Egy napos, egy
honapos, egy éves és
nyolc éves terveim a

szenior uszassal

kapcsolatban

Tisztelt Sportbarataim!
Szeretném bejelenteni, hogy a hénapok o6ta tartdé motivalatlansdgom véget ért!

Szeretném, ha minél tobben csatlakoznatok kiilonb6oz6 iddszakot feldlelo terveimhez!

E gy n a pos terv: a csiitortoki edzés végén (vagy akar az utan)

uj felkésziilési programom teszteléséhez varok csatlakozokat!

(Vasarnap ¢és kedden mar tobben letsztdk velem ezt az 500 métert, és jelentds
egészségkarosodasrol nem tudok):

20x25 m, a 200 m-es pillangduszas és a 400 m-es vegyes uszas leuszasa résztadvonként, kis
pihendkkel. A masodik 100 m pillango6t a 400 m vegyes kezdé 100 m-nek nevezem ki, igy
,csak” 500 m a tav:

8x25 m pillang6
4x25 m hat
4x25 m mell
4x25 m gyors



y
E g y h o “ a p os terv: A kovetkezd honapban tobb

rendezvényen vehetiink részt:

julius 29 — augusztus 18., Lengyel Stella vezetésével a Balaton korbeuszasa. Hat f6 szerepel a
projektben (Stellan kiviil Poti Eszter, Danyi Jozsef, Toth Béla és Rentka Laszlo, egy f6 még
csatlakozhat.) Stellat és a Bator Tabort is tamogatjuk egyuttal adomanyokkal.

augusztus 3., Abadszalok, Tisza-to uszoverseny, 2000 m. K6zds utazast terveziink.

augusztus 10., Nagykall6i Nap Strand, 10 6ratol Balaton ataszas (5500 m medencében), 24
oras tszassal folytatodik a rendezvény. Bihari Arpi tavaly itt {innepelte a sziiletésnapjat.

Arpi tragikus koriilmények kozott elhunyt. Sziiletésének 39. évfordul6jan a 3900 m-es Bihari
Arpdd kismérfold (akar az 5500 n-es Uszéas résztavjaként) lesz a megemlékezésiink.

augusztus 10-11., 24 6ras uszas a Nagykalléi Nap Strandon. Gazda Zsuzsa helyi rendezd a
klubtarsunk. Ejszakai iszast vallalok is jelentkezhetnek!

augusztus 24-25, Tisza-to, Pitypangosporta, 39 km-es tszas Bihari Arpadra emlékezve. Egy
2500 m-es kort uszunk le egy sziget korlil, a csapat dsszesen 16-szor. Rentka Laszlo, Legoza
Eva, Erdélyi Zoltan, Erdélyi Zsuzsi, Fordds Zsolt, Téth Béla az eddigi jelentkezok. Szaszkod
Janos lehetdséget biztosit az ottalvasra. Mi szeretnénk egy napos programként teljesiteni a
megemlékezést.

l 4
Egy eves terv: az egy ¢éves programba a novemberi

hodmezdvasarhelyi szenior verseny (az éves Osszetett csapatverseny gyOzelmiinkért) és a
2020. évi budapesti szenior Eurdpa-bajnoksag is belefér.

”
NyOIc eves terv: nyolc éves tervem még nem volt

uszasban.

Vasarnap jelentették be, hogy a 2027. évi vizes vilagbajnoksag rendezési jogat Budapest
kapta meg. En 70 éves leszek akkor, és éppen a legfiatalabb évfolyamhoz tartozok a
korcsoportomban. A 70 évesek kozott a 200 m-es pillangouszas és a 400 m-es vegyes Uszas
mar jelentds alloképességi feladat. Addig hetente legaldbb egyszer leiszom az egy napos
tervben szerepld 20x25-es programot, tehat 8x50=legalabb 400 alkalommal. A vérhatd
medencei edzésszamom addig 1500 kortil lesz.

Mindenki adjon 8 évet a jelenlegi kordhoz! Képzelje el magat €s tartson velem a tervezgetés
¢€s a megvalositas utjan!

Debrecen, 2019. jalius 24.
Dr. Rentka Laszlo



