ZoomS8 ja Laser 4.7 klasside treeninglaager 20.-23.07.2015
20.07 Esmaspdev

13:00 — 14:00 taageldamine ja t60 paadiga

14:00 — sissejuhatus ROPK dppeklassis (Kalevi Jahtklubis)

14:30 — 17:30 treening vee peal: soojendusharjutused - lihirajapurjetamine, lihtsamad
tehnikaharjutused, stardiharjutused lihikese sdiduga

18:10 — 18:40 paeva kokkuvote

21.07 Teisipaev

09:40 — 10:00 taageldamine ja t60 paadiga

10:00 — sissejuhatus ROPK 6ppeklassis (Kalevi Jahtklubis)

10:30 — 12:30 treening vee peal: soojendusharjutused (janesstardid, lihirajasdidud),
stardiharjutused, lihtsamad tehnikaharjutused

13:10 — |dunapaus

14:00 — sissejuhatus Shtusesse trenni ja eelmise trenni markmed

14:30 — 16:30 treening vee peal: soojendusharjutused (janesstartidega sdidud, lihirajasdidud),
stardiharjutused, treeningséidud (sh. raskendatud tingimustel)

17:10 — 17:40 paeva kokkuvote

22.07 Kolmapaev

09:40 — 10:00 taageldamine ja t66 paadiga

10:00 — sissejuhatus ROPK 6ppeklassis (Kalevi Jahtklubis)

10:30 — 12:30 treening vee peal: soojendusharjutused (janesstardid, lihirajasdidud),
stardiharjutused, lihtsamad tehnikaharjutused

13:10 — |dunapaus

14:00 — sissejuhatus Shtusesse trenni ja eelmise trenni markmed

14:30 — 16:30 treening vee peal: soojendusharjutused (janesstartidega séidud, lihiraja séidud),
stardiharjutused, treeningséidud (sh. raskendatud tingimustel)

17:10 — 17:40 paeva kokkuvote

23.07 Neljapaev

09:40 — 10:00 taageldamine

10:00 — sissejuhatus ROPK 6ppeklassis

10:30 — 13:30 treening vee peal: soojendusharjutused liihirajal, treeningséidud
14:10 — 14:40 padeva ja laagri kokkuvote



