Efter en God natts sbmn pa Tapto
sa serverades en utsokt frukost.






sa har ar det! Idag ska vi ga en
ranlngskurs med BungyPump
Kul att gora en san har sak




W‘L@J TRANINGSSTAVAR
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BungyPump ?}adranue gangsiavar ar den unika iraningsstaven med cirka 20 om inbyggd fadring
och upp Bl & respektive § Kios motstdnd.  Tack vare 3t de inns med olka motsidnd samt az
anvandaren kan vaija hur myckst stavama trycks ned s3 kan belastningen anpassas s3 at de
passar alla indhider pd oavsett fysisk niva. BungyPump rktar sig iF 313 som vl rana upp
konditlonen och samtidigt 13 en effekily styrketraning.

Syftet mec undersdkning var att Jamfora effekien pa av promenad med BungyPump franingsstiavar
| Jam®orelse med vanig gang och promenad med Stumma Stavar (odampade). De parametrar som
BmISroes var VOome 0Ch KalomOrbrukning.

Testgruppen bestod av 15 personer | 3drar melian 213r och 573 Samiiga testpersonsr fick vid
tre ollka Hiraden utfoca en 30 min promenad pa Iopoand, 1. Gang utan stavar, 2. Gang med
stumma stavar och 3. Ging med BungyPump traningsstavar. Kalornfororukningen och VO,
uppmaties med Polar RS800CX och OwnCal kalboriraknare samt Cosmed VO2max testutrusining.
Var 10 min stegrades luiningen pa bancet ran1* il slutiutningen 3°. Hastigheten pa bandet var
konstant 5. 5kmn.

Testresuitaten visade att 30min promenad | 6.5kmM med 1°-3° tning med BungyPump
franingsstavama gav en Okning av kcal upp till 77 % med en genomsalttlg Skning av kcal
forondning pd 43 % jamfoct med promenad Utan Stavar och en genomsnlitsg Skning av keal
fororAning pd 32 % [amfor med Stumma Stavar.

Figur 1 Genomanittilg kcal-forbrukning vid 30min promsenad | £,5km/M och 1°-3° jutning.

Kcal/test

sESeEE 868

Stumma Staver BungyPump

Den genomsnitiiga keal foebrukningen Utan Stavar var 233kcal, med Stumma Stavar 259kcal och
med BungyPump 343kcal (fgur 1),



Slutsats

Traning med BungyPump traningsstavar ger en okad kcal
forbrukning pa upp till 77 % och ett arbete pa hogre VO may Vid
30min promenad i 6.5km/h med 1°-3° jutning jamférelsevis med
vanlig gang.

Detta gor promenadema med BungyPump traningsstavar mer
tidseffektiva jamfort med vanlig gang och gang med stumma
stavar. For att uppna samma kcal-férbrukning under vanlig
promenad som vid 60 min med BungyPump skulle det kravas ca
90 min promenad. Om det samma ska uppnas vid promenad med
Stumma Stavar skulle det kravas ca 80 min promenad.

Avslutningsvis bor lyftas fram att om BungyPump traningsstavama
ska ge hog effekt pa kcal forbrukning, puls och VO2 kravs att
utdvaren gar med korrekt teknik och trycker ned stavama
ordentligt vid varje steg for att utnyttjia BungyPump
franingsstavamas unika fiadrande egenskap.

Magnus Hakansson Joakim Backsirsm Jorgen Wikner Elena Danlen
Leg S|ukgymnast Fysiranare MassarLad Testiegars/Lab
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Var Glada kursledare
Linda fran .
Ornskoldsvik.




Grodhopp??

Svettiga pass har det i1 alla fall varit

idag. Vi kérde anda bara med 4 kg
Pump.....




Glada Stavtranare och en
Valdigt sen Maskros!

i P
a(’“-' -"3 .
..,\.}ﬁ "‘.- 8
?s,,: o ey -
A h&--"



v Kan inte undanhalla
.} er denna Otroliga
bild.... Bra med lite
sjalvkritik ibland....
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