2012. augusztus 14. kedd, Rentka L4szl6 edzésterve
Debreceni Sportuszoda, 25m-es medence
20% - 21%

200 m melegités

100 m gyorsuszo iskola (cstsztatasok, forduld utan hosszu siklas €s
delfinezés)

4x35 m gyors rajttal, bukoforduloval + 15 m lazan a falig, 10 m-es
kovetési tavolsaggal. Cél: jo rajt, jo fordulo

4x100 m 2 percekre, a fordulokra figyelve, az utolsé 25 m-en hajtva
(2x200 m-rel helyettesithetd!)

50 m laza

2x100 m gyors erdsen, a masodik rajt 1:15-re vagy 1:20-ra vagy
1:25-re vagy... 1:45-re (5 mp-enként inditojellel szinkronizalva)

100 m mell-hat lazan

2x100 m hat vagy mell, lendiiletesen, a fordulokra figyelve, nagy
pihendvel

2x50 m rajttal haton vagy mellen, er6sen (rajt, forduld!)

100 m delfin gyors (jatékos pillangd)

2x (4x50 m pillango, hat, mell, gyors sorrendben, rajttal, er6sen)

50 m laza

8x25 m rajttal, er0sen, minden Gszasnemben 2x25 m javasolt

Valtok: 25 m-es valtassal: oda pillango, vissza rajt (4x25 m / 10),
2x25 m nem gyorson, 2x25 m viz alatti tszassal (mell vagy delfin)
Levezetés

Osszesen: 2300 m + valtdban 200 m

A gyulai szenior OB-ra a nevezési hataridé augusztus 20.! Eddig 27 f6
nevezett Debrecenbdl!

Augusztus 17-én, pénteken vizilabda esemény miatt nem 19 6ratél, hanem 20
oratol edzhetiink!

2012. évi II. féléves karbantartds 2012. augusztus 21. (Kedd) - 2012.
szeptember 2. (Vasarnap): a Sportuszoda ZARVA

Utolso nyitvatartasi nap: 2012. augusztus 20. (Hétf6) 08:00-18:00



