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

1900 – 2000
200 m melegítés

6x25 m gyorsúszó iskola

4x100 m gyors ráhangolás, 2 percekre

50 m laza

4x100 m gyors erősen, 2:30-ra 

50 m laza

4x50 m gyors rajttal, erősen, 1:30-ra

(az utolsó kört mérhetjük!)

2x100 m vegyes

2x75 m (pillangó, hát, gyors)

2x50 m (pillangó, gyors)

8x25 m pillangó 45 mp-re, rajttal

Váltók: 2x50 m pillangó-gyors vagy pillangó-mell

             6x25 m oda pillangó, vissza gyors


    4x25 m víz alatti            Összesen 2100 m + 350 m váltó

Levezetés

Forduló gyakorlat az oktató medencében
