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Kedves Fiatal Sportolok!

Nagy szeretettel koszontok mindenkit a Nyeletlen Balta
Uszdiskola nyari taboraban! Ez a kovetkezé, egyltt
toltott hét meghatarozo lehet a sportoldi életetek
szempontjabol. Meggy6zédésem, hogy 6rok emlék lesz,
nemcsak a szakmai munka, hanem a nagyszeru
kikapcsolodas, a most kialakuld baratsagok okan is.
Edzésprogramunk, tulzas nélkul allithatom,
egyedulalléan atgondolt, uUjszeri. De ami fontosabb:
latni fogjatok, hogy nalunk az uszas nemcsak egy sport,
hanem kikapcsolodas, feltoltédés, sét: egy életforma.

El6szOr is par sz6 a napirendrdél. Minden nap pontban 8-
kor kezdunk. Kezdunk, azaz ekkor mar mindenkinek a
medencében kell lennie, atoltdézve, bemelegitve. Nem
akarok reggel nyolckor a medence szélén energiaitalt
szopogatoé, ébredezé Uszékat latni. Ugyszintén, minden
nap délutan 17.00-kor végzunk. Addig itt tudatos,
tervszerlien felépitett edzésprogramot csinalunk.
Kérem, hogy ebbdél ne legyen félreértés: nem lehet
elébb elmenni, nem érdekel, kinek milyen csaladi
programja lenne.

Napkozben dél és 1230 o6ra kozott ebédszunet.
Cseverészni, eszegetni, telefont babralni ekkor lehet.
Egyébként munka van, nekem a teljes figyelmetek kell!
Tudom, persze, hogy a sportagi szakszovetség ajanlasa
szerint harom o6ranként kellene 40 percet pihenni.
Tudom, én is ott voltam, amikor ezt a koézgyullésen
kihirdették. Es tudjatok ki hirdette ki? Egy elhizott, 60-
as éveiben jaro, ugynevezett szakember, aki még
nyakkendo6t sem kotott az alkalomra. Na, nekem ne
akarja egy ilyen hajdanvolt Uszé6 megmondani, hogyan
kell ma uszni tanitani a fiatalokat!

Masodszor, bemutatom nektek az edzéi gardat.
Joémagam Mord Janos vagyok, az edzé6tok. Nem Janos
bacsi, nem Jani ba, hanem: Edzé ur. Pont. Ehhez
ragaszkodom! Ez itt egy edzétabor, nem zsugaklub,
tartsuk be a hivatalos megszoélitasokat!
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Itt all mellettem Pohos-Pocak Kalman, 6 lesz a tabor
étkezési szakértdje. Valljuk és tapasztaljuk, hogy
eredményes sportteljesitényt csak megfelel6 étkezés
mellett lehet elérni. Ezt Kalman tobbszor is
bizonyitotta. Hogy mast ne mondjak, tavaly az utolsé
korben esett ki, amikor a nemzeti kézilabda valogatott
Uj dietetikust keresett. Mdédszere a ma mar szakmai
korokben kozismert 3K modszer: karalabé, koles,
kamilla! E harom taplalékban minden benne van, amit
a test igényel a kitarté uszashoz. Modszerét egyébként
mar a Facebook oldalan is kozzétette, mikor legutébb
néztem a hétvégén, mar 68-an lajkoltak.

A szarazedzéseket Pali fogja tartani. Pali harom
gyermeket nevel, ugyhogy meg kell értenetek, ha
parszor késni fog, vagy esetleg egy negyedadraval elébb
el kell majd mennie a nap végén, mert elszdlitja a
csaladi kotelesség. Ma is kicsit késik, de megigérte,
hogy jon.

Ami az edzésprogramot illeti. Nyilvan voltatok mar
edzétaborban, jartok uszni, ugyhogy errél nem kell
kilon beszélnem, ugyis ismeritek. Talan csak egy
dolog: mi pillangdéuszast nem csinalunk. Nyilvan
tudjatok, hogy ebben a szamban szereztuk eddig a
legkevesebb érmet nagy nemzetkozi versenyeken. Ez
tehat nekink nem valé, kar gyakorolni.

Osszegezve, ez a kovetkezé hét sorsddntd lehet a
karrieretek szempontjabél. En itt olyan tudast és
munkamaodszert adok at nektek, ami a legmagasabb
sportsikerekig elvezethet. De ennél is fontosabb, hogy
kozben érezzétek jol magatokat, oruljetek, hogy uszok
vagytok, mi tobb, a Nyeletlen Balta csapat tagjai
vagytok! Sok nevetést, sok élményt kivanok nektek erre
a hétre!



