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Nuorten triathlonkoulu, syksy 2020

; Nuorten triathlonkoulu on suunnattu triathlonista
@& ja kestdvyysurheilusta kiinnostuneille noin 13-16
- d vuotiaille nuorille. Nuorten Triathlonkoulu harjoit-
telee yhdessa 3 kertaa viikossa. Ryhmaan mahtuu
12 nuorta. Triathlonkoulussa nuorille luodaan hy-
vat edellytykset triathlonin harrastamiseen kunto-
tai kilpatasolla.

Nuoret harjoittelevat kaikkia uintitekniikoita, yleis-
urheilua seka pyorailya (pyorailyharjoitukset pai-
nottuvat kevatkaudelle). Harjoitukset on suunni-
teltu siten, ettd ne ovat monipuolisia ja kehittavat

nuorten taitoa, kestavyyttd, ketteryytta, koordi-
naatiokykyd, voimaa, nopeutta ja liikkuvuutta.

Nuoret pitdavat valmentajan kanssa huolen siitd, etta heilld on yhdessa treenatessa hauskaa!
Uimataitovaatimus: 150 m yhtédjaksoista uintia

Nuorten triathlonkoulun syyskausi 2.9.-19.12.2020
Syksyn viikko-ohjelma on seuraava:

o TEKNIIKKAPAINOTTEINEN UINTIHARJOITUS: keskiviikkoisin klo 17:30 — 18:15 Jakomaen uimahallissa,
syys-lokakuussa nuoret kdyvat yhteiselld 30 min juoksulenkilld ennen uintiharjoitusta

e JUOKSU- JA YLEISURHEILUHARIOITUS: perjantaisin klo 18:30 — 19:30 harjoitukset ovat syyskuussa ul-
kona ja loka-joulukuussa sisalla Liikuntamyllyssa

e UUTENA: UINTIHARJOITUS, kesto 1h 15 min: lauantaisin klo 13:45-15:00 Jakom&en uimahallissa

e Hinta: 199 € / syyskausi, hinta sisaltda ylla mainitut harjoitukset

e llmoittautuminen: avataan elokuun puolivalissa

e Osallistujien tulee olla seuran jasenia, jasenmaksu vuonna 2020 on 10€

Liikuntamylly: Jauhokuja 3, 00920 Helsinki
Jakomdaen uimahalli: Somerikkopolku 6, 00770 Helsinki

Lasten- ja nuorten Triathlonkoulun vastuuvalmentaja on Petra Katainen, jolla on pitkd kokemus lasten- ja
nuorten valmentamisesta. Yleisurheilua valmentaa lasten ja nuorten yleisurheiluvalmentaja liro Hietamaki.

Lisatietoja:

e valmentaja Petra Katainen, 040 061 9503
e toiminnanjohtaja Paivi Steffen, tj@heltri.fi, 040 703 8845

HelTri pidattaa oikeuden mahdollisiin muutoksiin.
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