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Minimum varje vilodag promenad 45-60 min. 

Rörlighetspass för er som är stela (ALLA): 
Full Mobility Routine for Hockey Players 
https://www.youtube.com/shorts/az680nlyppu
Lägg in passen i samband med era ispass. Variera mellan Ben och Överkropp. Kondition: kommer längst ner. 

Pass 1 Sprintar + 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 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 
Innan styrka gör 3 set med 5st nerhopp från box med snabb inbromsning: Öka höjden ni hoppar från eftersom. 
Depth Drop From Box

A1 Split Squats med skivstång	 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 Raka Marklyft 			3 x 6-8 reps  
C2 MB OH Slams			3 x 8 reps 
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 
D 1-bens tåhävning	 		3 x 15 reps/ben

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 Bänkpress eller Lutande HantelPress	4 x 5 reps 
A2 Fällknivar			4 x 10 reps  
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 

B1 Bålrotation i kabel	 	3 x 6-8 reps/sida 
B2 Axellyft med hantlar	3 x 10 reps  
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 

C1 Chins med eller utan gummiband 	3 x 8-10 reps 
C2 Valfri Tricepsövning			3 x 10 reps 
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 
Avsluta med några set snabba fötter över box  á 10 sek / set 
🔥Speed & Agility Workout / Improve Coordination, Footwork, Reaction Time, and Cognitive Function!


Pass 3 Benpass B
Värm upp 	10 min valfritt, gärna inkluderad 5 min hopprep och cykel
Mobility gör 5-10 min. 

A1 Hexbar jumps		 	4 x 6 reps 
A2 Russian Twists med medicinboll 	4 x 20 reps 
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 

B1 Benböj till box eller bänk 90grader djup	 4 x 6 reps 
B2  Stående Längdhopp		3 x 3 hopp 
Vila 10 sek mellan övning och 120 sek mellan set 

C1 Skaters 1 bens squat	3 x 6-8 reps/ben 
C2 NackSitups		3 x 12 reps 
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set.
Coopenhagen exersice för ljumskar 	2 x 10 reps/sida 
Ryggresning			2 x 15



Pass 4 Överkropp B
Värm upp 	10 min valfritt, gärna inkluderad 5 min hopprep och cykel

A1 Armhävningar			3 x 15-20 reps  
A2 Fällknivar			4 x 10 reps  
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 
B1 Bålrotation i kabel	 	3 x 6-8 reps/sida 
B2 Sittande Axelpress		3 x 10 reps  
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 

C1 1 Arms Rodd Knästående på bänk med Hantel 	3 x 8-10 reps/sida 
C2 Valfri Tricepsövning				3 x 10 reps 
Vila 30sek mellan övning och 90sek mellan set 

Avsluta med några set snabba fötter över box  á 10 sek / set 
🔥Speed & Agility Workout / Improve Coordination, Footwork, Reaction Time, and Cognitive Function!



Olika konditionspass: 
Värm alltid upp 7-10 min innan dessa pass

1 Kungen av Cykelpass för VO2 Max:  Norska 4:or 
4 x 4 min (90-100 RPM) 85-90% av Maxpuls 
Vila 3 min med lätt cykel 
Funkar även på löparband eller Rodd

2 Repeterade Cykelsprintar: För ökat tryck på isen: 
Set 1 8 x 12 sek All out		Vila 48 sek 
	Set Vila 3-4 min 
Set 2 8 x 15 sek 		Vila 45 sek 

3 Fettförbränning och Grundträning	
30 min cykel Zon 2 

4 Bästa passet för att öka Mjölksyreuthålligheten i bytena: 
Peak 8 
8 x 30 sek Sprints 	Vila 2 minuter
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