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BungyPump som vinterforberedelse inom cykling

BungyPump kan vara ett mycket effektivt komplement till cykling. Detta beror pa den specifika
tekniken med stavarna, som har ett motstand som varierar mellan 4 till 6 kilo. Man tréanar praktiskt
taget 90 procent av muskulaturen genom att alla muskler i 6verkroppen far arbeta.

Detta till skillnad fran att trana I6pning, som kan vara skadligt for vara leder, landrygg och knan.
Pulsen maste vara lagre for att minska andelen fett i var kropp och 16pning innebar en hogre puls
an vad som ar idealiskt under perioder av vila. Simning &ar ocksa bra men forstorar muskulaturen i
de Gvre extremiteterna mycket.

BungyPump éar idealiskt eftersom den har manga positiva
effekter som en aktivitet som fordrar en hogre
syreupptagning. Dessutom har sporten stora majligheter
som styrketraning. Det ar en utmarkt fysisk aktivitet for
att trana specifika muskler som satesmusklerna och den
framre larmuskeln (el quadriceps). Dessutom hjalper
stavarna oss att avlasta knélederna och musklerna i
landryggen, vilka tar stryk och ar darfér nédvandiga att
trana som cykilist.

BungyPump ar jamforbart med att cykla, till skillnad fran
att springa. L6pning ar bara jamférbart med cykling nér
det kommer till att trana hjartat men inte muskelmassigt.

Nar vi hanger upp cykeln for sdsongen ar var
syreupptagningsformaga pa mer an acceptabel niva. Vi
avslutar séasongen med att kunna kdora 3 till 4 timmar péa
cykeln utan nagra problem.

Problemet uppstar nér vi vill jamfora detta med I6pning. Var brostkorg sager ja men vara ben
sager nej och eftersom vi inte lyssnar pa dem, slutar det med att vi gar sonder.

Det finns muskler som arbetar pa cykeln och som inte tréanas vid lI6pning. Bentatheten och lederna
hos en |6pare &r inte desamma som hos en cyklist. Dessutom finns det en muskular obalans, vilket
inte hander med BungyPump som darfér ar en utmarkt form att forbereda sig fysiskt under vintern.

José Manuel Fernandez
Director técnico de la Escuela Espafiola de Nordic Walking
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BUNGYPUMP SOM HJALP | EN CYKLISTS VINTERFORBEREDELSER

BungyPump kan bli en av cyklistens framsta allierade i sina vinterférberedelser, som ett
komplement till gymmet och andra utomhusaktiviteter.

Cykling ger en stor utveckling av muskulaturen i de nedre extremiteterna pa grund av
trampeffekten. Aven ryggradens muskler och alla hoftmusklerna forbattras, aven om det i manga
fall ocksa bidrar till en dekompensation i den framre larmuskeln, som ar orsaken till uppkomsten av
smarta i framsidan av knéana (condropatia rotuliana), vilket i sin tur ar den frimsta orsaken till
knaskador hos cyklisten.

Andra muskler, sdsom rygg och skulderparti, arbetar mycket mindre under sjélva cyklandet och
kan vara orsaken till ryggsmarta om sitthojden, storleken pa cykelramen eller styrets position inte
ar korrekta.

BungyPump kan hjalpa alla dessa muskelgrupper och gora sa att det fysiska arbetet blir det mest
lampliga och korrekt muskelstarkande. Genom att arbeta med staven ar var rygg uppratt och a ena
sidan starker detta ryggmuskulaturen, & andra sidan aterhamtar sig ryggradens hallning fran
cykeln, vilket kompletterar muskelarbetet.

Och eftersom BungyPump ar en form av syreupptagningstraning, mycket lik langdskidakningen, ar
den ocksa idealisk for att trana troskelvardena, vilket var tranare och lakare indikerar genom
stresstestet da det ar latt att kontrollera pulsen genom att anvanda en pulsmétare. Man kan aven
gora tester dar man inte tranar syreupptagningen saval plant som i uppforsbacke for att
komplettera lamplig traning.

BungyPump &r ett idealiskt komplement for cyklisten genom sina tekniska egenskaper, genom att
du far arbeta med styrkan i muskulaturen, lederna och hjartat samt aven for den laga skaderisken
da fjadringen pa ett effektivt satt absorberar paverkan i armbagar och skuldror. Det gor att vi i hog
utstrackning kan trana jamférbart med en cyklist nar som helst under sasongen men det kommer
att vara avgorande under perioden av vinterférberedelser och initialt under sdsongen innan man
inleder den sarskilda cykleltraningen.

Utifran ett medicinskt- och sjukgymnastperspektiv, rekommenderar man BungyPump for att
forbattra testerna, uthalligheten och balansen i musklerna och lederna inom cykelsporten.

Aven om cykling inte &r en sport som negativt paverkar ryggraden, ska vi inte gldmma att man

: maste starka ryggmuskulaturen som
skyddar och stabiliserar ryggraden for att
undvika skador.

Cyklister som anvénder olika cyklar,
vagar, bancykel, mountain bike, etc., ar
de som kan lida mest av problem i
ryggraden och de som i storst
utstréackning borde skydda den, framfor
allt eftersom cykling inte starker
muskulaturen i ryggraden. Darfor bor
cyklisten ha med detta i sina
vinterforberedelser.

Det ar svart att avgora kvantiteten pa hur
stor andel av cyklisternas ryggskador som inte ar en typ av direkt skada, men sakert ar att om man
fragar vilken cyklist som helst om dennes rygg blir svaret att han/hon haft problem hela sasongen.
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For dessa cyklister ar det traditionellt sett simning som inférs under vinterperioden med tanken att
anpassa traningen for musklerna kring ryggraden.

Pa grund av att manga cyklister har bristande teknik eller saknar kroppsfett, vilket gor att de inte
klarar vattentemperaturen, samt bristen pa en passande bassang for sin traning - framfér allt under
vintern, da det behovs lokaler med bra luftkonditionering — gor att bara nagra enstaka kan
tillgodogora sig den har sporten.

Dessutom ar inte alla som ut6var cykling professionella och manga cykelalskare maste arbeta och
ibland paverkar deras arbete ryggen negativt for att de missbrukar den eller ar alltfor stillasittande.
Till detta tillkommer att du kan se om kroppsvikten &r ojamnt férdelad, om det férekommer
asymmetri i de nedre kroppsdelarna, dalig position pa cykeln, etc.

BungyPump kan vara ett alternativ och ett medel att starka ryggmuskulaturen och skydda
cyklistens ryggrad.

P.S. Cirka 20% av ryggskadorna beror framst pa dverbelastning.

José Manuel Fernandez
Director técnico de la Escuela Espafiola de Nordic Walking
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