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Laatinut: Meri Viljanen, valmentaja

400ve

Rép. uintia 5*100 / 5*200 sku(pintautuminen), ru(vartalon kayttd), sku(lopputyénnét), ru(liu’utus),
sku(vartalon kaytto) Il 15p.

100ve

6*100 sku(pintaan tulo), pu(katse eteenpdin ja veto suoraan taakse), sku(sukellukset kddnnoksen
jalkeen), su(veto lavasta ja lopputyonto), sku(kddanndkset), ru(vedon ja potkun ajoitus) Il 15p.
100ve

Pot. 2*300 ru(voima sadrista ja loppupotku), pu(kakkospotkun tehostaminen) I+ 15p.

100ve Yht. 2.400 / 2.900

400ve

4*400 ov Il+ 15p. (100 uintia + 50 trilli + 100 uintia + 50 potkut + 100 uintia)

100ve

Répyla uintia 3*300pu (25 potkut + 100 uintia + 25 trilli), su(50 trilli + 25 sukeltaen + 50 uinti + 25
sukeltaen), vu(25 sukeltaen + 50 trilli + 75 uintia) I+ 15p.

100ve Yht. 3.100

3.treeni = hengitysharjoitus

1. 400ve
2. 8*100vu/ 8*50 Il 10p. (hengitys joka 3)
3. 50ve
4. 6*100vu/6*50 Il 10p. (hengitys joka 3/5)
5. 50ve
6. 4*100vu Il 10p. (hengitys joka 5)
7. 50ve
8. 2*100vu Il 10p. (hengitys joka 5/7)
9. 50ve
10. 100vu Il (mahdollisimman vahalla hengittamisella)
11. 100ve Yht. 2.800 / 2.100
4 treeni
1. 400ve
2. 3*4*100 1(vet. oma 1 + oma 2) = ote veteen, 2(uintia vu + oma 1) = hartiakierto, 3(potkut sku +
uinti sku) = kdannokset 1l 10p.
3. 100ve
4. Rapyla uintia 12*50pu, ov Il 10p. (delffarit kddnnoksissa)
5. 100ve Yht. 2.400

5.treeni = perhosuinnin tekniikkaharjoitus
1.
2.

400ve

Pot. 8*25 2(sukeltamalla delfiinid), 2(oikea-keski-vasen), 2(laudalla: hento — kova), 2(10m sukellus —
15m norppaa)

100ve

Répyla uintia 8*50 1(yhdella kadelld), 2(vasen — 2 normi — oikea), 3(nyrkki — 1 sormi — 2 sormea...),
4(normi), 5(3 potkua sukelt. + 2 normi), 6(vu pot. + pu veto), 7(2 potkua kadet suorana + normi),
8(normi)

100ve Yht. 1.200
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6.treeni = selkduinnin tekniikkaharjoitus

1.
2.

8.

400ve

Pot. 4*100 1(kadet vartalon vierelld), 2(paa pysyy paikallaan, mutta vartalo kdantyy oikealta —
vasemmalle), 3(kadet koukussa kyynarvarresta — kddet suoriksi kohti kattoa — koukkuun), 4(toinen
kasi vartalon vieressa ja toinen vartalon jatkeena) Il 15p.

Vartalon hallintaa 12*25 1-2(potkut kddet vartalon vieressa), 3-4(kddet koukussa kyynarvarresta —
suoraksi ylos), 5-6(potkut kddet vartalon vieressa — olkapaa kohti kattoa vuorotellen), 7(normi
uintia) 8-9(kasi ylos — alas — normi veto) 10-11(2*alkuveto — koko veto), 12(normi uintia)

50ve

Trillit 6*50 1(su veto — pu potku), 2(4veto su — 3veto vu), 3(su veto — ru potku), 4(paa pystyssa
uintia), 5(popov seldltdan), 6(normi)

