2013. június 11., kedd      edzésterv, edzésvezetés, 
                                                                       grafika (Fekete Körmű Ujj) : Rentka László
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence

2000 – 2130               Másfél órás edzés!!!

2013. június 22-én rendezik meg A Magyar Úszás Napját, amelyen a Debreceni Sportuszodában meghívott résztvevők és rendezők leszünk. 






      Program:  váltók és 2500 m-es úszás.

                                                                                               A tervet mellékelem.








2013. június 29-30-án Nyíregyházán 









   szenior úszóverseny lesz. 











Vár a Szomszéd Vár!











       1988-as                   

                                                                      születésűek!











Gyertek!
200 m melegítés
8x50 m technikára, valamennyi úszásnemben 2x50 m

2x100 m vegyes technikára

3x200 m gyors javulóra, rajt 4 percekre

50 m laza

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

50 m laza

4x75 m pillangó-gyors-gyors, rajttal

Váltózás:  4 fős váltóknak 4x25 m vegyesváltó 4-szer, mindig más  

                                          úszásnemben kerüljenek sorra  a résztvevők

               48x25 m-es váltó, pl. pillangózók-gyorsúszók 


       4x25 m víz alatti váltó

Összesen: 2200 m + váltózás
