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HelTrin triathlonkoulun lukioaste ottaa uusia opiskelijoita kevätkaudelle 2019 Kauniaisiin. Koulu soveltuu 

triathlonisteille, joilla on omia merkittäviä tavoitteita puolimatkalle kesäkaudella 2019.  Harjoittelun run-

kona on triathlonkoulun valmentajan Kadri Forsströmin ryhmälle tekemä valmennussuunnitelma. 

Koulu aloittaa kevätkauden 7.1.2019 harjoitellen yhdessä 31.5.2019 asti seuraavasti: 

 Paikka Harjoitus 
ti 06:30 – 07:30 Kauniaisten uimahalli uinti 30.4.2019 asti. Valmentaja on Kadri Forsström. 
ke 18:30 – 10:00 Otaniemi ulkona kehittävä juoksuharjoitus. Paikkana on Espoo-Kauniainen. 

HUOM: tarkka paikka vaihtelee kauden, sään ja treenisisällön 
mukaan. Valmentaja on Kadri Forsström. 

pe 17:30 – 18:30 Karakallio fysiikkaharjoitus. Valmentajana on Tiina Krusberg. 
la 08:30 – 10:00  
 

Masala spinning / yhdistelmäharjoitus. Spinning on sisällä 31.3.2019 
asti, jonka jälkeen siirrytään ulos. 

 

Kouluun otetaan enintään 14 triathloniin hurahtanutta. Valmen-

taja Kadri haastattelee kaikki ryhmään pyrkijät kysellen jokaisen 

omat tavoitteet ja omat harjoitustarpeet. 

Hinta on 5 x 114 € sisältäen yllämainitut ohjatut harjoitukset ja 

kattavan viikkokohtaisen harjoitusohjelman, jonka tekee koulun 

päävalmentaja Kadri Forsström. Kokonaishinta on 570 €. Mah-

dolliset keskiviikon harjoituspaikkojen sisäänpääsymaksut jokai-

nen hoitaa itse. 

Oppilaat otetaan HelTrin varsinaisiksi jäseniksi. 

Ilmoittaudu liikkumaan osoitteess https://heltri.myclub.fi/flow/events/1172340 

Lisätietoja:  

 toiminnanjohtaja Pasi Raatikainen, tj@heltri.fi, 040 703 88 45 

 valmentaja Kadri Forsström, kadri@kadriforsstrom.com, 040 172 0903 
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