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HelTrin triathlonkoulun alaluokka keväälle 2019 
Suomen parhaan ja suurimman triathlonseuran HelTrin triathlonkoulun alaluokalle voi ilmoittautua. Tavoit-

teena on saattaa koululaiset kesällä 2019 jollekin pikamatkalle hyvillä mielin. Harjoittelun rasitustaso on ke-

vyt, noin 5 – 8 tuntia viikossa. 

Koulu aloittaa 7.1.2019 seuraavasti: 

 keskiviikkoisin klo 17:00 – 18:00 fysiikkaharjoitus Liikuntamyllyssä, valmentajana Tiina Krusberg 

29.4.2019 asti. 

 perjantaisin lihashuolto kello 18:30 – 19:30 Liikuntamyllyssä, valmentajana on Iiro Hietamäki 

29.4.2019 asti. 

 lauantaisin uintitekniikkaharjoitus klo 13:00 – 14:00 Jakomäen uimahallissa, valmentajana Tiina 

Krusberg 31.5.2019 asti. 

 sunnuntaisin juoksutekniikka klo 12:00 – 14:00 Myllypurossa, valmentajana Tero Knuutila 

31.5.2018 asti. 

Valmentaja Tiina Krusberg pitää huolta siitä, että sinä pärjäät! 

Kouluun otetaan 16 triathlonin aloittajaa. Osaathan kuitenkin uida 

400 m yhtäjaksoisesti jollain uintityylillä? 

Koulun hinta on 5 x 52 € sisältäen yllämainitut ohjatut harjoitukset 

ja kattavan viikkokohtaisen harjoitusohjelman, jonka tekee koulun 

pääopettaja Tiina Krusberg. Kokonaishinta on 260 €. Ohjelma jae-

taan ja harjoittelijoiden kehittymistä seurataan mahdollisuuksien 

mukaan Training Peaks- alustalla. Jokainen vastaa tarvittavasta lisenssistä itse. Koululaisten odotetaan ole-

van HelTrin jäseniä. 

Ilmoittaudu osoitteessa https://heltri.myclub.fi/flow/events/1178335 

Lisätietoja:  

 toiminnanjohtaja Pasi Raatikainen, tj@heltri.fi, 040 703 8845  

 valmentaja Tiina Krusberg, tiina@thkfysio.com, 046 847 0370 
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