07.01 ryte
	Eil.Nr.
	Užduotis
	Km
	Time

	1.
	1000 Fullhouse II :
100d75n50br25l/st;75d50n25br100l/st;50d25n100br75l/st;25d100n75br50l/st, p.22-24, galima su maž.lop
	1,0
	22‘

	2.
	4x300 (30“) kompl. 1.-be d+d, 2- be nug+nug,3 - be br +br, 4. -be l/st+ l/st; p.24-25
	1,2
	28‘

	3.
	8x50 iš/st R=1.30 : 25 !! +25~ visais stiliais – grybšnio ir ritmo kontrolė
	0,4
	12‘

	4.
	SU LĄSTAIS ,600 ( 100 techn.prat.+50 slinkimui + 50 kojos be lentų) paeiliui delf,nug,l/st, p.22-24
	0,6
	14‘

	5.
	SU LĄSTAIS ,6x100 R=2’30 : 1-25 !! nerimas + 25 kojos+50 grybšnio galingumui N16->12->ciklų –l/st ,nug;N20->16-> ciklų delf.paeiliui; 2-25 !!! sprintas be kvep.delf.nug,l/st +25 ~kojos +50 slinkimui N12->10 ciklų l/st,nug,16->14 ciklų delf.;p.26.
	0,6
	18‘

	6.
	200 laisvai brass ant nugaros atsipal., p.18
	0,2
	6‘

	
	
	
	

	
	V I S O :
	4,0
	100‘


07.01 diena

	Eil.Nr.
	Užduotis
	Km
	Time

	1.
	2x700(30“): 1-300 l/st50+nug50, 

200k-s, 200kojos k-s su lenta;

 2- 300 l/st50+br.50,200 prat.delf.,200 rankos k-s su lenta, p.22-24
	1,4
	30‘

	2.
	8x50 (15“) kompl.+ pagrind. ramiai, maž.lop.,išėjimai ik 15 m.
	0,4
	10‘

	3.
	8x50 kojos (15‘‘) kompl.+pagrind., 
p.23-24 ramiai
	0,4
	10‘

	4.
	400 techn.prat.pagrind. ,p.20-22
	0,4
	10‘

	5.
	TESTAS : 100 m. kojos pagrind., 
100 laisvai
	0,2
	20‘

	6.
	8x50 rankos (15“) kompl. +pagrind.,maž.lop.,p.22-23
	0,4
	10‘

	7.
	TESTAS : 100 m rankos l/st,nug/delf su grybšn.sk.; brass – 100 m grybšniui – N=16->14->12
100 laisvai
	0,2
	20‘

	8.
	400 techn.pratim.kompl., p.18-20
	0,4
	10‘

	
	
	
	

	
	V I S O :
	3,8
	120‘


