8.-9. juuni, Kaariku Spordikeskus
TALIALADE KEVADSEMINAR 2019

AJAKAVA

Laupaeyv, 8. juuni 2019

SUUR AUDITOORIUM

8.45-9.00 AVASONAD

9.00-9.45 ANTIDOPINGU SESSIOON (Henn Vallimae, Eesti Antidoping)

9.45-10.30 DOPINGUPROOQVID - praktiline sessioon (Timo Lauri, EAD)

10.30 - 10.45 PAUS

10.45 - 12.00 MINU TREENINGFILOSOOFIA (Toni Roponen,
murdmaasuusatamine, Matti Heikkineni treener) inglise keeles

12.00 - 12.45 24/7 SPORTLANE - MIS TRIKKE TEEB SPORTLASE PEAGA
AHVIAJU JA KUIDAS TEDA TALTSUTADA? (Raimo Ulavere)

12.45 - 13.45 LOUNA

13.45 - 14.45 PUHKUS JA TAASTUMINE - SAAVUTUSSPORDI TAHTIS
OSA (Marko Yrjovuori, Mehilainen Turku Haigla) inglise keeles

14.45 - 15.30 SPORTLASE TERVISE HOIDMINE (Pii Metsavas,
Spordimeditsiini SA)



15.30 - 15.45
15.45 - 16.05

16.05 - 16.50

16.50 - 17.10

17.10 - 17.55

17.55 - 18.30
18.30 - 19.30

9.30-11.30

13.45-15.45

18.00

PAUS
SPORDIVIGASTUS - MIDA PEAKS SPORTLANE JA

TREENER TEADMA? (Madis Rahu, Ortopeedia Arstid, TUK

Sporditrauma Keskus)

ULEKOORMUSVIGASTUSED SUUSAALADEL

(Prof. Sakari Orava, Mehilainen Turku Haigla) inglise keeles
PUUSA KAEBUSED SPORTLASTEL (Andrus Kikas, PERH
Tallinn)

SELJAPROBLEEMID SPORTLASTEL

(Taavi Toomela, ITK Tallinn)

PAUS

KEHALISTE VOIMETE ARENDAMINE KASVUEAS (Harry
Lemberg)

SAAL 1
ALPIGUMNAASIUMI OPPEKOHTADE LOOMINE,
maesuusatamine & freestyle (Mika Pelli, Ruka Alppikoulu
peatreener) inglise keeles
KAASAEGNE SUURSLAALOMI TEHNIKA, maesuusatamine
(Mika Pelli, Ruka Alppikoulu peatreener) inglise keeles

FITNESS SAAL

Marko Yrjovuori treeningsessioon



Puhapaev, 9. juuni 2019

SUUR AUDITOORIUM

8:45-9:30 MEEDIA OSAST SPORDIS (Viljar Voog)

9:30-10.15 WORKSHOP: ALASELJA KAEBUSED (Lauri Ott,
fusioterapeut)

10.15-11.00 VESIFUSIOTERAAPIA KASULIKKUSEST KESTVUSALADE
SPORTLASTELE (Fusioterapeut Aljona Sailev)

11.00-11.15 PAUS

11.15-12.00 ROOTSI KLUBI- JA TREENINGSUSTEEM,
murdmaasuusatamine (Elisabeth Juudas)

12.00-12.45 MILLEST OLLA TEADLIK, ET REALISEERIDA OMA
PSUUHILIST VAGE SPORTLIKE EESMARKIDE JA
TULEMUSTE SAAVUTAMISEL (Kristjan Puusild, Confido
Vaimse Tervise keskuse psuhholoog)

12.45-13.45 LOUNA

13.45-14.30 SPORTLIKU TOITUMISE VOTMEKUSIMUSED (Prof.
Ronald Maughan, Inglismaa) inglise keeles

14.30 - 15.15 MADAL ENERGIATARBIMINE SPORDIS - POHJUSED JA
TAGAJARJED (Dots. Eve Unt, TUK Spordimeditsiini ja
taastusravi kliinik)

15.15-16.00 TOIDULISANDID SPORDIS - EELISED JA OHUD (Prof.
Ronald Maughan, Inglismaa) inglise keeles

16.00 - 16.15 PAUS

16.15-17.30 SPORTLASTE TREENINGPROTSESSI JUHTIMINE LABI
OBJEKTIIVSELT MOODETAVATE PARAMEETRITE JA
SUBJEKTIIVSELT ANTAVA TAGASISIDE (Karmen
Reinpdld, Tallinna Ulikool)



