2013. január 17., csütörtök        Edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

2000 –2100         Egy órás edzés

200 m melegítés

200 m vegyes technikára

2x100 m vegyes „szépen”

6x50 m gyors 1 percekre

6x100 m gyors 2 percekre

200 m gyors (vagy saját) 

      rajttal, időméréssel, 

             2-3 futamban

Rajttal: 4x75 m pillangó-gyors-gyors

4x50 m pillangó-gyors

Váltó: 4x25 m oda pillangó-vissza gyors

Összesen 2300 m

Fakultatív: 400 m gyors időn túli lakossági levezetés

                   oktató medencében technikázás, forduló gyakorlat
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