Boxjump (3 x max)
[image: Bildresultat för box jump muscles used]

Instruktionsvideo

Bulgarian split jumps (3x max på varje ben)
[image: Bildresultat för Bulgarian jumps muscles used]
Instruktionsvideo


Höftlyft (3x6-8 med stång eller i maskin)
[image: Bildresultat för hip thrust muscles used]
Instruktionsvideo

Step up hopp (3 x 30 sekunder)

[image: Bildresultat för step up muscles worked]
Instruktionsvideo


Enbens benböj (3 x max per ben)
[image: Bildresultat för single leg squat muscles worked]
Instruktionsvideo

Sissy squats (3x max)
[image: sissy-squats – Meanmuscles]

Instruktionsvideo
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