HelsinKi.ae %
TRIATHLON

Nuorten triathlonkesatreeniohjelma on suunnattu noin 13-18 vuotiaille
nuorille triathlonisteille. Harjoituksia on kuusi (6) + triathlonkilpailu.
Tama ohjelma soveltuu sinulle, jos

. olet innostunut triathlonharrastuksesta

. osaat uida yhtajaksoisesti n. 150 m vapaauintia

. osallistujat voivat kayttda halutessaan markapukua (ei pakollinen)
. sinulla on polkupyora

. osaat pyorailyssa vaadittavia lilkennesaantoja

. tykkaat porukassa treenaamisesta

Keséatreeni -ohjelman hinta on 39 €/hl6. Maksu veloitetaan ilmoittau-
tumisen yhteydessa. Seura hankkii osallistujille evaat pyoraily- ja
polkujuoksutreeneihin seka triathlonharjoitukseen. (lIimoita mahdolli-

sista allergioista etukateen.)

Nuorten kesdtreeni —ohjelma Tapaamispaikka

Pe 4.6. Avovesiuinti & juoksu & fysiikka Kuusijarvi klo 16.00-18.00
Su 6.6. Pyoraily n. 20 km (pyorateilld) Kuusijarvi klo 11.00-13.00
Pe 11.6. Avovesiuinti & juoksu & fysiikka  Kuusijarvi klo 16.00-18.00
La 12.6. Triathlonharjoitus Oittaan ulkoilualue klo 12.00-14.00
To 17.6. Avovesiuinti & juoksu & fysiikka  Kuusijarvi klo 16.00-18.00
La 19.6. Triathlon-kilpailu (vapaaehtoinen) Kuusijarvi klo 9.30-10.30
Su 20.6. Polkujuoksu Kuusijarvi klo 11.00-13.00
Vastuuohjaajat:

Pitkisharjoitus (pyora ja polkujuoksu): liro Hietamaki, iiro.hietamaki@hotmail.com, 040 547 6055

Avovesitreeni: Mira Turunen, mira.turunen@elisanet.fi, 044 252 5650

Fysiikka & juoksutreenissa: apuohjaaja
Triathlonharjoitus (uinti+pyora+juoksu): Peppi Pdivio ja Paivi Steffen: tj@heltri.fi, 040 703 8845

Varusteet:
Uinti- ja juoksuvarusteet, pyora & kypara (pakollinen), oma juomapullo

Tapaamispaikat ja ilmoittautuminen harjoituksiin:

Harjoitus alkaa ohjelman aikataulun mukaan. Saavuthan ajoissa tapaamispaikalle.

Kuusijarvi avovesiharjoitukset ja polkujuoksu: tapaaminen ranta-alueella leikkipuiston edustalla
Kuusijarvi pyoraharjoitus su 6.6.: tapaaminen parkkialueen vieressa olevan pyorakatoksen luona
Oittaan ulkoilualue la 12.6.: tapaaminen rannalla laiturialueen edessa

limoittautuminen MyClubissa: https://heltri.myclub.fi/flow/events/2903861

Helsinki Triathlon pidattada oikeudet muutoksiin. Julkaistu 4/2021.
Lisdtietoja: toiminnanjohtaja Paivi Steffen, tji@heltri.fi, 040 703 8845
Valokuva: Péivi Steffen
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