2015. oktober 8., cstitortok

Debreceni Sportuszoda
25 m-es medence

KeZdéS 1 9 . 3 O-kOF' Beléptetés 19:10-t61, edzésterv, edzésvezetés: Rentka Laszlo

20 éves a Debreceni Szenior Usz6 Klub

Az évfordulo alkalmabol 20 hosszas blokkokat tiszunk.

Feldolgozas kezdete edzés utan 21:34. Ma hiivos, enyhén szemerkéld esds 1dd, délutan 15 °C
levegd homérseklettel. Szabadnapon vagyok. Ma, a Klub 20. sziiletésnapjan délelott 8:30-t61 kozel
6 oran keresztiil, 14:20-kor mentve a pontverseny szempontjabol (v12) feldolgoztam a debreceni
csapat nevezéseit. 2015. szeptember 22-én 8:07-kor kezdtem el a nevezési lap elsé valtozatat.
Ko6zben 10:21 — 14:20 kozott , Kritikai” elemzést is irtam négy nevezd tul dvatos nevezési iddihez
¢s a remélt jobb eredményeikhez tartozd %-os teljesitményeket és a csapat Osszpontszamat véve
goreso ala (azt hiszem, ezt a szot és kifejezést életemben most irtam le eldszor)

http://www.nyest.hu/hirek/gorcso-alatt-a-gorcso

A goresé ala vesz kifejezés ma is gyakran hasznalatos olyan értelemben, hogy *megvizsgal, alaposan végiggondol’. Az
azonban biztos, hogy mara mar a kifejezésben szerepld gorcsd 6nallo szoként nem fordul eld. Bea jol gondolkodott,
amikor azt kérdezte, volt-e valaha ilyen targy; intuicidja azt sugta, hogy az allandosult kifejezésben atvitt értelemben
szerepel a géresd. Es valoban: a goresé nemhogy létezett, de ma is létezik, csak épp nem hivjuk géresének.

A valasz igen egyszerii: a gorcsé nem mas, mint a mikroszkop. Ha valamit mikroszkoppal néziink meg, akkor elég
alaposan megvizsgaljuk: innen az allandosult kifejezés értelme. A goresd szo6 a nyelvujitas koraban keletkezett;
sziil6atyja Bugat Pal (mint ahogy mas, altalunk mar targyalt szavaknak is) a sz66sszetétel modszerével hozta 1étre; elsé
irasos eléfordulasa 1836-bdl valo.

Az edzés egy parhuzamos Univerzumban bizonyara stilszertien 20 résztvevével zajlott volna, mi 10
fovel — de Ontudatosan és reménykedve két palyat bérelve — edzettiink.

Mar 21:59 az id6! Az edzés résztvevoi, a nevek mellett zarojelben onrész €s egyéb befizetéseik
forintban: Balogh Gergely (650), Szlovak Péter (650), Kadasi Tibor (650), Kiss Daniel (650), Dobo
Sandorné (650 + 350 + 10.000 ,,a kozosségnek™), Fizil Adam (2000), Hegediis Mark (650), Rentka
Laszlo (650), Kovacs Mihaly, Batta Gyula (20 orara jott).

Bevétel (0nrészek): 6550 Ft + 10.350 Ft adomany
Szamla (palyabérlés): 7470 Ft

20 hossz melegités (500 m, 12 perc, 19:42-ig) A késébb érkezoknek

kevesebb! Tsbben 19:35-kor kezdtiink. Szlovak Péter id8ben. En 400 m-t melegitettem. 19:44-
kor kezdtiik az 5x100 m-t.

5x100 m gyors, rajt 2 percekre (10 perc, 19:52-ig)


http://www.nyest.hu/hirek/gorcso-alatt-a-gorcso
http://www.nyest.hu/hirek/mi-az-hogy-kiakolbolit
http://www.nyest.hu/hirek/lucifer-a-fenyhozo-puspok?comments

Palyabeosztasunk:

2-es palya 1-es palya

Fizil Adam (1:20-1:17) Szlovak Péter (tenyérellenallas nélkiil)

Rentka Laszl6 (1:22-1:19) Balogh Gergely

Kiss Daniel Dob6 Sandorné

Kadasi Tibor Hegediis Mark (aktiv gyorstiszasokat mutat be, valoszintileg 50 m-eket)
Kovacs Mihaly

(Az 5. helyért nagy vetélkedés volt,
de Misi nem adta at Tibornak...)

50 m laza, nekem hat-mell.

