06.01 ryte
	Eil.Nr.
	Užduotis
	Km
	Time

	1.
	1000( 200 k-s pilnu sud., 200 k-s rankomisBE LENTŲ; 200 k-s kojomisBE LENTŲ; 8x50 R=1.30 iš/starto : 1- 8 ciklai slinkimui pagrindiniu, 2- 8 ciklai !!! galingumui visais)
	1,0
	30’

	2.
	2x(4x50 R=1.30 -15-25 !! iš/ats + 25 laisvai +200 techn.pratimai pagrind.)
	0,8
	20’

	3.
	Testas 4x50(10”) pagrind.
	0,2
	30’

	4.
	400-1000 atsimaudymas, galima su ląstais, p.18-20
	0,4-1,0
	30’

	
	
	
	

	
	V I S O : 
	2,4-3,0
	110’


06.01 diena

	Eil.Nr.
	Užduotis
	Km
	Time

	1.
	3x500(30”) : 1-200 k-s, 50 delf.,
200 nug/br,50delf.;
2-200l/st,150br.,100nug.,50delf;

3-rankos su lenta+ maž.lop.200 l/st.1/3,1/5+50 nug., p.22-24
	1,5
	32’

	2.
	12x50(10”) visais st.BE LENTŲ:

 4-25pilnu+25rankos,
4-25rankos+25kojos,
4-25kojos+25pilnu; p.22-24
	0,6
	14’

	3.
	2x800 (60”) : 1-SU LĄSTAIS : 25 ! nerimas delf.+25 nugara kojos+25 !! sprintas delf.+25 l/st kojos + 100 prat. l/st,nug su apsisukimais;

 2- k-s po 100 m; p.26-27
	1,6
	34’

	4.
	400 kojos kompleksu be lentų, p.22
	0,4
	10’

	5.
	3x200 R=3.10,3.15, ir t.t. Režimo nustatymas: ger rez. (P.B.) +60”, I-as : P.B +25-30”, maž.po 5’
 p. nuo 24-25 iki 27-28
	0,6
	16’

	6.
	100 laisvai
	0,1
	 4’

	
	V I S O : 
	4,8
	110’


