1.
av    200m
        4x50m sku pot: 12,5V+loppu I

100m I: 25m sc 25ov
4x100m: kellunnasta 15V+loppu I

200m I: 50m sc 50ov
4x100m: st 15V
200m sku 
         lv     200m

1.9km

2.
av    200 ov  
        12x50 ol I/IV hyvällä tekniikalla t. 10.15s
6 x in-out-in 7,5m IV kisalaji/ol
100 I
6 x out-in-out 7,5m V kisalaji/ol

200I
6 x startti+12,5m V kisalaji/ol

         lv    400
        1.5km

2.
av    3x100 su / ru / vu

4x50:25sc 250v
4x50: st 10max ol

2x100 ol pot

4x50: käännös max (lähtö keskeltä)
100:  25suru+75ov

2x100 pull

4x50: maaliintulo 10m  V
         lv     200
        1.7km
3.
av     2x150:  1.ov  2.pull 
         50 kiihdyttäen I maksimiin + 50 I/II
6x100: 3* (st + 15m max) 3*(kell 15m max)
3x100kv

4x50 pot sku

3x100 sku/ ol/ pull

2x(3x50) 1. 10m sc + 10m max + 30m I/II 
               2. 4kv kn max+ 4kv normi max 
         lv     200
         2.2km
4.
av     5x100 I / pull / pot / kv / ov

25 ajalla V + 75 I

4x50: pot
2x(4x50 + 100 verr) 1. 25 II + 10 max + 15m I/II 
    
          2. pot 15 max ol + 35m I/II
4x50 kv 
4x50 ol pot
200 I 
          lv    käännöksiä
                 2.0km
5.
        Av    4x100 st + 5kv V

3x100 su / ru / vu

6x50 pot (15m max + 35m kevyttä)

200 ov I

4 x 50 (joka 50 alusta kään + 10m V)

3x100 kv

          lv    100
1.8km

6.
av     300 I

6 x 50 (joka 50m kiihdytetään. I/II – V)
100 ov

4 x 50 maaliintulo max

100 I

2 x (25m ajalla + 75I)

6 x 50 kv

         lv     n x 50m su / ru / vu (omantunnon mukaan)
                 1.5km
7.
av:   200: vu

        4*50: 25sc 25ov

        100: 25 V + 75 I/II

        3*100:sku

        200: pot

        100: ov

        4*75: kellunnasta 20m V

        200: ov

        2*100: su

        4*100: seinäpotkuja 10s - käännös - 10-15m V
lv:    400: ov

        2.6km
8.
       av:   300

       2*50: pu (voi uida vaikka 25m pu 25m ov) t.30s

       2*50: su t.25s I/II
       2*50: ru t.20s I/II
       2*50 vu t.15s I/II
       2*100: startista 15m V
       300: pot

       200: kv

       4*50: startista 20m V: pitkä palautus.
       4*100: pot

       100: ov

       2*100: pot

lv:   200
       2.5km
9.
        av:  200

       200: pot

       200: su

       200: ol

       200: 25m startista V

       200: ru

       200: 25m satartista V

       200: ov

       200: sku

       200: kv

lv:   400: 25m satrtista V
       2.4km
10
av:  400

       2*(200vu 100sku 2*50: kell 10 V)

       200: pot

       4*100kv

       4*100: käännös V

lv:   200
       2.4km
11.
av:  400

      4*50: pot

      4*200: startista 25m V + 175 I/II
      100: ov

      6*50: kv

      2*25: kiihdyttäen kevyestä maksimi vauhtiin. t.30s
      200: ov

      200: sku

lv:  400: sisältäen startista 25m V omaa lajia.
      2.6km
12.
        av:  200

      200: pot

      200: su

      4*50: maaliintulo V (10m)

      200: vu

      4*50: keskellä 10m V

      6*50: su/ru

      4*150: kv 
      100: 25m V
        lv    500
               2.4km
13.
av:  400
      8*50: omaa lajia hyvällä tekniikalla

      200: pot

      4*100: startista 15m V

      200: pot

      4*100: käännös täysillä: (5mV-käännös-5mV)

      200: pot

lv   200
              2.4km
14.
av:  200

      6*50 pot

      4*100: startista 15- 20m max

      200 ov

      4*75: 2*ru 2*vu/su

      4*100: maaliintulo täysillä. (10-15m V)

      6*50: kv

lv:  100
      2.2km
15.
av  300

     100: pot

     100: sku

     100: ru

     4*50: II ov
     4*100: startista:(1) 25m V-75m verraa (2) 20m V-80m verraa

                              (3) 15m V-85m verraa (4) 10m V-90m verraa  (kunnon tauot)
    200: ov

    2*100: pot

    100: su

    8*50: 2*50 JOKA LAJIA

lv 500m

    2.6km
16.
av: 300

     3*100: su

     3*100: startista 20m V

     200: pot

     3*100: kv

     2*100: ov

     4*50: 10m kädet nyrkissä max kierrokset.

lv  300
     2.1km
17.
av:  400

      4*50 vu 10m V kellunnasta

      200 ov

      4*50 su 10m V kellunnasta

      200 ov

      4*50 ru 10m V kellunnasta

      200 pot

lv    300
      1.9km
18.
av: 100

      200 pot

      4*50: kilpailulajien tekniikkaa hakien.

