2012. szeptember 20., csütörtök   edzésterv, edzésvezetés: Rentka László
Debreceni Sportuszoda
25 m-es medence, 2000 - 2100 

300 m melegítés, benne gyorsúszó iskola


200 m vegyes közepesen (lehet más úszásnemben is)
2x100 m vegyes lendületesen

2x75 m pillangó, hát, gyors

2x50 m pillangó-gyors

50 m laza

6x50 m gyors 1 percekre
2x50 m gyors rajttal, nagy pihenővel

4x100 m gyors vagy saját 2:30-ra

100 m mell-hát lazán

4x50 m hát vagy mell rajttal

8x25 m rajttal, minden úszásnemben 2x, erősen

Váltózás


                                Grafika: Rentka László    








Összesen 2300 m + váltó

