2011. augusztus 1., hétfő 



Bonyolult edzés

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es és 50 m-es medence
     Este 8-tól, egyszerre két medencében,
   két csoportban cserékkel és váltásokkal
                           Edzésterv: Rentka László

50 m-es medence (1 pályán) Kezdés 2005  -kor (a vízilabda edzés után)

(Az „A” csapat tagjai, azaz főleg a szenior és egyetemista versenyzők, a gyulai OB-ra készülők kezdjék az 50 m-es medencében az edzést! Valamivel  félidő után  medencét cserél a két csoport!)
„A” csapat:

400 m melegítés, benne gyorsúszó iskola és delfin gyors is legyen!)
200 m vegyes lazán

            A „B” csapat itt kapcsolódjon be a medence csere után:
200 m vegyes középerősen

200 m gyors, minden 50 m utolsó 15 m-e erősen
200 m nem gyorson (saját vagy 2. úszásnemben), minden 50 m utolsó 15 m-e erősen

2x50 m gyors rajttal, nagy pihenővel

4x25 m nem gyorson, rajttal, nagy pihenővel (+ 25 m lazán)

Eddig 1500 m az „A” csapatnak.  Medence csere! 

További 900 m a „B” csapatnak. A „B” csapat térjen vissza a 25 m-es medencébe váltózni, vagy maradjon 25 m-es sprintekre és/vagy 400 m levezetésre az 50 m-esben.
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Bonyolult edzés

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es és 50 m-es medence
     Este 8-tól, egyszerre két medencében,
   két csoportban cserékkel és váltásokkal
                           Edzésterv: Rentka László

25 m-es medence (2 pályán) Kezdés 2000  -kor 
(A „B csapat” tagjai, azaz főleg a kezdő versenyzők és az egészségükért úszók kezdjék az edzést a 25 m-es medencében! Valamivel félidő után medencét cserél a két csoport!)

200 m melegítés

2x100 m vegyes

       Az „A csapat itt kapcsolódjon be egy 100 m laza vegyessel a medence csere után

2x100 m gyors 25 m-enként javulóra, akár két csoportban
50 m laza

6x50 m 1:15-re, lendületesen (akár rajttal)
2x100 m gyors 1:45-re (B) vagy 1:30-ra (A), erősen

50 m laza

2x100 m gyors 1:40-re (B) vagy 1:20-ra (A), erősen

100 m laza mell-hát

Összesen 1500 m a „B csapatnak”. Medence csere!

+ 1200 m az „A csapatnak”

Váltózás mindkét csapatnak a 25 m-es medencében:

 2 pályán legalább 6 fős csapatoknak 8x25 m-es váltóúszás erősen
