08.01 ryte
	Eil.Nr.
	Užduotis
	Km
	Time

	1.
	1000 (100 k-s, 100delf, 100nug,

 100br, 100 l/st) x2 , p.22
	1,0
	20‘

	2.
	12x50 (10“) k-s technika, išėjimai, maž.lop.,p.23-24
	0,6
	16‘

	3.
	!2x200 grybšniui R=3.‘15‘‘-l/st/ 3‘45‘‘–nug/4.‘15‘‘-br.(N20->16 - l/st,nug; 16->12-br.), vienodas gr.skaičius,p.24-25
	0,4
	10‘

	4.
	600 kojos k-s + pagr.ramiai p.23-24
	0,6
	14‘

	5.
	!!4x100 grybšniui:R=1’.45”l/st;
2.’00”nug.,delf.; 2.’15”br (N20->16-l/st,nug/;N16->12->-br.;N24->20delf.); 1-N+N-1;2-N-1+N-2;

3-N-2+N-3;4-N-3+N-4, p.25-26
	0,4
	12‘

	6.
	600 rankos (200l/st kvėp.1/3,1/5,1/3,1/7 +100 nugara)–lentos,maž.lop.,p.22-23
	0,6
	14‘

	7.
	!!!8x50 grybšniui:R=1‘ l/st,nug:N20-16 ciklų;R=1.15“br.16-12,delf.24-20 ciklų ;mažinti po 1 ciklą nuo 1 prie 8,

 p.26-27
	0,4
	14‘

	8.
	200 laisvai, p.18
	0,2
	6‘

	
	V I S O :
	4,2
	106‘


08.01 diena Kontrolinės varžybos

	Eil.Nr.
	Užduotis
	Km
	Time

	1.
	1200-1800 varžybinis apšilimas : pvz.
200-400 l/st +nug/br.;

4x50 visais (15“) technika, išėjimai;

200-400 techn.prat., kojos;

4-8x50 (15“)1-2st.-technika–grybšniui

4-6x15-25 !! iš/st.
200 lengvai
	1,2-1,8
	30‘-40‘

	2.
	Startas 100 m pasirinktu būdu
	0,1
	20‘

	3.
	Startas 200 kompleks
	0,2
	20‘

	4.
	 300-800 atsimaudymas, galima su ląstais
	0,3-0,8
	20-30‘

	
	V I S O :
	2,0-2,6
	90‘-110‘