SAAL1

9.30-11.30 ALPIGUMNAASIUMI OPPEKOHTADE LOOMINE,
maesuusatamine & freestyle (Mika Pelli, Ruka Alppikoulu
peatreener) inglise keeles

13.45-15.45 KAASAEGNE SLAALOMI TEHNIKA, maesuusatamine
(Mika Pelli, Ruka Alppikoulu peatreener) inglise keeles

FITNESS SAAL

11.30 - 12.45 WORKSHOP: Pélvevigastused (Madis Rahu, Tauno Koovit,
Sirli Hinn)

Lisaks on kohal Eesti Ortoosikeskus, kes aastaid teostanud Eesti
suusasportlase jalalaba uuringuid ja valmistanud eritallatugesid sportimiseks.
Seminari ajal saab teostada jalalaba vdlvide kontrolli ja vajadusel on véimalik

tellida eritoed nii klassika kui ka uisustiilis suusatamise jalandudesse.

Veel tutvustab oma teenuseid erameditsiini keskus Confido, kes tutvustab
vBimalusi koostooks sportlastega: terviseuuringud, kdrgel tasemel eriarsti,
toitumise ndustamine, psuhholoogi konsultatsioonid, laboriuuringud. Kohapeal

on vdimalik tutvuda ja konsulteerida asutuse spetsialistidega.

Lamberts Eesti on Suurbritannia tootja Lamberts Healthcare Ltd.
toidulisandite ning vitamiinide ametlikuks edasimuujaks Eestis ning teistes
Balti riikides.Lamberts Healthcare Ltd-I on pikaaegne kliiniline kogemus
toodete arendamises, tootmises ja kasutamises. Kdik tooted on toodetud
Suurbritannias rangete farmatseutliste standardite jargi, mis on kooskdlas
Hea Tootmistavaga (GMP) ning on heaks kiidetud Suurbritannia Terviseameti
(Department of Health) poolt, kindlustades toodete kérgeima puhtuse ning
efektiivsuse. Lambertsi tooteid kasutavad nii tavainimesed,
harrastussportlased kui profisportlased. Profisportlastest kasutavad meie

tooteid kiiruisutaja Saskia Alusalu; jooksjad Liina TSernov ja Jaak-Heinrich



Jagor; suusataja Christopher Kalev ning bikiinifitnessi sportlane Liis
Rosenthal. Pikka aega Lambertsi head sdbrad on ka laskesuusatajad Kauri

Kdiv ja Roland Lessing. Rohkem infot kodulehelt www.lambertseesti.ee

ESINEJATEST

Professor Ronald Maughan (Loughborough Ulikool, Inglismaa) on (iks
maailma juhtuvaid toitumisspetsialiste ja ROK (Rahvusvaheline
Olumpiakomitee) meditsiinikomisjoni toitumise to6grupi juht. Avaldanud ule
120 artikli.

Professor Sakari Orava Soomest on Uks maailma juhtivaid
spordiraumatolooge, kes spetsialiseerunud kddluste ja lihaste
ulekoormussundroomide ja traumade ravile. Tema osava kae abil on terveks
saanund jalgpallur David Beckham, tuntud Etioopia jooksja Haile
Gebrselassie (26 maailmarekordi pustitaja ja kahekordne olumpiavaditja) ja
paljud teised kuulsused. Eesti keelde on tdlgitud ka tema raamat

"Spordivigastused".

Marko Yrjovouri on Soome personaaltreener, liikumisravi spetsialist ja
fUsioterapeut, kes 13 aastat vastutas Los Angeles Lakersi meeskonna ja
personaalselt nende tippmangija Kobe Bryanti kehalise ettevalmistuse ja
vigastuste ennetamise eest. Tegelenud erinevate spordialade ja sportlaste
hooldamise ja treeningprogrammide koostamisega.

Elisabeth Juudas on Rootsi Ostersundi klubi treener ja juht. Endine Eesti
laskesuusataja, kes tegi oma debuudi rahvusvahelisel voistlusel aastal 2007,
osaledes Otepaal toimunud suvebiatloni maailmameistrivoistlustel. Esimesed
MK punktid sai aastal 2010, mil saavutas Nove Mestos individuaalsdidus
37.koha.



Murdmaasuusatreener Toni Roponen on Soome murdmaasuusataja Matti

Heikkineni treener ja kaaskommentaator sealses telekanalis MTV3.

