EKR 5 kergejoustiku erialane tasemekoolitus & tdiendkoolitus
23.-25.september Tallinn
II osa

23.september - Audentese spordihall (Tondi 84/2)

9:00 - 10:30 Erinevate kergejoustikualade tehnika pdhialused - Mairo Tanav(Tanak)

10:30 - 12:00 Uldkehalise ettevalmistuse harjutusvara (Lihastunnetuse 6petamine,
sportvdimlemise olulisus ja akrobaatika-harjutused kergejoustiklastele) - Andre Org

12:00 - 12:30 Kohvipaus/Iéuna
12:30 - 14:00 Lihaselastsuse ja -jou kooskdlastatud arendamine - Siim Kelner

14:00 - 15:30 Klassikalise tdstmise tehnika dpetamise alused - Siim Kelner

24.september - Audentese spordihall (Tondi 84/2)

10:00 - 11:30 Teivashlppe dpetamine ja juurdeviivad harjutused - Mairo Tanav(Tanak)
11:30 - 13:00 Kdrgushiippe taiustamine - Mairo Tanav(Tanak)

13:00 - 13:30 Kohvipaus/Iéuna

13:30 - 15:00 Takistusjooks — Mati Uusmaa

15:00 - 16:30 Kaugushippe taiustamine — Ksenija Balta

25.september - Audentese spordihall (Tondi 84/2)
10:00 - 10:45 Heitealade uldised alused — Heiko Vaat
10:45 - 11:30 Palliviske d0petamine - Heiko Vaat

11:30 - 12:15 Odaviske téiustamine - Heiko Vaat

12:15 - 13:00 Vasaraheite tdiustamine - Toivo Ruut
13:00 - 13:30 Kohvipaus/Iéuna

13:30 - 15:00 Kettaheite taiustamine - Ants Kiisa

15:00 - 16:30 Kuulitduke taiustamine — Ants Kiisa

KOHVIPAUS KUULUB KOOLITUSHINNA SISSE, SOE LOUNASOOK OMAL KULUL



