STVRTOK 12.8.2010 RANO Motýľ Technika
600m rozplavanie (100K/100Z/100PP/100K/100M/Z a 100PP)
2x az 4x kazde cvicenie
50m vlnenie na chrbte – Pozor na kolena (nepretinaju hladinu), boky, spicky

50m vlnenie na boku –   1 ruka predpazena, 1 ruka pri boku pripazena

                                        Pozor na pracu trupu a bokov

50m vlnenie na bruchu ruky pripazene – pracuje cele telo - 4 kopy 1 nadych

50m vlnenie na hladine s rukami predpazenymi  - zadok pretina hladinu vody 4/1 dych.
50m vlnenie na bruchu so sculling (padlovanie) – v predpazeni
2x az 4x kazde cvicenie
50m   Lava (25m) / Prava (25m) dychanie do boku, ruka predpazena
50m   Lava (25m) / Prava (25m) dychanie do predu, ruka predpazena
50m   Striedanie Lava/ Prava po 3 zaberoch dychanie po 3 zaberoch
50m   2 xL, 2xP, 2xS

4x50m Biondiho cvicenie – Motylik s polovicnym zaberom - zaciname so 4 kopmi s rukami predpazenymi. Na 5 kop urobit zaber s nadychom a silnym dokopom a pri dotlaceni ruk pri stehnach pretlacit panvu na hladinu. Ruky vratime spat prsiarkym sposobom. 
8x50m – 4x4 – Po odraze hned na hladine 4 vlnenia, nadych, 4 x zabery suhara Motyl (bez dychu),  nadych a 4 vlnenie na hladine. 
***Doraz na vyvlnenie pod vodou na nasledujucich cviceniach

4x50m – 1L/1P s nadychom  a 3x suhra bez dychu.

               1L/1P bez dychu a 2x suhra s nadychom   
4x25m – 6kopov pod vodou vysplivat a delfin suhra. Z toho 3 x 25mna kazdu 25tku snazit sa urobit o 1 zaber menej a posledna 25m skusit plavat normalne na pocit a pocitat si zabery. = 5min
Bez plutiev 

1. 25m vlnenie na chrbte / 25m vlnenie na bruchu ruky pripazene

2. 50m vlnenie na bruchu so sculling

3. 25m Lava ruka / 25m Prava ruka

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

5. 2 x 50m Biondiho cvicenie

6. 2 x 50m 4x4 cvicenie

7. 4x 25 (15m vyvlnit pod vodou 4 krasne zabery Moyl doplvat Z alebo K

200m Vyplavanie
