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HelTrin triathlonkoulun yläluokka keväälle 2019 
Kauden 2019 päätavoitteesi, perus- tai ½- matkan triathlonkilpailu, onnistuu, kun hakeudut HelTrin triath-

lonkoulun yläluokalle keväällä 2019. Luokan valmentajan Tiina Krusbergin johdolla ryhmä harjoittelee ta-

voitteellisesti toinen toistaan tukien läpi elämyksellisen talvikauden. Harjoituskuormitus on noin 8 - 11 tun-

tia viikossa. Koulu aloittaa 7.1.2019 harjoitellen seuraavasti: 

 tiistaisin spinningharjoitus klo 19:45 – 20:45 Unisport Kluuvissa 16.4.2019 asti. Valmentajana on 

Satu Alavalkama . 

 keskiviikkoisin klo 17:00 – 18:00 fysiikkaharjoitus Liikuntamyllyssä 29.4.0219 asti, valmentajana on 

Tiina Krusberg. 

 perjantaisin lihashuolto kello 18:30 – 19:30 Liikuntamyllyssä 29.4.2019 asti. Valmentajana on Iiro 

Hietamäki. 

 lauantaisin uintitekniikkaharjoitus klo 14:00 – 15:00 Jakomäen uimahallissa 31.5.2019 asti. Valmen-

tajana on Tiina Krusberg. 

 sunnuntaisin juoksutekniikkaharjoitus klo 12:00 – 14:00 Myllypu-

rossa 31.5.2019 asti, valmentajana on Tero Knuutila 

Kouluun otetaan 16 triathlonista jo hetken nauttinutta oppilasta. 

Koulun hinta on 5 x 88 € sisältäen yllämainitut ohjatut harjoitukset ja 

kattavan viikkokohtaisen harjoitusohjelman, jonka tekee valmentajaTiina 

Krusberg. Kokonaishinta on 440 €. Ohjelma jaetaan ja harjoittelijoiden 

kehittymistä seurataan Training Peaks- alustalla. Jokainen vastaa tarvit-

tavasta lisenssistä itse. Koululaisten odotetaan olevan HelTrin jäseniä. 

Ilmoittautuminen tapahtuu osoitteessa https://heltri.myclub.fi/flow/events/1178574 

Lisätiedot 

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

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