2015. januar 11.,
vasarnapi mozgalmas edzes

A vasarnapi edzésre 9:27-kor kocsival érkezem a Sportuszoddba. Téarsaimat 9:30-ra hivtam,
mert tobb dolog var rank.

2014 majusaban elfogadott 0 alapszabalyunkhoz kiegészitést kért a Megyei Torvényszék. 36
f6 szerepelt annak idején a kozgyiilés jelenléti ivén, most 9-en jelentek meg koziilik az
edzésen.

Kiss Ambrus a Bator Tabor nevében egy rajzokbol Osszeallitott fiizetet adott 4t részemre. A
késziilt fotokon a Pazmanyi fitk is szerepelnek édesapjukkal, akik a tavaly novemberben
elmaradt 2000 m-es Uszasukat jottek potolni.

Ugyancsak felmér6 Uiszéasra jelentkezett 0 tagunk, Récz Lajos.
A csapat tobbsége szokésos edzésre érkezett. 20 fovel teljes volt a két palya.

2015. januar 1-eje Ota az uszodai hazirend szigoru betartasara tobb felszolitast kaptunk. Most
is. A Mindenkinek igaza van cimii irdsomban részletesen kitérek a felek szempontjaira.
Véleményem szerint nem sériil lakossagi Gszo6 érdek.

Edesanyam o6t év kihagyas utin kezdett ujra Gszni tavaly novemberben. 600-1000 m-es
adagok utan ma eldszor Gszott 1200 m-t!

Az edzés megtartasa utan klubbérlettel ujra beléptem ¢€s felmérd uszast tartottam magamnak is
800 m-en. Az eredményem biztato!

Tobb tarsammal usztam a rdadas edzésen (Toth Bélaval, Gere Lajossal, Bohatka Sandorral).
A konkrétumok:

Eddig jutottam az edzés napjan, 2015. januar 11-én 22:21 perckor. 2015. december 27-én
23:10 és december 28-an 0:09 perc kozott folytattam az edzés leirdsat és fényképes
bemutatasat.

A 2014. december 21— edzésfiizet bejegyzései:

A 6-0s plyén Rentka Laszloné (1929), édesanyam aszott 1 200 m-t!

, Az elsé 20 hossz nem esett jol,faradtnak éreztem magam. A masodik 20 hossz jol esett, és
még nyolc hosszat usztam.,,



1-2-es palya: Legoza Eva Vas Andrés
Salamon Tibor
valtas: olvashatatlan szé
En P4zmanyi Sandor, Sanya, Zalan
2000 m
Récz Lajos 6:17 (valoszintileg 400 m)
Kovacs Misi 6:15 (valoszintileg 400 m)
10:17:09-kor rajtoltak:
Pazmanyi Zalan 2006 1:04:13,40 (ennyivel szott tobb 1d6t a testvérénél: 0:18:49,59)
Pazmanyi Sandor 2004 0:45:23,81

Az 50 m-es medencében a 8-as palyan 500 m melegités Toth Bélaval, majd egy lendiiletes
800 m iddre:

Rentka Laszl6 5:58,48 2 mp 3 mp (orakezelés)
6:00,60 2mp 3 mp (orakezelés)

11 49 A gyulai 800 m-es gyorsuszasra teszteltem magam, hogy tudok-e

12 percen belill menni? 11:59 volt orakezeléssel egyiitt az 0Osszid6, a 11:49-es id6
valoszintsithetd. Enyhe émelygésem azért volt...

A 6-0s palyan Gere Lajos, az 5-6s6n Bohatka Sandor (DEAC — Atomki) Uszott
2015. december 26-an utdlagos 23:47-kor feldolgozas vége.

Képek szerkesztése 2015. december 2-én 0:08 percig:

Kiss Ambrussal a Bator Tabortol A Pazmanyi fiukkal



A 2000 m-es és a 400 m-es pr()béz-ék: Pazmanyiék,
Kovacs Misi, Racz Lajos

Hugom és Edesanyam érkezik

Zalan még uszik! Pazmanyi Zalan, Sandor és Sanya
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Két aranyérem 2000 méterért! Toth Béla edzés elott



