2016. januér 1. , CSUtOrtOK Heti edzésterv Salamon Tibortol

Debreceni Sportuszoda
25m-es medence
19:30 — 21:00 Masfeél oras edzés!

Beléptetd: Salamon Tibor, Vas Andras, Legoza Eva

200 m tetszdleges

200 m gyors lab - gyors - hat 1ab - hat 25 m-enként valtva
4x25 m sajat nygjtva, de lendiiletesen 0:45-re

4x50 m pille-hat 1:15-re

2% (3x100 gyors 1:30-ra, 25 m laza; az X csapat a kozépso 100
m helyett 50 m-t Giszik)

6x100 m vegyes vagy sajat 2:30-ra (2:15?), 1-3. és 4-6. javulo
3x200 m gyors javulora, 3:30-ra

100 m laza

2500 m (én, RL 2650 m-nek szdmolom!)
Utana valtozas és/vagy 8x100 m (sajat-vegyes)

2016. jﬂﬂlléf 1. , CSUtOrtOK Heti edzésterv Salamon Tibortol

Debreceni Sportuszoda

25m-es medence
19:30 — 21:00 Masfél oras edzés!

Beléptets: Salamon Tibor, Vas Andrés, Legoza Eva

200 m tetszoleges

200 m gyors lab - gyors - hat 1ab - hat 25 m-enként valtva
4x25 m sajat nyljtva, de lendiiletesen 0:45-re

4x50 m pille-hat 1:15-re

2% (3x100 gyors 1:30-ra, 25 m laza; az X csapat a kozépso 100
m helyett 50 m-t Gszik)

6x100 m vegyes vagy sajat 2:30-ra (2:15?), 1-3. és 4-6. javulo
3x200 m gyors javulora, 3:30-ra

100 m laza

2500 m (én, RL 2650 m-nek szamolom!)
Utana valtozas és/vagy 8x100 m (sajat-vegyes)



