2016. januér 5 . kedd Januari edzésterv Salamon Tibortol

Debreceni Sportuszoda
25m-es medence
20:00 — 21:00

Feldolgozas masnap, 22:06-t6l.

Hirek roviden:
Legoza Eva (Hugi) az edz€s napjan, januar 5-¢n 57 éves!

A szentesi |. Evindité Nemzetkdzi Szenior Uszéversenyre eddig 15 csapattagunk jelentkezett. 1500
méteres versenyt csak itt rendeznek 2016-ban! A nevezések jelenlegi allasa:
http://szeniorob.hu/hu/nevezesek/megtekint/ferfi/649
http://szeniorob.hu/hu/nevezesek/megtekint/no/649

2016-t61 csak egyesiilethez igazolt szenior uszok indulhatnak a hazai versenyeken, megsziint
az egyeéni indulo illetve egyesiileten kiviili indulo statusz. Ennek koszonhet6en Oten igazoltak
Klubunkhoz: Horanyi Antal (1942), Bodnar Tamas (1961), Toth Szilveszter (1978), Kocsis
Szabolcs (1982) és Koranyi Csenge (1988). A hatodik jelentkez6t edzésiink el6tt Szlovak
Péter jelentette be és fizette be regisztracios dijat. A hatodik csatlakoz6 nem mas, mint
Szlovak Szabolcs (1980), aki évente egy-két versenyéhez keresett egyesiileti hatteret. O
jelenleg valogatott triatlonistakkal edz Budapesten.

Az Univer24 - Az (szds (innepe 2016-ban is megrendezésre keriil Kecskeméten,
Elménykiilonitményes szeniorokbol ¢és fiatalokbol all6 10 fOs csapatunkat 24 Oras
,oromuszasra” varjak a 9-es palyara.

2016. februar 6-an Nyiregyhazan egy napos szenior versenyt terveznek, kiilon meghivtak a
,»szomszéd var” debreceni csapatot.

Hossza Katinka tobbszoros vilag- és Europa-bajnok versenyz6 a sajtotajékoztatojan széttépi a
Magyar Usz6 Szovetség altal neki felajanlott szerzédés tervezetét a budapesti Larus Etterem
¢s Rendezvénykozpontban 2016. januar 6-an. Forras: http://www.haon.hu/hosszu-katinka-
nem-fogadja-el-a-szovetseg-szerzodesajanlatat/2983161

22:32-kor hozza is kezdek a feldolgozashoz!

Az edzés résztvevoi a beléptetd lista alapjan: 19+1 {6 két bérelt palyan, a nevek mellett
onrész- és egyéb befizetéseik forintban: Salamon Tibor (650), Bihari Arpad (650), Kovacs
Enikd (650), Fizil Adam, Hegediis Mark (650), Nemes Daniel (650), Bonivart Péter (nvére
15.520 Ft-ot utalt 2015. december 31-én koltségeire), Szlovak Péter (650 + 2000 tagdij, 1000
regisztracios dij, 1000 regisztracios dij Szlovak Szabolcs részére), Rentka Laszld (650), Vas
Andras (650), Kiss Daniel (600), Kovéacs Misi, Legoza Eva (700), Batta Gyula, Soltész Istvan
(2000), Mikecz Orsolya (630, 11.430 Ft-ért 9 bérletes belépést atveszek téle 10 alkalmas
bérletébol), Szentjobi Enikd, Girgas Istvan, Girgas Istvanné

Récz Kalo sajat, sziildi bérlettel.

