2013. január 31., csütörtök    Edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

20.00 – 21.30
Pénteki edzésszünetet kiváltó másfél órás, kemény edzés!

200 m melegítés

4x50 m csúsztatás variációk

4x50 m gyors 1 percekre

100 m delfin gyors

200 m vegyes technikára


200 m          

     
100 m
két sorozat gyorson,  
3x     2x50 m    
a harmadik 


2x25 m
háton vagy mellen


50 m laza
2x100 m vegyes 
2x75 m pillangó-hát-gyors

2x75 m pillangó-mell-gyors

2x75 m mell-hát-gyors

4x25 m pillangó oda úszás-vissza gyalog    

Váltók: 2x50 m gyors


    2x50 m pillangó-gyors


    6x25 m oda pillangó, vissza gyors


    4x25 m víz alatti

Összesen: 3150 m + váltóban 450 m
