2012. jﬁnius 26, kedd Edzésterv: Rentka Laszlo
Debreceni Sportuszoda, Motté: Keddi Rétszdzak,
25 m-es medence

209 - 21%  Ha 19*-ig nem érkezik meg legalabb 12 £ az
edzésre, csak egy palyat bérlek!

200 m melegités

200 m vegyes ,,letiszasra”

2x100 m vegyes lendiiletesen

4x50 m gyors 1 percekre

3x200 m gyors 3:15-re (,,B” csapatnak 3x150 m gyors)
4x50 m gyors lendiiletesen, 10 mp pithendvel

200 m hat vagy mell, masodik 100 m erGsen

4x50 m gyors lendiiletesen, 5 mp pihendvel

200 m mell-hat lazén

Valtoban:

2x50 m pillang6-gyors

2x50 m gyors-pillang6 (vagy végig gyors)

2x50 m mell vagy mell-pillang6

4x25 m oda pillangd, vissza gyors

Osszesen 2200 m (vagy 2050 m) + valtoban 400 m
Edzésvezetés, grafika: Rentka Ldszlo



2012. jﬁnius 27., szerda Edzésterv (,,Legyen edzés!”): Rentka Laszl6
Debreceni Sportuszoda, Motté: Szerdai dtmozgatd edzés,
50 m-es medence 17 -tol, mert rank fér!l!

25 m-es medence 19% -tol

Palyabérles nelkiili atmozgatd edzeEs, javasolt legalabb 3000 —
4000 m leuszasa! Belépési lehetbség a Klub 100 alkalmas bérletével,
onrész (utdlag): 640 Ft/fé/alkalom. GyiileRezd: nincs! Bérelt pdlya:
nincs! Edzésvezetés: nincs!



2012. jﬁnius 28, csutortok Edzésterv: Rentka Laszlo

Debreceni Sportuszoda, Motté: Fogyo- teld vegyesek,
25 m-es medence
20% - 21%

200 m melegités

2x200 m vegyes lazan

Rajttal:

2x100 m vegyes

3x75 m (pillango6-hat-gyors) +25 m lazak vissza a rajtkoig
4x50 m (pillango-gyors)

4x25 m oda pillango, kimaszas, vissza gyors
100 m mell-hat lazan

Rajttal:

2x25 m pillangd

2x50 m pillang6-gyors

2x75 m pillangd-gyors-gyors

50 m laza

2x100 m vegyes kozepesen

Vilto:

2x50 m pillango

2Xx50 m pillango-gyors

6x25 m oda pillango, vissza gyors

2x25 m viz alatti

Osszesen: 2050 m + valtoban 400 m



2012. jﬁnius 29, péntek Edzésterv: Rentka Laszlo
Debreceni Sportuszoda, Edzésvezetés: Salamon Tibor
25 m-es medence Motto: Kozepesen Ronnyii, Rozepesen nehéz
20% - 21%

300 m melegités, benne gyorsuszo iskola
4x100 m gyors 2 percre, az utols6 25 m-en ,,(n)agyon’ hajtva
(pl. 18-20-20-17 mp =1:15 vagy 22-23-23-20 mp = 1:28
vagy 25-27-27-24 mp = 1:43)
3x (100 m gyors

75 m gyors

50 m gyors az utolso 25 m ,,(n)agyon” hajtva

25 m gyors

+ 50 m laza)
A 4. sorozat (100 m, 75 m, 50 m, 25 m ) mas uszasnemben
+50 m laza)
100 m laza delfin gyors (,,jatékos pillang6™: jobb-bal, jobb-
jobb-bal-bal)
6x25 m pillang6 oda Gszas, vissza gyalog
Osszesen 2150 m + Valtozas (1)



2012. _]ﬁllUS 1., Vasérnap Edzésterv: Rentka Lasz16

Debreceni Sportuszoda, Porgds vdltor.* , a 200 m-es™™ tdv
25 m-es medence felépitése, 1200 m***, 2000 m***
10% — 112 * g ** vagy 3500 m*** idbre uszds

és 112 -to] ***

* s **: Gyiilekez8 az elétérben 932 —tol. Belépés 500 Ft onrész fizetéssel,

kilépés 1122 —ig. Valtok 3-6 fének: alap: fejenként 4x50 m-es valto, 48x25 m-es
valto

A 200 m-es versenyszamokra vald felkésziilés a gyulai szenior OB-n vald
eredményes szereplésiink egyik kulcsa. 25 m-es ¢és 50 m-es medencében is
megkiséreljik részidozés mellett a tavok letszasat.

