VECKA 32 — FULLSTANDIGT TRANINGSPROGRAM

Progression:
e Sistaveckaninnan pre-season

o Fokus: kvalitet, explosivitet, snabbhet

MANDAG — POWER A
Ovning Set Reps
Power cleans - frivandningar4 2

Box jumps 4 3

TISDAG — HOCKEYINTERVALLER

10 x 30/90 (lite lattare)

ONSDAG — UNDERHALLSSTYRKA
Ovning  Set Reps

Marklyft 3 3

Bankpress 3 3

Rodd 3 5

TORSDAG — SNABBHET
Ovning Set Distans
Accelerationer8 20m

Sprint 4 40m



FREDAG — POWER B
Ovning Set Reps
MB-kast eller ball-slams 4 4

Broad jumps 3 3

LORDAG — LATT KONDITION

50 min latt Lopning eller cykel

SONDAG — VILA




