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PAJULAHDEN TRIATHLONKOULU 2010-2011

10 Starttipaivd/ Pajulahti
10.00 avaus
10.30 harjoittelun perusteet -luento
11.30 juoksuharjoitus
12.30 lihashuolto
13.15 lounas
14.00 varuste-esittelyja

.10 klo 17.30 lenkki + juoksutekniikka- ja liikkuvuusharjoitus
lokakuussa : pyoraily ja juoksu
.10.2010testipalauteilta
klo 17 testipalauteluento
klo 18 juoksu+lihaskunto
klo 19 uintitekniikkaklinikka
14.11.2010klo 10.00 yhteislenkki 10-15km juosten/ Pajulahti

24.11.2010 lihashuolto / vesijuoksu —ilta /Pajulahti
klo 17 luento lihashuollosta
klo 18 lenkki + lihashuolto
klo 19 vesijuoksuharjoitus

9.12.2010 juoksutekniikkaklinikka
klo 18-20 lenkki + juoksutekniikkaklinikka

19.12.2010 klo 10.00 yhteislenkki 10- 18km /Pikku-Vesku
16.01.2011 klo 10.00 juoksu + uintitekniikkaklinikka /Pajulahti
29.01.2011 ravitsemuspaiva Pajulahdessa

klo 10.00 ravitsemusluento

klo 11.15 lenkki + core

klo 13.15 lounas

klo 14.00 huippu-urheilijan/valmentajan puheenvuoro
13.02.2011 klo 10.00 hiihtotekniikka + lenkki /urheilukeskus Lahti
13.03.2011 klo 10.00 yhteislenkki 15-20km/ Pajulahti
pyoréily ja juoksutestit vko 11-16

29.03.2011 klo 17.30 lenkki + juoksutekniikkaklinkka /Pajulahti
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10.04.2011 klo 10.00 makivedot Liipolan maessé /Kerinkallion ulkoilualue
17.04.2011 klo 10.00 Pikku-Vesku — Pajulahti puolimaraton 21,1km
08.05.2011 klo 10.00 yhdistelmaharjoitus pydraily + juoksu /Pajulahti

18.05.2011 Kilpailuun valmistautuminen /Pajulahti
klo 17 lenkki + juoksutekniikkaharjoitus
klo 18.30 kilpailuun valmistautuminen- luento

12.06.2011 klo 10 TRIATHLON- harjoitus Pajulahti

Huhti — toukokuussa "formulat” joka toinen perjantai klo 18 Pikku-Vesku

Triathlonkoulun hinta 590 € sisaltaa:
- triathlonkoulun ohjelman ammattivalmentajan ohjauksessa
- lounaan seisovasta pdydasta teemapaivind
- 4 kpl testeja ( 2 kpl pyora — ja 2 kpl juoksutestid)
- henkil6kohtaisen harjoitusohjelman koulun ajaksi

Tiedustelut:
katja.vaisanen@pajulahti.com
tai 03-7755 363 (testausasema)

IlImoittautuminen (10.9.2010 mennessa):
www.pajulahti.com/valmennus/lajivalmennus- ja leirit

Liikuntakeskus Pajulahti pidattaa oikeuden ohjelmamuutoksiin.
Kurssin vahimmaisosallistujamaara 10hloéa