***: Aki a hosszatavu idore Gszast valasztja, a Klub 100 alkalmas bérletének
terhére 1épjen be (onrész 640 Ft/f6). Elég 10® —re jonnie, jelentkezés és
melegités utan rajt 11 orakor. Ha van palya, az 50 m-es medencében Usszuk a
hosszutavot! (Az uszéas célja: felkésziilés nyiltvizi és medencei hosszitaviiszo
versenyekre: Tihanyi Obélatiszas, 3,5 km (Balatonfiired-Tihany), julius 14.,
Tisza-to atiszas, 2 km (Abadszaloki strand), augusztus 4. (szombat, rajt 10
orakor), Korosataszas Hosszaban, 16 km vagy 2x8 km-es vagy 4x4 km-es valto
(Szarvas), augusztus 5., Szanazugi Evickélés, 2,8 km (Doboz, Szanazug),
augusztus 18., Részletesebben (forras: http://drotostot.hu/meg-tobb-uszas ):

Hazai folydinkon, tavainkon tervezett nyilt vizi usz6 események - 2012.
Idépont Esemény Tav Helyszin |Megjegyzés
Junius 16. Boglar-Lelle Ataszas (3000 m |Balatonlelle|http://messzeuszok.hu
Kajak-
e, kenu
Junius 23. Olimp }al,Otp,mba’ 2000 m Olimpiai  |[www.szegedsport.hu
Maty-ér iszas 4000 m | ..
Kozpont
Szeged
. P Bflizf6- .
Junius 24. Flizfoi uszas 3000 m L4 http://messzeuszok.hu
Almadi
2000 m
Junius 30 Bajai Lasszo 3000 m |Baja www.bajailasszo.hu
5200 m
Jinius 30 [Fertd-td atlszds 3800 m [MOrOISCh - g oatszas
Fertorakos
Julius 7. Balaton-atszas 5200 m Rerul,Op " |www.balaton-atuszas.hu
Bboglar
[1. Serhaz-zugi 500m  [Csongrad
Julius 7. Hossztavaszo 1500m (Serhaz-zugilallegro@csongrad.hu
verseny 3000m [Holt-Tisza



http://drotostot.hu/meg-tobb-uszas
http://www.messzeuszok.hu/
http://www.szegedsport.hu/
http://www.messzeuszok.hu/
http://www.bajailasszo.hu/
http://members.chello.hu/f.boninsegna/elonevezes.html
http://www.balaton-atuszas.hu/
mailto:allegro@csongrad.hu

Hazai folydinkon, tavainkon tervezett nyilt vizi usz6 események - 2012.

Idépont Esemény Tav Helyszin |[Megjegyzés
(Varosi
Sporttelep)
Julius 14. Daroczy virtus uszas |15 km Paks- http://virtus-uszas.extra.hu
Kalocsa
- o, B fiired- .
Julius 14. ODbol athszas 3500 m Tihany http://www.obolatuszas.hu
e, Ragyogo
Augusztus 4. |Raba iszas 4300 m hid - Nick www.arrabo.hu
1. Korosatiszas Szarvasi :
Augusztus 5. N 16 km [Ko6ros Szarvasi Usz6 Egyesiilet
hosszaban .
holtag
i 1500m |Géardony,
Augusztus 11. [Velencei touszas 3000 m [Spot Beach
1000m / Doboz-
Augusztus 18. [Szanazugi Evickélés [{2000m / S www.drotostot.hu
zanazug
3000m
Szent Istvan napi
Augusztus 20. |, 7, Szarvas
tavuszas
Augusztus 25. [Szezonzaro Lelle 3000m |Balatonlelle|http://messzeuszok.hu
Szabadsag
hid pesti
hidf6
Szeptember 1. |Duna atiszas 800 m |Miszaki | http://www.dunaatuszas.hu
Egyetem
budai
foépiilete

Természetesen novemberben 2000 m-es Fedettpalyas uszas a Debreceni
Sportuszodéaban!

Osszeallitotta Rentka Laszlo



http://virtus-uszas.extra.hu/
http://www.obolatuszas.hu/
http://www.arrabo.hu/
http://www.futanet.hu/cikk/3-activeo2-velencei-touszas
http://www.drotostot.hu/
http://www.messzeuszok.hu/
http://www.dunaatuszas.hu/

