04.01 ryte 
	Eil.Nr.
	Užduotis
	Km
	Time

	1.
	800 (200 l/st , 200 nug., 200 krūt., 200 delfin pratimais) –

 posūkiai,ilgi  išėjimai , p.22
	0,8
	16‘

	2.
	12x50 (10“) visais st., 4 – 25 rankos +25 pilnu, 4- 25 pilnu+25 kojos ,
 4- 25 kojos+ 25 rankos  BE LENTŲ.

p.22-24
	0,6
	16‘

	3.
	600 technikos pratimai k-s. po 150 m – atlikti po 2 ( minimume ) pratimus kiekvienu būdu, p.20
	0,6
	14‘

	4.
	12x50 (10“) visais st., 4- p.s., išėjimai iki 15 metrų-8 smūgiai delfinu 3 stiliais, brass – ilginti visų fazių slinkimą, 4 – rankos, 4 – kojos BE LENTŲ, p. 22-24
	06,
	14‘

	5.
	400 ( 100 l/st ,100 nugara , 100 krūtine, 100 delfinu ) kiekvienas posūkis ,
 kaip Nr.4
p.24
	04
	8‘

	6.
	8x50 iš/starto R=1’.30” – 1- sprintas visais stiliais – 8 ciklai , 2- 8 ciklai slinkimui pagrindiniu.
	04
	12

	
	V I S O :
	3,4
	80‘


04.01 diena






	Eil.Nr.
	Užduotis
	Km
	Time

	1.
	3x600(30“) : 1.200l/st+100krūt.;2-200 krūt.+100nug.;3-200nug.+100l/st. posūkiai, išėjimai, p.22
	1,8
	40‘

	2.
	12x50 (10“) visais st./maž.lop.,išėjimai ne mažiau 8-10 m, 8 smūgiai delf.3 st
p.25-26
	0,6
	14‘

	3.
	2x(200 techn.prat. R=4‘ + 4x50 R=1‘.15 – 1.- nerimas! Iki 25 m + laisvai, 2. – 25 ! sprintas + laisvai DELFINU SU LĄSTAIS)
	0,8
	22‘

	4.
	8x50 (30“) –pagrind.(galima 2 st), grybšnių normavimas ,ritmo patikrinimas:ciklų skaičius –N20-16-l/st,nug,16-12-br,24-20-delf.
	0,4
	12‘

	5.
	400 kojos be lentų kompleks ramiai, keisti rankų padėtį

 kas 25 m, p.20
	0,4
	12‘

	
	V I S O :
	4,0
	100‘


