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TRIATHLON

Avovesiuintikurssit OITTAALLA, kesa 2021

Helsinki Triathlon jarjestda kolmen kerran avovesiuintikursseja Oittaalla, Bodominjarvella.

Kesakuun kurssipdivat: Torstai 3.6., perjantai 11.6. ja torstai 17.6.

Avovesiuintitreeni klo 17.00-17.45 soveltuu aloitteleville triathlonis-
teille, esim. triathlonkoululaisille, jotka harjoittelevat ja haluavat kehit-
tda vapaauintitaitoa. Saat vinkkeja uintitekniikan parantamiseen, hengi-
tystekniikkaan ja markapuvulla uimiseen seka siita, miten keho reagoi
viiledan veteen. Uimataitovaatimus: yhtdjaksoisesti n. 200 metria (mie-
luiten vapaauintia).

Avovesiuintitreeni klo 18.00-18.45 soveltuu edistyneemmille uima-
reille. Uimareiden lahtotaso on tdssa treeniryhmassa vahan edisty-
neempi ja uintivauhti on nopeampi kuin klo 17.00-ryhmassa. Tama
treeni soveltuu triathlonisteille ja kuntouimareille, jotka kaipaavat vink-
keja esim. hyvan uintirytmin I6ytamiseen, uinnin taloudellisuuteen ja
rentouteen sekd hyvaan hengitystekniikkaan. Treeni soveltuu hyvin
triathlonisteille, jotka tahtaavat taysmatkan tai puolimatkan kilpailuihin.

Avovesiuintia ohjaa Helsinki Triathlonin uintivalmentaja Peppi Paivi6. Pepilld on yli 10 vuoden mittainen kil-

pauintiura ja hanen paalajinaan on ollut vapaauinti. Peppi pitda huolta siita, etta kurssilaiset kokevat onnis-

tumisen iloa ja oppivat nauttimaan avovedessa uimisesta.

To 3.6. klo17:00 - 17:45
To 3.6. klo 18:00 - 18:45
Pe 11.6. klo 17:00 - 17:45
Pe 11.6. klo 18:00 - 18:45
To 17.6. klo 17:00 - 17:45
To 17.6. klo 18:00 - 18:45

Perustaso, treeni 1
Edistyneemmat, treeni 1
Perustaso, treeni 2
Edistyneemmat, treeni 2
Perustaso, treeni 3

Edistyneemmat, treeni 3

Kurssin hinta on 46 €/hl6 sisaltden yllamainitut ohjatut harjoitukset (osallistujat saavat HelTri-uimalakin)
Suositeltavat varusteet: markapuku, uimalasit

Ukkospuuskan sattuessa kohdalle siirrytdan pois vedesta. Tuntia jatketaan turvallisuus huomioiden.
Valmentaja: Peppi Paivio, paivio.peppi@gmail.com, p. 0400 235836

taan turvavaleista.

Harjoituksiin osallistuminen edellyttaa, etta osallistuja on harjoitukseen tullessaan taysin terve. Harjoituksissa huolehdi-

[Imoittautuminen klo 17.00-17.45 -kurssille: https://heltri.myclub.fi/flow/events/2907984
lImoittautuminen klo 18.00-18.45 -kurssille: https://heltri.myclub.fi/flow/events/2907991

Helsinki Triathlon ry pidattaa oikeuden muutoksiin. Julkaistu 4/2021.
Lisatietoja: toiminnanjohtaja Paivi Steffen, tj@heltri.fi, 040 703 8845

Valokuva: Hannu Tenhunen Photography
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