coachhoo.fi | Uintikurssit| Yksityisopetus | Uintiblogi|

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

| <pva>

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

Warm-up routine: ‘ ‘

Warm-up routine: ‘ ‘

200

200 AV | ‘esim. pitkat uloshengitykset, liu'ut

200

200 AV | ‘esim. pitkat uloshengitykset, liu'ut

200

200 potk/kv: (25potk+25kv+ jne) pulliksilla, II

200

200 potk/kv: (25potk+25kv+ jne) pulliksilla, Il

100[100vu | | | | 100[100vu| | | |
300(6x50 vu otetta hakien eri vauhdeilla | + 11 + 111 300(6x50 vu otetta hakien eri vauhdeilla | + 11 + 11l
lahdot 1'30" ajat 1:10 / 1:00 / <1:00 I&dhdot 1'30"  ajat 1:10 / 1:00 / <1:00
50|50 VWV I 50(50 vV I
150|3x50 vu otetta hakien Il 150|3x50 vu otetta hakien Il
ldhdot 1'30"  ajat: ~1:05 ldhdot 1'30"  ajat: ~1:05
50(50 W I 50(50 WV I
Paasarja: Peruskestavyys | Padsarja: Peruskestavyys |
800|PK: 4x200 vu | 800|PK: 2x400 vu |
lahdot 5'30" tai tauko 30" Iahdot 10'30" tai tauko 30"
ajat 200: 4:40-5:00 " ajat 400: 9:20-10:00 A
Cool-Down: = Cool-Down: = h
5050 LV I, su L 5050 LV 1, su [,ﬂE]Z,'ff
1900 0 —~ 1900 0 /~
| <pva> | <klo> | <paikka > | <total kesto> | | <pva> | <klo> | <paikka> | <total kesto> |

Warm-up routine: ‘ ‘

Warm-up routine: ‘ ‘

AV=alkuverra, VV=viliverra, LV=loppuverra
vu=vapaauinti, ru=rintauinti, su=selkduinti

Tauot & palautusajat:
I. 1'30"=1ahd6t 1’30” = uusi toistouinti alkaa aina, kun edellisen |[ahddsta on kulunut annettu aika, esim. 1min 30sek.

Tehoalueiden kuvaus:

I= easy, peruskestavyys PK, jaksaa uida...

Il = reipas, vauhtikestavyys VK, jaksaa yllapitaa vauhtia...
Il = kovaa, maksimikestavyys MK, uida kovaa...

200200 AV | ‘esim. pitkat uloshengitykset, liu'ut 200|200 AV | ‘esim. pitkat uloshengitykset, liu'ut
100]100 potk/kv: (25potk+25kv+ jne) pullikset, Il 100|100 potk/kv: (25potk+25kv+ jne) pullikset, I
100{100vul | | | 100100 vul | | |
150(3x50 vu otetta hakien eri vauhdeilla I+II+1ll 150(3x50 vu otetta hakien eri vauhdeilla I+II+11l
l&4hdot 1'30"  ajat 1:20 / 1:10/ <1:10 Ihdot 1'30"  ajat 1:20 / 1:10/ <1:10
50(50 vV I 50(50 WV I
150(3x50 vu otetta hakien Il 150(3x50 vu otetta hakien Il
lahdot 130" ajat: ~1:15 lahdot 130" ajat: ~1:15
Paasarja: Peruskestavyys | Padsarja: Peruskestavyys |
600(PK: 6x100 vu | 600(PK: 3x200 vu |
|lahdot 3'30" tai tauko 1' |lahdot 6'30” tai tauko 1'
ajat 100: ~2:40 ajat 200: ~5:30
Cool-Down: re Yy A Cool-Down: rnﬁ
50[50 LV 1, su Laarii 50[50 LV 1, su bmﬂ:ﬁ
1400 0/~ 1400 I 7~
Lyhenteet:

potk=potkut, kv=kasivedot, pullis= pull buyo, kelluke jaloissa kasivetojen harjoittamista varten.

t. 30"= tauko 30"= lepotauko esim. t.30" tarkoittaa, etta uintien valissa on 30 sek. tauko.

© Heli Harjanne -Tmi Coach Hoo 2021

Uintiohjelmien kaupallinen kadyttoé on ehdottomasti kielletty



