Az e heti edzést a gyulai szenior OB-ra és az ,c¢letre”
késziiloknek allitottam ssze. Jelige: , Vdltozatos terhelés’.

K¢t extra edzésnap:

2012. jalius 16., hétfo ¢€s jalius 18., szerda:

A gyulai szenior orszagos uszdobajnoksagra késziiloknek egyéni
,menii”- vagy ,.kuradzsi” edz¢s javasolt a Debreceni Sportuszoda 50 m-
es medencéjében.

Palyabérlés nélkiil, egyéni belépéssel! 17%-t6] lehet hozzam
csatlakozni! Hagyomanyosan leiszom a teljes gyulai programot, az
egyes szamok kozott 10-20 mp-es rahangolddassal, a napi programok
kozott, valamint a keményebb szamok el6tt és utan egy-két perces
szlinettel, szabalyos rajtugrassal vagy szabalyos hatliszo rajttal.
Emlékeztetdil a gyulai program:

1. NAP 2. NAP 3. NAP

1-2. 50m pillangd 13-14. 400m gyors 29-30. 200 pillangd
3-4. 200m hat 15-16. 100m pillango6 31-32. 100m hat
5-6. 100m mell 17-18. 50m hat 33-34. 50m mell
7-8.200m gyors 19-20. 200m mell 35-36. 100m gyors
9. 4x50m gyors mix valtd 21-22. 50m gyors 37-38. 200m vegyes

10-11. 4x50m vegyes valtd 23. papa - mama - két gyerek  39. nagysziil6—sziil6-gyerek valto

12. papa—mama-gyerek valto  24. 4x50m vegyes mix valté  40. Pilleparbaj dont6

25-26. 4x50m gyors valto

27-28. Australiana Gyorson

Az edzés végrehajtasa:

400 m melegités

50 m pillango (rajt utan 4 tempo viz alatti delfinezéssel, majd végig
duplazassal — triplazassal)

200 m hat (bukofordulokkal)

100 m mell (rajt €s forduld utan lehuizassal, egy delfinezéssel)
200 m gyors (a harmadik 50 m-t er6sebben, majd 15 m-es
véghajraval)

Egy perc sziinet

50 m gyors (valtora gondolva)

50 m (Gszasnem: amiben a vegyes valtoban a legjobbnak tartod
magad)

Egy perc sziinet, majd a masodik versenynap mentije:




400 m gyors (tisztes tempdban, kis véghajraval)

Egy perc sziinet

100 m pillango (lendiiletesen, kis véghajraval)

Egy perc szunet

50 m hat

200 m melltszas (minden fordulonal lehtizassal)

Egy perc szunet

50 m gyors

Egy perc szinet

50 m (Gszasnem: amiben a vegyesvaltoban a legjobbnak tartod
magad)

50 m gyors (valtora gondolva)

Keét perc szunet

200 m pillang6 (folyamatosan, csusztatva, pillango jelleggel)
Keét perc szlinet

100 m hat

50 m mell

EQy perc sziinet

100 m gyors

Keét perc szunet

200 m vegyes (szabalyos forduldkkal!)

Levezetes, esetleg a program ismétlése a 25 m-es medenceben
Osszesen 400 m melegités + 2200 m versenyprogram + levezetés

Masik megkozelitésben: minden nap pillango, hat mell, gyors a versenyszamok
sorrendje. A tavok jol memorizalhatdk, ha néhany éve ,,menti”’-t Giszik valaki.
A 2. nap elé keriil egy 400 m gyors, a 3. nap végére egy 200 m vegyes.

Az elsé két nap végén 4x50 m-es valtok, elsé nap gyors-vegyes, masodik nap
vegyes-gyors sorrendben.

GYORS 400
PILLANGO 50 100 200
HAT 200 50 100
MELL 100 200 50
GYORS 200 50 100
Valtok: 50 gyors 50 vegyes VEGYES 200

50 vegyes 50 gyors



2012. _]ﬁllllS 17, kedd Edzésterv, edzésvezetés: Rentka Laszlo

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence , Vdltozatos terhelés”
20% - 21%

200 m melegités

200 m vegyes lazan

2x100 m vegyes kozepesen

100 m delfin gyors (jatekos pillangd)

Rajttal:

2x50 m pillang6 (2-es palyan oda, fordulonal delfinezés és a 3-as palyan vissza)
200 m hat vagy mell vagy vegyes, erdsen, akar két csoportban
4x100 m gyors 2:15-re, erésen, az elso €s az utolso rajtugrassal
Rajttal:

4x50 m pillang6-gyors (a 2-es palyan oda, a 3-as palyan vissza)
4x50 m nem gyorson

200 m gyors vagy sajat erdsen, akar két csoportban

Viltéban:

2x50 m gyors

2x50 m mell vagy pillangd

8x25 m oda pillangd, vissza gyors

2x25 m viz alatti

400 m levezetes

Osszesen 2000 m + 450 m valtoban + 400 m levezetés



2012. _]1’111118 19. , csutortok Edzésterv, edzésvezetés: Rentka Laszlo

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence  ,, Vdltozatos terhelés”
20% - 21%

200 m melegités
4x(25 m gyors labtempd — 25 m gyors, vagy sajat
uszasnem)
2x200 m gyors vagy sajat lendiiletesen
8x50 m gyors egy percekre
Rajttal:
2% (100 m vegyes
75 m pillangé-hat-gyors
50 m pillang6-gyors)
4x50 m gyors rajttal, 1:30-ra
4x50 m hat vagy mell
Valtézas: szokasos (pl. 2x50 m gyors, 2x50 m pillango-
gyors, 6x25 m nem gyors)
5X6 m-es (10x6 m-es) hajrak és forduld gyakorlat az
oktatd medencében
Levezetés

Osszesen 2050 m + valtdzas + sprintek + levezetés



2012. _]ﬁllllS 20, péntek Edzésterv, edzésvezetés: Rentka Laszlo

Debreceni Sportuszoda, 25 m-es medence  ,, Vdltozatos terhelés”
19% - 20%

400 m melegités, benne gyorsiszo iskola €s delfin gyors
4x100 m gyors vagy sajat vagy vegyes kozepesen
Rajttal: 6x50 m pillang6 vagy pillangd-gyors, oda a 2-es
palyan, vissza a 3-as palyan
Vizbol: 3x  ( 2x25 m erésen

2x50 m erdsen

2x25 m erdsen ) gyorson vagy sajat Iszasnemben
2x100 m hat vagy mell, kozepesen
Valtok vég nélkiil
Oktaté medencés gyorsuldsi verseny
400 m levezetés
Osszesen 1900 m + valtok + gyorsulas + levezetés

2012. jalius 22-én, vasarnap 8 oratol 2000 m-es vagy 3500 m-es iddre
uszasi lehetdség, 1092 — 11% kozétt szokasos ,,porgd” edzés a
Debreceni Sportuszodaban



