2015. oktober 6., kedd Salamon Tibor edzésterve

Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence
20:00 — 21:00

200 m tetszdleges

2x100 m vegyes

6x25 m: 12.5 1ab, 12.5 lendiiletesen, oda gyors, vissza hat, 10
mp pihenodkkel

6x50 m gyors 1:15-re: 25 m kényelmes, fordulora figyelni, 25
m sprint

3x200 m gyors 4 percekre, javulora

6x50 m oda pille, vissza mas 1:15-re (vagy akar 50 m sajat)
4x100 m gyors 2:30-ra

(eddig 2150 m, 55-60 perc)

16x25 m sajat 0:45-re, rajtkOrdl (vagy amennyire idOnk van,
akar idon til, ha van ra lehet0ség) Esetleg 20x25 m? © RL
levezetés

Aktualitasok: 2015. oktober 10-én, szombaton egy napos Szenior verseny
Szarvason, 25 f6s debreceni csapat, 110 nevezés, még oktober 7-én éjfélig lehet
hivatalosan nevezni! (e-mailben: rentkaszeniorl@gmail.com

mobilon: 06 30 742 52 44)

20 éves a Debreceni Szenior Uszé Klub

Vasarnap mar valtéztunk (8 szenior és 8 létavértesi fiatal sz, 200x25 m-en és révidebb
résztavokon).

2015. oktober 7-én, szerdan nincs edzésiink, de 19:30-t6l a 100 alkalmas klubbérlettel belépve
lakossagi Uszas + az egyetemi csapatot kihivjuk egy 20x25 m-es valtozasra (5 {6 alatt
bedllunk hozzajuk valtézni... a ,nagyfiukra” és a ,nagylanyokra” is szdmitok!), az Oreg
Harcsék vizilabdazoit is meghivjuk edzésiik elétt. 500 m-es 0ssztav, 6 perc alatt kényelmesen
megvan!

2015. oktober 8-an, csiitortokon van Klubunk 20. sziiletésnapja. Korabban kezdddik az edzés
(minden csiitortokon 19:30-kor kezdiink, beléptetés 10 perccel korabban). A sziiletésnapon
megelégsziink egy (vagy tobb) 20x25 m-es véltoval. Az Oreg Harcsakkal lehetdség szerint
visszavagon Osszecsapunk 20:30-t6l.


mailto:rentkaszenior1@gmail.com

2015. oktober 9-én pénteken 19 o6ratol edziink, beléptetés 18:30-tol.

Kérem, hogy aki teheti, mar 18:25-re j6jjon, hogy pontosan 18:30-kor belépve Fehér Csaba
fiatal triatlonistaival néhadnyszor 20x25 m-t valtozzunk! Vegyes csapatra szamitok, nem csak
a ,,nagyfiak’-ral

2015. oktober 10-én Szarvasra megy népes szenior csapatunk.

2015. oktober 11-én, vasarnap 15 orai belépéssel technikai edzés a Debreceni
Sportuszodaban, 20x25 m-t is iszunk egyéniben és/vagy valtoban!



