400 av

3 x (3 x 100) potk, kv, uinti vu

200 verra

3 x 500 I, 10 s tauko (kaikki samaa lajia)
2 x50 1V

400 Iv

yht. 3,5 km

400 av

200 sku potk.

400 sku 50 potk. + 50 uinti

200 sku

3 x 200 vu 50 potk. + 150 uinti Kiihd.

4 x 250 su, ru (joka kerta 50 vahemman su ja 50m enemman ru)
200 Iv

yht. 3,0 km

300 av

2 x 50 sculling

2 x50 1 ru kv, 2 ru potk

4 x 25 ru kv (pul.)

200 verra (ei ru)

2X (3 x 100) ru Kkiihd. (2. 100 kovempaa kuin 1. jne.), tauko 15 s ja sarjojen vélill4d 1 min
3 x 100 ru potk., valeihin 50 ov potk. (ei ru)
2X(25pu+75ru+25su+75ru+25wvu+ 75ru)

400 lv

yht. 2,7 km

400 av
200 sku
200 vu
200 sku
200 ru
200 sku
200 su
200 sku
200 ru
200 sku
200 vu



200 sku
400 Iv

yht. 3,0 km

300 av

2 x 2 x 25 yhden kaden pu

2 x 50 pu potk.

2 X 25 pu ru:n kv:11a

4 x 200 ,,sku” (25 m sku:n laji, 25 ov)

300 ru

3 x (3 x100) vu (potk., uinti, kv. (lat. + pul.)
3 x 100 potk.

250 Iv

yht. 3,1 km

400 av

4x25+25V+1w

3 x 200 sku potk.

2 x 250 sku (25, 50, 75, 100)

2 X (3 x100) vu kv. (lat. + pul.) kiihdyttéen (2. kovempaa kuin 1. jne.)
3 x 300 sku (ei pu)

300 Iv

yht. 3,5 km

400 av (100 vu, 50 vu potk., 100 vu, 50 vu potk., 100 vu)

2 X (4 x 25) yhden kaden vu (vaihda kési joka 25 jalk.), sarjojen véliin 100 potk.
2 x 50 peukalouintia (k&si kulkee kylked pitkin kainaloon ja ojentuu eteen,
kyynarpaa korkealla)

5 x 200 vu kiristéen, tauko 20 s

300 ov verra (ei vu)

3 x 100 vu lat kiihdyttéen (2. kovempaa kuin 1. jne.), 15 s tauko

200-500 Iv (joka toinen 50/100 m vu, joka toinen ov)

yht. 2,6-2,9 km



500 av (100 vu + 50 vu potk. + 100 ru + 50 ru potk. + 100 su + 50 su potk. + 50 vu)
4 x 50 (25 taysid sku lajit + 25 verra ov)

100 su |

5 x 100 vu, 2 min 1dhdolla

3x100 ru, su, rul

3 x 200 vu kiihdyttaen, 20 s tauko

6 x 100 su ja vu vuorotellen l4ttareilla

200 sku

500 Iv

yht. 3,5 km

500 av

3 x 200 sku lajit (ei pu)(50 potk. + 150 kiihdytt&en)
200 ol 1

5 x 300 II, tauko 30 s.

500 Iv

yht. 3,7 km

500 av

400 kv. + potk. (jos laudan kanssa: 100 kv, 50+50 potk., 100 kv., 50+50 potk.)
(jos ilman lautaa: 100 kv, 50 potk, 100 kv., 50 potk., 100 kv)

5x 100 ol Il, 15 s tauko

3 x 100 verraa

3 x 200 Kiristaen

200 verra

50 IV startilla ja ajalla + 50 |

300 Iv

yht. 2,9 km

400 av

2 x 25 olkapaannostouintia (su)

4 x 25 2 + 2 su kasivetoja

2 x 50 su potk. ilman lautaa

2 x 100 su lat.

