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TREENIRYHMAN VALINTA - tervetuloa mukaan kivaan porukkaan!

Tassa ajatuksia auttamaan ryhman valinnassa. Uudet jasenet ovat aina itse mukana luomassa itselleen

sopivaa

Seura pidattaa oikeudet mahdollisiin muutoksiin.
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treeniyhteisda. Tule sindkin kivaksi treenikaveriksi mukaan!

Olen taysin aloittelija, mutta hyvin kiinnostunut triathlonista. Minulle voisi olla parasta ensin vdahan
tutustua eri lajien harjoitteluun hyvan valmentajan opastuksella. Kurssin kesto 3 kk tuntuu nain
alkuun sopivalta, vaikka ymmarran kylla, etta ”oikea” triathlonharjoittelu vaatii paljon pidempaa
sitoutumista = Tutustu Triathloniin -kurssi

Olen suhteellisen ”aloittelija” triathlonissa, enka ole valttamatta ainakaan juuri nyt kovin
tavoiteorientoitunut treenaaja. Haluan kuitenkin harrastaa eri triathlonlajeja sdannollisesti ja
haluan harjoitella valilla my6s ryhman kanssa sopivan rennolla otteella hyvan valmentajan
ohjauksessa. Talla hetkelld minulle sopii sellainen valmennusryhma, ettd ohjattuja yhteisia
harjoituksia on maltillisesti —> EasyTriathlon

Olen kadytanndossa aika aloittelija triathlonissa, mutta olen selkeasti jo “hurahtanut” tai
"hurahtamassa” kestdvyysharjoitteluun. Olen harrastanut urheilua viime aikoina Iahinna
omatoimisesti (tyypillisesti juoksua ja ehka pyo6railya) ja nyt kiinnostus triathlonin aloittamiseen ja
harrastamiseen on suuri. Haluan harjoitella ryhman kanssa ja olen valmis sitoutumaan
pitkdjanteisesti harjoitteluun. Kaipaan hyvaa opastusta ja ohjattuja treeneja ja kivoja
treenikavereita. Tavoitteenani on suoriutua ensimmaisista esim. pikamatkan ja/tai perusmatkan
triathlonkilpailusta —> Triathlonkoulu

Olen harrastanut triathlonia ja muuta kestavyysurheilua saannéllisesti. Nyt olen valmis
treenaamaan tavoitteellisemmin. Haluan hyvan suunnitelman koko kauden harjoitteluun
ammattitaitoiselta valmentajalta, jonka kanssa voi myos jutella ja vaihtaa ajatuksia. Tykkaan
harjoitella kivassa porukassa yhteistreeneissa, koska saan muista ihmisista hyvaa energiaa ja fiilista
omaan treenaamiseen. Ohjatuissa treeneissa saadut tekniikkavinkit ovat minulle myds tosi tarkeita.
Olen valmis sitoutumaan harjoitteluun ja pystyn tarvittaessa itsendiseen harjoitteluun, jos omat
muut aikataulut sita vaativat. Tavoitteenani on harjoitella ”jarkevasti” puolimatkan
triathlonkilpailuun ja/tai parantaa aikaisempaa kisasuoritusta —> Tavoitteena Puolimatka

Olen harrastanut triathlonia jo useamman vuoden ja minulle sdanndllinen harjoittelu hyvassa
porukassa “vauhtien ja wattien alituisen lisddmisen” sijaan on ykkosjuttu. Liikunnallinen
elamantapa triathlonin parissa on minulle néin ns. “kypsemmalla idlld” tarkeaa. Minulle on tarkeaa
saada triathlonvalmentajan suunnittelema treeniohjelma, mika tuo ryhtia, rutiinia seka sopivasti
haastetta ja tavoitteellisuutta treenaamiseen. Itsensa ylittaminen treenatessa on ihan parasta. Kayn
triathlonkisoissa ja tapahtumissa. Mukanaolo kisoissa ja itse tapahtumaelamys ovat minulle
tarkeita. Ja saahan sita kivojen elamysten lisaksi halutessaan myos tavoitella tuloksia —> HeTri
Masters

Haluan kehittya triathlonharjoittelussa edelleen. Triathlon ja urheileminen ovat minulle
elamantapa. Olen innostunut ja tavoitteellinen urheilija. Olen asettanut itselleni pdamaaran saada
onnistunut suoritus tdyden matkan triathlonkisassa ja/tai haluan parantaa aikaisempaa
suoritustani. Tarvitsen hyvan ja “jarkevan” harjoitusohjelman koko kaudelle, haluan valmentajalta
asiantuntevaa tukea ja laadukkaita treeneja seka opastusta palautumiseen. Motivoidun porukassa
treenaamisesta ja tykkdan haastaa itsedani muiden kanssa —> Tavoitteena Taysmatka —ryhma
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e Olen erittdin aktiivinen triathlonharrastaja ja tykkaan treenaamisesta. Noudatan talla hetkelld omaa
harjoitusohjelmaa tai tykkdan muuten vaan treenata ilman tarkkaa ohjelmaa. Osaan ja ymmarran
oman treenaamisen suunnittelun. Minulle on tarkeaa paasta seuran treeneihin silloin kun minulle
sopii. Tykkaan treenata porukassa ja haluan ohjattuja treeneja joustavalla aikataululla —>
Endurance-treenipaketti

e Haluan, ettd minulle raataléidaan oma ohjelma juuri minun tavoitteisiini ja elamantilanteeseen
sopivaksi. Haluan yksil6llisesti valmentajan tukea ja ohjausta. Tasot: aloittelija — kokenut
triathlonisti —> Yksildllinen valmennus

e Elamani on valilla vahan kiireista ja harjoittelen vaihtelevasti kaikkia lajeja. Tykkaan osallistua
seuran yhteisiin ohjattuihin treeneihin, koska saan siitd motivaatiota ja hyvia vinkkeja omaan
treenaamiseen —> Sarjakortti 10 tai 30 kertaa

Seura pidattaa oikeudet mahdollisiin muutoksiin.
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