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Ovning 1

Benbdj/Squats — stavar bakom nacke
BungyPump Classic Squats

'_ ?g‘ Utforande: Sta med fotterna axelbrett och placera staven pa axlarna
bakom nacken. Utfor en benbéj som bilden visar sa att satet hamnar i
hojd med knina. Aterga till startposition.

Att tanka pa: Forsok att behalla svanken

n genom hela rérelsen — hall en 1att spanning i
W —= Magen genom att dra in omradet nedan
naveln, lyft blicken och hall upp brostet.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate och ben.
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Ovning 2

Benboj/Squats — stav fram pa brostet
BungyPump Front Squats

!g’ Utférande: Sta med fotterna axelbrett och placera staven framfér
W \ ) brostet. Utfor en benbéj som bilden visar sa att satet hamnar i hojd
med knana. Aterga till startposition.

H Att tanka pa: Hall ryggens naturliga svank
g‘ genom att spanna magen och halla upp brostet
’.” genom hela rorelsen.
— el

= - tw
Qf' Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben och bal.
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Ovning 3

Benbdj/Squats — stavar bakom nacke
BungyPump Squats Push Press

v g 4%——_
Utforande: Sta med fotterna axelbrett och placera :
staven bak pa axlarna. Utfor en benbéj som bilden visar
sa att satet hamnar i héjd med knana, pa vagen upp
stracker du armarna upp mot taket. Aterga till startposition.

Att tanka pa: Hall ryggen naturliga
LI“ svank genom att spanna magen och

€ ') ]
& W~ halla upp brostet genom hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.
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Ovning 4

Benbdj/Squats — pushpress fran brost |
BungyPump Squats Chest Push Press Jqd =

Utforande: Sta med fotterna axelbrett och placera staven
framfor brostet. Utfor en benbéj som bilden visar sa att
satet hamnar i hojd med knana, pa vagen upp stracks
armarna upp mot taket. Aterga till startposition.

n Att tanka pa: Hall ryggens naturliga svank

2 genom att spanna magen och halla upp
brostet genom hela rorelsen.
Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.




Ben

¢4 MODO SPORTS
i/ ACADEMY

€
i

Ovning 5

Benboj/Squats — stavar framfor fotter

BungyPump Squats

Utforande: Sta med fotterna axelbrett och placera stavarna framfor fotterna.
Pressa stavarna ner mot golvet, utfér en benbdj som bilden visar sa att satet
hamnar i héjd med knana. Aterga till startposition. Bibehall trycket n
i stavarna genom hela rorelsen. (g}

Att tanka pa: Forsok att behalla svanken s3 langt ner som
det dr mojligt, hall upp brostet och lyft blicken. Hall en Iatt
spanning i magen genom att dra in omradet nedan naveln.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Sate, ben och bal.
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Ovning 6

Benbdj/Squats — stavlyft rakt fram
BungyPump Squats 2

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, staven framfor hofterna.
Utfor en benbdj och lyft samtidigt staven framat pa raka armar
som bilden visar. Aterga till startposition.

Att tianka pa: Hall ryggens naturliga svank
genom att spdnna magen och halla upp
. : brostet genom hela 6vningen.
H._.ﬁ = o

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.
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Ovning 7

Benbdj/Squats — Enbenbdj med tva stavar
BungyPump One Leg Squats

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, placera stavarna vid sidan om fotterna.
Pressa stavarna ner mot golvet, utfér en benbdj som bilden visar sa att satet
hamnar i hojd med knéna. Aterga till startposition.

Att tdnka pa: Hall ryggens naturliga svank genom
att spdnna magen och halla upp brostet genom
hela dvningen. Bibehall trycket i stavarna genom hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
S&te, ben och bal.
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Ovning 8

Enbenbdj/Squats — Enbenbdj med en stav
BungyPump One Leg Squats 1

Utforande: Sta med fotterna nara varandra, placera staven vid
sidan om foétterna. Pressa staven ner mot golvet, utfér en benbdj
som bilden visar sa att sdtet hamnar i héjd med knana.

Aterga till startposition.

Att tdnka pa: Hall ryggens naturliga svank genom
att spdnna magen och halla upp brostet genom
hela 6vningen. Bibehall trycket i staven genom hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben och bal.




£8% \ODO SPORTS
' ACADEMY

Ben

Ovning 9

Enbenbdj/Squats — dubbelt armstrack framat
BungyPump One Leg Squats 3

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, placera staven
framfor hofterna. Utfér en enbenbdj samtidigt som du
for armarna framat. Aterga till startposition. ‘1
Att tdnka pa: Hall ryggens naturliga svank genom : .__’: &
att spdnna magen och halla upp brostet genom
hela 6vningen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
S&te, ben och bal.




£8% \ODO SPORTS
' ACADEMY

Ben

Ovning 10

Utfallssteg rakt fram — stavar framfor fotterna
BungyPump One Lunges 1

- .
Utfoérande: Sta med fotterna axelbrett, placera stavarna framfor fotterna.

Pressa stavarna ner mot golvet, kliv fram ett steg med ena benet som
bilden visar sa att ena knat nastan nar backen. Aterga till startposition.

