- Komigang med din traning med hjalp av BungyPump!
| detta traningsprogram har vi samlat tips och évningar
for hur du o6kar din férbranning med BungyPump!

Programmet ar framtaget i samarbete med
erfarna sjukgymnaster och fystranare fran

4% MODO SPORTS
ACADEMY

=======



Forbranning - grund

Typ: Konditionstraning, forbranning och styrketraning
Intensitet: Medel 65-70% av maxpuls under hela passet

Maxpuls: Ex. 220 — alder (herrar), 226 — alder (kvinnor)

Tidsatgang: 70 minuter

Att tinka pa: Gad med uppratt hallning, upp med blicken och fram med brostet. Viktigt att
stavisattningen blir precis framfér den bakre foten och att ni trycker ”igenom” staven sa att
den nar "botten” for att fa full effekt! Hall en hog hastighet (gérna 7-8 km/h = nastan jogg)
och kor styrkedvningarna i hog hastighet utan att tappa tekniken for att behalla puls genom
hela passet.

Ndr ni kér styrkebvningar, utnyttja stavens unika fjéidrande funktion genom att pressa staven
ner mot marken vid t.ex. benévningarna sa kopplar ni in bdlmuskulaturen pa ett effektivt sdtt.

Uppvarmning 15 minuter

10 min. gang med stavar + 5 min. uppvarmningsévningar

Prova pa att ga med olika tryck pa stavarna sa att du far uppleva skillnaden i arbetsbelastning.
Ex. ga 1 minut med latt tryck, 1 minut med halva fjaderns tryck och 1 minut med fullt tryck.




¢8% MODO SPORTS
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Forbranning - grund

Uppvarmning, évning 1

Rorlighetssekvens med stavar
BungyPump Komplex 3

Utforande: Axelbredd mellan fétterna, staven hangande framfor
hofterna, latt bojda knan. Fall 6verkroppen framat, boj pa kna-
lederna, for staven upp pa raka armar och luta éverkroppen sakta
bakat. Aterga till startposition.

Att tanka pa: Stressa inte igenom Gvningen
utan se till att ni verkligen tanjer ordentligt
sa langt ni kan.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Totalévning

Repetitioner: 10 ggr.
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Forbranning - grund X5/ ACADEMY

Uppvarmning, évning 2

Aktiv sidobojning med stavar
BungyPump Warm-Up

Utforande: Axelbredd mellan fotterna, placera
staven pa raka armar ovan huvudet, luta
overkroppen till sidorna vaxelvis i ett lugnt tempo.

Att tanka pa: Stressa inte igenom Ovningen
utan se till att ni verkligen tanjer ordentligt
sa langt till sidan ni kan.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Totaldvning

Repetitioner: 10 ggr/sida.



£5% MODO SPORTS
ACADEMY

Forbranning - grund

Uppvarmning, évning 3

Staende rotation med stavar - golfrotationer
BungyPump Trunc Rotation

Utférande: Axelbredd mellan fétterna, latt bojda
knan, placera staven pa axlar bakom nacke, luta
overkroppen framat, rotera dverkroppen sa langt ni
kan till sidorna vaxelvis i ett lugnt tempo.

Att tdnka pa: Stressa inte igenom 6vningen
utan se till att ni verkligen tanjer ordentligt
sa langt till sidan ni kan.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Totalbvning

‘ Repetitioner: 10 ggr/sida.
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Forbranning - grund

Intervall- och styrketraning 40 minuter

Intervaller:

4 minuters gang med BungyPump-stavar

2 minuters aktiv vila — styrkedvningar
Totalt 7 intervaller med 6 aktiva vilopauser.

Fér att 6ka belastningen pa armar och bal sa utnyttjar ni stavens fjédrande effekt
genom att pressa ihop den och hdlla den ihoptryckt under utférandet av 6vningen.



Forbranning - grund

Aktiv vila, intervall 1-3. Ben, 6vning 1

Benbdj/Squats — pushpress fran brost

BungyPump Squats Chest Push Press F e
g’ Utforande: Sta med fotterna axelbrett och placera staven

framfor brostet. Utfor en benb6j som bilden visar s att
satet hamnar i hojd med knana, pa vagen upp stracks
armarna upp mot taket. Aterga till startposition.

'a‘s‘,‘
64

Att tdnka pa: Hall ryggens naturliga svank
genom att spanna magen och halla upp
brostet genom hela rorelsen.

=

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.

Repetitioner: 10-12 ggr.
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Forbranning - grund

Aktiv vila, intervall 1-3. Ben, 6vning 2

Korsande utfallssteg bakat — stavar framfor fotter
BungyPump Lunges 8

@

W Utforande: Sta med fotterna axelbrett, stavarna strax framfor

fotterna, tryck stavarna ner mot backen. Kliv ett steg snett
bakat med ena benet. Aterga till startposition. Behall trycket
pa stavarna under hela rorelsen.

