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      Edzésterv, edzésvezetés, számmisztika, intertextuális irónia, DEK-meghívás, grafika, élménykülönítményes tervek: Rentka László (részletesen lásd honlapunkon! http://www.dszuk.hu/ )
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence

2000 – 2130       „A rámaiak vezérelve a triplicitás!”  A. C. Clarke: Randevú a Rámával
                                                                               http://hu.wikipedia.org/wiki/Randev%C3%BA_a_R%C3%A1m%C3%A1val 

Edzés a 3-as szám jegyében
300 m melegítés

3x50 m csúsztatás

3x50 m delfin gyors (jobb-bal kar)

3x100 m vegyes, minimális tempószámmal 

         („nagyfiúknak” 7 – 14 – 7 – 14)

3x     3x100 m vegyes vagy más

         50 m laza

         
   pillangó-gyors (3x)
3x3x50 m    pillangó-hát (3x)


   pillangó-mell (3x)
3x200 m gyors „fáradásra” (az első a legerősebb, rajt 4 percekre)

                Eddig 3000 m

16x25 m pillangó, rajt 45 mp-ekre, egyik pályán esetleg 

                                                        3 főnek 48x25 m váltó
