Uszés edzésterv

1.

400m bemelegités

4x200m technika - 1 x minden Uszasnemben
4x100m lab

200m levezetd

1800m

4x100m vegyes bemelegités

2x100m pillango technika (ritmusra figyelve)

4x50m pillangé 1ab (deszka nélkl)

4x25m vagy 100m pillangod

2x100m hat technika (figyelve a csip6 helyzetére és a vall forgatasra)
4x50m hat |1ab (feszes testtartas)

100m hat

200m levezet§

1600m

4x100m vegyes bemelegités

2x100m mell technika (figyelni a titmusra, csip® pozicidra és a siklasra)

4x50m mell lab(hosszu siklas)

100m mell

2x100m gyors technika (figyelni a htzas-tolas kartempd szakaszokra és a levegBvételre)
4x50m gyors lab

100m gyors

200m levezetd

1600m

400m tetszOleges bemelegités

200m hat, oda paros kar, vissza rendes

8x 100m bodja+tenyérellenallas (TEA) -1. gyors, 2. paros karu hat felvaltva
200m laza

4x25m viz alatt 1 levegbvel

100m levezetd

1800m

400m bemelegités

200m gyors technika

2x4x100m gyors 1.sorozat gyors 2.sorozat gyors TEA
100m laza

8x50m gyors,minden 5. karra levegd

100m levezetd

2000m



6. 2x200m bemelegités
2x200 technika 1. sajat, 1.gyors

10x100m gyors 1:30-ra levegBvétel: (3x3,3x5,3x7,1xmax)

100m

4x100m sajat javulé 1:50-re
100m levezetd

2400m

7. 400m bemelegités
10x200m gyors
200m levezetd
2600m

8. 2x200m bemelegités
4x100m sajat technika
10x100m sajat
10x50m sajat lab
200m levezetd
2500m

9. 2000m gyors vagy 2x1000m vagy 4x500m sajat szinthez igazitva

10. 4x100m vegyes
200m technika tetsz6leges Uszasnem
2x8x 100m 1.gyors, 2. vegyes
200m levezetd
2400m

11. 2x200m bemelegités
100-200-400-800-400-200-100m
200m levezetd
2800m

12. Tetsz6legesen barmit lehet Uszni, de legyen 3000m (%=



