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Debreceni Sportuszoda

25m-es medence 

az „A” pályán: 1900 – 2030    a „B” pályán:  1900 – 2000   vagy 1930 – 2030    
200 m melegítés

200 m gyorsúszó iskola (csúsztatás variációk)

6x50 m gyors 1 percekre vízből

4x100 m gyors erősen, 2 percekre

50 m laza

4x100 m vegyes

3x75 m (pillangó, hát, gyors)

25 m laza

2x50 m (pillangó, gyors)

6x25 m oda pillangó, vissza gyalog

4x100 m hát vagy mell 2,5 percekre

50 m laza

4x50 m mell rajttal

Váltók: 2x50 m pillangó-gyors

             4x25 m oda pillangó, vissza gyors

             4x25 víz alatti
200 m levezetés            Összesen 3200 m 

Forduló gyakorlat az oktató medencében

