2009. augusztus 5., szerda, Debreceni Sportuszoda

25 m-es medence     © Dr. Rentka László, 2009

400 m melegítés, a később jövőknek kevesebb

Kezdés: 18.50

2x200 m vegyes stílusra

4x(2x25 m gyors + 50 m gyors) 90 % erőbedobással

50 m laza

4x(2x25 m hát vagy mell + 50 m hát vagy mell)

50 m laza

2x100 m fordított sorrendű vegyes (gyors, mell, hát, pillangó)

50 m laza

4x(25 m gyors + 25 m pillangó), A és B csapatnak váltva, így kb. 45 mp-es pihenővel

50 m laza

4x(25 m mell + 25 m gyors)

200 m levezetés

Összesen: 2600 m

