2012. január 20 – január 31.
2012. január 20., péntek                    edzésterv: Salamon Tibor
300: gyors-mell-hát-játékos pille

10x25 gyors-hát lab, 10mp pihenővel

4x25 gyors egyre kevesebb kartempóval

16x100 gyors 1:45-re (aki nem bírja, az minden 3.-at vagy 4.-et kihagyja)

200 mell vagy hát, 25m csak láb, 25m sima

100 mell vagy hát

8x(50 pille-gyors, 25 pille/gyors felváltva), mindent 1 percekre indulva

  (pille helyett lehet hát vagy mell)

3150m + váltók
Budaörs, Szenior OB, február 4-5-én; nev. határidő: január 24.!

12 órás váltóúszás, Budapest, Mányoki út, március 2-3.
2012. január 31., kedd, 25m-es medence:  edzésterv: Salamon Tibor

200 tetszőleges 

200 gyors: bal kar – jobb kar – csúsztatott – ötös levegős

2x100 vegyes

8x(  50 pille/hat/mell – gyors

       25 gyors vagy nem gyors saját )     mindkettőt 1 percekre   

                                          indulva, egyenlő párokat kialakítva

2x(  2x100 gyors 1:30-ra (min. 5mp pihenő!)

       2x75 1:15-re

       2x50 gyors 1 percekre

       50 laza )

8x25 pille vagy hát vagy mell, rajtfejessel, „oda úszva, vissza gyalog”

8x25m-es gyors váltó (fejenként 8 hossz)

2600m
