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| <pva> | <klo> | <paikka > | <total kesto> |

100

100 alkuverra omaval. laji ‘

100(4x25 omaval. laji ‘uidessa pitkat tasaiset uloshengitykset veteen

n. 5 krt paddysta ponnistaen liukuun vatsallaan + uloshengitys ddnen kanssa
100(4x25 vu rullaus ‘
100(4x25 vu kasien keskindinen rytmi tahdistuksenomainen etukasi

n. 5 krt paadyssa sivulta sisddnhengityksia % kasvoa vedessa, ulospuhallus kasvot pohjaan pdin
100(4x25 vu rullauksen ja etukaden liu'un avulla sivulta sisddnhengitys;valtd padn nostamista vedesta
100{100 loppuverra parhaiten tandan luistanut tekniikka-asia mielessa

600

Yol

Loach

[~~~

| <pva> | <klo> | <paikka> | <total kesto> |

200

200 alkuverra omaval. laji ‘

100

4x25 vu

‘uidessa pitkat tasaiset uloshengitykset veteen

n. 5 krt paadysta ponnistaen liukuun vatsallaan/kyljelldan + uloshengitys danen kanssa

100{2x50 vu rullaus ‘
100{2x50 vu kasien keskindinen rytmi tahdistuksenomainen etukasi

n. 5 krt paddyssa sivulta sisddnhengityksia % kasvoa vedessd, ulospuhallus kasvot pohjaan pain
200|4x50 vu rullauksen ja etukaden liu'un avulla sivulta sisddnhengitys;valtd padn nostamista vedesta
100{2x50 vu kdden liu'utuksen aikana aktiivinen otteenhaku +vedon suuntaminen takaseinda kohti
200(200 loppuverra parhaiten tdndan luistanut tekniikka-asia mielessa

1000

Yol LA

Loach |

O/~
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