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Må Pass 1 Sprintar + Helkropp i gymmet 
Ti 
On Pass 2 Hopp + Kort Gym + Uthållighet Tröskelintervaller 
To 
Fr Pass 3 Sprints + Helkropp  
Lö eller Söndag Jogg/Cykel 60 min Låg/medelintensiv 
Eller Padel 90 min 

Här får ni ett väldigt potent upplägg med 4-5 timmars investering/vecka. 
Gör varje övning med fullt fokus så kommer ni att täcka av de flesta kvalitéer ni behöver vara bra på. 
Sprint, Hopp, Styrka uthållighet. 

På lediga dagar var gärna aktiv. Spela fotboll, Padel, Tennis, Streetbasket, eller  45-60 min. 
Minimum varje vilodag promenad 45-60 min. 

Rörlighetspass för er som är stela: 
Full Mobility Routine for Hockey Players 
https://www.youtube.com/shorts/az680nlyppu
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Värm upp 	10 min valfritt, gärna inkluderad 5 min hopprep 
Plyos Gör lite lågintensiva hopp 3 x 15 st. Pogos, låga Boxjump,  etc 
Sprinter 5 x 15 m med 45-60 sek vila. Helst löpande. Om du ej kan sprinta kör cykelsprinter 5 x 7 sek med 43 sek vila 

A1 Benböj eller Benpress 	4 x 6-8 reps 
A2 Deadbugs 		3 x 10 reps 
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 


B1 Sidoutfall med skivstång 	2 x 6-8 reps/sida 
B2 Sidoplankan lyft upp och ner 	2 x 10 reps/sida 
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 


C1 Latsdrag eller chins	 		3 x 6-8 reps 
C2 Pushpress eller Sittande Axelpress	3 x 6-8reps 
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 

D Lägg till en egen övning 		2-3 set



[image: En bild som visar logotyp, Teckensnitt, Varumärke, symbol

AI-genererat innehåll kan vara felaktigt.]Pass 2 Hopp + uthållighet 
Värm upp 	10 min valfritt, gärna inkluderad 5 min hopprep 
Plyos Gör lite lågintensiva hopp 3 x 15 st. Pogos, låga Boxjump,  etc 
Plyos Högintensiv Häckhoppning eller Höga boxjumps  3 set x 5 reps 

A1 Marklyft	 	4 x 6 reps 
A2 Armhävning		3 x 10 reps 
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 

B1 Bålrotation i kabel	 	3 x 6-8 reps/sida 
B2 Ryggresning i bänk 		3 x 15 reps/sida 
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 

C Lägg till egen övning tex axellyft med hantlar 	3 x 10 reps 

Tröskelintervaller löpning eller cykel: 
8 x 3 min intervall (gå vila 1 min) Intensitet 7-8 i intensitet 
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AI-genererat innehåll kan vara felaktigt.]Pass 3 Sprints med riktingsförändring + Helkropp  
Värm upp 	10 min valfritt, gärna inkluderad 5 min hopprep 
Plyos Gör lite lågintensiva hopp 3 x 15 st. Pogos, låga Boxjump,  etc 
Sprinter med riktiningsförändring: Tänk 5-10-5 m sprint med 2st riktiningsförändringar Gör 6st med 60-90 sek vila 

A1 Utfall med hantlar		 	3 x 5 reps7ben 
A2 Shrugs med Hantlar för nacken		3 x 10 reps 
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 
B1 Stående Framåtlutad skivstångsrodd 	3 x 6-8 reps 
B2 Någon typ av Bröstpress 		3 x 6-8 reps 
Bänkpress, Hantelpress 

Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 
C1 Valfri Bicepscurl		3 x 6-8 reps 
C2 Valfri Tricepsövning		3 x 6-8reps 
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 

Om det finns Prowler lägg till 		6 x 20m skjuta släde 
Vila 60 sek
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Lågintensiv Löpning eller cykel 60 min. 

Obs man kan inte börja med att springa 60 min om man inte gjort det på länge.
I så fall varva snabb gång och jogg. Gå snabbt 10 min. Jogga 10 min. Gå snabbt 10 min, Jogga 10, Gå snabbt 10 min, Jogga 10 min. 
Samla alltså ihop en timme i zon 2 ca 130-140 i puls 
Väljer man motionscykel eller utecykel så kan man köra 60-90 min 
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