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200 m melegítés

2x200 m vegyes vagy gyors (lazán, közepesen)

200 m gyors vagy hát erősen

50 m laza

4x100 m gyors 2 percekre, erősen

50 m laza

2x{ 2x100 m gyors } 5 mp pihenővel, erősen,
    a két sorozat között 50 m laza

2x50 m gyors vagy pillangó rajttal, erősen, váltósítva

100 m mell-hát lazán

4x50 m mell vagy hát rajttal, erősen, körforgalomban

2x100 m vegyes lendületesen
Váltók: 2x50 m pillangó-gyors


    2x50 m mell
             6x25 m oda pillangó-vissza gyors


    3x25 m víz alatti

Az oktató medencében 4x6 m-es versenyek (forduló gyakorlatok)

Levezetés

Összesen: 2350 m + 425 m váltó + n X 6 m gyorsulási gyakorlat + levezetés

Meghívó
a  Debreceni   egyetemi   Kupa   úszóversenyére

2012. október 17-én, szerdán a Debreceni Sportuszoda 25 m-es medencéjében 1900 - 2000 között rendezik meg a versenyt.
Az egyetemista klubtagjaink induljanak el, a többiek nézzék meg őket a lelátóról! (Néhány időmérőt is várnak tőlünk!) 
Egy különleges futamot is láthatunk: Biczó Bence ifjúsági olimpiai bajnok (Debreceni Sportcentrum-DSI) 200 m-es pillangóúszásban kiáll az egyetemista fiúk 8x25 m-es váltója ellen. Senánszky Petra világbajnok (Debreceni Búvárklub) 200 m-es uszonyos gyorsúszással csatlakozik a bemutató futamhoz!
Aki teheti, vegye fel a futamot honlapunk számára! (Számunkra nincs úszási lehetőség szerdán! Mindkét medencében vízilabda edzés lesz.)
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2000 - 2100
200 m melegítés

100 m gyorsúszó iskola

4x100 m vegyes, mindig másik úszásnemben erősen
2x75 m pillangó-hát-gyors rajttal

2x50 m pillangó-gyors rajttal

100 m delfin gyors technikára 

     (jobb-bal kar, jobb-jobb-bal-bal kar…)

4x50 m pillangó vagy pillangó gyors, 

     két pályán körforgalomban           

6x50 m gyors 1 percekre, vízből

4x25 m gyors 1 percekre, rajttal

2x100 m hát vagy mell, lendületesen

Váltók: 2x50 m pillangó-gyors


   4x50 m mell


   8x25 m oda pillangó, vissza gyors

            2x25 m víz alatti

Összesen: 1850 m + 550 m váltó + levezetés
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Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence                        Grafika: Rentka László
1900 - 2000
200 m melegítés

3x200 m gyors vagy hát javulóra, 

      4 percekre indulva
2x100 m vegyes lendületesen

4x100 m gyors 1:30-ra („A” csapat) 

                vagy 1:45-re („B” csapat)

50 m laza

6x50 m gyors vagy saját 1:45-re, 

      rajttal, erősen, körforgalomban

50 m laza

2x100 m vegyes vagy hát vagy mell közepesen 

4x25 m pillangó oda úszás, vissza gyalog

Váltók és 50 m-es vagy 25 m-es időre úszások tetszés szerint

Összesen 2100 m + váltók

2012. október 21., vasárnap, 1000-1100 között szokásos edzésünk a Sportuszodában a 25 m-es medencében. Beléptetés 930-tól. Váltók, időre úszások.
