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PROGRAMM

Kiir-ja tokkejooksu ning hiippajate hooaja eelne kogunemine

18.- 20.mai, Parnu Rannastaadionil.

Reede, 18. mai

15.00-17.00
18.00 - 20.00
20.30-21.00

23.30

Laupdev, 19. mai

Saabumine ja registreerimine

Iseseisev treening staadionil ja/vdi jdusaalis

Ohtusdok

Rauno Kirschbaum rdagib Falonis toimunud Euroopa horisontaalhiipete ja
tokkejooksu siimpoosionist

Annika Sakkarias — sportlaskomisjonist....

Odrahu

08.30-09.00
11.00-13.00
14.00 - 14.30
15.00-16.30
18.00-19.00
19.30-20.00
20.00 - .....
23.30

Hommikusdok

Uldkehalised testid (30m jooks lendldhtest koos sammu analiiiisiga,

paigalt kaugus, paigalt viisik, kuuliheide ette, rippes kdhulihased)

Ldunasdok

"Kuidas saada spordipsiihholoogia alastest teadmistest kasu?" — Jorgen Matsi
Idamaised praktigad ja venitused - Virge Naeris

Ohtusook

"Lihaste ja kdoluste funktsioon ning treeningu isedrasused plahvatuslike alade
nditel" — Gaspar Epro

Odrahu

Puhapdev, 20. mai

09.00-09.30
10.00 - 11.00
11.00 - 13.00
13.30 - 14.00

Hommikusddk

Alarihmade plaanidest - Rauno Kirschbaum ja Romet Mihkels

Treening — sprinteritel teatejooksud / hiippajatel spetsiifilised hiippetestid —
(paigalt les, hiippevsimsus jne.)

Léunasook ja laagri 16pp




