2013. június 13., csütörtök      edzésterv, edzésvezetés, 
                                                                       grafika (Fekete Körmű Ujj) : Rentka László
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence

2000 – 2130               Másfél órás edzés!!! A végén 50x50 m-es váltó!
200 m melegítés

200 m vegyes technikára

8x25 m technikára (minden úszásnemben 2x25 m)

6x100 m gyors 2 percekre

100 m mell-hát

4x50 m mell vagy hát, erősen

50 m laza

12x50 m gyors vagy saját 1:10-re, lendületesen, az első hat rajttal! (Aki 50x50 m-es váltót úszik utána, az kihagyhatja ezt a részt!)     

   Összesen: 2150 m (pontos kezdéssel 20:52-ig tartó program) Váltózás: 4x25 m vegyesváltó, összesen négyszer, hogy mindenki minden úszásnemben úszhasson! (Aki 50x50 m-es váltót úszik utána, kihagyhatja!)

50x50 m-es váltó, bátraknak két fővel, lelkeseknek 3-4 fővel. Akár két váltóval egy pályán! Rajt 21:00-kor!
2013. június 22., szombat: A Magyar Úszás Napja a Debreceni Sportuszodában! 10 órától váltózás (8x25 m, 4x25 m vegyes, gyors-pillangó párbaj, mell-pillangó párbaj, víz alatti)    13 órától 17 óráig: 2500 m időre úszás (rendezők és résztvevők is vagyunk!) Jelentkezzetek, gyertek, regisztráljatok!
2013. június 29-30.: Szenior úszóverseny Nyíregyházán. Jelentkezzetek, nevezzetek!
