20 1 6 . méjus 1 0 . kedd Heti edzésterv: Rentka Laszlo

Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence
20:00 -21:00  20:00-kor pontosan kezdiink!!!

A heti munkaterv:

Kedd: 10x200 m, nagyrészt résztavokra bontva

Csiitortok: nagyon vegyes! (Részletezés késobb)

Péntek: melegités utan 5 perces uszas Pészti Csaba emlékére, 2 palyan futamonként és
palyanként 2-2 ember egymas mellett Gszik. A cél: minél nagyobb tav leuszasa 5 perc alatt.
Utana edzés ,.bemondas” alapjan. Masfél oras palyabérlést tervezek, hogy az ,,5 percesek”
utan teljes értékiien edzhessiink. Vasarnap 15.30-t61 is megtartjuk az 5 perces Uiszasokat!

200 m melegités 20:00-20:05-ig
200 m vegyes technikara 20:10-ig
3x (50 m + 100 m + 50 m gyors vagy sajat 10 mp pihendkkel)
a sorozatok kozott 1 perc pihend 20:24-ig
200 m gyors vagy sajat erOsen 20:28-ig
200 m laza hat-mell 20:33-ig
4x50 m mell rajttal, 1:30-ra 20:39-ig
4x50 m pillango-gyors (valtositva) 20:52-ig

,A” terv: 8x25 m pillango rajttal, kimaszassal 45 mp-ekre
,B” terv: 4x25 m valto oda gyors-vissza pillangd
100 m levezetés Osszesen 2000 — 2100 m



