Eesti Suusaliidu noortelaager a—

Joulumae Tervisespordikeskuses
26. — 30. juuni 2024
AJAKAVA

26. juuni, KOLMAPAEV

11.00-12.00 Laagrisse saabumine, majutumine

12.30-13.30 Lounaséok

13.30-14.30 Treenerite ndupidamine

14.30 Kogunemine, tutvumine gruppidega, paevakava tutvustamine.

Uhispildistamine.

15.00 TREENING - rullsuusatamine vabatehnikas, tehnika
Treeningul vajalik: sportlik trenniriietus, vabatehnika varustus.
rullsuusad/saapad/kepid/kiiver!

(NB! ilma kiivrita rajale ei saa)
Tehnika: Alvar Johannes Alev

18.30-19.30 Ohtus6ok

20.00 loeng/vestlusring kdikidele — elust ja treeningutest Norras
Alvar Johannes Alev, Eesti murdmaasuusatamise koondise liige

21.00 Treenerite ndupidamine

22.30 Oérahu
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27. juuni, NELJAPAEV

rivistus peamaja ees, hommikuvéimlemine

hommikusdok

TREENING - rullsuusatamine klassikatehnikas, tehnika
Treeningul vajalik: sportlik trenniriietus, klassikatehnika varustus.
Suusad, kepid, saapad. NB! kiiver!

Tehnika: Alvar Johannes Alev

parast trenni - POISID - Maarit Saarjas “Lihashooldus parast tehnikat”
Lodunasook

treeneritele — tehnika anallits, Alvar Johannes Alev

TREENING - kasipall — Martin Noodla

Treeningul vajalik: sportlik trenniriietus

parast trenni - TUDRUKUD - Maarit Saarjas “Lihashooldus pérast
tehnikat”

Ohtusdk

loeng/vestlusring koikidele — Mis mind suusatamise juures kdivitab?
Alvar Johannes Alev, Eesti murdmaasuusatamise koondise liige

Martin Himma, Eesti murdmaasuusatamise koondise liige

Oorahu
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28. juuni, REEDE 5 e
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aratus
rivistus peamaja ees, hommikuvéimlemine
hommikusook
TREENING — MATK
Matkal vajalik: mugav riietus/jalandud, vesi, amps
(nt energia batoon ampsuks (kdik vajalik ise kaasa votta)).
Kristjan Koll, ESL tegevjuht
LOunasook
treeneritele — Karmen Maikalu
TREENING — O0htune treening Joulumael
Vajalik: sportlik riietus
Ohtus6ok
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29. juuni, LAUPAEV ¢ ‘

rivistus peamaja ees, hommikuvéimlemine

hommikusdok

TREENING

Treeningul vajalik: vabatehnika varustus // imitatsioonil klassika kepid
N12, M12, N14, M14

Vabatehnikas rullsuusatamine; osavus, koordinatsioon, tasakaal, tehnika
N16, M16, N18, M18

Imitatsioon jooks keppidega; L3 tsoon

Lounasdok
LIIKUMISMANGUD
Ohtus6k

Laagri Iopupidu

Oorahu
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aratus

rivistus peamaja ees, hommikuvéimlemine
hommikusd6k

TREENING

Treeningul vajalik: sportlik riietus // klassika varustus
N12, M12, N14, M14

Uldkehaline treening mangudena

N16, M16, N18, M18

Rullsuusatamine klassikaline tehnika; tehnika

LOdunasook ja sdit koju
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