l HOCKEY CLUB

HUITRBADS,

HS KURBADS attalinatie trenini
U9; Ull, U13 grupai

PIRMDIENA - FIZISKAIS

1. TIesildisanas (No galvas vai p&c manis ieprieks siititajiem video);

2. Slidosanas imitacijas: https://www.youtube.com/watch?v=mAeXdEhpHM4
Video tiek pilditi vienu miniiti caur vienu miniiti, bet més pildisim 45 -60
sekundes vingrinajums — 2 miniites atpita, ta iziesim vienu apli! Ja par kadu
imitaciju jutamies nedrosi, tad izlaizam, bet 2x atkartojam to imitaciju, kura
jums sanaca!!

3. Presite, dazadas 5x12-20; Sani 3x10-15 ar katru; Muguras, dazadi, sakrajam
100-150x;

4. 15 mintsu staipiSanas, katru vingrinagjumu noturam 30-90 sekundes.

PIRMDIENA — HOKEJS dribls:

1. Astotnieks - uz katru virzienu 2 min.

2. Astotnieks uz prieksu — uz katru virzienu 2 min.

3. Kustiba uz prieksu un atpakal — 2 min no katras puses
4. Dribls un niijas nemsana viena roka — 2min

5. Dribls apkart 4 konusiem(var vairak) — 2 min.

6. Dribls ar aizvértam acim — 2 min.

Video ar dribla piemeriem: https://failiem.Iv/u/8f6rgckv

Vartsargi ar saviem cimdiem ari izpildam Sos vingrinajumus + bumbinu
Zonglesana.

OTRDIENA

1. Dodamies svaiga gaisa, braucam ar velo, staigdjam pa mezu. CenSamies to
darit 90-120 minttes, ja mums ir solu skaititajs, tad cenSamies savakt pa dienu
12 000-15 000 solu.

TRESDIENA (14.04.2020.) - BRIVDIENA


https://www.youtube.com/watch?v=mAeXdEhpHM4

l HOCKEY CLUB

HUITRBADS,

CETURTDIENA - Fiziskais
1. TIesildisanas (No galvas vai p&c manis ieprieks siititajiem video);

2. Apla trenins; (3-4 apli)

e AtspieSanas 12x;

e Presites 15x

e Tricepss pret solu 12;

e AtliekSanas 20x;

e Pietupiens 15x;

e Sani 12x + 12x;

e Hamstringi uz abam, kajas uz papéziem 15x

¢ Gulot uz védera, rokas plati, kski uz augsu, atcelam rokas 20-30X
e |kriuz abam 15x;

3. 15 minGs$u staipiSanas, katru vingrinajumu noturam 30-90 sekundes.

CETURTDIENA - HOKEJS dribls:

1. Astotnieks - uz katru virzienu 2 min.

2. Astotnieks uz prieksu — uz katru virzienu 2 min.

3. Kustiba uz priekSu un atpakal — 2 min no katras puses
4. Dribls un niijas nemsana viena roka — 2min

5. Dribls apkart 4 konusiem(var vairak) — 2 min.

6. Dribls ar aizvértam acim — 2 min.

Video ar dribla piemeriem: https://failiem.lv/u/8f6rgckv

Vartsargi ar saviem cimdiem ari izpildam Sos vingrinajumus + bumbinu
Zonglésana.

PIEKTDIENA Dodamies svaiga gaisa, braucam ar velo, staigajam pa mezu.
CenSamies to darit 90-120 miniites, ja mums ir solu skaititajs, tad cenSamies savakt pa
dienu 12 000-15 000 solu.

SESTDIENA

1. TesildiSanas (No galvas vai p&c manis ieprieks siititajiem video);

» Pildam piecus aplus
2. Stavesana uz vienas kajas — puspietupiena ( 30 sek. uz vienas, 30 sek. uz otras)


https://failiem.lv/u/8f6rgckv

l HOCKEY CLUB

» Péc katram 30+30 pildam 3 noraditos vingrinajumus, tatad 5x

e 15 mazas presites;
e 20 muguras (pretgja roka, pretgja kaja);
e 10+10 sani.

3. 15 minGs$u staipiSanas, katru vingrinajumu noturam 30-90 sekundes.

SESTDIENA — HOKEJS dribls ar smagumu niijas kata lejas dala(pietitas
ripas ar lenti un tt.:

1. Astotnieks - uz katru virzienu 2 min.

2. Astotnieks uz prieksu — uz katru virzienu 2 min.

3. Kustiba uz prieksu un atpakal — 2 min no katras puses

4. Dribls un niijas nemsana viena roka — 2min

5. Dribls apkart 4 konusiem(var vairak) — 2 min.

6. Dribls ar aizvértam acim — 2 min.

Video ar dribla piemeriem: https://failiem.lv/u/8f6rgckv

Vartsargi ar saviem cimdiem ari izpildam Sos vingrinajumus + bumbinu
Zonglesana.

SVETDIENA - BRIVDIENA

SVARIGI: Izmantojam materialus Kurus siitfju jau ieprieks, gan no apla
trenina, gan pedejos video, ko jums parsitija.


https://failiem.lv/u/8f6rgckv

