PROGRAMM

Eesti Kergejoustikuliit

Noortekoondise kestvusjooksu laager 21.-26. oktoober, Joulumael
Treenerid: Erik Horn, Risto Utsmiits ja Toomas Tarm

Esmaspdev, 21.10

12.00-13.30 Kogunemine,majutamine

13.30-14.00 Lounasdok

14.15-16.30 Kogunemine Gppeklassis - laagri eesmargi ja programmi tutvustus, vestlused osalejatega
16.30—-18.00 Treening — lihemad I6igud

19.00-19.30 Ohtusok

20.00-22.00 Vaba aeg

Teisipdev, 22.10

9.00-9.30 Hommikusook

11.30-13.00 Treening - kross

13.30-14.00 LGunasook

14.15-16.30 Vaba aeg/discgolf

16.30-18.00 Taastav jooks + harjutused saalis
19.00-19.30 Ohtusddk

20.00 -22.00 Vaba aeg / saun

Kolmapdev, 23.10

9.00-9.30 Hommikusd6k

10.00-11.15 Loeng - kestvusjooksu treeningu alused
11.30-13.00 Treening - rahulik kross + jooksuharjutused
13.30-14.00 Lounasdok

14.15-16.30 Vaba aeg

16.30—-18.00 Taastav jooks + jalgpall

19.00-19.30 Ohtuséodk

20.00 - 22.00 Kulaline

Neljapdev, 24.10

9.00-9.30 Hommikusdok

10.00-11.20 Arenguvestlused/sportlaste plaanid jne.
11.30-13.00 Treening - Fartlek

13.30-14.00 L6unasdok

14.30-16.30 Loeng —

16.30-18.00 Taastav jooks+harjutused saalis
19.00-19.30 Ohtuséok

20.00 —22.00 Vaba aeg / saun

Reede, 25.10

9.00-9.30 Hommikusdok
10.00-11.20 Loeng ja arenguvestlused
11.30-13.00 Treening — makkejooksud
13.30-14.00 LSunasook

14.15-16.30 Vaba aeg

16.30-18.00 Taastav jooks + jalgpall
19.00 - 19.30 Ohtusddk

20.00-22.00 Vaba aeg

Laupdev, 26.10

9.00-9.30 Hommikusdok
11.30-13.00 Pikk jooks
13.30-14.00 LSunasook ja laagri IGpp




