2016. majus 13., péntek
Hatan, elszantan!

Egy kordbbi péntek 13-as edzésiinkon, szoval a szerencsésnek tartott péntek 13-as napon
hiaba kerestem Latabar Kdlman eme remekét. Most két helyen is elértem! O, azok az 50-es
évek!

https://www.youtube.com/watch?v=B7n6 K6nuXXs

Péntek 13 Latabar Kalman

Péntek 13 Latabar Kalman

Kozzététel: 2015. szept. 17.
Az 1950-es évek sematikus, népoktatd filmje, mely humoros torténet segitségével akart kiizdeni az olyan kispolgari csokevény ellen, mint a
babona. A filmet felejthetetlenné a magyar szinészet két oriasa, Kiss Manyi és Latabar Kalman teszi jatékaval.

szereplé(k): AkosLatabar Kalméan Klar iKiss Manyi Krepasné Gobbi Hilda Akos sogora Pongracz Imre Peéry Piri Fonay Marta

rendez6: Keleti Marton
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Licenc

Normal YouTube-licenc
Forrasvideok

Feltiintetések megtekintése

Kisebb es6k voltak napkozben. 19:40-kor jelentem meg, ttkozben Szekeres Akost lattam
kerékparral kifordulni a Laktanya utcar6l a Sportuszoda felé. Kovacs Misi az uszoda eldtt
tarsalgott.

Az edzés résztvevoi: hat f0 egy bérelt palyan, a nevek mellett zargjelben 6nrész befizetéseik
forintban: Szekeres Akos, Rentka Laszlo (650), Kovacs Mihaly (650), Mechler Andrea
(1300), Zooo, Batta Gyula (650)

Bevétel (onrészek): 3250 Ft
Szamla (palyabérlés): 4150 Ft

Zo00-val nem értjiik a kis Iétszam okat. Lehetséges magyarazatok: a) esds id6 van (alig esik,
kellemes a hdmérséklet), b) Plinkdsd van, rokonokhoz utaztak, c) olvastak az edzéstervet az 6t
perces Uszasokrol és a kovetd egy oras edzésrol.

A heti munkaterv:

Kedd: 10x200 m, nagyrészt résztavokra bontva

Csiitortok: nagyon vegyes! (Részletezés késobb)

Péntek: melegités utdn 5 perces Uszds Paszti Csaba emlékére, 2 palyan futamonként és
palyanként 2-2 ember egymas mellett Uiszik. A cél: minél nagyobb tav leliszasa 5 perc alatt.


https://www.youtube.com/watch?v=B7n6K6nuXXs
https://www.youtube.com/watch?v=B7n6K6nuXXs
https://www.youtube.com/channel/UC-9-kyTW8ZkZNDHQJ6FgpwQ
http://www.youtube.com/attribution?v=B7n6K6nuXXs

Utana edzés ,.bemondas” alapjan. Masfél oras palyabérlést tervezek, hogy az ,,5 percesek”
utén teljes értékiien edzhessiink. Vasarnap 15.30-t61 is megtartjuk az 5 perces uszasokat!

Néhanyan kissé kordbban elkezdték a melegitést az 1-es és a 2-es palyan, igy 19:07-kor mar
indithattam az els6 futamot. Egy palyan parosaval (olykor egyesével) usztunk.

Inditas elétt minden uszoval megbeszéltem, hogy mekkora tav varhaté téle, amelyet minden
jelzéstdl fiiggetleniil usszon le (Misi, Akos: 14 hosszra, 350 m-re még forduljanak ra (Misi
biztonsagi uszassal 319 m-ig jutott, Akos 356-ig), Mechler Andrea: 320 m-t usszon (319,5 m
lett), Batta Gyula: 300 m-re még forduljon ra (302 m lett), Zooo: 350 m-re forduljon ra (349
m lett). En, Rentka Laszlo is ,,béven” 350 m folé terveztem Uszasi tdvomat (363 m-ig
jutottam).

Melegités utan 19:07-kor az 1-es palyan Szekeres Akos és Kovacs Mihaly rajtolt eldszor.
Z000, bar erre senki sem kérte, 4 perckor flittyentett, amellyel sikeriilt a mar farado Szekeres
Akost egy mp-es megallasra rabirnia.

Néhany perccel késébb Mechler Andrea és Batta Gyula Gszott. Néhany évvel korabbi 308 m-
es melluszo tavommal kellett példaloznom, hogy a 300 m feletti iszas sziikségességére
felhivjam figyelmiiket. Sikerrel jartak! Mechler Andreatdl ugyan ,.elvettem” fél métert (320
m-re kértem, 319,5 m-t regisztraltam), de j6 volt ez igy! (a 319 m-es Kovacs Misitdl javitast
varok vasarnap!)

Amig Zooo melegitett, a tobbiekkel 6sszesen Oten a tegnapi, csiitortoki edzésilink egy piramis
sorozatat kezdtiik el uszni:

25 m gyors — 50 m gyors — 75 m gyors — 50 m gyors — 25 m gyors.

Nekem a régebbi szemiivegem ,,akadt a szememre”, amely bedzott, ezért a 25 m utan
elézékenyen magam elé engedtem mindenkit, majd a 2-es palyan Zooo-val korforgalomban
folytattam a sorozatot.

