2011. január 3 – január 14. 

2011. január 3., hétfő, Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

(A programot összeállította Salamon Tibor)

Hogy ne legyen olyan ijesztő az évkezdés, fele programot küldök :)

(Az a kérdés, hogy a napi vagy a heti programot felezted? RL)

2011. január 3., hétfő:

200 m tetszőleges

2x100 m laza/közepes vegyes

6x25 m gyors: 12,5 m csak lábbal, 12,5 m sprint

6x100 m gyors 2:30-ra erősen     50 m laza

8x(25 m pille vagy hát vagy mell, 25 m gyors) 0:30-as indulással

50 m laza

4x(50 m pille-gyors, 50 m gyors-pille) 1:15-re (pille helyett hát vagy

mell is lehet)    50 m laza

8x25 m saját vagy vegyes    50 m laza

4x25 m vízalatti mell     váltózás    100 m levi    Összesen 2400 m+váltózás
2011. január  7., péntek:

2x150 m gyors-hát-mell

200 m gyors[25]: bal-jobb-csúsztatott-ötös levegős

2x(100 m, 2x50 m→ pille vagy hát vagy mell)

800 m gyors közepesen

200 gyors erősen

100 gyors erősen

Rajtkőről:

25 pille vagy hát vagy mell, 25 gyors

35 pille vagy hát vagy mell, 35 gyors

50 pille vagy hát vagy mell, 50 gyors

100 laza   Összesen  2300m   +váltók
2011. január 15-én szenior úszóverseny Gyulán, nevezés január 10-ig
2011. február 5-6-án szenior úszóverseny Százhalombattán

2011. január 10., hétfő, Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence © Dr. Rentka László
150 m melegítés

150 m gyorsúszó iskola, benne úszás teniszlabdával, egykaros gyors, csúsztatás

10x50 m gyors, rajtok 60, 58, 56 …48, 46, 44 mp-re       50 m laza

4x50 m gyors, rajt 45 mp-re (55 mp-re)       50 m laza

2x100 m gyors erősen, rajttal, időre, nagy pihenővel

100 m delfin gyors (pillangó iskola)

6x25 m pillangó, oda úszás, vissza gyalog

4x50 m pillangó váltóban  

4x50 m mellúszás váltóban          Összesen 1950 m

25 m-es váltók, levezetés

2011. január 14., péntek     Debreceni Sportuszoda

50 m-es medence         © Dr. Rentka László

200 m melegítés tetszés szerint

200 m vegyes lazán 

2x100 m vegyes közepesen

400 m gyors lendületesen

200 m gyors lendületesen

4x100 m gyors, 25 m-enként javulóra, 2:30-ra indulva

Rajttal 8x(25 m erősen + 25 m lazán) 4x gyorson, 4x pillangón

Átvezetés                                       Összesen 2000 m

Folytatás a 25 m-es medencében 

2011. február 5-6-án I. Rövidpályás Szenior Országos Bajnokság Százhalombattán

