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25m-es medence 

az „A” pályán: 2000 – 2130    a „B” pályán:  2000 - 2100      
300 m tetszőleges

2x100 m vegyes, 1. laza, 2. erős

8x25 m sprint, pille és gyors, 0:45-re, ha 2 pályán vagyunk, alakuljanak megfelelő párok

? 50 m laza ?

8x100 m gyors 2:30-ra, nagyon erősen

2x(100 m vegyes, 100 m hát vagy mell), 2:15-ökre

12x50 m gyors 1 percekre

eddig 2500 m ~65 perc

400 m gyors, váltók, 4x50 pille-gyors „játék”, vagy amit szeretnénk
