l HOCKEY CcLUB

HS Kurbads treninu programma attalinati (1.nedéla)
U-15, U-17, JAHL
Pirmdiena

e Skréjiens 30 min. (I€ns)

e |ecamaukla 1 min. x 6 piegajieni

e Izklupieni uz priekSu 20 x 5 piegajieni

e |zklupieni uz aizmuguri 20 x 5 piegajieni

e Atspiedieni ar dazadam roku pozicijam 15 x 5 piegajieni

e StiepSanas — 20 min.

Otrdiena

e Taktika (videoanalize)

PieslégSanas tieSsaistes konferences rikam Zoom.

Tresdiena

e Skréjiens 1h (léns)

e Planki 1min. x 6 piegajieni:
- Uz elkoniem 1 min.
- Balsta 1 min.

- Sans labais 1 min.

Sans kreisais 1 min.
- Kajas prieksa 1 min.

e StiepSanas 20 min.



l HOCKEY CcLUB

HUORBADS

Ceturtdiena

e Skréjiens 30 min (léns)

e PievikSanas pie stiena (bez raustiSsanas) 10 x 5 piegajieni
e Lidztekas 10 x 5 piegajieni

e Atspiedieni ar dazadam roku pozicijam 15 x 5 piegajieni

e StiepSanas 20 min.

Piektdiena

e lecamaukla 1 min. x 6 piegajieni
e Dribls ar nGju 30 min.
e (isais dribls, garais dribls, ar paatrinajumiem)
e Planki 1min. x 6 piegajieni:
- Uz elkoniem 1 min.
- Balsta 1 min.
- Sans labais 1 min.
- Sans kreisais 1 min.
- Kajas prieksa 1 min.

e StiepSanas 20 min.

Sestdiena

e Kross 1 h:
- Léns skréjiens 15 min.
- Skréjiens (70% no maksimuma) 30 min.
- Léns skréjiens 15 min.

e Peéc krosa obligati izstiept kajas



