2011. augusztus 2., kedd          Hosszútávok, pörgő váltók
Debreceni Sportuszoda                 edzésterv: Rentka László
50 m-es medence (2 pálya)

25 m-es medence (1 pálya) Létszámtól függően bérlek pályát!
400 m melegítés

400 m gyors, minden hosszon 15-25 m között erős lábtempóval, 

                               az utolsó 15 m-en erős iramban, lehetőleg végig bukózva

2x200 m gyors, a második erősebben

400 m mell-hát vagy pillangó-gyors  Eddig 1600 m

2x50 m gyors rajttal, erősen

2x35 m gyors rajttal, erősen (50 m-ig lazán tovább)
2x25 m gyors rajttal, erősen (50 m-ig lazán tovább)
4x25 m nem gyors rajttal, erősen (50 m-ig lazán tovább)
100 m átvezetés

Eddig 2200 m

Váltózás a 25 m-es medencében (vagy az 50 m-esben)
