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25m-es medence

1900 - 2030    

300 m tetszőleges

2x100 m gyors ököllel, erős lábtempóval

3x200 m gyors 4:30-as újraindulással, cél: csúcs+20 mp

100 m hát vagy mell: minden hossz első 15 métere csak lábbal

4x100 m gyors 2:30-as újraindulással, cél: csúcs+10 mp

200 m laza hát-mell

4x50 m gyors 2 percekre (rajtkőről?)

8x25m saját 0:45-re

2200 m  
A Debreceni Sportuszodába a beléptetés a heti négy edzésünkön július 11-étől sportolói kártyával történik, amelyet edzés előtt lehet elkészíttetni. (Gyertek időben!) Az egy évre szóló kártya készítés 1040 Ft, sportolói önrésze 500 Ft, a többit a Klub állja. Az első alkalommal 13 fő készíttette el klubunkból sportolói kártyáját. Aki nem váltja ki a névre szóló kártyát, amely a belépéshez, az öltözői szekrénynyitáshoz is szükséges, az klubbérlettel vagy saját jegy- vagy bérletvásárlással léphet be az edzésre, és sötét szalagú óráját viselve bármelyik pályán úszhat, de szervezett edzés látszata nélkül.
A sportolói kártya csak edzésidőben használható, és nem mentesít a beléptető lista írásától és a 650 Ft-os önrészek befizetésétől.               Rentka László
