(‘gg NORGES
— | BASKETBALL
NBRF | FORBUND

Paragvelser

Se video pa Ishockey sine treningssider.

Alle gvelsene gjennomfgres x3, 2 min pause mellom hvert sett.
Aktivitet- tid/ reps/ lengde- hvile

e Fgenvalgt oppvarming - 10-15 min

e Hockeylar - 30-60 sek - 1 min

e Fly-30-60sek-1min

e Balanse - 30-60 sek - 1 min

e Situps - 30-60 sek - 1 min

e Copenhagen - 30-60 sek - 1 min

e Planke & pushup - 30-60 sek - 1 min
e Roing - 30-60 sek -1 min
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https://www.hockey.no/utvikling/spillere/treningsprogrammer/familieovelser/