Tallinna Ulikooli doktorant Karmen Reinpéld tuvustab end nii: "Treener ja
sportlane. Elu kutsega spordile: teen ise, dpin ise ning treenin teisi. Mul on
triatloni ja jalgrattaspordis treenerina 5. kutsetaset. Lisaks oman
Rahvusvahelise Triatloni Liidu (ITU) poolt treeneritele omistatavat | taset (ITU
Triathlon Level | Coach). Olemasolevale inseneri kdrgharidusele lisaks
vaisasin bakalaureusedppes Tallinna Ulikooli ka nlitidsel erialal —
kehakultuuris ja Tartu Ulikoolis magistrantuuris. 2018. aasta slgisest
alustasin &pinguid Tallinna Ulikooli doktorantuuri erialal Tervisekaitumine ja
heaolu. Minu treenitavate hulka kuuluvad nii taispikaks, kui sprindi triatloniks
valmistujad, aga eelkdige ikka puhtaverelised ratturid — MTB, grupisait,
eraldistart.Tana olen 2017. aastal loodud Eesti maastikuratturite koondise
peatreener."

Tema tegevustest saab edasi lugeda https://karmenreinpold.com/

Laskesuusakoondisega koostdédd teinud Raimo Ulavere iseloomustab end
nii: "Olen koolitaja ja coach ning aitan edukatel inimestel teha oma
kaitumises positiivseid muutusi, mis on pusivad ja mis on ka teiste poolt
teadvustatud. Olen sertifitseeritud ja kasutan juhtide personaalse
coachingu ja ka meeskonna coachingu programmides maailma nr 1 juhtide
coachi Marshall Goldsmithi metoodikat Stakeholder Centered Coaching,
mille edukuse tdendosus on 95%. Lisaks olen labinud Systemic Team
Coaching Certificate kursuse Briti Ghes mainekaimas coachingut koolitavas
organisatsioonis Academy of Executive Coaching.

Sportlastega kasutan erinevaid spordipsthholoogiast ja coachingust péarit
metoodikaid, mille esmane esmark on aidata sportlasel saavutada parem
tulemus. Coachinud ja koolitanud olen 2008. aasta kevadtalvest, koost66d
teinud kokku tuhandete inimestega. Neist Ule 120 on olnud juhi
personaalse coachingu programmi kunded, lisaks kimned meeskonnad ja

sportlased.



Minu juhtimist, meeskonnat66d ja vaimse tugevuse treenimist puudutavad
artiklid ilmuvad Aripéevas, juhtimine.ee-s, Postimehes, Eesti Ekspressis ja
mujalgi. 2009. aasta novembris ilmus minu sulest raamat “Tagasi Mangu.
Kuidas coaching aitab sul tugevama juhina platsile tulla. Voitma.”

Raimost saad rohkem lugeda https://raimoulavere.com/sportlase-coaching/

Mika Pelli on Soomes asuva Ruka Alppikoulu peatreener ja endine
maesuusataja, kes raagib sealsest spordisusteemist (maesuusatamine,
freestyle alad). Ruka gimnaasiumil on kaks osakonda: freestyle ja
maesuusatamine. Sealsed suusarihmad on jagatud erinevateks tasemeteks -
sisseastujad, péhirihm ja akadeemia ruhm. Mika Pelli vastutab
maesuusatamise koordineerimise eest. Rukalt on valja kasvanud enamik
Soome tippsuusatajatest ja seos Eestiga on ilmne - seal on ppinud ka kolm
meie suusatajat. Hetkel teeb Ruka gumnaasiumi I6pueksameid Juhan Luik.

Kristjan Puusild on Confido vaimse tervise keskuse psuhholoog, kes raagib
teemal "Millest olla teadlik, et realiseerida oma psuuhilist vage sportlike
eesmarkide ja tulemuste saavutamisel." Tema ettekanne tutvustab psudhika
suvastruktuure ning viise, kuidas sportlane ja meeskond saaksid seal olevaid
ressursse kasutada, kujundada ja suunata eesmarkide realiseerimiseks.

