2013. február 28., csütörtök   edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence

2000 – 2130       Mivel március 3 – 11. között ínséges idők jönnek (karbantartási szünet a Sportuszodában), ma is másfél órás az edzés!!!

A vízbe szállás időpontja: 2000, aki előtte lazítani kíván, jöjjön korábban vagy kezdje el otthon!
400 m melegítés, benne gyorsúszó iskola és delfin gyors

400 m gyors közepesen, „nagyfiúknak” 5:50 körül.

2x200 m gyors, az elsőnél a második 100 m erősen, „nagyfiúknak”   

                            2:50-re, a másodiknál végig erősen, „nagyfiúknak” 

                            2:40-en belül.

Fogyó-növő vegyes:

200 m vegyes technikára

2x100 m vegyes

3x75 m pillangó-hát-gyors
25 m laza

2x50 m pillangó-gyors
50 m laza

A bátraknak: 

Rajttal, kimászással, 2 pályán: 
6x25 m pillangó, rajt 30 mp-enként!!!

A többiek nézik ezt a 3 percet, vagy több futamban
pályánként 2-3 emberrel próbálkozunk, pl. 35 mp-es rajtidővel is. 

Mindenkinek: 6x25 m pillangó rajttal, rajt 45 mp-enként

100 m mell-hát lazán

Váltóban: 
4x50 m mell



4x50 m pillangó-gyors vagy gyors



6x25 m oda pillangó, vissza gyors



4x25 m víz alatti

200 m lendületes levezetés

Összesen 3250 m   (2500 m vagy 2600 m + váltó)

