2013. január 10., csütörtök              Edzésterv, edzésvezetés,  grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda                     
25 m-es medence

2000 – 2100   Ma egy órás, intenzív edzést tartunk!

200 m melegítés

4x50 m gyors 1 percekre

(„nagyfiúknak” 37 mp-re)




    Ez az év eddig a 400 m-es

2x100 m gyors 2 percekre                                          gyorsúszó alapozás éve!  

(„nagyfiúknak” 1:20-ra)                                                Két napja, kedden 

200 m gyors                                                                        a „nagyfiúk”

(„nagyfiúknak” 2:45-re)                                                     5:30 közelében úszták

400 m gyors                                                                               az aznapi második („nagyfiúknak” 5:45-re)                                                               400 m-t!

50 m laza                                                                                   Pénteken másfél
                                                                                                     órás lesz az edzés.
8x100 m gyors,                                                                               Vasárnap nem
           rajt 2 percekre,                                                                     tartunk edzést,
                  lendületesen                                                                mivel 2013.január 13-án
(„nagyfiúknak”                                                                            a Debreceni Sportuszodában                 

               1:20-as időkkel)                                                       kerül lebonyolításra az Országos                   

50 m laza                                                                              Maraton Úszó Medencés  Bajnokság.             
4x50 m mell rajttal, 1:30-ra                                                                A rendezvény miatt a lakosság számára 
8x25 m pillangó rajttal,                                          az uszoda a fenti napon a szolgáltatását szünetelteti. 

                  45 mp-re     
 (Ha van rá idő, 21 óráig                                    Az Országos Bajnokság a közönség számára
tovább a 25 m pillangókkal)                                                                  ingyenesen megtekinthető!
