2013. május 9., csütörtök   edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda, 
25 m-es medence

2000 – 2100 
200 m melegítés

200 m vegyes

4x50 m csúsztatás

8x50 m gyors egy percekre


  3x100 m

3 x
  2x50 m


  2x25 m


  50 m laza 

Két sorozat gyorson, 

a harmadik háton vagy mellen                     Összesen: 2500 m
2013. június 22., szombat: A Magyar Úszás Napja

A Debreceni Sportuszodában 10.00 – 13.00 között 30 perces bemutatót tarthatunk az egyetemistákkal (váltók: mix vegyes, pillangózók a gyorsúszók ellen, mellúszók a gyorsúszók ellen, víz alatti váltó, professzori futam stb.), 13.00 – 17.00 között: 2500 m-es időre úszás körforgalomban, csapatonként saját időméréssel, a lakosságnak is mi mérünk.) 
2013. május 10., péntek   edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László

Debreceni Sportuszoda, 
25 m-es medence

1900 – 2000 
300 m melegítés

2x200 m vegyes vagy saját, technikára

200 m gyors lendületesen

50 m laza

4x100 m gyors vagy saját 2:30-ra, erősen

50 m laza

4x100 m gyors vagy saját 2:30-ra, erősen

8x25 m pillangó rajttal, 45 mp-re

Váltó: 4x25 m oda pillangó, vissza gyors


   4x25 m víz alatti

Összesen 2000 m + 200 m váltóban
2013. június 22., szombat: A Magyar Úszás Napja, rendezvény a Debreceni Sportuszodában és országszerte + a LEN 51 tagországában az Európai Úszás Napjaként. Bemutató váltók és 2500 m-es időre úszás a program, rendezők és résztvevők vagyunk!

