2013. április 4., csütörtök
                edzésterv, , új ujjrajz: Rentka László 

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence

2000 - 2130  

200 m melegítés

8x50 m gyorsúszó iskola

6x100 m gyors 2 percekre

50 m laza

4x100 m gyors vagy saját erősen, 2:30-ra

50 m laza

4x50 m gyors vagy saját rajttal, erősen, 2 percekre

100 m delfin gyors

Váltóban 8x25 m oda pillangó, vissza gyors 

400 m levezetés       Összesen 2600 m

Vasárnap 5 perces Pászti Csaba emlékúszás, 1000-1100, Debreceni Sportuszoda

Kecskemét, rövidpályás szenior ob  2013. április 12-13.

33 órás váltóúszás, 2013. április 20-21., Újkert, váltás 1200 méterenként* 

Szenior „A”, Egyetemi – Szenior „B” és EXTRÉM Csapat (* az EXTRÉM csapatban 12000 és 6000 m-enként)
http://elmenykulonitmeny.hu/esemeny?kid=13
