2011. augusztus 3., szerda


  Majdnem hagyományos edzés
Debreceni Sportuszoda



    
 edzésterv: Rentka László
50 m-es medence, (24 főig) 2 vagy (24 fő felett) 3 pályán
Kezdés: 2003

21 órától folytatás a 25 m-es medencében
300 m melegítés, benne gyorsúszó iskola (csúsztatás, egykaros, víztolásos, vízsepréses, oldalvonal érintéses)
200 m vegyes lazán, a melegítés részeként

2x100 m vegyes lendületesen

4x100 m gyors lendületesen, 2:16-re indulva      Eddig 1100 m
Négy lejtő, iramváltással, akár három úszásnemben, rajttal:
I.  75 m gyors, bukóforduló után az utolsó 25 m erősen 
                                              (+100 m-ig háton lazán tovább)
         50 m gyors, a második 25 m erősen 

     2x25 m gyors, a második 12,5 m erősen, majd 50 m-ig lazán 

Szintén rajttal:
  II.  75 m gyors, bukóforduló után a középső 25 m erősen,             

        majd 70 m-től az utolsó 5 m erősen (+100 m-ig háton lazán tovább


50 m gyors, az első 25 m erősen, az utolsó 5 m erősen
2x25 m gyors, az első 12,5 m erősen, az utolsó 2,5 m erősen  

                                                                         majd 50 m-ig lazán
III. és IV. lejtő: 2. és 3. úszásnemben, megfelelő indulási sorrendben szabályos rajttal indulva ugyanezeken a távokon (75, 50, 2x25 m), az iramjáték előzetes megegyezés után egységes legyen!

Eddig összesen 2100 m


Levezetés az 50 m-es medencében, vagy 100 m átvezetés a 25 m-es medencében

Váltózás, sprintek 2 vagy 3 pályán a 25 m-es medencében, lehetőleg időre és az eredmények leírásával!
