
 



 

          https://www.swehockey.se/media/52maxzcm/fystraningsprogram-1.pdf 

          Rörlighet: 

https://www.youtube.com/watch?v=Pf8IKAyRZW8&list=PL46yYbAZ0WmLW7ImUdKfnaAXT
dY0vP0x9&index=4&t=10s 

         Pass att följa med i: 

         
https://www.youtube.com/watch?v=HxqbY6F5PJY&list=PL46yYbAZ0WmKpgw5GgscbeLB8L
xwnDnSv&index=3 
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