
 
 

 

 
 

 
 

Mond
Training

Training
Warm‐U
 

Exercise

1  Reve

2  Ben
3  Ben
4  Bod

5  Bod
Sho

6  Ben
Dum

 

Mond
 *Additi
1  Slide
2  Bod

3  Kne
Thro

day 
g Goal:  

g Time: 45 Min 
Up: Spin Bike 10‐

 

erse Lunge with 

ch Press 
t‐Over Barbell Ba
y Squat with We
y Squat with Dum
ulder Press 
ch Step‐Ups with
mbbells 

Stretches

day Goalie
ional Exercises 
e Board 
y Squat on Stabi
eling on Stability
ows 

This Tea

Dyn

15 Min 

Re

Dimbbells  10 
Le
1

ack Row  1
eight Plate  1
mbbell  1

h  10 
Le

s & Rehab Exercis

e Program
Re
20 

lity Board 
y Ball Puck  2

m Training Plan is 
|  Facebook  |  www.

*

amic Strength

eps  Sets
per 
eg  3 

10  3 
10  3 
10  3

10  3 

per 
eg  3 

ses 

 
eps  Sets 
Sec  4 
8  3

20  2 

for EHC Basel You
performancetrainingsy

*This Training Progr

Weight R

Wedne
Training Go

Training Ti
Warm‐Up: 

Exercise

1 
Back S
Option
Dumbb

2 Benchp
3  Deadlif
4  Jerk &
5 1‐Arm 
6  Pulls‐U
7  Squat w
8  Back E

Wedne
*Addition

1  Stab
Curl

2  Diag
Stab

3  Sum

ng Sharks | Develo
ystems.net  |  info@pe

Ju
ram was developed 

Room Trainin

esday
oal:  

me: 60 Min 
Spin Bike 10‐15 

quat 
n: Squat with 
bells  
press
ft  
Press 
Dummbell Rows

Ups 
with Bar Press 
xtensions  

Stretches & R

esday Goa
nal Exercises 
bility Ball Hamstr
 
gonal Lunge with
bility Ball 
mo Squat 

oped by Performan
rformancetrainingsyste

 

unior Eli
in consultation with

ng Programs 

Functional S

Min 

Reps 

10 

10 
8 
6 

s 8 Pro Arm 

12 
10 
10 

ehab Exercises 

alie Progra
Reps 

ing  12 

  10 per
Leg 
10 

nce Training System
ems.net  |  Skype  | 

te B: Pre
h team coaches and 

 
 

 

 
 

Strength

Sets

4 

4
3 
4 
4
3 
3 
3 

Th
Trai

Trai
Wa

Exe

1 

2 

3

4 

5
6 

am
Sets 

2 

r  2 

2 

Th

ms Inc. 

e‐Seaso
considers the overa

hursday
ining Goal:

ining Time: 45 M
rm‐Up: Spin Bike

rcise 
Forward Lunges
Olympic Bar 

Static Lateral Lu

Stability Ball Pu

Lying Down Tor

Hip Flexor Stret
Glute Stretch 

ursday Ad
 Spin Bike Pro
 Core Trainin
 Agility / Plyo
 Rehab Train

 

on Train
all weekly Training sc

Mobility 
Min
e 10‐15 Min 

s with 

unges 

sh‐Ups

rso Rotations 

tch

dditional P
otokoll 
ng Program 
ometric / Field T
ing 

ing 
chedule. 

and Regeneratio

Reps  Sets
12 per
leg  2 

10 per
side  3 

12 3 
10 

Rotations  
per side 

2 

10 x 15 Sec. 
10 x 15 Sec. 

Programs 

raining 

on 

s 



 
 
 

   
   
 

Mond
1.Revers
 
   
   
 
 
 
3. Bent‐O

   
 
 
 
4. Squat
   
   
 
 
5. Squat
   
   
 
 
 
   
6. Bench
 

   
   

day Exerci
se Lunge with Du

   
   

Over Barbell Bac

   

t with Weight Pla
   
   

t with Shoulder P
   
   

   
h Step‐Ups with D

This Tea

   
   

ises 
umbbells 

   
   

ck Row  

   

ate  
   
   

Press 
   
   

   
Dumbbells 

m Training Plan is 
|  Facebook  |  www.

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

for EHC Basel You
performancetrainingsy

Wedn
1. Back S

 
3. Deadli

4. Jerk & 

 
5. 1‐ Arm

 
7. Squat 

 

ng Sharks | Develo
ystems.net  |  info@pe

nesday Exe
Squat   

 
ft  

Press   

 
m Dumbbell Row

 
with Bar Press 

 

oped by Performan
rformancetrainingsyste

 

ercises   
   

   

   

   

   

   

nce Training System
ems.net  |  Skype  | 

  T
  1

  2

3
 

 

  5

  6

ms Inc. 

Thursday E
. Forward Lunge

. Static Lateral Lu

. Stability Ball Pu
 

. Hip Flexor Stret

. Glute Stetch 

Exercises
es with Olympic B

unges 

ush‐Ups 
 

tch 

Bar 

 


