1.

av  2x(100ov + 75vauhtileikittelyä + 50pot + 25sc) 
      6x50 ol hyvä tekniikka!

      2x50: 10V
      50broken ol IV (eli 25 IV - 10/15s tauko - 25 IV) 
      150 verr 
      100pull

       2x100: 25V ajalla

lv    100

      ~1,5km
2.
Av   200 I

       8x25 sc

       4 x 50 IV (joka 50 jälkeen 150verr)

       4x100 pot

lv    100
    ~1,9km


3.
av  400 I 
     3 x 100: 25V ajalla  +75 I/II  
     300 pot  
     200 I/V
     4 x 100:15m startilla V 
     200 pull I/II
     50 broken uintina (2 x25m max,välissä 20" tauko) 
lv  200

     ~2.0km
4.
av  200 ov

      6x50: 25 III-IV +25 I ol

      300 ov
      2*100br IV (25-25-50 t 10-15s)
lv   400 ov
      ~1,3km
5.
av  20min kilpailuverryttelyä
      2-4x 25: kisalajeja kiihtyy II/III-IV t.30s
      300 I

      2x100: 25V ajalla 75 I
      100-200I

      50 IV ajalla
lv   400 jonka aikana pari käännöstä ja maaliintuloa max
      n1.3km + kv
6.
av  100

      4x25 sc

      4x50 pot

      2x100 pull/ov

      2x50 vl
      4x25 IV t. 20s

      100 I

      4x25 IV t. 20s

      200 I

      2x200: st+25 max+175 I)

lv    200 I

      ~ 1.6km
7.
Av 20min. kisaverryttely (sis. I/sc/pot/pyrähdyksiä)

     50IV
     300 I

     4 x 25 MAX t. 20

lv  200 LV

     ~700m + kv
8.

Av  4 x 100 ov

      6x50 25sc/25verr

      200 I/V vl

      2 x 50 ol tekniikkaa hakien
      4x50 lämmittelyä t:10-15sek

      50 st IV

      200 I

      50 st IV

lv   300 L

     ~1,8km

9.

av: 20min  kv

      3*50 IV t.2min

      200 I/II

      100: 25mV 75I

lv    300

       ~750m + 20minkv

10.

av: 400 I/II

      8*50: 25sc 25ov

      200 I/II

      4*50: kell 15mV

      200I/II

      100: IV 

lv    400: sis. 25V ajalla

      ~1.9km
