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| <pva> | <aika> | <paikka > | <total kesto> | | <pva> | <aika> | <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, 1I 200|200 potk/kv: (25potk+25kv+ jne) pulliksilla, 1I
200{200 vu | 200|200 vu |
Pre set: Pre set:
550(1 kierrosta: lahdot: ajat 550(1 kierrosta: lahdot: ajat
2x50 vu I I.1'30” ~1:00 2x50 vu Il I.1'30” ~1:00
2x100vu |l I. 3’00" ~2:15 2x100vu Il I. 3’00" ~2:15
2x25 vu Il l. 6°00” <0:30 2x25 vu 1l I.1'00” <0:30
1x200vu |l ~4:50 1x200vu |l ~4:50
Padsarja: Peruskestavyys | \ Padsarja: Peruskestavyys |
1000|PK I: 400vu +300vu +200vu +100vu 800|PK: 4x200 vu |
t.30" | | | t. 30"
ajat: 9:30 | 7:10 | 4:50 | 2:20 | ajat 200: 4:40-5:00
Cool-Down: Cool-Down:
50(50 LV | ” 50(50 LV | ﬁ
300 A 3000 Loacih
V1 ——4 Vi ——4

| <pvé> | <aika> | <paikka > | <total kesto> | | <pva> | <aika> | <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

100|100 potk/kv: (25potk+25kv+ jne) pulliksilla, 11 100|100 potk/kv: (25potk+25kv+ jne) pulliksilla, 11

100|100 vu | 100|100 vu |
Pre set: Pre set:

550(1 kierrosta: I1ahdot: ajat 550(1 kierrosta: lahdot: ajat
2x50 vu I I.1'30” ~1:15 2x50 vu Il I.1’30” ~1:15
2x100vu |lI l.3’00" ~2:30 2x100vu Il I. 3’00" ~2:30
2x25 vu 1] I.1'30” <0:40 2x25 vu 1] I.1'30” <0:40
1x200 vu |l ~5:30 1x200 vu | ~5:30
Paasarja: Peruskestavyys | Paasarja: Peruskestavyys |

600(PK I: 300vu +200vu +100vu 400|PK I: 4x100 vu |
t. 1 | | t.1
ajat: 8:15 | 5:30 | 2:45 | ajat 100: ~2:45
Cool-Down: Cool-Down:

50|50 LV I ﬁ 50|50 LV I ﬁ
1600 LO4dc 1400 L aacir
0 —~ 0/~ |
Lyhenteet:

AV=alkuverra, LV=loppuverra
vu=vapaauinti
potk=potkut, kv=kasivedot, pullis= pull buyo, kelluke jaloissa kasivetojen harjoittamista varten.

Tauot/ palautusajat:

|.1'30"=13hd6t 1’30” = uusi toistouinti alkaa aina, kun edellisen Iahddsta on kulunut annettu aika, esim. 1min 30sek.
t. 30"= tauko 30"= lepotauko esim. t.30" tarkoittaa, etta uintien valissa on 30 sek tauko.

t. 1'=tauko 1'= lepotauko esim. t.1' tarkoittaa, etta uintien vélissa on 1 min tauko.

Tehoalueet:
I= easy, peruskestavyys PK, jaksaa uida...
Il = reipas, vauhtikestavyys VK, jaksaa yllapitaa vauhtia...

Il = kovaa, maksimikestavyys MK, uida kovaa...

© Heli Harjanne -Tmi Coach Hoo 2021
Uintiohjelmien kaupallinen kadyttoé on ehdottomasti kielletty



