Stillastaende langdhopp

Spanst dr en sak som inte manga trdnar men det ar en viktig del for att behalla styrka i kna
och leder. Jag vaxlar mellan detta och ett boxjumpspass. Ett spanstpass varje manad.

Du behover ett mattband/tumstock eller liknande. Som alla pass kan man behdva éndra
vikter, avstand eller hojder. Har du laddat ner dokumentet sa anvand det som en mall for
din traning. Passet tar 30 minuter.

Jag har i exemplet tagit 2,00 meter som utgangspunkt. For att det ska passa alla har jag med
procentsatsen jag anvander. Det ar resultatet du gor pa ett hopp du ska utga ifran.
Ovningarna visas pa Youtube: https://youtu.be/EEm661j0uziVi
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Uppvarmning, stillastaende langdhopp
3 ganger, 50 % av ditt utgangsvarde (1,00)
3 ganger, 70 % av ditt utgangsvarde (1,40)
3 ganger, 85 % av ditt utgangsvarde (1,70)

Power jumps, stillastaende langdhopp med viktplattor i famnen
5 kg viktplatta, 3 ganger, 50 % av ditt utgangsvarde (1,00)

5 kg viktplatta, 3 ganger, 60 % av ditt utgangsvarde (1,20)

5 kg viktplatta, 3 ganger, 70 % av ditt utgangsvarde (1,40)

10 kg viktplatta, 3 ganger, 40 % av ditt utgangsvarde (0,80)

10 kg viktplatta, 3 ganger, 50 % av ditt utgangsvarde (1,00)

10 kg viktplatta, 3 ganger, 60 % av ditt utgangsvarde (1,20)

Low-jumps upp pa viktplattor, jag anvander 15 kg i metall, héjd: 3 cm
4 ganger upp pa en viktplatta, 3 cm
4 ganger upp pa tva viktplattor, 6 cm

Stillastaende ldngdhopp pa ett ben

Hoger ben, 2 ganger, 40 % av ditt utgangsvarde (0,80)
Vanster ben, 2 ganger, 40 % av ditt utgangsvarde (0,80)
Hoger ben, 2 ganger, 50 % av ditt utgangsvarde (1,00)
Vanster ben, 2 ganger, 50 % av ditt utgangsvarde (1,00)
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Langa box-jumps

75 cm avstand till boxen, 2 gadnger, hojd pa boxen=50 cm
100 cm avstand till boxen, 2 ganger, héjd pa boxen=50 cm
120 cm avstand till boxen, 2 ganger, héjd pa boxen=50 cm
140 cm avstand till boxen, 2 ganger, héjd pa boxen=50 cm
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Stillastaende langdhopp med hantlar, ta fart med hantlarna
5 kg hantlar, 2 ganger, 50 % av ditt utgangsvarde (1,00)

5 kg hantlar, 2 ganger, 60 % av ditt utgangsvarde (1,20)

10 kg hantlar, 2 ganger, 40 % av ditt utgangsvarde (0,80)

10 kg hantlar, 2 ganger, 50 % av ditt utgangsvarde (1,00)
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Stillastaende langdhopp, langdhoppning
1 gang, 60 % av ditt utgangsvarde (1,20)
1 gang, 70 % av ditt utgangsvarde (1,40)
1 gang, 80 % av ditt utgangsvarde (1,60)
1 gang, 85 % av ditt utgangsvarde (1,70)
1 gang, 90 % av ditt utgangsvarde (1,80)
1 gang, 95 % av ditt utgangsvarde (1,90)
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Rekordforsok

1 gang, 97 % av ditt utgangsvarde (1,94)
1 gang, 99 % av ditt utgangsvarde (1,98)
1 gang, 101 % av ditt utgangsvarde (2,02)
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