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Seuraavassa on kuvattu kolmen (3) kuukauden harjoitusjakso.

Ohjelman kéyttdjin valinnaksi jdé se, kuinka monta harjoituskertaa viikossa haluaa/voi tehda.
Péivittdisessd ohjelmassa on myos tehtdva valinta: Ohjelma on laadittu keskim. 2000 metrin
uintimiirille. Jos haluaa lisdd tasokkuutta, sen voi tehdd suorituskertoja sarjoissa lisddmalla.
Suositeltavaa olisi 2-3 uintikertaa viikossa ja ainakin yksi kerta salilla. Kuntosaliohjelman jidlkeen
suositettelen 600-1000 metrin verryttelyuintia, joka sisdltdd 3-4 x 25 m rentoa rivakkaa vauhtia.

Ohjelman yleiskuvaus:
Suositeltava viikko-ohjelma jakaantuu esim. niin:
1. 1-2 kertaa ulkoilu/kévely/juoksulenkki/ hiithto oman valinnan mukaan, peruskuntoharjoitusta
2. 2- 3 kertaa uintiharjoitus, voi olla samana pidivina kuin 1. osio, riittdviasti palautumista
3. Kuntosaliharjoitus 1-2 kertaa, runsaasti toistoja:pienet painot, selki- ja vatsaliikkeet tirkeitd
4. Lepo, viikossa vihintddn kaksi pdivad, levon rasituksen “kuuntelu kropassa tiarkedd”
Ensimmiinen kuukausi: peruskuntoharjoittelua
- pitkét aerobiset sarjat, monipuoliset lajit, kuntosalilla kuntopiiri tai kestovoima (esim.
3x20 toistoa)

Toinen kuukausi : vauhtikestidvyys
- esim. sarjoissa lisdtddn vauhtiosia, kuntosalilla myds maxvoimaharjoitteita
Kolmas kuukausi : tehoharjoitus ja viimeistely esim. kilpailuihin, myds maxvoimaharjoitteita.

lepo-rasitussuhde tirkei.
- lisdtddn vauhtiosia, harjoitellan sarjojen yhteydessa startteja, kadnnoksid max.
vauhdilla ja maaliintuloja.

1. kuukausi
1. 2. 3.
Av. 400 Av. 300 Av 300
4x75(25m eri lajeja) 3x100 pot 3x100: 25 sculling+75 su tai vu
200 VL = vauhtileikkittelyd VL 5x100 t. 20 sec. 3x100: 20 startilla, 90% teho
4x50 pot + 2x100 pot 4x100 t. 15 sec 80 matkavauhtia
8x100 matka vauhtia, tauko 10 s. 3x100t. 10 sec 2x100 pot.
2x100 t. 5 sec 4x50 15 m vu tai oma laji max.v.
100 verr 300+200+100, samaa v.
4. 5. 6.
Av. 200+ 2x100 sku Av. 4x100 (vu,su,ru,sku)  4x200
200 VL 2x(4x25 vu/su t. 15 sec+  4x100 sku
4x75, 10 m max.vauhtia 100 verr) 6x100
100 verr 3x100 vu 300 (200 vu+100 pot)
6x50 pot. 10m max,v. 6x25(vu+pot+su+pot+ 200 VL
2x300 ru tai pu+pot)

200 verr
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7.

Av. 300

4x50 (25 sculling/50)

3x(10 sec pystypot.+25 vupot.)
100 verr

6x100 vu Kv+3x100 pot.
8x100 matkavauhtia

10.

Av. 300+3x100 sku

4x50 vihian kovempaa kuin
matkavauhti

8x50: 25 su tai ru+25 vu
4x100 vu KV

4x100 su/vu

8.

Av.400

6x50(25 vu tekn/25 vu)
2x(3x100: 1. sarja matkavauhtia

2. sarja viahin kovempaa

t. 10 sec.
300 pot.
200 1v.

11. 12.
Av kisaverra 15 min.
3x25t. 15 sec +

3x100 matkavauhtia

Av 3x100

6x50 80%teho t. 30 sec
6x100 t. 15 sec

10x50 matkavauhtia 100 verr

6x50 pot

9.
Av. 400
6x50: 25 tekn/50
300 VL

25 75%teho+10 sec+
25 75%teho +

250 matkavauhtia
3x100 pot

100 verr

4x100 matkavauhtia
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2 kuukausi

1.

