2017. februar 2., cstitortok 2017/22
Debreceni Sportuszoda Heti edzésterv: Rentka Lész16
25 m-es medence, 19@ — 20@ Beléptetd: Salamon Tibor

A nyiregyhazi verseny el6tti edzés L.
200 m tetszoleges
8X25 m gyorsuszas technikazas

4x50 m gyors 1 percekre, lazan 19:45-ig
6x75 m gyors vagy sajat iramjatek, rajt 1:30-ra

50 m laza 19:55-ig
4x50 m gyors vagy sajat iramjaték, rajt 1:30-ra 20:01-ig

Valtoban 8x25 m oda pillango, vissza gyors (vagy tetszés szerinti)
200 m hat-mell technikara, 25 m-enként valtva

4x25 m rajttal, parokban, erésen

200 m levezetés Osszesen 2000 m

Technikazas az oktatdo medencében

2017. februar 3., péntek 2017/23
Debreceni Sportuszoda Heti edzésterv: Rentka Lészl6
25 m-es medence, 19% — 20%

A nyiregyhazi verseny el6tti edzeés II.

400 m tetszoleges melegités

4x50 m gyors vagy sajat

200 m gyors vagy sajat kdzepes iramban

8x50 m rajttal, gyors, sajat, pillang6-gyors

100 m laza

2x50 m gyors vagy sajat, er0sen

6x25 m pillango rajttal, oda uszas, vissza gyalog
4x25 m-es valto tetszés szerinti uszasnemben

200 m levezetés Osszesen 1850 m

2017. februar 4., szombat: Szenior tszoverseny
Nyiregyhéazan, 25 debreceni nevezdvel




2017. februar 5., vasarnap
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence, 102 — 11%
Valtozas, 1dOre Gszas

2017/24

Heti edzésterv: Rentka Laszlo

2017. februar 5., vasarnap
Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence, 15%° — 16
Technikai edzés

2017/25

Heti edzésterv: Rentka Laszlo



