Helsinkiases%
TRIATHLON

Avovesiuintikurssit KUUSIJARVELLA, kesi 2021

Helsinki Triathlon jarjestda kolmen kerran avovesiuintikursseja Vantaan Kuusijarvella.

Kesakuun kurssipdivat: Perjantai 4.6., perjantai 11.6. ja torstai 17.6.

Avovesiuintitreeni klo 17.00-17.45 soveltuu aloitteleville triathlonisteille, esim. triathlonkoululaisille, jotka

harjoittelevat ja haluavat kehittda vapaauintitaitoa. Saat vinkkeja uintitekniikan parantamiseen, hengitystek-

niikkaan ja markapuvulla uimiseen seka siita, miten keho reagoi viiledan veteen. Uimataitovaatimus: yhtdjak-

soisesti n. 200 metriad (mieluiten vapaauintia).

Avovesiuintitreeni klo 18.00-18.45 soveltuu edisty-
neemmille uimareille. Uimareiden l3htdtaso on
tassa treeniryhmdssa vahan edistyneempi ja uinti-
vauhti on nopeampi kuin klo 17.00-ryhmassa. Tama
treeni soveltuu triathlonisteille ja kuntouimareille,
jotka kaipaavat vinkkeja esim. hyvan uintirytmin [6y-
tamiseen, uinnin taloudellisuuteen ja rentouteen
seka hyvaan hengitystekniikkaan. Tama treeni sovel-
tuu hyvin triathlonisteille, jotka tdahtaavat taysmat-
kan tai puolimatkan kilpailuihin.

Avovesiuintia ohjaa Helsinki Triathlonin uintivalmentaja, uimaopettaja, fysioterapeutti AMK, Personal

Trainer Mira Turunen. Miralla on vahva osaaminen uimarien fysiikasta: vartalonhallinnasta, voimantuotosta

ja voiman siirtamisesta hyvan uintitekniikan avulla sujuvaan vedessa etenemiseen. Mira pitda huolta siita,

etta kurssilaiset kokevat onnistumisen iloa ja pdasevat seuraavalle taitotasolle.

Pe 4.6. klo 17:00 - 17:45
Pe 4.6. 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

taan turvavaleista.

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 siirrytaan pois vedesta. Tuntia jatketaan turvallisuus huomioiden.

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

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/2908453
[Imoittautuminen klo 18.00-18.45 -kurssille: https://heltri.myclub.fi/flow/events/2908493

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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