2015.01.27., kedd, 25m-es medence:

200 tetszőleges

200 gyors ököllel

2x(3x100 vegyes vagy nem gyors javulóra), 2:15-re

8x25 gyors 0:30-akra

2x100 gyors 1:30-ra, minimum 5mp piheno mindenkinek

8x100 gyors  1:45-re

50 laza

2x100 gyors 1:30-ra, minimum 5mp piheno mindenkinek

50 laza 

4x50 gyors 1:30-ra (vízből indulva)

200, 2x50 hát vagy mell vagy játékos pille

4x25 tetszőleges sprint 1 levegővel

100 laza

3100m
