TRIATHLONIST!I
JOEL AF HALLSTRO

https://drive.google.com/file/d/TEV?mmvI7B7CagéLuXHTfXg c5|<8|<um2XIv\/vew
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HARJOITTELU
YHTEENVETOA

Tunnit Uinti km / tunnit |Pyora [Juoksu |[|PK VK VK 2 MK
2015-
2016 Ui223h
2016-
2017 Ui231h
Sis Uinti | Sis Uinti  [Sis Uinti | Sis Uinti ~89h
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ESIMERKKI PERUSHARJOITUSKAUDELTA

Lepo

Yhteensa

19.55h
Uintia 31km




ESIMERKKI PERUSHARJOITUSKAUDELTA VIIKKO 5

Lepo

Leirille Pajulahteen:

Yht: 21.35h
Uinti 33.5km




ESIMERKKI KILPAILUUN VALMISTAVALTA KAUDEL

Lepo

Yht: 19.35h
Uinti 26.5km




LEIRIVIIKKO GRAN CANARIA 31.12-

ONHERATTELYT
Sunnuntai (5.20h)

|Galue

x20s rennosti

Maanantai (2.40h)

Tiistai (5.15h)

%
Keskiviikko (4.05h)




LEIRIVIIKKO GRAN CANARIA 31.

ONHERATTELYT
Torstai (3.55)

Jppusia ja

1.20 1&ht6 ja

Perjantai (4.55h)

Lavantai (3.10h)

Sunnuntai (5.45h) Harjoittelua 8 pdivédn yhteensé 35h + aamuherdéttelyt




NUORTEN MAAJOUKKUELEIRI FUERTE

Palauttava paiva / isoin osa maajoukkue

Maanantai (2.50h) porukasta saapui leirille

Tiistai (4h)

Keskiviikko (4.10h)




NUORTEN MAAJOUKKUELEIRI FUER

Perjantai (2.45h)

en + py 5km +

edoilla

Lauantai (3.45h)

. = 5 28R + i t
Sunnuntai (4.5h) Harjoittelua 7 paivaan yhteensa 26h + jumpa

Maanantai (1.5h) Palauttava paiva




ESIMERKKI KILPAILUUN VALMISTAUTUMINE

Perusmatkan SM-kultaa

Lavantai 1.9 Alkuverrat 30min ja illalla 1.5h pk pyorittely

1 jumppa

3pv kevyt jakso ali, vintia ja




ESIMERKKI KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN (PAAK

Flunssa

Flunssassa



ESIMERKKI KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN (PAAKIS

Keskiviikko 19.9 flunssaa

Torstai 20.9

Perjantai 21.9

Lauvantai 22..9

Su 23.9 Kisa Sija 23, paras sijoitus aikuisten Eurooppa cupissa.

Kisastartti klo 15.30 / /
///
/

v

/

Kisapaiva




LIHASKUNTO

. 10-20min koti/salijumppina. Lisaksi
60min/kerta.

« Karkea painotus kaudella:

Dja ja harjoitteen kestot 1-
it tyyppinen jakso.

erussali tai kp.

Esimerkkeja liikkeista:



TESTIT / KONTRC

. Nin/45min

2019 2021 2024

2019 2021
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TAVOITTEET

orld cup- kokemus, 23v. EM 20

ympiakisat 2024/2028,
etta 2022 paasee

024 (3v),
ahdollista.

oin



MITEN NE TOTEUTI

mahdollista harjoitella

yorukkaa
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LEIRIJAKSO SIERRANEVADA 27.9

Torstai (30min) Matkapdiva
Matkustus Sierra Nevadaan 232

oltavaa

Perjantai (3h) Kontrollijuoksu matolla + pk

Lauantai (3.15h) Pk-péivé

Sunnuntai (4.50h) Pk-pdivé




LEIRIJAKSO SIERRANEVADA 27.%

Maanantai (2.30h) Palauttava péivé

elya vuorilla ja

Tiistai (4.25h) Tehokkaampi pdivé

Keskiviikko (4.15h)

Palauttava padiva

Torstai (4.20h)




Perjantai (1h)
Lavantai
Sunnuntai (1.20h)
Maanantai (3.55h)

Tiistai (4.20h)

Keskiviikko (4.25h)

LEIRIJAKSO SIERRANEVADA 27.%

Ap: Lihaskunto 15min + vinti 25min, illalla vinti 20min kipedksi
Kipednd, vatsapdpd
Toipilas kevyt vinti 45min ja pyorittelya 25min + jump. 10min

Matolla vahan mdkead ja rentoa kovaa

VK-pdiva




Torstai (3h25min) VK yldalue - Anak - Maxvo2 pdivd.
ja 9x100m, sit 2x100 + 3x75+

outu, 4min pyora ja
ehdd 4x4min ju, mut
nfuma yht. 1.10h
kivartalo

Perjantai (30min) Matkapdivé Suomeen

Joelin Treenipaiva Sierra Nevadassa:
https://drive.google.com/file/d/16 AMvDiYgNLcaWhGYPIuZi0zXC6Utyc53/view?ts=5bc0e195

Korkealla
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TESTIKRITEERIT

Uinti 400m

Juoksu J000m

1. TASO
2TASO
1.TASO
2TASO

Miehet

yleinen

4.20
4.40
9.00
9.20

ninnan)

M23

ik

M17

iempaa
aimmisto

Maiset

yleinen

4.50
5.00
10,20
10.45

11.20
11.50




Akatemia-
kueleirien

TRIATHLON
FINLAND




