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TRIATH LON SYKSY 2020 - KEVAT 2021

TRIATHLONKOULUN YLALUOKKA

Triathlonkoulun yladluokka soveltuu triathlonisteille, joilla on jo selkeita tavoitteita kesdakaudelle 2021. Ta-
rkoituksena on rakentaa kestdvyys- ja tekniikkapohjaa niin vahvaksi, ettd koululaiset suoriutuvat hienosti
perus- tai puolimatkan kilpailusta. Harjoittelun runkona on koulun valmentajan tekema valmennussuunnitel-
ma. Helsingissa ja Espoossa on omat ryhmat. Molempiin ryhmiin mahtuu 15 motivoitunutta triathlonistia,
jotka ovat valmiita intensiiviseen harjoitteluun. Triathlonkoululaiset saavat seuran lajivalmentajilta parhaita
ohjeita monipuolisen ja kokonaisvaltaisen harjoittelun mahdollistamiseksi.

Syyskausi: syyskuu-joulukuu, yhteensa 4 kuukautta
Kevatkausi: tammikuu-toukokuu, yhteensa 5 kuukautta
Hinta: 98 €/kk, triathlonkoulujen valmennusohjelma on
suunniteltu koko kaudeksi: syksy tai kevat.
Triathlonkouluun ilmoittautuvat sitoutuvat mukaan koko
syys- tai kevat kaudeksi. Hintaan sisaltyvat alla mainitut
harjoitukset sekd valmentajan suunnittelema
monipuolinen harjoitusohjelma. Harjoittelua seurataan
TrainingPeaks- alustalla. Jokainen vastaa tarvittavasta
lisenssista itse.

llmoittautuminen: alkaa elokuun puolivalissa
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Triathlonkoulun ylaluokkien viikko-ohjelma:

e Spinning Helsinki ja Espoo: maanantaisin klo 19:45 —
20:45 Meilahdessa Unisportin tiloissa (Zaidankatu 9)
tai keskiviikkoisin klo 17.30-19.00 Fressi Club House Vuosaaressa (Tyynylaavantle 20)
(spinning harjoitukset alkavat lokakuussa)

o Fysiikkaharjoitus Helsinki ja Espoo: tiistaisin kello 20:00 — 21:00 Metro Areena, Tapiola

o Juoksu Espoo: keskiviikkoisin klo 18:00 — 19:15 Leppavaaran Urheilupuisto

e Juoksu Helsinki: sunnuntaisin Pirkkolan urheilupuisto klo 12:00-13:30

e Uinti Espoo: lauantaisin klo 7:00 — 8:00 tai 8:00-9:00 Leppavaaran uimahalli

e Uinti Helsinki: lauantaisin klo 18:00-19:00 tai 19:00-20:00 Malmin uimahalli

e EXTRA Helsinki: 1 x uinti: maanantaina Pirkkolassa tai tiistaina/torstaina Vuosaaressa klo 7:00-8:00

e EXTRA Espoo: 1 x uinti: torstaina Pirkkolassa klo 20:30-22:00

Triathlonkoulun yldluokkien vastuuvalmentajana toimii Kirsi Paivaniemi. Han tulee pitamaan hyvaa huolta
siitd, ettd saavutat tavoitteesi! Kirsi suunnittelee ryhman viikko-ohjelmat ja han valmentaa ryhmaa
fysiikkaharjoituksissa.

Lisatietoja:

e valmentaja Kirsi Paivaniemi kirsi.paivaniemi@gmail.com, 040 576 3938
e  toiminnanjohtaja Paivi Steffen, tj@heltri.fi, 040 703 8845

HelTri pidattaa oikeuden mahdollisiin muutoksiin.
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