2013. január 29., kedd         Edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

20.00 – 21.30

400 m melegítés, benne gyorsúszó iskola

2x200 m gyors közepesen, majd lendületesen („nagyfiúknak” 2:50 és 2:45)

50 m laza

4x100 m gyors 2 percekre közepesen („nagyfiúknak” 1:25)

50 m laza

4x25 m pillangó 30 mp-ekre, erősen

3x50 m gyors 1:30-akra, erősen

4x25 m hát 30 mp-ekre, erősen

3x50 m gyors 1:30-akra, erősen

4x25 m mell 30 mp-ekre, erősen

3x50 m gyors 1:30-akra, erősen

4x25 m gyors 30 mp-ekre, erősen

3x50 m gyors 1:30-akra, erősen

200 m mellúszás csúsztatás (egy kar, két lábtempó)     Eddig 2500 m

Váltók:

2x50 m mell

2x50 m pillangó-gyors

2x50 m mell-pillangó

6x25 m oda pillangó, vissza gyors

4x25 m víz alatti váltó



                 Eddig 3050 m


Levezetés, forduló gyakorlat az oktató medencében.


A Megyebajnokság berettyóújfalui fordulójára (február 2.) ma lehet még nevezni!


Pénteken, február 1-ején vízilabda mérkőzés miatt nem tarthatunk edzést, ezért aki tud, csütörtökön is jöjjön a másfél órás edzésre!






