2015. január 13., kedd 

Edzésterv: Salamon Tibor

Debreceni Sportuszoda,
    Beléptetés 19:30-tól, edzésvezetés: Rentka László
25 m-es medence
Kezdés 20:00:00-kor!

A 2014. december 21–  edzésfüzetből: Keddi edzés: 19:37-től beléptetés. Egységes csapat, pénz előkészítve. Lívia ellenőrzi, nem kezdünk-e előbb. Nem.

3-as pálya


2-es pálya


1-es pálya

Király Lajos


Fizil Ádám


Kovács Misi

(néha Fizil Ádám!)

Zooo



Batta Gyula

Tóth Dénes


Godó Bence


Balogh Gergely





Rentka László


Nguyen Truong





Vas András


Szabó Petra





Salamon Tibor

Bihari Árpi





Rácz Lajos


Hugi (Legoza Éva)





Kovács Misi
200 m tetszőleges

200 m hát láb - hát

4x50 m gyors lazán, 1:00-ra (1:15-re?)

3x (  3x100 m gyors 1:30-ra -> az X csapat 100+50+100-at úszik

        25 m laza )
Fizil Ádám 3 hossznál megáll, majd a következő rajthoz szalad. Godó Bence 2 hossznál kiszállt, „űrt hagyva maga mögött.”
1:18-ak

1:16-18
A 2-es pályán 20:10 körül:

100 m gyors (Valószínűleg nem az edzés végén úsztuk, hanem előre hoztuk! A 20:10 irreálisnak tűnik…)
Rácz Lajos 1:21

Batta Gyula 1:32

Nguyen Truong 1:31-32

Fizil Ádám 1:06
Rentka László 1:10,26

Salamon Tibor 1:13    Balogh Gergely 1:21

Kovács Misi 1:11,8

Vas András mérése
200 m mell vagy hát vagy játékos pille

2x ( 3x100 m vegyes 2:30-ra, 4mp-eket javulva )

400 m gyors lazán (ha nincs helyünk, 2x200-ra bontjuk)

200 m közepesen

100 m gyors erősen

Összesen 3000 m Az össztáv is irreálisnak tűnik.
2015. december 27., 0:29, feldolgozás vége.
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