Bevétel (onrészek): 9130 Ft+ 15.520 Ft utalas 2000 Ft tagdij, 2000 Ft 2 6 regisztracios dija


http://mszuosz.hu/verseny/2016-01-23/i-evindito-nemzetkozi-szenior-uszoverseny
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fszeniorob.hu%2Fhu%2Fnevezesek%2Fmegtekint%2Fferfi%2F649&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNGN9J1F9u08O29vCqFPZmUBR-sRKw
http://szeniorob.hu/hu/nevezesek/megtekint/no/649
http://mszuosz.hu/hir/20151214/univer24-az-uszas-unnepe-2016-ban
http://www.haon.hu/hosszu-katinka-nem-fogadja-el-a-szovetseg-szerzodesajanlatat/2983161
http://www.haon.hu/hosszu-katinka-nem-fogadja-el-a-szovetseg-szerzodesajanlatat/2983161

Szamla (palyabérlés): 6640 Ft + 11.430 Ft 9 alk. bérlet atvétel

200 m tCtSZ61€gCS Természetesen edzéskezdéskor a tobbség a parton lazitott és élt
tarsasagi életet. En is 20:05-kor csobbanok, 100 m-t melegitek 10:07-ig.

,Kiképzd Ormesterként” gyorsitom az edzés menetét. Az extra pihendk megvonasat is
javaslom. (Nem megy at ...)

2x (2x50 m, 100 m sajat, nem gyors, koztiik 15 mp pthend)
A sajat, nem gyors a 2-es palyan foleg hataszas volt. Az 1-es palyan valtozatosabb
megoszlasra emlékszem:

2-es palya 1-es palya
Z000 (gyors, a 2-dik 50 m-t61)
Rentka Lasz16 (hat)
Szlovak Péter (mell)
Szentjobi Enikd (mell v. hat)
Batta Gyula (talan pillang6)
Mikecz Orsi (talan hat)
Legoza Eva
Bihari Arpad
Kovacs Enikd (talan mindharman mellen)

Uj emlékképem jott el a 8x25 m sprint melluszasanak leirasakor, mivel sehogyan sem allt
0ssze, hogy Mikecz Orsi gyorsuszo mogott mellen tisztam tobb hosszas tavokat: tehat: az elso
2x50 m + 100 m-t haton (lasd fentebb, pirossal), a masodikat mellen tsztam (a sarga
kiemelést a tovabbiakban mell6zom):

2-es palya 1-es palya

nagyfiuk: f6leg haton Z000 (gyorson)

Fizil Adam talan mellen Szentjobi Enik6 (haton)
Nemes Daniel gyorson-mellen Mikecz Orsi (gyorson)
Vas Andras: befutoja gyorson Rentka Laszl6 (mellen)

Szlovak Péter (mellen)

Batta Gyula (talan pillangon)

Legoza Eva

Bihari Arpad }(talén mindharman mellen)
Kovacs Enikd

Tegnap 23:25-kor, 55 Nerces idéraforditassal zartam soraimat. 2016. januar 7-én, csiitortokon
9:30-kor folytatom a fel§olgozast, lila betiikkel, sarga hattérszinnel.

Sorozatok kozoty 30 mp extra pihend. Ha 2 palyan vagyunk,
A/B csapat helyett megfeleld parokba is rendezOdhetiink.

A palyankénti rendez8déss¢l most sem foglalkoztunk, spontan is akadtak parok a korforgalom
elején, bar Szlovak Péterrdl a 4x100 m gyorsuszasnal észleltiik, hogy mire 6 masodikként
indul, a 2-es palyan olykor thar 6ten elindultak...

8x25 m sajat sprint, 0:45-re

Mellen tisztam a 8x25 m-t



4x50 m gyors (1 percekre)

Az edzésflizet aznapi feljegyzését is felhasznalva irom ezt a pillanatnyi palyatiikrot:

sz¢€1s6 palyak 3-as palya 2-es palya 1-es palya
kezdetben Kéri Editék Kovacs Misi Fizil Adam Z000 (uszonnyal*)
majd Girgasék Hegedlis Mark Soltész Istvan Szlovak Péter
Bonivart Péter Kiss Daniel Rentka Laszlo
Vas Andras Szentjobi Enikd
Salamon Tibor Mikecz Orsi
Racz Kalo Batta Gyula
Nemes Daniel Legoza Eva
Katona Laszl6 (1968) Bihari Arpad
lakossagi Gszo Kovacs Enikd
is jelen volt (az utols6 6t ember

sorrendje mas is lehetett)
*7000 széles najad uszonyat — mikor combom illeti vele a rajtndl — ,,nagy cipdnek™ tituldlom.

