UTOROK 10.8.2010 Znak Technika
600m rozplavanie (100K/100Z/100PP/100K/100Z/P a 100PP)
Cvičenie na nohy – 2 krat kazde cvicenie
50m Znakove nohy s vystretymi rukami
50m Nohy s rotaciou (12 kopov na L, 12 kopov na P) – ruky pripazene

50m Nohy na boku s jednou rukou hore, druhou pripaz. – 25m Lavy bok/25m pravy bok
50m Nohy s rukou predpazenou (von z vody) striedat po 12.5m
Cvičenie na ruky – 2 krat kazde cvicenie
50m   Lava (25m) / Prava (25m), druha ruka je pripazena
50m   Striedanie Lava/ Prava – v pripazeni sa ruky striedaju so 6kopami medzi
50m   Lava (25m) / Prava (25m) ruka sa strieda v predpazeni

50m   2 xL, 2xP, 2xS (4 zabery)
Cvičenie na suhru  
2x50m – nohy s rotaciou a vytahovanim paze len do predpazenia a  s vytocenim dlane
2x50m - supazny Znak (pri pripazeni 6 kopov medzi zabermi)

2x50m. 1 ruka hore, durha pripazena, sme vytoceni v 45stupnovej polohe. Horna ruka padluje (sculling) pocas12 kopov a potom padlujuca ruka dokonci zaber a vystrieda ju druha (pripazena ruka) 
2x50m –  ruky sa striedaju v predpazeni. Zaber ruka prerusi v pripazenej polohe, kde spravime 6 kopov a pokracujeme vytiahneme ruku do predpazenia, kde sa vystrieda s opacnou rukou. 
***S dorazom na vyvlnenie pod vodou na nasledujucich cviceniach

2x50m – 1L/1P a 2x suhra (4 zabery)
4x25m – 6-8kopov pod vodou vysplivat a znak suhra. na kazdu 25tku snazit sa urobit o 1 zaber menej 
Bez plutiev 
1. 50m Nohy na boku s jednou rukou hore, druhou pripaz. – 25m L bok/25m P bok 

2. 50m 50m Nohy s rukou predpazenou (von z vody) striedat po 12.5m

3. 25m Lava ruka / 25m Prava ruka

4. 50m 2L/2P/2suhra

5. 4x 25 (15m vyvlnit pod vodou Znak doplavat
