05.01 ryte
	Eil.Nr.
	Užduotis
	Km
	Time

	1.
	1000 Fullhouse  25d50n75br100l/st,25n50br75l/st100d,25br50l/st75d100n,

25l/st100d75n50br , p.22-24
	1,0
	20‘

	2.
	6x200(30“)SU LĄSTAIS: 1,3,5 – 50 grybšniui N16->12 ciklų l/st+ 50 tech.prat.l/st + 50 gr.N16->12 ciklų nug.+ 50 tech.prat. nug.
2,4,6 – 50 kojos delf.+l/st./nug. +25!! delf. +25 laisvai nug 2 rankom, p.22-24
	1,2
	32‘

	3.
	8x100(15“):maž.lop.d+n,n,n+br,br,br+l/st,l/st,l/st+d,d – tiksliai atlikti visus kompleksinių persijungimų posūkius, ilginti išėjimus, p. 24-26
	0,8
	18‘

	4.
	400 techn. prat. pagrind – 4 pratimai ,p.22
	0,4
	10‘

	5.
	12x50(15“) grybšnio galingumui / maž.lop., N l/st,nug 20->16, br. 16->12, delf.24->20 ciklai, siekti komfortinio, ritmingo plaukimo, mažinti ciklų skaičių,
 p.24-26
	0,6
	14‘

	6.
	200 laisvai, p.18
	0,2
	6‘

	
	V I S O :
	4,2
	100‘


05.01 diena

	Eil.Nr.
	Užduotis
	Km
	Time

	1.
	4x400(30“) : 1,3- 200 k-s +200 kojos su lenta pasirinktinai;p.22-24
2,4 –rankos su lenta 150 l/st kvėp.1/3,1/5,1/7 + 50 nug.
, p.22-24
	1,6
	36‘

	2.
	600 ( 25d!50n~25br!50l/st~;25n!50br~
25l/st!50d~;25br!50l/st~25d!50n~;25l/st!50d~25n!50br~), p.24-25 /maž.lop.
	0,6
	14‘

	3.
	6x100 Kojos R=2‘00/2‘05/2’10 ir t.t., pagrind. p.26 ir >
Poilsio pauzę po pirmo pasikart.-10-15“.Stengtis didinti greitį nuo1 prie 6 pasikartojimo.
	0,6
	16‘

	4.
	12x50(10“) Rankos maž.lop. visais st.su lenta, 4- lenta tarp šlaunų, 4- tarp kelių, 4-tarp pėdų, p.22
	0,6
	12‘

	5.
	600( 25!!- 8 ciklai pagr./papild. galingumas (greičiau negu 100 m pradmė)+ 50 kojos lengvai be lentų),p.25-26
	0,6
	12‘

	6.
	400 techn.pratimai kompl., p.20
	0,4
	10‘

	
	V I S O :
	4,4
	100‘