Henn Vallimae on Eesti Antidopingu (EAD) juhatuse liige, kes varem
tédtanud Tartu Ulikooli Parnu kolledzi direktorina (2009-2018), Eesti Vérkpalli
Liidu tegevjuhina (2001-2009), Kultuuriministeeriumi spordi asekantslerina
(1996-2000) ning dppejduna Tartu Ulikoolis ja Tallinna Tehnikatilikoolis. Ta
on osalenud spordiseaduse, spordipoliitika pdhialuste jt spordistrateegia
alusdokumentide valjatdétamisel ja jarelevalvel, dppejduna épetab TU Parnu
kolledzi spordikorralduse ulidpilastele spordistrateegia valdkonna &ppeaineid.
Henn Vallimée on saanud Tartu Ulikoolist kaks I8pudiplomit — dpetaja-
treenerina kehakultuuriteaduskonnast aastal 1977 ning juristina
digusteaduskonnast aastal 1994. Tal on doktorikraad pedagoogikas, vaitekiri
tippklassi kimnevdistlejate treeningust on kaitstud Moskva oblasti riiklikus

kehakultuuriinstituudis aastal 1988.



Madis Rahu (Tartu Ulikooli Kliinikumi Sporditrauma Keskuse ja AS
Ortopeedia Arstid) on spordivigastustele spetsialiseerunud ortopeed, kelle
erihuvid on seotud eelkdige pdlve ja dlaliigeste vigastuste raviga. Esinenud
ettekannetega 29 riigis ja rohkem kui 5 aastat andnud Tartu Ulikoolis loenguid
spordivigastustest. Kuulub Eesti Suusaliidu juhatusse eesmargiga
korraparastada sportlaste meditsiinilist teenindust ESL alla kuuluvatel

spordialadel.

Pii Metsavas on uue pdlvkonna spordiarst, kes saanud Uhe esimese
spetsialistina Eestis kdrgeima erialase rahvusvahelise koolituse. Kolme aasta
jooksul on Pii tegelenud erinevate talialade sportlastega. Oma loengus, mis
pdhineb erinevate sportlaste naidetel, peatub ta eelkdige elementaarsematel
probleemidel, mis seonduvad vastupidavust ndudvate talialadega.

Andrus Kikas (Pdhja-Eesti Regionaalhaigla) on Eesti uks juhtivaid puusa
endoskoopilise kirurgia spetsialiste. Aastatel 1996-2007 to6tanud Eesti

Jaahokikoondise arstina, alates aastast 2000 Rahvusvahelise Jaahokiliidu
medical supervisor - osalenud antud ametis ule 30 MM turniiril ja erinevate

vanusegruppide voistlustel, sh. taiskasvanute vdistlustel.

Taavi Toomela (Ida-Tallinna Keskhaigla Lulisamba Keskus) on Eesti Uks
juhtivaid rahvusvaheliselt tunnustatud IUlisamba kirurge, kes on aidanud
sportlaseid tagasi tippsporti just seljakaebuste korral. Paljud ehk maletavad
Kaarel Nurmsalu rasket olukorda seljavigastuse jargselt enne 2014. aasta
SotSi olimpiamange - just dr.Toomela otsustav ja kiire sekkumine véimaldas
Kaarlil seal edukalt esineda juba 3 kuud parast operatsiooni. Oma loengus
kasitleb ta just noorte spotlikult aktiivsete inimeste seljaprobleeme, ohte ja

ravivoimalusi.

Harry Lemberg on Eesti juhtiv pikamaajooksu treener. Tema sportlased
Pavel Loskutov, 6ed Luiged, Jekaterina Patjuk ja Tiidre Nurme on esinenud
edukalt rahvusvahelisel tasandil. Olnud 1987-93 TU treeninguprotsessi
uurimise laboris teadur, 1993-2002 TU Spordikeskuse juhataja ja 200218



TU Akadeemilise Spordiklubi juhatuse liige. Olnud ka TU KKT lektor. Euroopa
Kergejoustikuliidu (EAA) treenerito6 auhind (2016). Eesti Kultuurkapitali
kehakultuuri ja spordi sihtkapitali aastapreemia (2018).

Lauri Ott on suusasportlastega aastaid tihedalt seotud olnud fusioterapeut.
Viimastel hooagedal on Lauri aidanud mitmeid meie suusaportlaseid alaselja
probleemide korral. Oma praktilises dppetoas selgitab ta tahtsamaid aspekte

alaselja ja kehatuve lihaste balanseerimisel Iahtudes suusaspordi eriparadest.

Tauno Koovit on TUK sporditrauma keskuse flsioterapeut, kes aastaid
tootanud Eesti naisvehklejate fusioterapeudina, omal ajal olnud ka Aleksander

Tammerti fUsioterapeut.

