2016. marcius 29, kedd Heti edzésterv elére: Salamon Tibor
Debreceni Sportuszoda

25m-es medence
Kezdés 20%-kor!

200 m tetszoleges
200 m gyors lab - gyors — hat lab - hat
6x ( 50 m pill/hat/mell - gyors

25 m sajat ) 1 percekre mindent
100 m laza
10x ( 100 m sajat erdsen

25mlaza) 3 percekre

100 m laza
Osszesen 2300 m (<55 perc) + valto!
(4x50m pille-gyors 15 mp pihendvel?)
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