2-es palya 1-es palya
Rentka Laszlo Szekeres Akos
Z000 Kovacs Misi
Mechler Andrea ...az 50 m-t Mechler Andival,
Batta Gyula ...a 25 m-t —rajteldny adasaval — Batta

Gyulaval usztam

A tegnapi edzéshez képest iidité dolog volt, hogy a 25 m lazat is letiszhattuk.

Sorozat ismétlése masik 1szasnemben:



25 m hat, 50 m hét ... Szekeres Akos kovetett mellen. Ezutan kiszallok, és Zooo-nak 5 perces
uszast jegyzOkonyvezek. Rajt kb. 19:26-kor. Zooo vizonylag lassan kezd, 175 m-nél tart
félidoben. (A masodik féliddben minddssze 1 m-rel Giszik kevesebbet, 0 lassti kezdésként €s
utdna erdsitésként élte meg az Uiszasat. Zooo Uszésa alatt kapok kedvet én is egy 5 percesre.
Bar a szerda esi 2 oras kertasas ¢€s a csiitortoki erds edzés, majd a pénteki er6s munkanap és a
gyaloglés ligyintézés miatt faradt és meggydtort vagyok, Zooo 2:52-es 200 m-énél ugy
¢reztem, joval jobb részidovel fordulnék.

200 m-re természetesen erdm elparolgott, konyok- és valliziiletem kozepesnél jobban fajt, egy
mp-ig azt is fontolgattam, hogy mivel 14 hosszig reménytelen az iramom fenntartasa,

vasarnapra halasztom az 5 perces szdsomat. Az egy mp-es megingas utan természetesen gy
dontottem, becsiiletbol tovabb kiizdok, mint korabban a tobbiek.

Az Uszasokat 50 m-enként részid6ztik, ime:

I. futam Il. futam I11. futam V. futam

Kovacs Misi | Szekeres Batta Gyula | Mechler Horvath Rentka

1978 Akos 1972 | 1953 Andrea 1962 | Z00o 1965 | Lészl6 1957
Tav 0sszidd részidd 0sszidé | részidd 0sszid6 | részido 0sszidé | részidd 0sszidé | részid6 0sszid6 | részid6
(m)

50 | 0:43 43| 0:37 37| 047 47| 435| 435 0:40 40| 0:369 36,5
100 | 1:29 46 | 1:175| 405 1:38 51 | 1:30,5 47 [ 1:23 43 1:17 40,5
150 | 2:17 48| 159 415 2:29 51| 2:18| 475]| 207 44 1:59 41
200 [48] | 2:41 42 319 50 | 3:06 48 [ 2:52 45| 2:409 42,5
250 | 3:554| [49]| 3:25 441 410 51| 255 49 [ 3:38 46 3:24 435
300 | 4:43 49| 411 46 | 4:58 48 | 4:43 48 [ 4:20 42 4.01 43
350 | - 4:57 46| — - - 4:495 425
0552- 319 356 303 3195 349 363
tav
(m)
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1. abra: Valamennyi usz6 50 m-es résziddi
A neveknél feltiintettem az 5 perc alatt letiszott tavjaikat
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3. abra: a II. futam Gszo6inak 50 m-es részidoi
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5. abra: a IV. futamban én, Rentka Laszl6 usztam, Zooo jegyezte sajat 6rajarol a részidéimet

Az els6 két futamban egymastol joval kiilonbozé gyorsasagu uszok keriiltek 0ssze. Utana két

maganyos usz6 kovetkezett.

Két-két 6sszeredmény igen kozel keriilt egymashoz, és a teljesitok kiilonbozé futamban
usztak: Mechler Andrea a II. futamban 319,5 m-t, Kovacs Misi az 1. futamban 319 m-t Gszott,
Szekeres Akos az I. futamban 356 m-t, Rentka LaszI6 a IV. futamban 363 m-t teljesitett.

A két-két 0szot két virtualis futamban hozom 0ssze:
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7. abra: masodik virtualis futam, a két usz6 kozotti kiilonbség 7 m. Az els6 6t résziddig, 250
m-ig Szekeres Akos és Rentka Laszl6 csaknem azonos részidoket uszott, majd jelentdsen
elvalt egymastol a két gorbe (faradas és véghajra érhetd tetten).
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10. abra: Batta Gyula iszasanak bemutatasa se maradjon ki! Erds elsé 50 m-es kezdés utan 6

uszta a legegyenletesebben a tavot 3 mp-es, masodik legnagyobb javulast mutat6 utolsé 50 m-
es véghajraval! Egyediil virtualis parja, Horvath Zooo mutatott be nala nagyobb javulast!

Hiaba, a napi 3000 m-es Uszasoknak, az egy év alatt vallalt 1000 km-es tiszasnak jelentOs
alloképességi kovetkezményei vannak!
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9. abra: Horvath Zooo két uszasa
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Osszefoglalva: mindenki jo volt, egy kicsit
mindenki mashogy uszott, mindenkinek voltak

eléviilhetetlen és ellesésre érdemes sajatossagai!

Debrecen, 2016. majus 15., 21:25 Osszeallitotta Rentka Laszlo

Pontositva 2016. majus 18-an 0:02-kor