10x50 m egy percekre (4x gyorson, majd 2x pillangén, 2x haton, 2x
mellen) (10 perc, 20:02-ig)

2-es palya 1-es palya

Fizil Adam Szlovak Péter (mellen is tobbszor tszik)

Kiss Déniel Batta Gyula (késObb érkezett, a 2. iszasnal szallt be)
Rentka Laszlo Balogh Gergely

Kovacs Misi Dobo6 Sandorné

Kadasi Tibor Hegediis Mark

Az els6é 4x50 m-t gyorson uszom, Kiss Danielre fél testhosszig feliszom a tavok végére. Enyhe
jobb vall fajdalom, nyjtom a tempdt, jol esik!

Az 5. tavtol mellen megyek, a legvégén, Kadasi Tibor mogott. Nagy lehuzasok elrigds utan, egy
delfin tempdval, ahogy a jelenlegi szabalyok engedik.

50 m laza, nekem hat-gyors. Batta Gyula iszik, de megvarjuk a 20x25-rel.

20x25 m sajat uszasnemben vagy valtogatva, rajt vizbol 45 mp-ekre (15
perc, 20:17-ig)

2-es palya 1-es palya

Fizil Adam Szlovak Péter (gyorson-mellen-gyorson)

Kiss Daniel Batta Gyula (Szlovak Szabolcs néhanyat kihagy ill. mellen uszik,
Kovacs Misi Balogh Gergely ekkor Gyula kezd)

Rentka Laszlo (behozom oket, ezért Doboné Kati

az els 25 m utén a 2. helyre megyek elére) Hegedlis Mark mellen és gyorson hajt, majd a 3-as palydra megy at
Kadasi Tibor

Fizil Adam ,,0da” gyorson, vissza pillangd-hat-mell gyors sorrendben uszott. Az utolsé tiszas(unk)
pillang6. Az elsé 3x25 m gyors utan ugyanis én is csatlakoztam Addm szisztémajahoz (hatliszas
kovetkezett éppen), és mivel bemondtam a kovetkezd tGszdsnememet, valdszinlileg a mogottem
Usz6 Kiss Daniel is.



2 valtoban (8 f0 alatt egy valtoban): 20x25 m-es valtd Osszeallitassal

egylitt 8 perc alatt, ajanlott iszasnem: oda melluszas, vissza gyorsiiszas
(20:25-i9)

Még 8-10 perc volt hatra. Az Oreg Harcsak koziil ketten érkeztek edzésre (Soltész Istvan és Balazs
J. Endre doktorok, utobbi az ,,61t6 kolté™), valtozasi kedviik nem volt.

Sporttorténeti csemegeként valoszinlileg fennmarad az alabbi torténet: 5 — 5 {0 Uszott a két
palyankon. Fizil Addmmal, Kiss Daniellel és Kadasi Tiborral négyen a tuloldalra mentiink, bizva az
alapoldalon 6sszedlld harom parban.

Feltlint ugyan, hogy Doboné Kati ,,paratlanul”, altalaban Batta Gyula és Hegediis Mark parosa
mellett a 3-as palyan Gszik, valamint az is feltint, hogy a harom par ellenére az alapoldal ,;rovid
oldalként” miikddik, de Balogh Gergely hidnyat csak a valtouszas utani jegyzetkészitésnél vettem
¢szre. Ez egy 16x25 m-es valto volt...

Batta Gyula Hegediis Mark
Szlovak Péter Kovacs Misi  (probalkoztak a Szlovak-Hegediis kezddparral is!)

1-es palya 2-es palya

L L
Kiss Daniel Fizil Adam
Rentka Laszlo Kédasi Tibor (kezdetben is Fizil Adam mdogott alltam, majd az

els6 tszashoz — hatranyban a 2-es palya — cseréltiink Tiborral, hogy egy uszas és kiegyenlités utan
ismét cseréljiink)

4:44 4:49 Fizil Addm mérte az id6ét (8 volt az edzésen a

sorozatoknal is az idOoméré. A 45 mp-ekbe idOnként belegabalyodott...) A két valtoid6 is
természetesen 16x25 m-re, 400 m-re utal.

Ha van ra fogadd készség, az Oreg Harcsakat kihivjuk egy 20x25 m-es
valtora, félig a mi, félig az 6 edzésidejiikben, két palyan valtézva Kimaradt.

Az oktato medencében 20x6 m-es fordulogyakorlatos uszas Kimaradt.

Osszesen 2000 m + valtok Nekem a 400 m melegitéssel és a 2x50 m lazaval ennyi volt a
letszott tavom.

Holnap, pénteken beléptetés pontosan 18:30-Kor,
gyertek korabban!



Gyors atoltozés ¢és rovid melegités utan a triatlonista gyerekekkel
valtozunk 20x25 m-es alapon. 19 oOratdl szenior edzés, esetleg kis
csuszassal. Kivancsi vagyok, a gyerekekkel egyiitt lesziink-e hiszan...

Feldolgozas vége: 22:59



