2014. július 1., kedd             edzésterv, edzésvezetés: Rentka László
Debreceni Sportuszoda
25 m-es medence

1930 – 2030   (–2100) (Az egyik pályán másfél órás munkát tervezek!)
Ma Semmelweis nap van, az egészségügyiek szabadnaposak, időben az uszodában leszek! Tőletek is ezt várom!
Beléptetés 1915-től, kezdés a medencében 1930-kor!
A bérletes beléptetés díja már egy-két hónapja 669 Ft. Kérem, hogy mostantól 670 Ft-ra számítsatok!

A pályabérléses díj marad 650 Ft/fő/alkalom.

300 m általános melegítés 1938-ig
2x200 m vegyes lazán   1946-ig
200 m hát-mell, 50 m-enként váltva, szabályos fordulókkal! 1951-ig
200 m pillangó-gyors, 50 m-enként váltva 1957-ig
2x100 m vegyes, a második erősebben 2001-ig
50 m laza 2003-ig
6x25 m gyors, kezdés delfinezéssel, erős lábtempóval 10 m-ig, majd végig erősen, 30-40 mp-re 2007-ig

4x3x100 m, egyre több pihenővel, egyre erősebben (ajánlások: 1:45-re, 2:00-ra, 2:15-re). Mellen vagy háton is lehet úszni! 2035-ig
A sorozatok között és a végén 50 m laza

4x50 m hát, mell vagy pillangó-mell erősen, 1:15-re   2041-ig
16x25 m pillangó (esetleg gyors) rajttal, 45 mp-ekre   2055-ig
Víz alatti váltózás, levezetés 2100-ig

Összesen 3450 m + váltózás, levezetés
Keménynek és soknak tűnik, próbáljuk meg!

Fő célok: felkészülés a gyulai szenior országos bajnokságra (augusztus 22-24.), az egri szenior versenyre (szeptember 20-21.), az abádszalóki Tisza-tó úszóversenyre (2 km, augusztus 2.).
Későbbi, főleg vasárnapi edzéstervek: 50x50 m két fős váltóban, 48x25 m pillangón (vagy gyorson) három fős váltóban, 48x25 m víz alatti váltóúszás.
