STREDA 11.8.2010 Prsia Technika
600m rozplavanie (100K/100Z/100PP/100K/100P/Z a 100PP)
Cvičenie na nohy – kazde cvicenie 2x
50m nohy s rukami predpazenymi nadychujeme sa ako pri celych prsiach
50m nohy s rukami pripazenymi a kopeme s patami do prstov
50m nohy na chrbte  (25m ruky pripazene nad kolenami / 25m ruky hore)                                       
50m nohy Lava noha/Prava noha a 2 kopy suhra, ruky v predu

50m Striedanie rychle kopy Lava- Prava noha a 3 kopy suhra.
Cvičenie na ruky - kazde cvicenie 2x
50m Zaber L ruka / zaber P ruka - stiedame – nohy mierny delfinovy kop
50m Zaber L ruka / zaber P ruka  plus suhra spolu – nohy mierny delf. kop

50m  Sculling / Padlovanie
50m  Prisiarske ruky s delfinovymi kopom
Cvičenie na suhru 
2x50m - 2x zabery ruky /1 kop nohy

2x50m –  1 zaber / 2 kopy
2x50m – Prsiarky zaber s prisiarskym kopom a prsiarky zaber s delfinovym kopom.

4x50m – Prisarky kop nasledovany prsiarkym zaberm s delfinovym kopom

4x 50m Striedanie kopy Lava- Prava noha a 3 cela suhra prsia.

4 x 25m – 2 zabery pod vodou/ 1 nadychovy nad vodou

2x25m  - 12.5 rychle kratke prsiarke zabery s dokopavani malym defl kopom a 12.5 dlhy zaber prsia suhra
2x25m 1 zaber pod vodou doplavat dlhy zaber prsia, 2zabery pod vod doplavat prsia, 3 zabery pod vodu doplavat cele prsia, 4 zabery pod vodou dopplavat cele prsia

