HelsinKisese®
TRIATHLON

KESA 2021 - Triathlon kesikurssi aloitteleville

harrastajille

Tervetuloa Helsinki Triathlonin aloitteleville triathlonisteille tarkoitettuun
kesdharjoitteluohjelmaan. Seuramme omat triathlonkoululaiset osallistuvat
talle kurssille. Tama kurssi soveltuu sinulle, jos

. olet kiinnostunut triathlonharrastuksesta

. osaat uida yhtajaksoisesti 200 m (rinta- tai vapaauintia)

. omistat polkupyoran (maantiepyora on toivottu)

. haluat asettaa itsellesi liikunnallisia tavoitteita ja haastaa itseasi
. nautit porukassa harjoittelusta (turvavalit huomioiden)

. markdpuku ja uintipoiju ovat talla kurssilla suositeltava

Kurssilla on yksitoista (11) harjoituskertaa. Avovesiuintiharjoitukset pidetdaan Vantaan Kuusijarvelld ja Espoon
Oittaalla. Osallistuja valitsee itselleen sopivan harjoituspaikan nadista kahdesta avovesiuinti-vaihtoehdosta.

Harjoitusaikataulu

Ti 1.6. yhdistelmaharjoitus
To 3.6. avovesiuinti

Pe 4.6. avovesiuinti

Su 6.6. juoksu/pyora

Ti 8.6. yhdistelmaharjoitus
Pe 11.6. avovesiuinti

Pe 11.6. avovesiuinti

Su 13.6. juoksu/py6ra

Ti 15.6. yhdistelmaharjoitus
To 17.6. avovesiuinti

To 17.6. avovesiuinti

La 19.6. HelTri Cup tri-kilpailu
Su 20.6. juoksu/py6ra

Ti 22.6. yhdistelmaharjoitus
Ti 29.6. minitriathlon

Paikka

Seurasaari klo 17.00-18.30
Oittaa klo 17.00-17.45 tai
Kuusijarvi klo 17.00-17.45

Metro Areenan parkkis klo 10.00-12.00

Seurasaari klo 17.00-18.30
Oittaa klo 17.00-17.45 tai
Kuusijarvi klo 17.00-17.45

Pukinmaen Makkari klo 10.00-12.00

Seurasaari klo 17.00-18.30

Oittaa klo 17.00-17.45 tai

Kuusijarvi klo 17.00-17.45

Oittaa klo 9.00- (halukkaat voivat osallistua tdhan)
IImoitetaan myoh. klo 10.00-12.00

Seurasaari klo 17.00-18.30

Kuusijarvi klo 17.00-18.30

Kurssin valmentaja on sympaattinen Satu Alavalkama ja han pyrkii huomioimaan kurssilaisten tarpeet ja

toiveet. Talla kurssilla tulet kokemaan onnistumisen iloa. Toimittajana paivatydssaan tyoskenteleva Satu on

koulutukseltaan YTM, triathlonvalmentaja, uimaopettaja ja FISAF sisdpyorailyohjaaja.

Kurssin hinta kesakurssilaisille on 109 €/hl6. Kurssille voi osallistua ilman seurajdsenyytta.
Valmentaja: Satu Alavalkama, satu.alavalkama@kolumbus.fi, 040 717 2236
Harjoituksissa jokainen on velvoitettu huolehtimaan terveysturvallisuudesta.

IImoittautuminen MyClubissa: https://heltri.myclub.fi/flow/events/2903761

Helsinki Triathlon pidattadd oikeudet muutoksiin. Julkaistu 4/2021.
Lisatietoja: toiminnanjohtaja Paivi Steffen, ti@heltri.fi, 040 703 8845

Valokuva: Hannu Tenhunen Photography
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