2012. szeptember 27., csütörtök                 edzésterv: Salamon Tibor
Debreceni Sportuszoda                               beléptetés: Nagy Kata segítségével 
25m-es medence   2000  – 2100


    edzésvezetés: Salamon Tibor, Rentka László
200 m tetszőleges

200 m gyors: 50 m-enként: csak bal – csak jobb karral – csúsztatott – ötös levegős

6x25m gyors és hát láb, 5 mp pihenővel

4x25 m gyors, verseny a sávon belül ketten úszva, megfelelő párokba rendeződve

3x(4x100 m gyors 2 percekre, egy-egy másodpercet javulva)

200 m mell csak lábbal (2-3 lábtempó + egész pici kartempó)

4x25 m mell csak karral, fej kint a vízből (nagyon fárasztó!)

100 m mell javuló 25 m-ekkel

Gyorson (esetleg háton):

  4x50 m gyors: 25 m laza + 25 m sprint, nagy pihenőkkel

  8x25 m gyors vagy pille 0:45-ökre

100 m levezetés

Bátraknak: 4x50 pille-gyors, minden hosszot teljes erőből hajtva, 15mp pihenővel    Időmérés: Rentka László
Összesen: 2750m + váltók
   Grafika: 
             Rentka László
6 éves a Debreceni Sportuszoda (október 8-án 17 éves a Debreceni Szenior Úszó Klub)

400x25 m-es váltóúszás: első lehetséges időpont: 2012. október 14., vasárnap
Most vasárnap: 50x50 m-es váltók 2-4 fős csapatoknak
