2013. március 1., péntek   edzésterv, edzésvezetés, grafika: Rentka László
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence

1900 – 2030       Szokásos másfél órás edzés, következő biztos edzés




2013. március 12-én, kedden 20 órától!!!

200 m melegítés
3x200 m vegyes (vagy más úszásnem) lazán
6x100 m vegyes vagy más közepesen, rajt 2 percekre

100 m csúsztatás

  
  3x100 m gyors 1:45-re, sorozatonként egyre nagyobb  

                                             pihenőidőkre törekedve

4x
  4x25 m gyors 30 mp-ekre rajtolva, akár pályánként párokban

  50 m laza

Eddig 3300 m

Váltózás, levezetés. Nagy álmom a 48x25 m pillangó váltó 3 fővel, túlélésre!

