PROGRAMM

Eesti Kergejoustikuliit ¥ L

Noortekoondise kestvusjooksu laager 12.-17. aprill, Joulumael
Treenerid: Erik Horn ja Toomas Tarm

Plhapéev, 12.04

Esmaspaev, 13.04

Teisipdev, 14.04

Kolmapéev, 15.04

Neljapdev, 16.04

Reede, 17.04

12.00-13.30
13.30-14.00
14.15-16.30
16.30-18.00
19.00-19.30
20.00—-22.00

9.00-9.30

11.30-13.00
13.30-14.00
14.00 - 15.00
15.00 - 16.30
16.45 - 18.00
19.00 - 19.30
20.00-22.00

9.00-9.30

10.00-11.15
11.30-13.00
13.30-14.00
14.30-16.00
16.30-18.00
19.00-19.30
20.00-21.00

9.00-9.30

10.00-11.15
11.30-13.00
13.30-14.00
14.30-16.30
16.30-18.15
19.00 - 19.30
20.00-22.00

9.00-9.30

10.00-11.15
11.30-13.00
13.30 - 14.00
14.30-17.00
17.00-18.30
19.00-19.30
20.00-22.00

9.00-9.30
11.30-13.00
13.30-14.00

Kogunemine, majutamine

LSunasook

Oppeklassis - laagri eesmargi ja programmi tutvustus
Treening - Liihemad I6igud

Ohtusdk

Vaba aeg

Hommikusodk

Treening - kross

Léunasocok

Vaba aeg

Kilaline - Roman Fosti

Taastav jooks + harjutused saalis
Ohtusék

Malumang ja parast saun

Hommikuséok

Loeng - kestvusjooksu treeningu pohitded — Toomas Tarm
Treening - rahulik jooks + jooksuharjutused

LSunasook

Vaba aeg

Taastav jooks + jalgpall

Ohtusdk

Vaba aeg

Hommikuséok
Arenguvestlused/sportlaste plaanid jne.
Treening - Fartlek

Ldunasook

Kulaline

Taastav jooks + harjutused saalis
Ohtusddk

Vaba aeg + saun

Hommikuséok
Arenguvestlused/sportlaste plaanid jne.
Treening — makkejooksud

LSunasodk

vaba aeg

Taastav jooks + jalgpall

Ohtusdok

Vaba aeg

Hommikusdok
Pikk jooks
Léunasook ja laagri lGpp




