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Alueleiri Ita- ja Keski-Suomi, Jyvaskyla 3.-5.2.2023

Perjantai 3.2 ip

AV:

KEV
KEV/REIPAS

KEV->

KEV+N

Verra
KEV+Hypox+T

LV:

300 ov uid (25 pu,su,ru + 75 vu)
4x75/15” J.2 25 KP + 50 ov uid J.2 25 etuscul + 50 minisku
6x50 L:1.20" J.2 15 max delf + 35 PK J.2 15 max kellunasta, 2 lajia vah + 35 PK

400 vu (saa kayttaa snork)

2x200/30” RAP 1. 15 pu reipas + 35 PK

2.100 vu + 100 su (50 pot + 50 uid)
4x100 vu L:1.55 1-4 kiristden (KEV->reipas/kova)
8x50 2/laji 1. Taito 2. NOP
100 ov uid

2x(6x25 + 150 PK
1. 25 vu pidentden hengittamatta uinti matkaa, 150 (50 pu, su,ru) KEV

13.7.2021

2. KYLKIPOT, 2x vuoropot, 2x delf, 2x syvalla vedella liukuasento delf tai vuor 10-15 max

150 (25 pu + 50 su + 25 ru + 50 vu), pu+su reipas + vu+su kev
50 (15 max oma paras laji + loppuu verraa)

KUIVA: tutustumiset + punnerrus tekniikka

Lauantai 4.2 ap

AV: 200 uid + 100 KV + 100 pot Kev + lyhyita patkia reipas
4x50/15” reipas (2 vu + 2 ov)
8x25 J.2 tek vu, vartalon asento + pot J.2 joka 25:lla lisaa vauhtia, viim kova
50 kevyt
4x25 nopeus
1. 15 max vu 2. 15 max vu startilla 3. passiivinen liuku + 10 max 4. oma paras
100 kevyt

Testi 2x25 startilla vu

Verra 100 ov

Kev—>reipas 3x50/15” vu 1-3 kiristaen

TIPUTUSSARIJA nx 3 x 100 L:2" ja kolmen vélein 5” pois

LV: 200 valineet vapaat
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KUIVILLA: viesteja + kyykky tekniikka
Lauantai 4.2 ip
Kuiva: Lihaskunto + teravyys/nopeus

AV: 200 ui sis. 4 x 25 su rauhassa
2 x50 pot 1. Delff 2. mini sku pot
4 x 502 (25 su asento pot reipas + 25 verr. ui) J2 (25 su delff. + 25 verr. ui)
100 ui verr.
4 x 100 (selan delff. kiihtyen 5/7,5/10/12,5m + su kiihd loppumatka + 50m verr.)

4 x (4 x50 + 200)

1.4 x 50 = rap dellf. mahallaan 6/8/10/12 tst max + loppumatka ui verr
+ 200 (J2 25 sku lajipot reipas, J2 25 ov ui verr.

2. Sama, mutta delff. selallaan.

3. Sama, mutta delff. kyljeltaan.

4. Sama, mutta delff. kyljeltaan

100 Verr. ui

10min Ov kamat kevyt vu ui (Focus ei parskeita)
4 x 15m startilla ov lajilla max nopeus

Sunnuntai 5.2 aamu

AV: 300 kev uid ov
6x50 1ahdolla reipas/hypox — vu mahd vahan hengityksi(Nopeus
3x100/20” (25 KP + 25 uid + 25 scul + 25 uid) 1. vu 2. su 3. ov

Ru-T 8x50 6x(25 T + 25 uid) 3 pot kautta, 3 KV kautta ohjeet
2x(25 kovaa ru + 25 kevyt ei Ru)

Verra 100 ov
Kev 6x100/20”  2x KV (voi kayttaa lat), 2x RAP, 2x El vilineita

snork voi olla kaikissa
lasketaan taka 50 vedot ja pyritdan seuraavalla vahentam. (2 sarj)
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Verra 100 ov

Kaannods T + viestit
Lajeittain kdannokseen keskittymiskohde, 1x rauhallinen kddnnos + kdannos viesti

LV: 100 (25 uid + 25 El uid)

Kuiva: Lihashuolto



