2015. január 29., csütörtök                edzésterv: Salamon Tibor
Debreceni Sportuszoda                 Beléptetés 19:35-től, edzésvezetés: Rentka László

25 m-es medence

Kezdés 20:00-kor
Feldolgozás kezdete: edzés után 21:39. Feldolgozás vége: 22:16.
Az edzés résztvevői a beléptető lista alapján, a nevek mellett zárójelben önrész befizetéseik forintban: 14 fő két bérelt pályán: Balogh Gergely (650), Fizil Ádám (650 + 3000 Tagdíj + Reg. díj), Kovács Enikő (650 + 3000 Tagdíj + Reg. díj), Salamon Tibor (650), Rentka László (650), Kovács Mihály (2000), Dobos Péter, Vas András (650), Kiss Attila, Kocsisné Szentjóbi Szabó Enikő (650), Szabó Petra (650), Szabó Péter (650), Girgás István, Tóth Dénes

Illés Árpád (2600), nem tervezte, de be is jött (nem edzett velünk) 

Bevétel: 10.450 Ft (önrészek)

                6.000 Ft 2 Tagdíj + 2 Reg. díj
Számla:   6.640 Ft (pályabérlés)
400 m tetszőleges Nekem 20:02-től 300 m
2x (50 m, 100 m, 50 m saját, nem gyors, köztük 15 mp pihenő)
2-es pálya: Fizil Ádám mellen


1-es pálya: Rentka László háton






Sorozatok között 1 perc pihenő. "Lefele menet" gyors helyett gyors-hat/mell/pille is lehet):
3-as


2-es pálya


1-es pálya

Dobos Péter

Fizil Ádám


Rentka László




Vas András


Kovács Mihály




Salamon Tibor

Szabó Péter




Szentjóbi Enikő

Balogh Gergely




Nagy Kata


Szabó Petra




Kovács Enikő


Kiss Attila
2x25 m gyors sprint párokban  Nem párokban úszunk.
4x50 m gyors (1 percekre)

4x100 m gyors (2 percekre)

2x400 m vagy 4x200 m gyors (8 vagy 4 percekre) A 4x200 m-es változatot úsztuk. Fizil Ádám 2:48-at és 2:45-öt úszott, az őt követő Vas András és én az 1-es pályán 2:50-en belül. A 3. távtól hátúszásra váltottam, Kovács Misi mögött úsztam. Az 1-es pályán Szentjóbi Enikő a második helyen háton, Vas András vegyesen, Salamon Tibor háton tűnik fel ellenfélként a 100 m-es távokon is.
4x100 m gyors (2 percekre) 21:00, kiszállok (jogkövető magatartás), a 4x50 m-re négyen maradnak: 2-es: Fizil Ádám, Vas András, Salamon Tibor, 1-es pályán: Balogh Gergely
4x50 m gyors (1 percekre)

2x25 m gyors sprint párokban Ezt valószínűleg kihagyták, én már az edzésprogramot szárítom az öltözőben. Korán érek haza.
100 m laza

2900m

2015.01.30., péntek, 25m-es medence:

200 tetszoleges

2x100 vegyes

2x100 hat lab

4x25 gyors sprint megfelelo parokkal

6x100 gyors 2:30-ra, erosen

2x(100 vegyes, 100 hát-gyors-mell-gyors), 2:15-okre

200 gyors vagy más saját erősen

4x50 gyors 1:15-re, ha 2 palyan vagyunk, megfelelo parok alakuljanak ki

8x25 pille vagy gyors 1 levegővel, 1 percekre, rajtkőről

2300m + levezetés

