2013. január 15., kedd                Edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

2000 –2130         A „szokásos” keddi másfél órás edzés!

                         A szokásos keddi 200 m-ek! 

                         (Drámaibban: a keddi 10x200 m!)



       Az edzések előtt fizetendő önrész mától: 650 Ft/fő/alkalom

200 m melegítés 

200 m gyorsúszó iskola

5x200 m gyors javulóra, rajt 4 percekre (saját úszásnemben is lehet 2x200 m)

200 m mell-hát

200 m vegyes

200 m delfin gyors iskola (jobb-bal kar, jobb-jobb-bal-bal kar, fél hosszig csak delfinezés, majd jobb-bal kar, fél hosszig delfinezés, majd jobb-jobb-bal-bal kar és ennek variációi)

Ez eddig munkás 2000 m

16x25 m pillangó, rajttal (az első 8-nál rajt egy percekre, majd rajt 45 m-ekre)
100 m átvezetés
400 m gyors fáradtan, lendületesen, Salamon Tibor kérésére
100 m hát-mell levezetés

Összesen 3000 m

A VI. Várfürdő Masters versenyre (Gyula, 2013. január 19-20.) az alábbiak neveztek Debrecenből: Kovács Lukácsné (1935), Bujna Lilla (1974), Rentka László (1957), Bihari Árpád (1980), Tóth Balázs (1984), Barak Máté (1987).
