2013. február 26., kedd       Edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence

2000 – 2130 
200 m melegítés

8x50 m gyorsúszó iskola 

      (csúsztatás variációk)

2x200 m vegyes (vagy más)

      technikára

2x200 m gyors (közepesen és erősen)

      rajt 4 percre

4x75 m gyors 1:30-ra  (más úszásnemben
4x50 m gyors 1:15-re     is lehet úszni!)
4x25 m gyors 1 percre

200 m hát-mell 

            (25 m-enként váltva)

2x50 m mell rajttal, erősen

8x25 m pillangó 45 mp-re

8x25 m pillangó 30 mp-re

400 m gyors közepesen

Eddig 3100 m

Váltózás (víz alatti)

Március 3-11. között karbantartási szünet a Sportuszodában!

Március 2-án, szombaton tartsunk-e edzés?

