TRANINGSPROGRAM

KONDITION 45 minuter







‘ MODO SPORTS
i/ ACADEMY

Kondition -intensiv

Typ: Konditionstraning, forbranning och styrketraning
Intensitet: Ho6g 80-90% av maxpuls under intervallerna ﬁ

Medel 65-70% av maxpuls under hela passet ¢ gt -
Maxpuls: Ex. 220 — alder (herrar), 226 — alder (kvinnor)
Tidsatgang: 45 minuter

Att tinka pa: Ga med uppratt hallning, upp med blicken och fram med brostet.

Viktigt att stavisattningen blir precis framfor den bakre foten och att ni trycker “igenom”
staven sa att den nar “botten” for att fa full effekt! Hall en hog hastighet (garna 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.

//’v
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. J
Ex. ga 1 minut med latt tryck, 1 minut med halva fjaderns tryck och 1 minut med fullt tryck. -
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MODO SPORTS
ACADEMY

Kondition -intensiv Bunsy —ne

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.

28



Kondition -intensiv M%E&O#TS

Uppvarmning, évning 2

Aktiv sidobojning med stavar
BungyPump Warm-Up

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

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

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Totaldvning

Repetitioner: 10 ggr/sida.




£e% MODO SPORTS
-’ ACADEMY

Kondition -intensiv Bunsy i

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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“ MODO SPORTS
i/ ACADEMY

Kondition -intensiv

Intervall- och styrketraning 18 minuter

Intervaller:

60 sekunders intensiv gang/jogg med BungyPump-stavar

30 sekunders aktiv vila — styrkedvningar i vilan enligt program nedan
Totalt 12 intervaller med 12 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.
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Kondition - intensiv BUnsY. —rine

=
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MODO SPORTS
ACADEMY

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

Benbdj/Squats — pushpress bakom nacke
BungyPump Squats Push Press

Utférande: Sta med fotterna axelbrett och placera staven .
pa axlarna bakom nacken. Utfor en benbéj som bilden visar v 4

sd att satet hamnar i hojd med knéna, pa vdgen upp stracker
du armarna upp mot taket. Aterga till startposition.

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: 15 ggr.
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= MODO SPORTS
v ACADEMY

Kondition -intensiv T Rl

Aktiv vila, intervall 4-6. Ben, dvning 2

Utfallssteg rakt bakat — dubbel armstrack uppat
BungyPump Lunges 6

™

Utforande: Sta med staven pa raka armar framfor hoft. Kliv ett steg bakat
r;ned e:na? benet sarT\'Fidigt som du med raka armar for staven uppat. re—- f—
Aterga till startposition. \

Att tdnka pa: Ju langre steg bakat du tar desto storre belastning.
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: 8-10 ggr/sida.
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MODO SPORTS
ACADEMY

Kondition -intensiv Bunsy —ne

Aktiv vila 7-9.  Bal, 6vning 3

Ballyft med stavar ;-

BungyPump Polelift

Utforande: Utgangsposition med bojda ben och staven
pa ena sidan benen som bilden visar. For staven fran sida
till sida genom att strdcka staven sa langt uppat ni kan
innan ni tar ner den pa andra sidan.

Att tanka pa: Hall en I1att spanning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln under hela rorelsen. Intensiteten 6kar
ni latt genom att 6ka hastigheten i rérelsen utan att tappa
god form.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Sate, ben och bal.

Repetitioner: 8-10 ggr/sida.
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‘ MODO SPORTS
i/ ACADEMY

Kondition -intensiv T Rl

Aktiv vila 10-12. Ben, 6vning 4

Utfallssteg i sidled — dubbel armstrack uppat
BungyPump Lunges 5

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, staven pa raka armar
framfor hoft. Kliv ett steg till sidan med ena foten samtidigt som
du lyfter staven med raka armar uppat. Aterga till startposition.

Att tinka pa: Ju langre ut i sidan du gar desto storre belastning.
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: 8-10 ggr/sida.
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Kondition -intensiv

= MODO SPORTS
v ACADEMY

Nedvarvning/stretch 12 minuter

min. l3tt gang med stavar + 7 min. stretch6évningar

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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Kondition -intensiv

% MODO SPORTS
# ACADEMY

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.




Kondition -intensiv

MODO 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, dr en smaksak.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Baksida lar.

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