1.

av 300m
    10x50m 1.vu 2.ei vu

    4x50m pot sku

    5x100m 1.vu 2.ei vu

    4x50m kv

 lv 300m
    2.0km

2.
av 300m
     3x200m 1. pot  2.kv  3.ov
     2x250m ruots. sku (25pu,50su,75ru,100vu) 
     3x200m 1.2x(25sculling+75I)

                   2.sku

                   3.vu

 lv  200
     2.2km
3.

av  4x100: 25sc+25ov+25pot+25ol

8x50 ol I/II hyvällä tekniikalla
200 vu
4x(25 V ol + 75 I)

      lv   400 
           1,8km

4.

av  500 ov

      2x 500 I/II 1.vu 2.kv
 lv  500 ov

           2,0km

5.

av  100 

200  su
300  ru pot

400  vu
400  vu pot/kv

300  ru 
200  su pot

      lv  300 ov

      2.2km
      6.
av  100
8x50   sku
6x100 ov
4x150 2*pot 2*kv
2x200 vu
      lv  200
      2,3km

7.
     av  200
10x50 I/II vu t. 10s
200 ov
10x50 I/II ov  t. 10s
200 ov
10x50 I/II vu pot  t.15s
       lv  300
       2.4km
8.
av  100
200 OL

3x100 pot/pull/sku

200 vu: (25 kädet nyrkissä+75 ov)
100 ov
6 hyvää käännöstä

6x50 otteen hakua ol, hyvä tekniikka, reipas vauhti

6 hyvää starttia

25 pu

50 su

75 ru

100 vu

150 ol
      lv   200 ov

            1.8km

9.

av 10min ov 
4x50 sc

4x50 pot

4x50 ol tekn

4x50 käännös max

 200verr

 2x100 st 10m V
lv    200
       1.4km
10.
av  2x(50ov+50sku)

6x50: 25sc 25ov
4x100 pull/pot

4x(100 ol tekn + 50 drills ol) 
6x50 ol   t. 10s.

4 hyvää st. (4-6kv max)
       lv  200
      2.0km

11
av  200 I

4x50: 25sc 25ov
4x50 5kv V

200 I

2 x (4x25) sku lajit II t:10s
5 x st + 2kv V

300 I

4 x 50 ol hyvällä tekniikalla

10 x kään

lv    400
       1.9km

12

av: 400: vu

      3*100: su/ru

      3*(200vu+150pot+100ol+50: 10m V)

lv    400
       2.6km
     13
     av  200

      6*50:kv

      4*100: sku

      100: ov

      6*100: startista 10m V

      4*75: su/ru

      2*100: pot

      2*50: sku

lv    400

       2.6km
14
av: 400: vu

      300: pot

      200: sku

      100: ov

      6*50: maaliintulo V

      8*50: kv

      4*100 sku

lv    200

       2.3km
15
av: 400: vu

      3*100: sku

      200: pot

      100: ov

      4*100: kv

      3*100: 10m kellunnasta V

      2*100: sku

      100: ov

      4*75: su/ru

lv    400
       2.7km
   16
      av   300

     200: su

     3*(200 pot + 2*50: 15m V)

     100: ov

     100: su

     2*250: ruotsalaista sekari: (25pu-50su-75ru-100vu)

lv   10 hyvää käännöstä!!!
     2.1km
17
av: 200

      2*250: ruotsalainen sku
      6*50: pot

      6*50: ol t. 15
      100: ov

      6*50: startti alkuun! muuten ov
      300: vu

      200: su

lv   100: ol
       2.0km

18
av:  300

       200: pot

       3*100: sku

       4*(100:vu 100:su 100:ru)

lv:   300: ov
       2.3km
19
av: 400: ov

      300: sku

      200: vu

      100: pot

      2*100: kv

      3*100: sku

      4*100: ov

lv:   2*100: satrtista 20m V
      2.1km
20
av: 400

      3*100 sku

      200 pot

      100 vu

      100 ru

      200 kv

      3*100 sku pot

 lv   400
       2.0km
21
av: 400

     4*50 vu pot

     4*50 ru pot

     200 ov

     4*50 su pot

     4*50 pu pot

     200 ov

     4*50 10m V kellunnasta

 lv  200
      2.2km

22
av: 400

      300kv

      200 pot

      100 ov

      2*(100 pot + 2*100 15m startista V)

      200ov

      4*75 vu/su

 lv  100
       2.2km

23
av: 200

      3*100: sku

      3*100: 50ru 50su

      200: pot

      200: kv

      10*50: 5*vu 5*ru

      5*50: 10m kädet nyrkissä max kierrokset.

lv    300
       2.2km

24
av:  400: ov

      300: sku

      200: vu

      100: pot

      4*100: ol II t.15s
      100: ov

      100: pot

      2*100: kellunnasta 10m V

lv    200

       2.0km
25

av: 2*(400ov+300:su/ru + 200:pot + 100: sku)

      200 pot

lv:   4*100: vu päädystä 10m V
       2.6km
26
av: 100

      200: pot

      300: sku 75/laji
      6*50: (25m pu 25m ov)hyvällä tekniikalla.
      4*100: vu

      200: ov

      4*75: (25m ru 50m su)

  lv  200
       2.0km
27
av  400

      4*50: 25sc 25ov

      200: sku

      4*150: 50ru 100vu

      4*50: startista 15m V

      2*100: pot

      3*100: lätt.
lv:  100pot 100:kv 100:su 100:ov
      2.3km
28

av: 400

      3*100: sku

      200: vu lättäreillä

      100: pot

      100: vu

      200: ru

      3*100: su

      400: ov

lv:  5*100: kv
      2.5km
29

av:  200

       4*50: 25sc 25ov

       2*100: pot

       2*100: sku

       200: ov

       10*50: ol pot t. 30s
       200: ov

       4*100: kv

lv:   400
       2.5km
30

av:  400
       4*(100sku+50pot+100vu+50ru+100su+50: 25 sc 25 ov)

lv:   400

       2.6km
31

av  200

      2*100: pot

      2*100: kv

      4*50: 15m ol V

      200: ov

      6*100: vu tauko 20s

      100: ov
      2*100: pot

      3*100: sku
lv    500

      2.7km
32
Av:  300: ov

       4*75: vu/ru/su/pot

       2*50: 15m V ponnistus päädystä

       100: ov I

       2*100: sku pot

       100: ov I

       4*100: kv II

       100: ov I

       4*50: ol I/II

lv:   200: ov

       2.0km

33
    Av:  400: ov

     200: pot

     2*50: 15m V kellunnasta

     2*100: su/ru

     2*(2*100:sku + 4*50: pu/su/ru/vu + 100: ov)

     4*50: kv II
lv  200:  ov
    2.3km
34
Av    3x300 ov/su/ru

  100 st + kään + mt V

  4 x 50 sku(12,5m/laji)

  200 I

  6 x 50 pot ol 
lv     300 

  2,0km

35
av   4x100 ov/vu

 3x100 su/ru/vu

 6x50 pot

 200 ov I

 4 x 50 ol

 3x100 kv

lv    100
 1,8km

36.

av   100

       3x800m  1.su: 200pot+200u+200kv+200u

                       2.ru: 200pot+200u+200kv+200u

                       3.vu: 200pot+200u+200kv+200u 
lv      100m 
          2,6 km

