
Nooremtreeneri EKR 4 kergejõustiku erialane tasemekoolitus 

14.-15. november Tartu ja 20.-22. november Tallinn 

Programm 

 

Laupäev, 14. november (Tartu Ülikooli Akadeemiline Spordihoone) 

9.00 – 10.30 Liigutuslike võimete arendamine kergejõustikutreeningul (teooria) 

10.30 – 12.00 Lihasjõu ja -elastsuse kooskõlastatud arendamine (teooria) 

12.00 – 13.30 Lihasjõu ja -elastsuse kooskõlastatud arendamine (praktika) 

13.30 – 14.00 Lõuna 

14.00 – 15.30 Osavuse ja koordinatsiooni arendamine (teooria) 

15.30 – 17.00 Osavuse ja koordinatsiooni arendamine (praktika) 

 

Pühapäev, 15. november (Tartu Ülikooli Akadeemiline Spordihoone) 

9.00 – 10.30 Kiirjooksu tehnika õpetamine 

10.30 – 12.00 Teatejooksu õpetamine 

12.00 – 12.30 Lõuna 

12.30 – 14.00 Tõkkejooksu õpetamine 

14.00 – 16.15 Kaugushüppe ja kolmikhüppe õpetamine 

16.15 – 17.45 Kõrgushüppe õpetamine 

 

 

Reede, 20. november (Kalevi Spordihall) 

9.00 – 10.30 Erinevate kergejõustikualade põhialused (teooria) 

10.30 – 11.15 Laste mitmekülgsest arendamisest (teooria) 

11.30 – 13.00 Laste treeningtunni planeerimisest (teooria) 

13.00 – 13.30 Lõuna 

13.30 – 15.00 Vastupidavuse arendamine noorteklassis (teooria) 

15.00 – 16.30 Juhiseid harrastusjooksja iseseisvaks treeninguks ja enesekontrolliks (teooria) 

16.30 – 18.00 Võistlusmäärustest ja ohutustehnikast treenerile (teooria) 

 

 



Laupäev, 21. november (Tallinna Spordihall) 

9.00 – 10.30 Vastupidavuse treening 

10.30 – 12.00 Lihastunnetuse õpetamine ja akrobaatikaharjutusi kergejõustiklastele 

12.00 – 13.30 Teivashüppe õpetamine 

13.30 – 14.00 Lõuna 

14.00 – 15.30 Üldkehalise ettevalmistuse harjutusvara 

 

Pühapäev, 22. november (Tallinna Spordihall) 

9.00 – 10.30 Kuulitõuke õpetamine 

10.30 – 12.00 Kettaheite õpetamine 

12.00 – 13.30 Palliviske õpetamine 

13.30 – 14.00 Lõuna 

14.00 – 15.30 Odaviske õpetamine 

15.30 – 17.00 Vasaraheite õpetamine 


