2013. május 31., péntek   
edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence

1900 – 2030               Másfél órás edzés!!!
200 m melegítés

8x50 m gyorsúszó iskola

6x100 m gyors vagy saját, 2:15-re

50 m laza

4x100 m gyors vagy saját, 2:00-ra

Váltók: 48x25 m-es váltó

50 m laza







8x25 m-es váltók

2x100 m gyors 






minden úszásnemben

vagy saját, 1:30-ra

vagy 5 mp 

pihenővel

Három fontos 






1) 2013. június 6-án lesz 

eseményre 






            pontosan 20 éve, hogy
készülünk 






  először úsztuk le Debrecenben
a következő 






  időmérés mellett az 1200 m-es
hetekben:







    „Hajós Alfréd-mérdöld”-et.









  Jövő héten, 2013. június 6-án








a csütörtöki évfordulós edzésen
három időmérő futamban minden résztvevő leúszhatja az 1200 m-es távot, amelyet 48x25 m-es váltóúszással zárunk.

2) 2013. június 22-én rendezik meg

A Magyar Úszás Napját, amelyen 

a Debreceni Sportuszodában meghívott résztvevők 
és rendezők leszünk.
3) 2013. június 29-30-án Nyíregyházán 
szenior úszóverseny lesz. 

Vár a Szomszéd Vár!
Ráadás: holnap, szombaton

6:00-tól időmérés nélkül,

7-től időméréssel 1200 m-es úszás 

a Debreceni Sportuszodában!

8:30-ig lehet úszni, azután 

Hajós Alfréd emlékverseny a profiknak! (Meg lehet nézni!)
