Jimmy Ingemansson

Styrke och prehab
Av: Jimmy Ingemansson
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1. Wall walk

Ligg pa golvet med brdstet ner och fétterna mot en végg.
Kliv upp med fétterna mot vaggen och vandra med
hénderna tills brostet ar mot vaggen och du star pa
hénderna.

Repetitioner: 5, Set: 3

2. Box jump

Starta stdende med banken framfor dig. Goér ett hopp upp
pa banken och landa i djup sitt.

Set: 3, Repetitioner: 20

3. Excentrisk styrka satesmuskler

Sta pa banken med ett ben. Sank den andra foten at olika
hall, bade bakom och framfér dig. Fall samtidigt
overkroppen framat. Du ska orka bromsa upp kroppen
och tatoucha golvet utan att 1agga vikt pa golvet. Stall dig
upp igen och upprepa. 3 set och 5-6 repetitioner at varje
hall

Set: 3, Repetitioner: 5

4. Enbensmarklyft med bank

Tva spelare samarbetar med en bank. Sta pa ett ben och
hall varsin sida av banken. Lyft banken. B&j benet och fall
samtidigt kroppen. Stéll ner banken och lyft igen

Set: 3, Repetitioner: 20
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