Kesäuinnit 2026

Ohj1
300av
8x50 su/ru II lähtö 1’30
8x25 potk eri lajit
25vu – 50 vu – 75 vu – 100vu – 200 vu – 100 vu – 75 vu – 25vu (räpylät)
8x25 potk eri lajit
8x50 (25su25ru) kova t’30
100lv						2300

Ohj2
300av
6x100 sku 
4x25 potk max t’15
3x200 vu räpylät
4x25 nimmari 15m max
6x100 (75su tai ru + 25 vu)
4x25 vu max t’20
100lv						2500

Ohj3
300av (sisältäen 100 potk – 25 sculling – 25 polkeminen)
8 x käännökset (2 joka lajia)
8x50 (2 joka lajia) liu’ut ja käännökset hyvin!
2x400 vu räpylät
8x25 potk 
12x25 (3 x (3 kovaa + 1 verra)) sarja 3+1 aina samaa lajia
100lv						2200


Ohj4
*100x25*
10x25 av
10x25 -> su <-ru
20x25 vu II ”kevyt kelausvauhti” t’5-10 lyhyt lepo
10x25 pu räpylät
20x25 (4 x (3 potk + 1 potk ilman lautaa + 1 ui) 
10x25 (8 x su/ru + 2 verra) 
10x25 vu kova t’20
10x25 loppukelaus					2500

Ohj5
300av
4x25 (12 pää ylhäällä vu + 12 ru)
4x25 ru pupotk
6x75 (25vu25ru25su)
6x50 potk 2su2ru2vu
6x25 vu nimmari max
6x50 potk 2su2ru2vu
6x75 (25 kevyt 25 reipas 25 kova) + 25v
50v
2 x (6x25 vu max t’20 + 50v) räpylät
100lv						2800

Ohj6
300av 
4x175 (150vu+25ei-vu)
4x125 (75potk+25 ui)
4x100 sku
4x75 (25kevyt + 25reipas+ 25 kova) omalaji
4x25 verra						2300
