2013. január 22., kedd           edzésterv: Salamon Tibor, beléptetés: Godó Soma

                                                                                    grafika, nyomtatás: Rentka László
Debreceni Sportuszoda

25m-es medence 

„A” pálya: 2000 –2130           „B” pálya: 2000 –2100
200 gyors-mell-hát-játékos pille

200 gyors ököllel, erős lábtempóval

2x100 vegyes, első lassan, második erősen

4x25 gyors sprint, pályánként 2 ember, versenyezve a megfelelő párokkal

50 laza

4x(3x100 gyors 1:30-ra, 50 hát) (az X csapat és a más úszásnemben úszók a második százakat kihagyják)

2x(50 pille-hát, 50 pille-mell, 50 pille-gyors) 1:15-re vagy 6x50 gyors
8x25 pille vagy gyors fél percekre, oda egyik, vissza másik pályán

100 levi                                                     

2750m +a bátraknak: 4x50 pille-gyors 15mp pihenővel, rajtkőről, időmérés mellett, teljes erőből minden hosszot
Cseh Tamás emlékkoncerten voltam Balmazújvárosban, így ez az edzés számomra teljességgel kimaradt.
Salamon Tibor és Godó Soma voltak a megbízottak, az edzéstervet a Sportuszoda pénztárában délelőtt leadtam.

2013. március 8-án, pénteken 2321-től 2343-ig gyűjtöm egybe a fellelhető adatokat:

Az edzés résztvevői a beléptető lista alapján, a nevek mellett zárójelben befizetéseik forintban:

10 fő másfél órás pályabérléssel: Salamon Tibor (1300), Vas András (650), Godó Bence (650), Barak Máté (650), Tóth Balázs (650), Legoza Éva (650), Godó Luca (650), Fazekas Miklós (650), Jakoda Ádám, Godó Soma (650), 100 alkalmas klubbérlettel (F.Á.): Bihari Árpád 18:44-kor.
Bevétel (önrészek): 6500 Ft        Számla (medence bérlés): 4980 Ft
                                                                                                                         Rentka László