100 valmistavaa

6 x 100 ol 111, 45 s palautus

100 verra

250 su + vu (joka kierroksella 50 véhemman su ja 50 enemman vu), tauko 250 jalk. 10 s
350 Iv



yht. 3,0 km

400 av (vu, su, ru, vu)

4 x 25 yhden k&den pu (5 + 5 vetoa)
4 x 25 pu potk. ilman lautaa

6 x 100 sku, 2,5 min lahdoll&

200 verra

3 x 300 ol kiristaen

200 sku potk.

200 Iv

yht. 2,7 km

v

300 av (sis. osa potkuja)
200 rennosti kiihdyttden (valmistava)
5x 100 IV ol. + 300 verraa

yht. 2,5 km

300 av

4 x50 IV, vélissa 150 |

200 verra

2 X (4 x 25) taysia + tosi l6ysaa paatyyn ja lyhyt tauko, sarjojen valilla 5 min pal.
300 Iv

yht. 1,8 km

400 av

2 X (4 x 25 + 75) potk. taysia + uintia |
200 verra

4 x50 1V, 2 min pal.

400 Iv

yht. 1,4 km

300 av
2 X (4 x 25 + 75) 25 potk. taysia + 75 uintia |



200 verra

4 x50 1V +150 I

3 x (50 + 50) potk. + kv. (jos ru: 25 + 25 x 6)
300 Iv

yht. 2,7 km

400 av (sis, potkuja ja vauhtileikittelyd)

4 x 50 ol hyvélla tekniikalla reippaasti = HI/1V

6 x 100 potkuja + kv (lat. + pul.)

6x25+250l 1V + 1

500 Iv (vauhtileikittelyd = valissa reippaita osia oman mielen mukaan + hyvié k&annoksia)

yht. 2,0 km

\%

3 x 100 av (lajia vaihdellen)

4 x50 10-15mV + loput |

4 x 100 I/11, kdannos taysia

5 x 25 startilla ja ajalla + 175 |

3 x 100 kv, potk., ol

2 x 50 1aht0 péaadysta, kiihdyttden 25m | -> V, kddnnds “ilmaan”, kiihdyttden | ->V 25 m,
maaliintulo max

200 Iv

yht. 2,5 km

500 av

8 X (25 + 75) vu (25 tdysié + 75 loyséé palauttavaa)

2 x 50 tahdistusta (toinen k&si odottaa edessé kunnes toinen tulee sinne ja

lahtee sitten vasta vetoon)

2 x 50 vu, kaden ojennus ylhaalla

2 x 50 vu reippaasti, hyvalla tekniikalla

400 vu + su (100 vu + 50 su véleissd), kadnnokset!: kiihdytd 5-10 m ennen k&&nndsté ja lahde 5 m
terdvasti

200 vu (lat.+ pul.)

200 Iv

yht. 2,4 km



400 av

4 x 25 ru potk. teravasti = V + 75 | uintia

50 sculling

50 2 ru kv + 1 ru potk.

4 x 100 ru startilla (10 mV + 30 m I/l + 100 mV + hyvd kddanngs! + 100 mV +30m /Il +10mV +
hyvé maaliintulo

300 verra

3 x (25 pu + 50 su + 75 ru + 100 vu)

5 x 50 ru potk.

500 Iv

yht. 3,1 km

400 av

4 x 50 su 1ahdolla 10-15 m téysid, loput verraa, 30 s tauko
4 x 25 potk. kyljelld&n (vaihda kylke& joka 25 m jélkeen)

5 x 100 su (kv l&t., potk., kv lat., potk., kv lat.)
4x25+25V +l

5 x 300 vuorotellen 50 su + 50 ru (putkeen -> k&&nnokset!)
200 Iv

yht. 3,2 km

300 av

4 x 25 pu kv + ru potk.

2 x 50 ru kv + pu potk.

300 sku (ei pu) |

4 x 50 pu (10-15 m taysié + loput potk.)
200 ov verra

200 sku potk.

400 sku (50 potk. + 50 uintia) (tai 2 x 200)
200 sku tai 2 x 100 sku

400 Iv

yht. 2,4 km
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