Att tdnka pa: Hall ryggens naturliga svank genom
att spdnna magen och halla upp brostet genom
hela 6vningen. Bibehall trycket i stavarna genom hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben och bal.
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Ovning 11

Utfallssteg rakt fram — dubbelt armstrack uppat
BungyPump One Lunges 2

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, placera staven framfor

hofterna. Kliv fram ett steg med ena benet som bilden visar sa v henE L 4
att det ena knat nastan nar backen, samtidigt som du lyfter
staven med raka armar uppat. Aterga till startposition.

Att tdnka pa: Hall ryggens naturliga svank genom
att spdnna magen och halla upp brostet genom
hela 6vningen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.
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Ovning 12

Utfallssteg rakt fram — stav bakom rygg
BungyPump One Lunges 3

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, placera staven bakom rygg.
Kliv fram ett steg med ena benet som bilden visar sa att det ena knét
nastan nar backen. Aterga till startposition.

Att tdnka pa: Hall ryggens naturliga svank genom
att spdnna magen och halla upp brostet genom
hela 6vningen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.
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Ovning 13

Utfallssteg rakt fram + balrotation — raka armar framat
BungyPump Lunges with Rotation

Utférande: Sta med fotterna axelbrett, staven pa raka armar framat. Kliv fram
ett steg med ena benet som bilden visar sa att det ena knat nédstan nar i backen
samtidigt som du vrider 6verkroppen 6ver det ben som du gar fram med. Aterga
till startposition.

Att tanka pa: Hall ryggens naturliga svank genom att

spanna magen och halla upp bréstet genom hela
f"‘?} rérelsen.
S

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.
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Ovning 14

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 ténka 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.
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Ovning 15

Utfallssteg rakt bakat — dubbel armstrack uppat
BungyPump Lunges 6

Utforande: Sta med staven pa raka armar framfor hoft. Kliv ett steg bakat
med ena benet samtidigt som du med raka armar for staven uppat.
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.
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Ovning 16

Utfallssteg rakt bakat — stavar framfor fotter
BungyPump Lunges 7

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, stavarna strax framfor fotterna, tryck
stavarna ner mot backen. Kliv ett steg bakat med ena benet och boj pa knat.
Aterga till startposition.

Att tinka pa: Ju langre steg bakat ni tar desto storre
belastning. Hall ryggens naturliga svank genom att
spanna magen och halla upp bréstet genom hela
ovningen. Behall trycket pa stavarna under hela rorelsen

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och armar.
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Ovning 17

Korsande utfallssteg bakat — stavar framfor fotter
BungyPump Lunges 8

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, stavarna strax framfor
fotterna, tryck stavarna ner mot backen. Kliv ett steg snett
bakat med ena benet. Aterga till startposition. Behall trycket
pa stavarna under hela rorelsen.

Att tinka pa: Ju langre steg bakat/utat ni tar é )
desto storre belastning. :

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Séte, ben och bal. '
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Ovning 18

Korsande utfallsgang — stavar pa raka armar uppat
BungyPump Lunges 9

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, hall en -
stav pd raka armar uppat, gad med korsande steg r'— —— )

framat.

Att tianka pa: Ju langre steg framat ni tar desto storre
belastning. Hall ryggens naturliga svank genom att spanna
magen och halla upp brdstet genom hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.
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Ovning 19

Utfallsgang rakt fram + balrotation, raka armar uppat
BungyPump Lunges 10

Utfoérande: Sta med fotterna axelbrett, hall en stav pa

raka armar uppat, ta ett steg i taget framat samtidigt
som du roterar 6ver det ben som du gar fram med. q ‘

Aterga till startposition.

¥

Att ténka pa: Ju langre steg framat du tar desto storre belastning.
Hall ryggens naturliga svank genom att spanna magen och halla
upp brostet genom hela rérelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.
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Ovning 20

Tahadvningar pa tva ben — stavar framfor fotter
BungyPump Calfrises

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, placera stavarna framfor fotter.
Pressa ner stavarna. Ga upp pa ta pa bada benen. Aterga till startposition.

Att tanka pa: Behall trycket i stavarna under hela rorelsen
for att aktivera balens muskler.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Vader och bal.
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Ovning 21

Vertikalhopp

BungyPump Vertical Jump

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, placera stavarna framfor fotter.
Pressa stavarna nerat samtidigt som du bojer pa benen, gor ett snabbt
upphopp och skjuter ifrdn med stavarna. Aterga till startposition.

Att tanka pa: Ga inte djupare ner &n att du kdnner att
du kan skjuta ifran bra i upphoppet. (cirka 90 graders
knavinkel)

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.
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Ovning 22

Slalomhopp med stavar
BungyPump Side to Side Jump

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, placera stavarna framfor
fotterna. Pressa stavarna nerat samtidigt som du hoppar jamfota
fran sida till sida. Behall trycket pa stavarna under hela 6vningen.

Att tianka pa: Belastningen okar ni latt genom att hoppa langre ut
i sidled, hoppa hogre eller 6ka hastigheten pa hoppen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.