Att tianka pa: Ju langre steg bakat/utat ni tar .
desto storre belastning.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben och bal. |

Repetitioner: 8-10 ggr/sida.
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Aktivvila 1-3.  Bal, 6vning 3

Paddling med stavar
BungyPump

'a,e‘; Utforande: Utgangsposition med bdjda ben och staven pa raka armar

<

b som bilden visar. For staven fran sida till sida i en paddlande rérelse
' —tank er en ”atta”. Rotera med 6verkroppen i rérelsen.

\,,'\J:___ Att tinka pa: Hall en Iatt spanning i magen genom att

dra in omradet nedan naveln under hela rérelsen.
Intensiteten okar ni latt genom att 6ka hastigheten i rorelsen
utan att tappa god form.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Rygg, mage och balans.

& = Repetitioner: 8-10 ggr/sida. ~ ] o
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ACADEMY

Forbranning - grund

Aktiv vila 4-6. Ben, 6vning 4

Utfallssteg rakt fram + balrotation — raka armar framat
BungyPump Lunges with Rotation

Utférande: Sta med fotterna axelbrett, staven pa raka armar framat. Kliv fram
ett steg med ena benet som bilden visar sa att det ena knat nédstan nar i backen
samtidigt som du vrider 6verkroppen 6ver det ben som du gar fram med. Aterga
till startposition.

Att tdnka pa: Hall ryggens naturliga svank genom att
spanna magen och halla upp bréstet genom hela
;“‘75 rorelsen.

S

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.

Repetitioner: 8-10 ggr/sida.




£8% \ODO SPORTS
' ACADEMY

Forbranning - grund Bﬂﬂ

Aktiv vila 4-6.  Axlar, 6vning 5

Axellyft + balresning med stavar
BungyPump Komplex Axel

Utforande: Sta axelbrett med fotterna och latt bojda knén, fall overkroppen framat.
Lyft staven med raka armar uppat sa langt du kan utan att rata upp 6verkroppen.

Res darefter dig upp och bojer éverkroppen sa
langt bakat du kan. Aterga till startposition.

Att tinka pa: Hall en |att spanning
i magen genom att dra in omradet
nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst
aktiveras: Axlar och bal.

Repetitioner: 8-10 ggr. .\'
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Forbranning - grund

Aktiv vila 4-6.  Ben, 6évning 6

Utfallssteg rakt fram — dubbelt armstrack uppat
BungyPump One Lunges 2

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, placera staven framfor

hofterna. Kliv fram ett steg med ena benet som bilden visar sa o e &
att det ena knéat nastan nar backen, samtidigt som du lyfter
staven med raka armar uppat. Aterga till startposition.

Att tinka pa: Hall ryggens naturliga svank genom
att spanna magen och halla upp bréstet genom
hela évningen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.

Repetitioner: 8-10 ggr/sida.




Forbranning - grund

£5% MODO SPORTS
ACADEMY

Nedvarvning/stretch 15 minuter

10 min. latt gdng med stavar + 5 min. stretchdvningar

Stretch, 6vning 1

Vadmuskel
BungyPump Calf Stretch

Utforande: Placera bada stavarna framfor fotterna.

Flytta den ena foten bakat. Skjut hoften framat till

dess att ni kdnner att det stramar i vaden.

Att ténka pa: Den bakre fotens hal ska hela tiden hallas i backen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Vadmuskler

Repetitioner: 2 ggr/sida, 20-30 sek/rep.
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Forbranning -grund o g

Stretch, 6vning 2

Hoftbojare/Framsida lar
BungyPump Hip & Tigh Stretch

Utforande: Placera bada stavarna framfér fotterna.
Flytta den ena foten bakat. Skjut héften framat samtidigt
som ni stracker overkroppen till dess ni kanner att det
stramar pa framsidan av hoften och laret.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Framre larmuskel och hoftbojare.

Repetitioner: 2 ggr/sida, 20-30 sek/rep.




Forbranning - grund

£8% \ODO SPORTS
' ACADEMY

Stretch, 6vning 3

Baksida lar
BungyPump Hamstring Stretch

Utforande: Placera bada stavarna framfér fotterna.
| gangstaende skjuter ni hoften bakat samtidigt som
ni lutar overkroppen framat till dess att det spanner
i larets baksida.

Att tdnka pa: Det gar lika bra med rakt ben eller
med latt bojd knaled, ar en smaksak.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Baksida lar.

Repetitioner: 2 ggr/sida, 20-30 sek/rep.