50ve

Delffarit Iahddssa 4*25 1(ponnistus — 3 delffaria), 2(ponnistus — 4 delffaria), 3(ponnistus — liuku — 5
delffaria — su potkut), 4(ponnistus — liuku — 5-7 delffaria — su potkut — uintia V)

100ve Yht. 1.700

7.treeni = rinta- ja perhosuinnin tekniikkaharjoitus

1.
2.

v ok

LN

400ve

Répyla uintia 6*¥100 / 6*50 pu(kakkospotku, katse eteenpain, uinti pinnalla), ru(liuku, potkun
ajoitus, ote veteen) Il 15p.

Lapat 8*25pu Il 15p.

100ve

12*75 2(25 trilli + 25 uintia + 25 potkut), 2(25 sukeltaen + 25 uintia + 25 trilli), 2(25 trilli + 50 uintia)
I 10p. => molempia lajeja kuusi

Lapat 8*25ru Il 15p.

100ve
Pot. 2*200ru, pu Il 15p.
100ve Yht. 3.000 / 2.700

8.treeni = vapari- ja selkauinnin tekniikkaharjoitus

1
2.

voke

LN

400ve

Rapyla uintia 4*200 / 4*100 vu(ote veteen, veto lavasta), su(hartiakierto, veto ei pdan taakse) Il
15p.

Lapat 8*25su Il 15p.

100ve

6*150 1(50 potkuja + 50 uintia + 50 trilli), 1(75 trilli + 75 uintia), 1(25 sukeltaen + 50 uintia + 25 trilli
+ 50 uintia) Il 15p. > molempia lajeja kolme

Lapat 8*25vu Il 15p.

100ve
Pot. 10*50su, vu Il 10p.
100ve Yht. 3.300 / 2.900
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9.treeni = perhosuinnin tekniikkaharjoitus

1
2.

Noukw

400ve

Rapyla uintia 600pu (100 yhdelld kadelld + 100 uintia + 100 kolmella potkulla + 100 uintia + 100 1-2-
1 + 100 uintia) Il

100ve

Pullari 4*100 1(uinti asento), 2(katse eteenpdin), 3(vedon suunta), 4(vartalon liike) Il 10p.

100ve

Pot. 20*25 5(ilman lautaa), 5(spu), 5(kpu), 5(laudalla) 1l 10p.

100ve Yht. 2.200

10.treeni = selkduinnin tekniikkaharjoitus

1
2.

o

400ve

Répyla uintia 400 (voima lavasta = 25 trilli + 50 uintia + 25 trilli), 200(kadet ei ristiin paan taakse),
100(lopputyontd) Il 15p.

100ve

Pot. 8*50 2(kadet vartalon vieressa = hartiakierto), 2(kddet koukussa), 2(lauta polvien paalla),
2(normi) Il 10p.

100ve
Vet. 3*200 (lopputydntd), (vedon kulma), (veto lavasta) Il 15p.
100ve Yht. 2.400

11.treeni = rintauinnin tekniikkaharjoitus

1

NoupkwnN

400ve

Répyla uintia 2*300 (lapi vedot kddnnoksissa), (rytmitys) Il 15p.
100ve

Vet. 2*200 1(vedon leveys), 2(liu’utus) Il 15p.

100ve

Pot. 300 (voima saarista ja potkun suunta) Il

100ve Yht. 2.000

12.treeni = vapaauinnin tekniikkaharjoitus

1

NouhkwnN

400ve

Rapyla uintia 800 (200 uintia + 100 tahdistaen + 200 uintia + 100 tarzan + 200 uintia) Il
100ve

Pot. 8*75 2(ilman lautaa), 2(kvu), 2(laudalla), 2(25 norppa + 50 toinen kasi edessa) Il 10p.
100ve

Vet. 4*150 1(vetopituus), 2(haibox), 3(lopputyontd), 4(hartiakierto) Il 15p.

100ve Yht. 2.700




