UTL TREENIT 4.-8.2009

TI AAMU MP/POT II
2x3x100 ui/pot/tekn OV

3x 4x50 delf 1) 25UW 25 sel 2) 35 UW 15sel 3) 50sel 4) 50UW (rapylat)
2x150 tekn/pot/ui
200 ui hiukan kiiht I-> 11

9x100 pot Il SKU/PL/OV 25 kadet edessa 25 kadet kyljessa

2x400 1) SKU 2) VU

2x4x50 delf 1) Kad. ed 2)3) toinen kohti kattoa toinen ed. 4) molemmat kohti kattoa

251

6xPohja kdannokset delffareista

751

4x150 1/laji véhintaan 4 delffaria joka paadysta

100 |

yhteensa 5600m

TI'ILTA 11/111 PACE

400 |

300 vet

200 pot

100 tekn

4x100 25 pot seldlldaan 25 tekn 50 ui

100 |

12x25 200 tavoitevauhti -> muunna sekunneiksi ja vahenna 7. jaa sitten 8:lla saat tavoite aikasi L 45

200 |

15x100 Target pace oma enkka + 15sek L 1°40 1 vapaavalintainen laji

300 |

3x 3x50 OV 1) GOLF (vedot+aika) vdhenna summaa 2) GOLF vdhenna vetoja pida aika
501 3) GOLF vdhenna aikaa pida vedot

1001

4x100 25 pot seldllaan 25 scull 50 ui OV

8x25 15sek potkut seinda vasten taysilla + kddnnds + 12,5m delffarit tai uinti

400 |

yhteensd 5500m

KE AAMU RINULINTEKNIIKKA 0SI0:

liuat seindsta

RU pot kadet edessa pinnassa (Pullari)

Pysty RU potkut

RU pot selallaan (polvet veden alla Idhella toisiaan)
Bodydelffiinit (BD)

BD + ru miniveto

RUPU + yhditelmat (3+1, 2+1, 1+1)



KE ILTA 11l PL SARJAT

500 |
4x100
6x100
1001
2X

2X

6x50 Il
2001
3x300
4x150
2001

SKU 2 lajia potkuina 2 uintina
1)2) 25 tekn 25 pot 50 ui 3)4) 25 scull 75 ui 5)6) 15V 85 |

100 Il PL L150
200 11vuU L300
100 Il PL L150
2001

2x50 111 OV/PLL 100
100 111 OV/PL L2°00
2x50 11l OV/PLL 100
200 |

delf L1'10

OV 50pot 50 ui 50 pot 100ui 50 pot
OV vuotellen 100 tekn 50 ui DPS ja 50 tekn 100 ui DPS

yhteensa 6000m

TO AAMU MP/NOPEUS/TAITO

2X

2x50
2x50
2x50
2x200
4x25
2x50
2x50
2x50
2x400
2x50
2x50
2x50
2x50
2x100
2x50
4x25
100 |
100
2x50
2x50
2x50
2x100
6x25
150

1501
2x25 hypyt laidalla + delffarit sukeltaen)
BD (SN) kddet edessa

DELF (SN)
PU/RU 25/25 tai suorina
15V 85115 delf V 85 | 1) VU 2) OV

Liuku seindsta mahd pitkalle + | OV

6 pot seinddvasten MAX + Kaan + pot kadet edesséd (RU/PU)
6 pot seinddvasten MAX + K&an + pot kadet kylj (RU/PU)
3pot + 1vet (RU/PU)

1) OV/VU 2) SKU (25 pot 25 ui 25 tekn 25 ui)

scull 25 edessa 25 rinnalla pullari (SN)

scull + minipull pullari (SN)

scull + kevyt VU pot paa pinalla

RUPU + Norm veto

Latt vet VU

RU ui pinnan alla tai delf pinnan alla

V 2xPL2xOV L1°00

SUll

RUPU I TAIPU I

1vet 3pot (PU=1+4)

1 vet 2pot (PU=1+3)
RU/PU ui mahd vahilla vedoilla
VIESTI...

|

yhteensd 4000m



