2010. szeptember 20 – 26. 

Edzések a Debreceni Sportuszodában © Dr. Rentka László

2010. szeptember 20., hétfő (20.00 – 21.30 között két bérelt pályán a 25 m-es medencében)

Vegyes variációk egy kis pillangóval

200 m melegítés

3x200 m vegyesúszás technikára

2x100 m vegyes lendületesen

4x(125 m vegyes + 25 m laza)   (2 hossz azonos úszásnemben: pillangó, hát, mell, gyors sorrendben            

                                                                   Eddig 1600 m

4x50 m gyors 1 percekre

200 m hát/mell váltva, lazán

8x25 m pillangó rajtugrással  Részletezve: 4x2x25 m (egy levegővel, majd 5-ös, 4-es, 3-as légzéssel)

2x50 m pillangó váltóban, duplázva          Eddig 2300 m

Váltók (25 m-es pillangózók és 50 m-es gyorsúszók között, 25 m-es mellúszók és 50 m-es női gyorsúszók között, 50x50 m-es váltó)

2010. szeptember 21., kedd (19.00-19.50 között két bérelt pályán az 50 m-es medencében, majd 2 pályán folytatás a 25 m-esben)

Pillangó variációk

200 m melegítés

100 m gyorsúszó iskola (15 m-enként váltva: lábtempó, csúsztatás, söprés, tolás, egykaros stb)

6x50 m gyorsúszás vagy saját     1:15-re indulva

2x100 m gyorsúszás vagy saját   2 percre indulva

200 m gyorsúszás vagy saját               Eddig 1000 m

20x50 m pillangó variáció rajtugrással (aki nem bírja, induljon vízből, és/vagy táv közben  

                                                                   váltson úszásnemet!)

1-2.: rajt után 6-8 delfin lábtempó víz alatt, majd delfin gyors (játékos pillangó): jobb-bal,   

                            jobb-bal kar.

3.: rajt után 3 delfin tempó, majd delfin gyors: jobb-jobb-bal-bal…

4.: rajt után 3 delfin tempó, majd delfin gyors: jobb-jobb-jobb-bal-bal-bal…

5-6.: delfin gyors: jobb-bal-két karos

7-8.: 35 m-ig kicsúsztatott pillangó, utolsó 15 m pörgetve

9-10.: 50 m pillangó korlátok nélkül, lendületesen

11-14.: 25 m pillangó + 25 m gyors

15-16.. 25 m gyors + 25 m pillangó

17-18.: 35 m gyors + 15 m pillangó

19-20.: 50 m pillangó korlátok nélkül, lendületesen      Eddig 2000 m

100 m le(át)vezetés

Folytatás a 25 m-es medencében:

50 m-es gyorsváltó, 50 m-es pillangó váltó, 25 m pillangó + 25 m gyorsváltó

2010. szeptember 22., szerda (20.00 – 21.30 között két bérelt pályán a 25 m-es medencében)

Középtávok és mellúszó edzés

200 m tetszés szerinti melegítés

100 m gyorsúszó iskola (12,5 m-enként váltva: lábtempó, csúsztatás, tolás, söprés, egykaros)

300 m gyorsúszás, az utolsó 100 m lendületesen

50 m laza

2x200 m gyors lendületesen

50 m laza

2x150 m gyors lendületesen (100-as tempóban!)

2x100 m gyorsúszás, 25 m-enként fokozódó iramban       Eddig 1600 m

100 m mellen hosszú siklásokkal, szabályos fordulókkal

50 m csúsztatott mellúszás (egy kar, két lábtempó)

2x25 m mell karral, levegő két tempónként

2x25 mell kar, minden tempóra levegővel

2x50 m mellúszás rajttal, lendületesen

50 m laza háton                                               Eddig 2000 m

Váltóban, rajtugrással:

2x50 m mellúszás

2x50 m pillangó

4x25 m gyors                                                 Összesen 2300 m

2010. szeptember 24., péntek (19.00-19.50 között két bérelt pályán az 50 m-es medencében, majd 2 pályán folytatás a 25 m-esben)

Vegyes edzés, de a pillangóról sem feledkezünk meg!

200 m melegítés tetszés szerint

400 m gyorsúszás lazán

4x100 m gyorsúszás lendületesen, 1:30-ra (vagy 10-15 mp pihenővel)            Eddig 1000 m

4x100 m vegyes lendületesen

4x(25 m pillangó + 25 m laza)

4x(25 m gyors + 25 m laza)

4x(25 m mell vagy hát + 25 m laza)                              Eddig 2000 m

100 m le(át)vezetés

Folytatás a 25 m-es medencében 4x50 m-es pillangó é/vagy gyors váltóval

2010. szeptember 26., vasárnap (belépés 9.30-kor, edzés egy vagy két bérelt pályán a 25 m-es medencében 10.00 – 11.00 óra között)

200 m melegítés

Váltók (pl. 48x25 m pillangó, 50x50 m gyors)

Időre úszás igény szerint