Av. 400

4x100 sku

4x50 hyvid matkavauhtia
100 verr

4x25 +100 verr

6x100+ 100 pot.

4,

6x150 matkav.
10x50 vu KV
200 pot.
8x100

7.

Av 400

4x25 oma laji 50 % teho
100 verr

4x25 60%teho

100 verr

4x25 pitkét vilit, teho 80 %
200 pot

100 1v

10.

10x50 matkav. t. 10 sec

500 matkav.

5x100 matkav. 10 sec.

3x (pystyp. 10 sec+50 oma laji)
100 1v

2. 3.

Av 400 5x200

4x25 max.- (1-2: oma laji, 3: pot. 4: VL
100 verr 10x50 KV

3x100 pot. 3x100 pot

200 VL 200 LV

4x75 15m max.v alkuun

4x25 oma laji

200 v

5. 6.

Av 300 Av. 200

4x50: 25 tekn vu+100 verr 6x startti+liuku pintaan
4x100 sku 200 verr

4x50: tekn su/ru+25 su/ru 6x100: startti+20m 90%teho
4x100 oma laji, matkav.+10 % 4x50 pot

3x100 pot. 50: 25 max.v+10 sec tauko+
100 1v 25 max.v
200 Iv
8. 9.
Av 200 Av. 4x100 sku
4x25, 25: vauhti kiihtyen 200 VL
400+300+200+100 t 4x50, 70% teho
300 pot. 100 verr
200 1v 4x50, 50%teho
100 verr
4x100
200 1v
11. 12.
Av 400 sku Av 2x200 sku
200 VL 6x50 (25tekn/50)
100 verr 2x(4x50)
4x100(25 startilla max.v-10% Kaikki lajit

75 matkav) 200 pot. +100 lv 3x100 pot.+100 1v
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3 kuukausi, kisakuukausi

1.

Av 800

8x50 oma laji KV
6x100 sku

4x100 oma laji

4.

Pyramidi:
50-100-150-200-
200-150-100-50
Tarkeidti on ettd vauhti

pysyy samana, t. 10 sec.

7.

Av 200
2x(3x25 eri lajit
vilissd 100 verr
300 Iv

3x100 verr

10.

Av. 15 min

3x25 70% + t. 30 sec
10 min. verr

100:

2590 % +75 verr

2.

Av 400

4x100, 20 m hyvilla startilla
200 VL

3x25 70% teho, t. 20 sec
6x100 matkav.

3x25 70% teho, t. 20 sec
200 1v

5.

Av 400

2x25 max v. riittavasti valia
4x100 matkav.

2x25 max v. riittavasti valia
200 Iv

8.

Av 400 + 2x75 + 2+50 matkav
200 VL

4x (pystypot 10 sec+25 vu)
2x100 matkav.+2x50 pot+ 2x100
100 1v

(25 + 10 sec t +25)

200 pot

200 verr + 5 min lepo

5x100 matkav

3xkdannos, 90 % teho

11.

4 péivad kisaan

Av 3x100 sku

4x50: 25 tekn

300 VL

2x50 70% teho:

4x50: 15 m 90 %

3.
AV 400+4x100 sku
6x50: 25 tekn, 25 matkav.
200 VL
100: (50 80% teho+10 sec t +
25 80% teho+10 sec t +
25 80 % teho)
200 lv

6.

Av 400

200 VL

2x25 90% teho+100 verr

3x50 70 % teho, riittavasti valia
200 Iv

9.

Av 400

4x75: 25 vu+50 su

2x100 sku

4x100: 25 90% teho+75 matkav.
200 verr

200 verr

25 m 90 % teho + 200 1v

12.

3 péivii kisaan

Av 400

6x25 oma laji,huom. vili

100 verr

3x50: 10 sec pystypot.+uinti vu/su
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13.

2 péivad kisaan

Av 400

3x50 15 m su/pu pot/+
lopp vahvasti/50

3x100 verr

2x25 90 % teho+100 verr
3x kddnnos max vauhdilla

14.

1 pdivéd kisaan

Av 10 min. oma

2x50: pystypot.10 sec + 10 m oman lajinpotkua,
3x100 loysdd