Sirli Hinn on Estonia Balleti ja Spordimeditsiini SA fusioterapeut, kel
pikajaline koostdo Kelly Sildaruga. Koos Tauno Kooviti ja Madis Rahuga
selgitatakse praktilises dppetoas pdlvesidemete vigastuste olemust, selle
ennetamise, ravi ja taastamise eripara, lahtudes meie sportlaste kogemusest.

Eve Unt on Tartu Ulikooli spordimeditsiini ja taastusravi kliiniku juhataja,
dotsent. Tartu Ulikooli kliinikumi spordimeditsiini osakonna vanemarst-
oppejoud.Tegelenud Eestis sportlaste sdomisalase ndustamisega ule 15
aasta. Koolitanud ennast selles valdkonnas IOC, ISENC (International Sport
and Exercise Conference) ja ACSM (American College of Sports Medicine)
kursustel. Peamisteks uurimisto6 valdkondadeks on kardiovaskulaarsete
riskitegurite hindamine endistel sportlastel, kuumastressi mdju vaskulaarsele
ja metaboolsele profiilile noortel treenitud meestel, noorsportlaste tervise ja
kehalise vbimekuse longitudinaalsed uuringud.

Avaldanud Ule 120 teadusartikli, mitmete raamatupeatikkide autor. Eesti
Spordimeditsiini Foderatsiooni juhatuse liige. Eesti Taastusarstide Seltsi-,
Rahvusvahelise Spordimeditsiini Foderatsiooni, ACSM liige. “European
initiative for Exercise in Medicine” Eesti esindaja. Spordimeditsiini korvaleriala
uldjuhendaja Eestis.



Fisioterapeut Aljona Sailev on enne Tartu Ulikooli Idpetamist saanud
hariduse ja kogemuse meditsiini valdkonnas ka meditsiinidena ning omab
meditsiini valdkonna praktikat alates 1997. aastast. Juba lapseeast oli Aljona
treeneri tutrena seotud spordiga ning tegeles iluvéimlemisega, alates 9.
eluaastast sbudmisega (treenerist isa kae all). Trauma tottu jai sportlaskarjaar
pooleli, seega fusioterepaudina tunneb ta suurt kutsumust sportlaste tervise
sailitamise ja parandamise osas - et nad saaksid saavutada eesmarke,
pikendada sporlaskarjaari ja elada kvaliteetset elu ka peale seda. Aljona on
on tuntud oma oskuste ja koolituste poolest massaazis (teda on valitud
rahvusvaheliseks kohtunikuks massooride vaistlustel) ja teipimises. Aljona
koolitab ka treenerite tdienddppe keskuses spordimeditsiini teemadel ja
tunneb hasti sportlastele olulisi fisioloogia toimimise, biomehaanika ning
traumajargseid teemasid. Veega on Aljona olnud seotud labi elu - nii |abi
sdudmise kui ujumise ja vesi-teraapia. Vesi-fusioteraapiaga on ta tihedamini
seotud olnud viimase 4 aasta jooksul juhendades nii sportlaste kui ka teiste

abivajajate paranemist vees.
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MUU LISAINFO JA REGISTREERUMINE

Kaarikul 8.-9. juunil toimuvale talialade kevadseminarile on oodatud
erinevaid talispordialasid esindavad spordiorganisatsioonid ja nende
spordialade treenereid, sportlased ja muudmoodi talispordialadega
seotud isikud - eesmargiks terved ja edukad sportlased. Sel aastal on
peamiseks labivaks teemaks sportlase tervis & meditsiin ning
lektoritena asuvad ules oma ala spetsialistid nii Eestist kui valisriikidest.

Talispordialadel on oma eriparad ja paljud voistlused soltuvad
ilmaoludest. Voisteldakse nii kareda pakase kui kuuma paikese kaes, nii
lumel kui jaal. Tulemus ei soltu seetottu paljuski ainult sportlasest, vaid
taustajoudude poolt tehtud heast ettevalmistusest, psiihholoogilisest
tugevusest, tervislikust seisundist ning korralikust taastumisest.
Seminari kaigus saab tutvuda Kaariku spordikeskuse poolt pakutavate
treeningvoimalustega ja kohapeal tutvustavad oma tooteid/tegemisi
mitmed ettevoétted.

Seminar laheb treenerikutse pikendamisel
arvesse taiendkoolitusena mahus 16 tundi ja on tasuline (v.a. talispordi
alaliitude koondislased).



