Tisztelt Sportbarataim!

2011. december 4-én, vasarnap a Debreceni Sportuszoda 50 m-es medencéjében 10 — 11 o6ra
kozotti  edzésiinkkel Kerekes Sanyi sporttarsunkra emlékeziink. (Egy hét maulva
megismételjiik az emléktiszast.)

9.30-t0l gyiilekezé a Sportuszoda el6terében, beléptetés 600 Ft-os 6nrésszel (az 50 m-es
medencében bérliink palyat). Aki hosszabb uszast (uszodai jelenlétet) tervez, bérlettel 3 oras
id6tartamra is beléphet.

Szakmai program: Melegités, 200 m-es pillangouszas, 650 m-es egyéni tszas és 13x50 m-€s
valtouszas tobb rajttal. A 2000 m-es tavon (3x650 m + 50 m) is lesz egy futam igény esetén.

December 9-én, pénteken 19 6ratél Budapesten egy 12 oOras valtéuszasba kapcsolédunk be
né¢hanyan (Kokai Déniel, Godd Soma, Jakoda Adam, Rentka Laszl0).

Idépont: 2011. December 9. Péntek , 19:00 — 07:00
Helyszin: BCE-KIK Uszoda, Budapest XI. Manyoki ut 9.
Rendez6: A BESF megbizasabdl a SokSport Klub

December 11-én, vasarnap a Debreceni Sportuszodaban 10 6ratol szintén Kerekes Sanyira
emlékezve tiszunk.

A 25 m-es medencében kell szdmu jelentkezd esetén 3 oOra alatt megismételjiik a 650x25 m-
es valtouszast, illetve a 26x25 m-es valtozasokat.

2011. december 16-an, pénteken 16 orakor kezdddik Szarvason a 24 6ras Uszas, ahol valtoban
vagy egyéniben lehet Uiszni.

2011. december 18-an, Luca napja utan 6t nappal Godo Luca 17. sziiletésnapjan kezdiink neki
a 650x25 m-es viz alatti valtouszasnak. A 4 — 4 és fél oras rendezvényhez keressiik azt a 12 —
16 résztvevét, akik legalabb a fél versenyidében kitartanak és képesek sorozatban 25 m-eket
viz alatt uszni.

Szilveszterig még a 100x50 m-es uszas var rank, amelyet tobb csoporttal €s tobb alkalommal
tervezek. Rajt egy percenként, tehat 1 6ra 40 perces programrol van szo.

Az oktatd medencében 650x6 m-es egyéni melluszast tervezek, valtdbban varom az
ellenfeleket, pl. 10-20 hosszankénti valtassal.

A két 650 hosszas valtora varom a jelentkezéseket!!!

Debrecen, 2011. december 3.
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