Barmarkstraning med
BungyPump stavar

BungyPump traningsstavar framstar som ett bra traningsredskap for
langdskidakare under barmarkssasongen. Dessa innovativa stavar ar
skraddarsydda for att starka kondition och styrka, grundpelare inom

langdsporten. Las mer om stavarna och fa forslag pa utvecklande

traningspass.

Det som sarskiljer BungyPumps stavar fran traditionella skidstavar ar det inbyggde
motstandet. Du far ett extra motstand pa 4 till 10 kilo i varje stavtag, vilket gor
traningen mer effektiv men pa ett mer skonsamt sétt an med stumma stavar.

) -
= e = - 4

Stavgang med BungyPump i backe



Genom att anvanda dessa stavar aktiveras nastan hela kroppens muskulatur, fran
benen till armar, rygg och bal. Stavarna simulerar den omfattande fysiska
anstrangning som kravs i langdskidakning.

Dessutom bidrar den unika fjadrande effekten till att forbattra balansen och
koordinationen, samtidigt som den skonsamma designen minimerar risken for skador
genom att avlasta leder och ligament. Bungy Pump traningsstavar ar inte stumma pa
det satt som vanliga ga- eller skidstavar ar.

For langdskidakare innebar anvandningen av BungyPump en mangsidig traning som
inte bara underhaller utan ocksa forbattrar fysiska férmagor under sommartraningen.
Det ar en allsidig traning som effektivt kompletterar 16pning, cykling och
rullskidakning.

Traningspass med BungyPump-stavar

1. Oka effekt vid promenad

Det rapporteras att kaloriférbrukningen vid promenader 6kar med upp till 77% nar
man gar med stavarna.

2. Springa trail med stavarna

Ta med stavarna pa trailldpning och ga stavgang i uppforsbackarna. Ger bra traning
for dverkroppen.

3. Tuffa till backintervallerna

Gor backintervallerna annu tuffare genom att aktivera hela kroppen. Du kommer l&tt
upp i hog puls och tranar tréskel och VO2-max effektivt.

Langdakare som gjort tuffa traningspass eller tavlingar och kanner att kroppen ar lite
sliten kan nyttja BungyPumps for att "ga loss" lite stelhet och skynda pa
aterhamtningen.

Musklerna som tranas
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Rovena Westberg ar legitimerad sjukgymnast vid Toppform Sjukgymnastik.
Hon forklarar att flertalet muskelgrupper aktiveras under rérelsen, bade for att pressa
ihop stavarna och for att bromsa den uppfjadrande kraften.

OVERARMENS MUSKULATUR - TRICEPS

AXLARNAS MUSKULATUR - ROTATORCUFFEN & DELTOIDEUS
RYGGENS MUSKULATUR - LATISSIMUS, SERRATUS, & RHOMBOIDEUS
LEDNARA STABILISERANDE MUSKLER I LANDRYGGEN

NACKENS STORA MUSKLER - TRAPEZIUS

DEN STORA BROSTMUSKELN - PECTORALIS MAJOR



