Lyhenteiden selitykset (explanations for the shorts)

av
Alkuverra (warm up)

lv
Loppuverra (cooling down)

I
Löysää (slow)

II
Saa jo hengästyä (little bit faster)

II/III
Aerobisen ja anaerobisen alueen välinen kynnys. Tulee jo paha olo lopussa. (aerobic and anaerobic threshold)
IV
Kisavauhtia (like in race)

V
Nopeutta (maximum velocity)

pot
Potkuja (kicks)

kv
Käsivetoja (esim. pullarin kanssa ja/tai lättäreillä) (arms and pull boards)

pull 
Pullareilla, mutta ei lättäreitä (no arms, only pull boards)

lätt.
Lättäreillä (only with arms)
mt
Maaliintulo (finishing)

st
Startilla (with start)
kään
Käännös (turning)

kell
Kellunnasta (start with flowing)

ov
Omavalintaista uintia (what ever stroke you want)

ol
Oma laji (special stroke / your main stroke)

sku
Sekauinti (medley)

vu
Vapaauinti (free)

ru
Rintauinti ( breaststroke)

su
Selkäuinti ( backstroke)

pu
Perhosuinti (butterfly)

vl
Vauhtileikittely  (first slow, then fast 15meters)

sc
Sculling 

u
Uiden (swim)

t
Tauko (break)

out in out    Päädystä spurtti ulos-käännös-spurtti takaisin - käännös- ja 

spurtti ulos (5m fast from wall- turning - back to wall - turning 


again)
in out in      Kellunnasta spurtti seinään - käännös- spurtti ulos-käännös 

spurtti seinään (in turning 5m in fast and 5m out fast)
kn                Kädet nyrkissä (fingers in fist) 
valmistavaa Reippaampaa uinti jolla saadaan lihakset lämpimiksi ennen

tehosarjaa. (preparing yourself for the next set)
sis.               sisältää (including)
verr             Kevyttä / palauttavaan (slow / recovering swim)
kv
Kilpailuverra: kilpailuissa tehtävä valmistava verryttely. 


(warm to do in competitions)
