Szarazfoldi melegités, lazitas,
nyujtas, er@sit6 torna 15 percben,
majd nyilt Uszéfoglalkozas
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DTNl 2018. november 8-tdl december 31-ig
palyazati tamogatassal Osszesen 36 szabadiddsport programot szervez a
Debreceni Sportuszodaban, melyhez dijtalan belépéssel lehet csatlakozni!

Felvilagositas a programok el6tti 15 percben a Debreceni Sportuszoda
el6terében személyesen kérheté a helyi szakmai vezet6tsl, Dr. Rentka
Laszl6tdl, illetve mobilon a +36 30742 52 44 szamon vagy e-mailben:
rentkaszenior@freemail.hu

A szervez6k honlapja: www.dszuk.hu
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A csatlakozas feltételei:

Nem uszétanfolyam, hanem technikai fejlesztés, sportos terhelés a foglalkozasok célja, a
medencei gyakorlatokhoz legalabb alapszint{ Uszastudas sziikséges! A foglalkozas kezdetén a
szarazfoldi melegités, lazitas, er6fejlesztés 15 perces gyakorlataihoz szabadon lehet
csatlakoznil

A 18 éven felliliek sajat felel6sséglikre, a fiatalabbak kizarélag feln6tt kisérettel vehetnek részt
a programon!

Feltételek: a belépéskor a jelenléti iv aldirdsa, amellyel egyuttal a rendezvényen vald fotdok
elkészitéséhez és azoknak a pdlydzattal kapcsolatos beszamoldkban vald kozzétételéhez is
hozzajarulnak a résztvevok. Alairasukkal egyuttal az uszodai hazirend, a medencei Uszasi rend
és egylttmdkodés betartasardl is nyilatkoznak a résztvevdk. (Koriltekinté medencébe szall3s,
uszas korforgalomban, a tobbieket nem veszélyeztetve, a foglalkozas vége utan 30 perccel a
Sportuszoda elhagydsa.) A belépés nem tartalmazza a szauna hasznalat lehet6ségét, az kiilon
dijszabdssal vehet6 igénybe! A foglalkozas egészéhez vagy csak egyes részeihez is lehet
csatlakozni. Aki nem fér be a beléptetheté |étszamba, az sajat jeggyel, bérlettel belépve
csatlakozhat a kozos sportolashoz, és legkdzelebb reméljik, szerencsésebb lesz!

A kovetkez6 rendezvényekhez lehet csatlakozni:

2018. november 8., cstutortok, 19.30 — 20.30 kozott egy oras nyilt edzés két palyan,
max. 20 fének a 25 m-es medencében.

2018. november 9., péntek, 19.00 — 20.30 k6zo6tt masfél oras nyilt edzés egy vagy
két palyan, 10 vagy 20 fének a 25 m-es medencében.

2018. november 11., vasarnap, 9.00 — 12.00 kozotti id6szakban folyamatos
érkezéssel és csatlakozassal az 50 m-es medencében egy vagy két palyan, tobb
turnusban a 2000 m-es Oszi tavlszashoz lehet csatlakozni, id6mérést biztositunk!
Lehet révidebb tavot is Uszni!

Az uszodai tartdozkodas tervezett idejét a belépéskor kérjik megadni, ennek
figgvényében a létszammal tudunk gazdalkodni! (Ha valakinél érkezéstél tavozasig
2 ora telik el, akkor egy 6rat Uszik, 30+30 perc az atoltozésre fordithatd id6, tehat
a két ora alatt egy 6ras medencei kapacitast kotott le! Két és fél ora alatt masfél
ora, harom ora alatt két 6ra a medencei kapacitas ra esé része.

2018. november 11., vasarnap, 15.30 — 17.30 kozott két oras nyilt edzés az 50 m-
es medencében egy vagy két palyan, 12-24 {6 részére. Akinek elég egy o6ras
gyakorlatozasis, a belépéskor jelezze! (Ez érkezést6l a tavozasig 2 6rds id6tartamot
jelent.)

2018. november 13., kedd, 20.00 — 21.30 kozott masfél dras nyilt edzés két palyan,
max. 20 fének a 25 m-es medencében. (Cslitortok és péntek, mint az el6z6 héten.)
Folytatasa kovetkezik!!!

Dr. Rentka Laszld, a Debreceni Szenior Uszd Klub elndke



