Nooremtreeneri EKR 4 kergejoustiku erialane tasemekoolitus
14.-15. november Tartu ja 20.-22. november Tallinn

Programm

Laupiev, 14. november (Tartu Ulikooli Akadeemiline Spordihoone)

9.00 —10.30 Liigutuslike voimete arendamine kergejoustikutreeningul (teooria)
10.30 — 12.00 Lihasj6u ja -elastsuse kooskdlastatud arendamine (teooria)

12.00 — 13.30 Lihasjdu ja -elastsuse kooskdlastatud arendamine (praktika)
13.30 - 14.00 Léuna

14.00 — 15.30 Osavuse ja koordinatsiooni arendamine (teooria)

15.30 — 17.00 Osavuse ja koordinatsiooni arendamine (praktika)

Piihapiev, 15. november (Tartu Ulikooli Akadeemiline Spordihoone)

9.00 — 10.30 Kiirjooksu tehnika dpetamine

10.30 — 12.00 Teatejooksu dpetamine

12.00-12.30 Léuna

12.30 — 14.00 Tokkejooksu Gpetamine

14.00 — 16.15 Kaugushippe ja kolmikhiippe 6petamine

16.15 — 17.45 K&rgushiippe 6petamine

Reede, 20. november (Kalevi Spordihall)

9.00 —10.30 Erinevate kergejoustikualade pdhialused (teooria)

10.30 — 11.15 Laste mitmekiilgsest arendamisest (teooria)

11.30 — 13.00 Laste treeningtunni planeerimisest (teooria)

13.00 - 13.30 Lduna

13.30 — 15.00 Vastupidavuse arendamine noorteklassis (teooria)

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

16.30 — 18.00 Voistlusmaarustest ja ohutustehnikast treenerile (teooria)



Laupidev, 21. november (Tallinna Spordihall)

9.00 — 10.30 Vastupidavuse treening

10.30 — 12.00 Lihastunnetuse dpetamine ja akrobaatikaharjutusi kergejoustiklastele
12.00 — 13.30 Teivashiippe dpetamine

13.30—-14.00 Lduna

14.00 — 15.30 Uldkehalise ettevalmistuse harjutusvara

Piihapdev, 22. november (Tallinna Spordihall)

9.00 — 10.30 Kuulitduke dpetamine
10.30 — 12.00 Kettaheite 6petamine
12.00 — 13.30 Palliviske 6petamine
13.30-14.00 Lduna

14.00 — 15.30 Odaviske dpetamine

15.30 — 17.00 Vasaraheite dpetamine



