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STROMSBRO

HOCKEY CLUB.

Helkropsyass 1

Knabdj med gummiband 3x20
Knaboj pa et ben (Box ) 3x8-12
CMJBox jumps 3x20

Superman plank 3x20

Clap crunch 3x20
HR pushups + rotation 3x8-12

Helkroppsspass 2

Cosack squat 3x20

Draken (raka marklyft pa ett ben) 3x8-12
CMJBox jumps 3x20

planka+ rotation 3x20

Clap crunch 3x20

HR pushup 3x20 (malet ar 20 reps)

Pulspass (pass 3)

4x4 intervaller

45 sek max 15 sek vila

4 block

90 sek vila mellan varje block
(cykel, sprint, backe)



upplagg

Mandag: Hekroppsspass 1
Tisdag: vila (alt) Pass 3
Onsdag: Helkroppsspass 2
Torgdag: vila

Fredag: vila (dt) pass 3

L 6rdag: vila

Sondag: vila



