Fysiikkaharjoittelua pienryhmadssa naisille!
Kaipaatko ohjeistusta, sdannollisyytta, seuraa, hyvaa fiilista ja u- V.

peita puitteita lihaskunto- ja voimaharjoitteluusi?

HelTri jarjestaa yhteistyossa Fuell Finlandin (www.fuell.fi) kans-
sa, HelTri naisjaseniston pyynnosta, triathlonittarien peruskes-
tavyys- ja voimakauden voimaharjoittelun pienryhmassa. Tama
ryhma sopii erityisesti sinulle, joka haluat tehda tehokkaita sali-
treeneja. Taman ryhman avulla valmistat kehosi kevaan harjoit-
teluun.

Harjoittelujakson kesto on nelja kuukautta. Sen aikana opitaan tri-
athlonharrastajan tarkeimmat voimaliikkeet, niiden oikeat suori-
tustekniikat. Nama kaikki tehddan oikeilla kuormilla ja toistomaa-

7 Cull rilld eri harjoitusjaksoissa. Ryhman harjoituksissa keskitytaan pe-
RS rus- ja kestovoimaharjoitteluun.
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Harjoittelu maksaa 240 € sisaltdaen16 kertaa viikoittaisen ohjatun
triathlonistin lihaskunto- ja voimaharjoituksen viihtyisan upealla
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/ ‘ Fuell Studiolla Jatkdsaaressa. Lisaksi kaikki osallistujat saavat oh-
jeistuksen ja ohjelman viikon toiseen, omatoimiseen lihaskunto- ja

voimatreeniin.

G S A | Harjoittelun suunnittelee ja toteuttaa Fuell:in perustaja ja HelTrin
%‘ ' ¥ ohjaaja Tero Knuutila. Harjoittelu tapahtuu perjantaisin 1.9.-
15.12.2017 kello 17:00 — 18:00.
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Huomaa, ettd paikkoja on vain 10!

lImoittautuminen: https://heltri.myclub.fi/flow/events/562943

Lisatietoja: Tero Knuutila, 040 706 1104

Helsinki Triathlon ry pidattaa oikeuden muutoksiin.
29.6.2017,v1.0.0

Helsinki Triathlon ry, Y-tunnus: 1452527-0
www.heltri.fi

HelTRI


http://www.fuell.fi/
https://heltri.myclub.fi/flow/events/562943

