
 
 
UTL­leiri 5.­8.10.09 Vierumäki – 50

Jokaisen harjoituksen alkuun 20 min kuiva 
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Maanantai 5. 10 IP 
 
Kepin tekniikka 60 min 
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⏐
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⏐
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Tek 3 x (2xkäännös + 50 verraa) 
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  1. Hae tek  2. Lisää vauhtia 
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AIHTOEHTO V
 
20 x 50 L:1.45 
 
4 x 100:sen taka50 vauhti + 1 x 25 max + 25 verra 
 x 100:sen taka50 vauhti + 2 x 25 max + 25 verra 
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AV:  4 x (4 x 25 kellunnasta + 100 pot +

1 kierros joka lajia, järjestys vapaa

‐II  12 x 75/10” 25 ei uintia + 50 sku 

 
 
I



 
2 x 4 x nopeus V 
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10 x 25    Vuorollaan uimari san

25:n ään käännö ax 

 
 
‐II  200 ov,   p ksistä ponnistus mI
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