Kestvusjooksu treeningkogunemine Joulumaéel 22.-23. oktoobril

Nédalavahetusel toimus Eesti Kergejoustikuliidu kesk — ja pikamaajooksu alariihma treeningkogunemine
Joulumaéel. Kohal oli ligikaudu 45 jooksjat-treenerit,peardhk oli noorte ja juunioride vanuseklassi osalejatel.

Laager algas kokkuvotetega moodunud hooajast. Alarithmapoolsele hooaja kokkuvdttele (Toomas Tarm)
jargnesid hooaja lithikokkuvotted treeneritelt-sportlastelt,kes osalesid tiitlivoistlustel voi paistsid silma oma
arengu ja voistlustulemustega. Oma hooajast ja osalemisest Rio OMil radkisid Roman Fosti ja Tiidrek
Nurme, treener Rein Zaitsev tutvustas oma opilase Karel Sander Kljuzini hooaega ja osalemist Noorte EMil
Thilisis, treener Viktor Predbannikov tutvustas dpilase Deniss Salkauskase hooaega ja treeninguid. Treener
Meelis Kari radkis opilase Elery Zadonski alternatiivtreeningutest vigastusperioodil.

Seejarel radkis doktorand Martin Mooses energiatasakaalust jooksjatel ja kestvussportlastel.

Praktilise treeninguna oli kavas soojendusjooks ja jooksu-hiippeharjutused(labiviija Maile Mangusson)
Ohtul toimus treenerite aruelu, millele jérgnes saun.

Pithapdeva hommikupoolikul toimus Silja Jiirsi loeng kestvusala sportlaste toitumisest, millele jérgnes
Sander Jiirsi loeng iilekoormusvigastuste ennetamisest ja korrigeerivatest harjutustest.

Praktilise treeninguna toimus pikk jooks Joulumée ringidel. Erineva vanuse ja tasemega jooksjad valisid
10,15 ja 25km maastikuringi vahel. Mdned laagris osalejatest voistlesid Parnu Rannastaadioni jooksul.



