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Lasten triathlonkoulu on tarkoitettu noin 9-12 -vuo-
tiaille lapsille. Triathlonkoulussa lapsille luodaan hy-
vat edellytykset triathlonin harrastamiseen kunto-
tai kilpatasolla. Ryhmaan mahtuu 12 lasta.

Lasten triathlonkoulussa harjoitellaan uintia (kaikki
uintitekniikat), juoksua ja pyorailya. Lisdksi lapset
harjoittelevat monia yleisurheilussa tarvittavia tai-

= toja. Lasten triathlonkoulun tavoitteena on edistaa
liilkunnallista elamantapaa ja parantaa lasten liikun-
tataitoja; ketteryyttd, koordinaatiokykya, peruskun-
toa, nopeutta ja liikkuvuutta ja kehittamaan uinti-
ja vesitaitavuutta.

Uimataitovaatimuksena: 25 m yhtdjaksoista uintia

Ryhma harjoittelee yhdessa 3 kertaa viikossa. Uintiharjoituksia on 2 ja yleisurheiluharjoituksia tms. on ker-
ran viikossa. Pyorailya harjoitellaan kevatkaudella. Harjoitukset suunnitellaan siten, etta kaikki lapset koke-
vat onnistumisen elamyksia.

Lasten triathlonkoulun kevatkausi 13.1.-29.5.2021
Kevatkauden viikko-ohjelma on seuraava:

o  TEKNIIKKA- ja VESITAITAVUUSHARIJOITUS: keskiviikkoisin klo 18:15 — 19:00 Jakomaen uimahallissa

e JUOKSU-, PYORA- TAI YLEISURHEILUHARJOITUS: perjantaisin klo 17:30 — 18:30
tammi-maaliskuussa harjoitukset pidetaan sisalla Liikuntamyllyssa
huhti-toukokuussa harjoitukset pidetdan ulkona Paloheindssa, Pakilantie 124 (kokoontuminen Palohei-
nan ulkoilumajan edessa)

e UINTIHARJOITUS: lauantaisin klo 13:00-13:45 Jakomdaen uimahallissa (tdma on yhteisharjoitus Triathlon
Vantaan lasten ryhman kanssa)

e Hinta: 169 € / kevatkausi, hinta sisaltda ylla mainitut harjoitukset

e |Imoittautuminen: avataan joulukuun puolivalissa

e Osallistujien tulee olla seuran jasenia, jdsenmaksu vuonna 2021 on 10€

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

Lisatietoja:

° 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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