2013. január 4., péntek         Edzésterv, edzésidő fokozása, edzésvezetés,  

                                                                                                    grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence

1900 – 2030      Ismét egy másfél órás edzés!!!
200 m melegítés

200 m gyorsúszó iskola (csúsztatás…)         200 m vegyes vagy más, 

                                                                                     a melegítés része

                                                                      400 m gyors közepes iramban,          

                                                                                                egyenletesen

                                                                        50 m laza

                                                                      200 m gyors lendületesen

                                                                        50 m laza

                                                                      200 m gyors rajttal, időre

                                                                                     akár két turnusban,  

                                                                                                     időméréssel

                                                                                   Eddig 1500 m, 1940-ig tart
                                                                                     200 m mell-hát lazán

                                                                                   4x100 m gyors vagy saját

                                                                                               2:30-ra, erősen

                                                                                                      50 m laza

 
                                                                                              100 m gyors

	2x









                                             2225 m          75 m gyors                                                    

                                                                              pillangó +     50 m gyors               










                    25 m gyors

   










    50 m laza

                                                                4x25 m pillangó oda úszás,









  
      vissza gyalog

Eddig 3000 m, 2015-ig tart

Váltók: 2x50 m pillangó-gyors

             2x50 m mell, vagy mell-pillangó (Godó Somának pillangó-víz alatti mell)

     4x25 m oda pillangó, vissza gyors


     2x25 m víz alatti mell

Az oktató medencében 4 hosszas versenyek keresztbe (4x6=24 m-en), cél: 15 mp-en belül (és/vagy levezetés)   Összesen: 3000 m + 350 m váltó + oktató medence + levezetés
Egészségetekre!
