Boxjumps

Sjalva grunden &r enkel, hoppa jamfota upp pa en box/lada. En 6vning dar man dven maste
jobba mot kdnslan att "detta ar hogt". En jobbig 6vning for att du anvander hela kroppen
med att hoppa upp. Pulsen 6kar snabbt i denna 6vning.

Ta fart med hjélp av armarna i upphoppet. Sjunk ner nar du landar pa boxen, da tar du hjalp
av farten for att 6ka/bibehalla rorligheten i hofterna. Val uppe pa boxen, stall dig
kontrollerat upp. Hoppa eller ga ner fran boxen. Gar du ner, tdnk pa att inte ga ner med
samma ben forst, vaxla mellan gangerna.

Néastan hela passet finns pa Youtube: https://youtu.be/8GSdtaDmSAQI. | detta 45 minuter
langa traningspass jobbar vi med 16 variationer. Det optimala &r om man har tillgang till

boxar dir man latt kan héja hojden. Ovningarna blir svarare efterhand.

Del 1: Tva set med fem repetitioner per variant.

a. Regular Box Jumps — Grundévningen. Sta jamfota, hoppa upp.

b. Backwards Box Jump — Ratt lik féregaende 6vning, dock med skillnaden att du star
med rumpan mot boxen och hoppar baklanges upp. Jag rekommenderar att du
borjar lag hojd.

c. 90 Degree Box Jumps — Har star man med sidan pa kroppen mot boxen. Samtidigt
man hoppar upp vrider man kroppen 90 grader for att hamna rakt framat. Denna
variant bidrar till 6kad roérlighet i hoften. Vaxla vilken sida du har mot boxen vid varje
hopp.

d. Step-ups— Denna variant ger mest for konditionen. En fot pa boxen och en pa
marken. Véxla fot sedan i luften. Det ska ga snabbt mellan vaxlingarna och du ska
inte stalla dig upp mellan varje studs. Har kan man Oka repetitionerna till 15 per set.

e. Burpee Boxjump — Utga fran en vanlig styrkeburpee med armhavning. Nar du ska
gora ditt hopp, gor dessa upp pa en box. Rdkna med att du ska hoppa 20 procent
lagre an du gor pa 6vning 1a.

f. Side Jump over box — Har star man med sidan pa kroppen mot boxen. Ta rejal sats
och sidohoppa 6ver boxen. Landa pa andra sidan, hoppa tillbaka.
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Del 2:

Del 3:

Tva set med tre repetitioner per variant.

Single Leg Box Jumps — Enbensboxjump. Sta pa vanster ben, ta sats och hoppa upp
pa boxen, landa dven pa vanster ben. Gor tre repetitioner innan du byter till héger
ben.

Wide Stance Box Jumps — Sta brett med fotterna pa varsin sida om boxen. Hoppa
upp och landa pa boxen. Hoppa ut igen. Denna variant ger mycket traning for larens
insida samt rorlighet i hofterna.

Lateral Box Jumps — Sta med en sida mot boxen. Hoppa upp med ett sidledshopp.
Denna variant kan ocksa visa dig hur jamn du ar i héfterna mellan hoger och vanster
sida.

From Knee Box Jumps — Aven kallad for “Lowjumps”. Anvand en mycket lag box eller
nagra viktskivor. En yogamatta rekommenderas da man startar med knana i golvet.
Da sats med armarna och tryck dig uppat med hjalp magmusklerna sa du landar pa
den laga boxen.

Squat box jumps — En variant av 1a. Landa mjukt i en djup kndbdj. Denna djupa
knaboj kallas ofta for hindisquat.

Rocket Jumps — Satt en fot pa boxen, ta sats sa du kommer sa hogt som mojligt.
Efter hoppet ska du landa pa boxen, darefter ta dig ner pa golvet.

Tva set med tva repetitioner per variant.

180 Degree Box Jumps — Sta framfor boxen. Ta sats med armarna i sidled. Hoppa och
och snurra ett halvt varv i luften och landa pa boxen.

High Jump Box Jumps — Samma hopp som 1a men nu ska man komma sa hogt som
mojligt. Har kan noja sig med en repetition per hojd.

Jump-over Boxjumps — Hoppa 6ver boxen och landa pa golvet pa andra sidan.
Extreme Long Jumps Box Jumps — En blandning mellan stillastdende langdhopp och
boxjumps. Ta en lag box. Hoppa en bit ifran. Satsa pa att flytta avhoppsmarket langre
och langre bort.
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