Voľný spôsob Technika
600m rozplavanie (4x150 ako 100K a 50 sposob Z, P, M a posledna 150tka cela K)
Cvičenie na nohy – 3 krat kazde cvicenie
10x50m
50m Nohy na boku (25m L bok / 25m P bok) – jedna ruka hore, druha pripazena
50m Nohy s rotaciou (12 kopov na L, 12 kopov na P) – ruky pripazene

50m Nohy so sculling (hmintanim ) – v predpazeni * (plus extra 1x)
Cvičenie na ruky – 3 krat kazde cvicenie
12x50m
50m   Lava (25m) / Prava (25m) – duha ruka je vzpazena.

50m   Lava (25m) / Prava (25m), L zabera, P ruka je pripazena a dycha sa do Prava.
50m   Striedanie Lava/ Prava – v spazeni sa ruky striedaju so 6 kopami medzi
50m   2 xL, 2xP, 2xS (4 zabery)
Cvičenie na suhru  
1. 
2x50m –  Vysoky laket – s jednou rukou predpazenou, druha ruka 2x urobi vysoky laket s pripazenim spat a na 3krat prenesie ruku do predu.
2x50m – Vysoky laket s prenosom ruky dopredu 

3x50m - Dobiehacka

2. 
4x50m. Clock drill = Hodinove cvicenie.
3. 
2x50m –  Polisticky kral (12.5m) / 12.5m normalny dlhy zaber

2x50m – 12.5m s pastami a 12.5m cely kraul           

4. 
4x50m – 1L/1P a 2x suhra (4 zabery)
               2L/2P 2x suhra 
5. 
4x25m –Z toho 3 x 25m na kazdu 25tku snazit sa urobit o 1 zaber menej a posledna 25m skusit plavat normalne na pocit a pocitat si zabery. = 5min
Bez plutiev 
12 x 50m 
1. 50m Nohy na boku s jednou rukou hore, druhou pripaz. – 25m L bok/25m P bok 

2. 50m Nohy s rotaciou
3. 50m Vysoky laket 2x a na 3x prenos dopredu
4. 50m Dobiehacka
5. 2 x 50m Hodinove Civicenie
6. 2 x 50m 2L/2P/2xsuhra (4 zabery)
7. 50m 12.5 polisticky kraul / 12.5. normalny zaber

8. 50m 25m s pastami/ 25m normalny kraul

9. 4x 25  krasopisny  kraul, dyhame kazdy 3 zaber
