2013. január 8., kedd         Edzésterv, edzésvezetés,  grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence

2000 – 2130  Ismét másfél órás edzés, legalább az egyik pályán!
200 m melegítés

2x200 m vegyes (a melegítés része)

4x50 m gyors közepesen, 1 percekre
400 m gyors közepesen
50 m laza
4x50 m gyors erősen, 1 percekre
400 m gyors erősebben
50 m laza

6x100 m gyors 2 percekre

100 m delfin gyors

16x25 m pillangó rajttal, egy percekre (felkészülés egy februári-márciusi vizsgafeladatra: 48x25 m-es pillangó váltó három fővel, ismétléssel, javulóra!) [Könnyítési lehetőségek: pillangó-gyors váltogatva, rövidebb sorozat, rajt vízből, edzés kihagyása. Nehezítési lehetőségek: majd a hét további edzésein meglátjátok!]
200 m levezetés

Összesen 3200 m
