2013. május 14., kedd     Edzésterv, edzésvezetés, „Fekete Körmű Ujj” grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence

2000 – 2100 
200 m melegítés

6x50 m gyors 1 percekre

16x25 m csúsztatás, delfinezés, gyorsúszás variációk

Részletezés:

2x25 m gyors csúsztatás

2x25 m gyors oda jobb, vissza bal karral

2x25 m delfinezés fél hosszig, majd gyorsúszás

2x25 m delfinezés oldalfekvésben, majd hason fél hosszig, tovább pillangón

2x25 m négy tempó víz alatti delfinezés, végig pillangón, duplázva
2x25 m négy tempóvíz alatti delfinezés, végig pillangón, triplázva

25 m nyolc tempó víz alatti delfinezés, végig pillangón levegővétel nélkül

25 m pillangó, végig pörgetve, de minden tempóra levegővétellel

2x25 m „kétütemű” gyorsúszás (levegő minden második tempóra)

100 m lazán

3x200 m gyors vagy saját, javulóra. Gyorsúszóknak 3:30-ra, mellúszóknak 4:00-ra

100 m mell-hát lazán

4x50 m hát 1:15-re, erősen

4x50 m mell 1:15-re, erősen

Váltózás: 
ha van hely, igény és legalább 10 perc, az alábbiakból választhatunk:

          

3 főnek 48x25 m (vagy 36x25 m) pillangó váltó
            
2x50 m pillangó-gyors a többieknek

  
4x25 m oda gyors, vissza pillangó a többieknek
             
4x25 m víz alatti váltó a többieknek

Összesen: 2100 m + váltózás
Mivel 1993. június 6-án úsztuk le először időmérés mellett és Hajós Alfréd-mérföldnek nevezve az 1200 m-es távot, 2013. június 6-án, csütörtökön a 20. évfordulón másfél órás ünnepi edzést tartunk a Debreceni Sportuszodában, ahol két pályán és három futamban mindenki időmérés mellett leúszhatja az 1200 m-t! Utána 48x25 m-es váltóúszás két csapattal!
Várom a jelentkezéseket a futambeosztás miatt!

2013. június 22-én, szombaton A Magyar Úszás Napja országszerte és a Debreceni Sportuszodában, valamint az Európai Úszás Napja a FINA 51 tagországában.