A 4x50 m utan a piramisban oda €s vissza is 5. tavot is akartam Uszni, de Batta professzor tud
(4-ig) szamolni!

4x100 m gyors (2 percekre)

A korforgalmakban a sorrend hasonld, mint az 50 m-eknél. Altalaban Vas Andrassal uszom
parban, néha Salamon Tibor is feljon ram, a 4. tdvnal én Kiss Danielre. Mire harmadikként

beérek, a 2-es palyan altaldban mar Sten a célban... Fizil Adam 1:20-1:23 kozotti 100-akat
uszik. Az elsé 100 m-nél volt 20:30 az idd a fali 6rén, az edzésidd felénél jartunk.

2x200 m gyors (4 percekre)

,,Jd6hiany” miatt egyszer 200 m-t uszunk, viszont azt er6sen!© Kezdetben Racz Kaloval
parban uszom, majd elétte (Salamon Tiborral? Vas Andréassal? Soltész Istvannal? Fizil Addm
labgores miatt kiallt.) Legoza Eva a 2-es palyan tszott, taklan a 4x100 m-nél is.

4x100 m gyors (2 percekre) (vagy gyors-hat/mell 25m-enként
valtva)

Kissé faradtabban visszafelé a piramisban. Kiss Daniel atment a 3-as palyara.
4x50 m gyors (1 percekre) (vagy gyors-hat/mell 25m-enként
valtva)

Szentjobi Eniké el6tt uszom, mindketten gyors-hat valtogatassal.

8x25 m sajét sprint, 0:45-re 1it jelentettem be Legoza Eva 57. sziiletésnapijat,
amelyet nagy ovacio kisért! O mar a parton tartzkodott.

Ez a 8x25 m megtizedeli (s6t, csaknem megfelezi) a tarsasdgot! Kiszall Zooo, Szlovak Péter,
Legoza Eva az 1-es palyarol, Fizil Adam a 2-esr6l. Bonivart Péternek és Hegediis Marknak is
hiilt helye. A programot 21:05-kor fejeztiik be, talan ,.lejart a munkaidejiik!”

En mellen Gszom, és Batta Gyulat, aki pillangdzik mogottem, udvarias kozlése szerint ,.csak
kicsit” akadalyozom. Elére engedem, ekkor egyik hosszat erésebben, a masikat pihenve, majd
minden tovabbit lassabban ussza, ,,mert elfaradt”. Maradok mogotte.



100 m laza ez nekem kimaradt, helyette az 1000 km-es projektjét a harmas palyan szo
Batta Gyula mellett a kettesen Nemes Danielt probalom ravenni a szinkronuszasra, a
kicstsztatott, méltdsagteljes, energiatakarékos gyorsuszasra.

Osszesen 2700 m, kb. 60-65 perc 2500 m-t aszott, aki mindent teljesitett a
kimaradt 200 m-en kiviil. En 2400 m-t. Batta Gyula raadast tszott.

Mivel téli id6jards van, a tobbség beérte a jakuzzival, Gyula is lemondott a kinti
termalozasrol.

Debrecen, 2016. januar 7., 10:23.
Az edzés végrehajtasat megjegyzésekkel ellatta Rentka Laszlo

Még egy megjegyzés: Salamon Tibor csak az elsd hét edzésprogramjanak Osszeallitdsat
vallalta, utana Fizil Adam kovetkezik!

Csiitortokon masfél oras az edzés, a kiirt salamoni program utdn 8x100 m-t (sajat-vegyes) €s
valtozast jelentettem be a tarsasag nagy dromére (erre a részre harman szoktunk maradni...)
10:56, most mar tényleg (?) befejezem!



