2011. augusztus 16., kedd    Egy kis nosztalgia, szokásos középtávú,  

                                                                   650x50 m-re ráhangoló edzés






                  Összeállította Rentka László
Debreceni Sportuszoda, 25 m-es és/vagy 50 m-es medence

Beléptetés kezdete 19.30-kor, edzés kezdete 20.00-kor!
200 m melegítés

200 m gyorsúszó iskola – delfin gyors, 25 m-enként váltva

2x200 m vegyes vagy 2x200 m pillangó vagy 2x200 m gyors, legalább egy perc pihenővel 

2x100 m vegyes 2:15-re 

8x50 m gyors vízből, 1 percekre        Eddig 1400 m
2x200 m vegyes vagy 2x200 m nem gyors, egy perc pihenővel 

2x100 m vegyes 2:15-re

8x50 m gyors rajttal, 1:30-ra

8x25 m rajttal (javasolt vegyesúszás sorrendben) + sz.e. 25 m lazák
Váltózás
100 m levezetés      Összesen 2700 m + lazák + váltó
Aki mást szeretne, az mást úszik!

A hétvégi gyulai szenior OB-n 42 fős csapatunk megnyerte az egyesületek közötti csapatversenyt! Augusztus 20-án 9.00 – 16.00 között 650x50 m-es váltóúszás és ebben az időszakban másfél órás edzési (úszási) lehetőség a Debreceni Sportuszodában! Előzetes jelentkezés és időbeosztás javasolt!
Ugyancsak augusztus 20-án Szarvason Körös Távúszás, gépkocsival utazók helyajánlatát várjuk! (A korai kezdés miatt busszal, vonattal utazva nem érhető el a rajt.)

