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25m-es medence 

„A” pálya: 2000 –2130           „B” pálya: 2000 –2100
200 gyors-mell-hát-játékos pille

200 gyors ököllel, erős lábtempóval

2x100 vegyes, első lassan, második erősen

4x25 gyors sprint, pályánként 2 ember, versenyezve a megfelelő párokkal

50 laza

4x(3x100 gyors 1:30-ra, 50 hát) (az X csapat és a más úszásnemben úszók a második százakat kihagyják)

2x(50 pille-hát, 50 pille-mell, 50 pille-gyors) 1:15-re vagy 6x50 gyors
8x25 pille vagy gyors fél percekre, oda egyik, vissza másik pályán

100 levi                                                     

2750m +a bátraknak: 4x50 pille-gyors 15mp pihenővel, rajtkőről, időmérés mellett, teljes erőből minden hosszot