Hinnainfo:

Talispordialade koondislased - tasuta. (Nii taiskasvanute kui juunioride
koondised, nimi peab olema kirjas avalikult spordialaliidu kodulehel
koondislaste seas). Ka koondislased peavad end osalemiseks kindlasti
eelregistreerima, saates e-maili kerstin@suusaliit.ee hiljemalt 2. juuniks 2019!
Kehtiva kutsetunnistusega treenerid (kontrollitakse Spordiregistrist) - 30
eurot.

Harrastajad, lapsevanemad, instruktorid, kutseta (v6i aegunud kutsega)
treenerid, jms. - 50 eurot.

Hinnas sisalduvad ka 16unas66gid.

Ainult thel pdeval seminaril osalemine osalustasu suurust ei véhenda.

Seminarile registreerumine on ainult veebipdhine, kohapeal
registreerumist ei toimu.
REGISTREERI SIIN https://www.suusaliit.ee/et/uudised?news_id=21798

Registreerumine veebis I16ppeb 1. juunil 2019 kell 23:59.

Klubid, kes soovivad tasuda arvega - palun saata vastavasisuline email
kerstin@suusaliit.ee ja markida juurde:

1. Milliste isikute osaluse eest soovitakse tasuda

2. Kellele valjastada arve (klubi nimi, juriidiline aadress, reg.nr, muud

kontaktandmed.)

NB! Registreerumine kinnitatakse peale osalustasu tasumist téendava
maksekorralduse saatmist aadressile kerstin@suusaliit.ee

Koik maksmata registreeringud tiuhistatakse 2. juunil 2019.

Palume arvestada, et samaaegselt vdib toimuda mitu loengut erinevates
ruumides (vt. ajakava) ja osalejal on véimalik valida, millisel loengul ta osaleb.
Tdendid osalemise kohta kantakse hiljemalt 30 paeva jooksul alates seminari
toimumisest Eesti Spordiregistri veebististeemi. Téendi valjastamiseks on

treeneril kohustuslik osaleda mdélemal loengupaeval.



Kui tdendit soovib isik, kes ei ole treener, palume peale seminari toimumist

sellekohane soov saata kerstin@suusaliit.ee

Iga osaleja vastutab ise oma 66bimise ja toitlustuse (v.a. I6unas66gid)
broneerimise eest, kontakteerudes otse Kaariku spordikeskusega. Lisainfo,
hinnainfo ja kontaktid asuvad allpool.

Broneerimisel palume kasutada mérkséna "Suusaliidu kevadseminar 2019”.

1. Oébimine ilma toitlustuseta

Hotellis (koos hommikusédégiga)

SGL tuba (1in.) 35 €/66 (majas ainult 1 tuba)

TWIN tuba (2in.) 50 €/66

TRIPL tuba 59 €/66

PERE tuba 69,00 €/66

Sviit tuba (2in. laia voodiga) 69€/66 (majas ainult 1 tuba)

Hostelis (koos hommikusédégiga)
2-kohaline tuba (2in.) 40 €/66
4-kohaline tuba (4 in.) 50 €/66 (ilma mugavusteta toad)

2. Oébimine + toitlustus Léunas6égid seminari hinna sees.

Hotellis( koos hommikusédgiga).

SGL tuba (1 in.) 31,50 €/66 +Ohtus66k 5,50 €/in

TWIN tuba (2in.) 45,00 €/66 + 6htus6dk 5,50 €/in

TRIPL tuba (3 in.) 53,10 €/66 +Ohtuséék 5,50 €/in

PERE tuba (4 in.) (1 lai voodi +2 tavalist) 62,10 €/66 +Ohtus66k 5,50 €/in
Sviit tuba (2in. laia voodiga) +Ohtuséék 5,50 €/in

Hostelis (koos hommikusédgiga).
2-kohaline tuba (2in 36 €/66
4-kohaline tuba (4 in.) 45,00 €/66 (ilma mugavusteta toad).



3. Ainult toitlustus (neile, kel endal 66bimiskoht olemas. Reede
6htus66k, laup hommik-lbuna-6htus66k, piilhap hommiku- ja

I6unasdok.)

1 inimese toitlustus
2x hommikusodki Kokku: 12 €
2x 6htuséoki Kokku: 11 €

Lbéunasddgid seminari hinna sees.

KONTAKTISIK MAJUTUSBRONEERINGUTE TEGEMISEKS:
Kristiina Kopli / SA Tehvandi Spordikeskus

e-mail  kristina@tehvandi.ee

mob +372 516 2491

tel +372 766 5667




