2013. január 18., péntek        Edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

1900 –2030         Másfél órás edzés!

400 m melegítés, benne gyorsúszó iskola

4x100 m gyors 2 percekre, „nagyfiúknak” 1:25-ös 100 m-ek

50 m laza

400 m gyors, „nagyfiúknak” 5:45

50 m laza

4x100 m gyors 2 percekre, „nagyfiúknak” 1:20-as 100 m-ek

50 m laza

8x50 m pillangó-gyors, az első 4 rajttal, 1:30-akra

6x50 m mell-hát, az első 3 rajttal

50 m laza                                          Eddig 2500 m

Azok kedvéért, akik tegnap kimaradtak vagy javítani akarnak vagy javítaniuk illik, 200 m gyors vagy saját akár 3 futamban, rajttal, időméréssel

Váltók: 8x25 m oda pillangó, vissza gyors

             2x50 m mell vagy mell-pillangó

Ha még van kedv, erő, akarat: 6x25 m pillangó rajttal, rajt 40 mp-enként

Levezetés legalább 100 m                Összesen 3100 m – 3250 m
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25 m-es medence

202219 Ma egy Oras, intenziv edzést tartunk!

200 m melegités

4x50 m gyors 1 percekre
(,,nagyfiuknak” 37 mp-re)
2x100 m gyors 2 percekre
(,nagyfidknak” 1:20-ra) .
200 m gyors :
(,,nagyfitknak™ 2:45-re)
400 m gyors
(,,nagyfiuknak” 5:45- re)

Ez az év eddig a 400 m-es
gyorsuszo alapozas éve!
Két napja, kedden
a ,,nagyfiuk”
5 30 kozelében usztak
az aznapi masodik
400 m-t!

50 m laza Pénteken masfél
oOras lesz az edzés.
8x100 m gyors, Vasarnap nem
rajt 2 percekre, tartunk edzést,
lendiiletesen mivel 2013. januar 13-an

(,,nagyfiuknak”
1:20-as idokkel)

a Debreceni Sportuszodaban

kerll lebonyolitasra az Orszagos

50 m laza Maraton Uszo Medencés .Bajnokség,

4x50 m mell rajttal, 1:30-ra » . A rendezvény miatt a lakossag szamara

8x25 m plllang(') rajttal, e az uszoda a fenti napon a szolgaltatasat sziinetelteti.
45 mp-re

(Ha van ra id6, 21 c')réig Az Orszagos Bajnoksag a kozénség szamara

tovabb a 25 m pillang(')kkal) ingyenesen megtekinthetd!




