for lopare

Manga |6pare dras med obalanser som kan satta kdppar i hjulet fér I6pningen — ibland genom skador och
ibland pa grund av f6r snabbt stegrad och ensidig |6partraning pa relativt plant underlag. Manga lopare
gléommer att férutom kondition behéver man ocksa ett visst matt av rérlighet, stabilitet, maxstyrka,
explosivitet, koordination och balans. | alla fall om man vill 6ka sin prestationsférmaga
och undvika skador.

En bra traningsform ar att tréana funktionellt, traning som anpassas till den miljé och de
aktiviteter kroppen skall anvdndas till. Generellt kan man sédga att funktionell traning
handlar om att starka upp kroppen inifran och utat. Nar man tranar funktionellt
forsoker man darfor efterlikna rérelser som man utfor i sin vardag/aktivitet och
Ovningarna utmanar bade balans, koordination, styrka, rérlighet och balstabilitet
samtidigt. For I6pare vill man sarskilt skapa en stabilitet och styrka i rygg, bal, backen
och hofter for att minska skaderisken runt dessa omraden. Starker man de svagare
omradena kommer musklerna att samverka battre och minska risken for
overbelastningsskador.

Men kom ihag att funktionell tréning ar olika anpassat for olika individer och det handlar om att utveckla de
delar av kroppen som for individen ar viktiga att utveckla.

For en I6pare som vill variera sin traning, fa battre kondition och slippa belastningen som I6pning innebar ar
traning med BungyPump ett bra komplement.

BungyPump med sina unika fjadrande egenskaper starker och utmanar
stabiliteten i axlar, armar, mage och rygg, muskelgrupper som ofta ar
forsummade hos I6pare. En stark 6verkropp gor att den allmdnna styrkan i
kroppen okar, man kan trana mer och minska risken for 6verbelastningar.
Staven har dven egenskap som ett multifunktionellt tréningsredskap da
motstandet i staven dven kan anvandas for styrka/uthallighetsévningar pa
plats under ett BungyPump traningspass med gang eller 16pning pa
programmet.

For en I6pare, som inom Ovriga idrottsgrenar, ar det oftast 6nskvart att
prestera battre och undvika skador. Sa jag kan pa det varmaste
rekommendera traning med BungyPump som ett bra komplement for
|6pare, for en mer varierad traning under alla sdsongsperioder!

Rovena Westberg, Leg. Sjukgymnast

BungyPump - ett smart traningsredskap for Il6pare som tranar pulsbaserat

”Ndr det gdller IGgintensiv trdning kan man gd istdllet for att springa och med BungyPump-stavarna ligger man
pa ritt puls (60-75%) med god pulskontroll vare sig det dr sldtt eller uppférsbacke. Mdnga I6pare upplever det
Idgintensiva trékigt och trdnar ddrfér alldeles for stor andel med hég puls. Den Idgintensiva trdningen dr lika
viktig som hég puls fér den som vill utvecklas.

Att t.ex. kéra backintervaller med BungyPump-stavarna dr smart och skonsamt. Man kan ligga med eget driv pd
80-85% och ldta stavarna gér det sista steget upp till hégintensiva pulsnivéer. D4 slipper man sjdlv driva hela
viigen och fér skonsammare belastning pd héfter, leder och annan péverkan. Overkroppen ér med och hjilper
till. Det gér dven att man dr frdschare i kroppen dagen efter ett hégintensivt pass.”

Jonas Ulander, Lépcoach