      4*100: startista 15m V

      200: ov

      2*100: maalintulo maximilla (noin 10m V)

      100ov

      3-5 starttia hyvällä keskittymisellä!

      200: ov

      100: 25m V startista! loppu verryttelyä

lv   100

     1.9km
19.
av: 200

      6*50: kilpailulajien tekniikoita hakien

      2*50: pot alusta 10m max

     100: ov

     3*100: STARTISTA 10m V

     100: ov I/II
     100: reippaasti sykettä ylös!!

     100: ov I/II     
     2*50: lipuilta maaliintulo maximi kierroksilla!

lv   200

     1.6km
20.
av: 200 av

      100: ol
      2*50: pot alusta 5m max

      4*50: kisalajien tekniikoita hakien!!

      4*50: hyvä startti kunnon keskittymisellä.

      100: ov

       2*100 STARTISTA 10m V hyvällä tekniikalla keskittykää

                                                            liukuun ja pintautumiseen!

lv:   200

      1.3km
21.
av:   200 + 2*50: pot

        4*100: 10m V ponnistus päädystä

        2*(200: vu + 2*50: 25pu 25su)

lv     200: ov sis. 25m V ajalla
        1.5km
¨

22.
av: 200

      4*50: pot: 15m maximilla alusta.

      4*50: kilpailulajien tekniikkaa hakien.

      2*100: sku

      4*100: kell 15m V

     100: ov

      2*100: maalintulo maximilla (noin 10m V)

      3-5 käänöstä hyvällä keskittymisellä!

      100: ov

      3-5 starttia hyvällä keskittymisellä!

lv  100

     1.7km
23.
av: 200

      6*50: kilpailulajien tekniikoita hakien

      2*50: pot alusta 10m max

      100: ov I/II
      3*100: STARTISTA 10m V

      100: ov I/II
      100: pot

      2*50: lipuilta maaliintulo maximi kierroksilla!

lv   300

      1.6km
24.
         av: 200

      4*100: 10m V ponnistus päädystä

      4*(150ov + 50su pot)

      100: su

      6*50: su/vu pot

lv    200 sis 25V ajalla
      1.9km
25.
av:   200

        2*100: su/vu

        2*100: st tai kell 15m V

        2*100: kään. max
        200: pot

        200: kv

       12*50: joka 2 vu/su joka 2 ru

  lv   100
       1.9km
    26.
     av:   200

    2*100: sku

    4*50: pot

    4*100: Maaliintulo täysillä. (n. 15m) V

    100: vu

    4*100: Startista 10m V

    200: ov

      lv   4*100: jotain muuta kun vaparia

    2.0km
27.
av:  300

      4*50: pot 5m lopusta max
      100: ov

      4*(2*100):  1. kellunnasta 10mV 
                        2. 10m maximi kierrokset (kn)
      2*50: 1.pot 2.su/ru
lv    200

      1.8km
28.
av: 200 av

      100: sku

      4*50: pot 1*50 joka lajial.

      4*50: hyvä startti kunnon keskittymisellä.

      300: kv

      4*100: kään max
lv:   300

       1.7km
29.
      Av:   300:ov + 100:sku

     2*50: ol tekniikkaa hakien

     4*50: 15m V ol ponnistus päädystä

     2*(100:pot ol + 2*100: kv)

     4*50 mt V ol
     200: I/II

     3*200: sku / su/ vu

      lv:   300: I/II   

     2.6km

      30.
    Av  2x150 ov / ol

     8 x 25: 25sc/25verr

     4 x 50: 25 pot ilman lautaa/25verr

     100 I/V vl

     6x50 st 15m V

     200pot

     4x50: kell 10m V

     3 x 100 kv

lv  200 (sis. 3x kään.Max)

    2,0km

31.
      av      300 I

6 x 50 (25m kiihd. I(V/25 verr)

                100 ov

4 x 50 maaliintulo max

100 I

2 x (25m ajalla + 75I)

6 x 50 kv

         lv    10 x 50m su/ru/vu

2,0 km

