Suusaliidu treeninglaagri kava 6.juuni-9.juuni 2017.a. Otepiil Marguse Puhkekeskuses

6.juuni

11:00-12:00 Saabumine Otepdile Marguse Puhkekeskusse

12:30
13:00
15:30
17:30
19:00
20:00
22:00

7.juuni
8:00
9:00
10:30
13:00
14:00
16:00
18:00
19:00
20:00
21:00
23:00

8.juuni
8:00
9:00
10:30
13:00
14:00

Liithikene laagri tegevuskava tutvustamine
Lounasook

Soojendusjooks, jouvoimlemine
Palliméng

Ohtusddk

Miluméng

O6rahu

Aratus, hommikvdimlemine

Hommikus66k

Soojendusjooks, suusataja kere tugevdavad harjutused
Lounaséok

Kuidas end Gigesti treeninguteks haélestada

Klassika rolleritel- paaristduke treening

Saun

Ohtuso6k

Treeningpédeviku tditmine veebikeskkonnas, andmete analiilis

Paaristouke tehnika videoanaliiiis

O6rahu

Aratus, hommikvdimlemine
Hommikus66k

Uisu rolleritel tehnika treening
Lounasdok

Uisutehnika videoanaliiiis

Taavi Truija

Taavi Truija
Tauri Tallermaa

Vahur Teppan

Tonis Saag

Jaanus Teppan



16:00 Soojendusjooks+ ,,Suusataja Heat “+palliméang Eiko Toom

19:00 Ohtus66k

20:00 Suusataja s66k- mida ja kui palju Siret Saarsalu
23:00 O6rahu

9.juuni

8:00 Aratus, hommikvdimlemine

9:00 Hommikus6ok

10:00 Kombineeritud treening astesamm imitatsioon kdnd, Klassika-uisu rollerid
13:00 Lounasook

14:00 Laagrist kokkuvdte

14:30 Kojusait



