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1. Montering
och justering

1. FORANKRA de bida basremmarna i ett lampligt fast fére-
madl med hjilp av de kraftiga metallspdnnena.Kontrollera noga att
spannet laser remmen pa ratt satt (bild 1).

2. JUSTERA de bada basremmarna i férhallande till varann sa

att handtag och 6glor kan hinga pa samma vagréata héjd.

3. BELASTNINGSPROVA forankringen genom att stilla dig
med foten i en bred 6gla och lagg forsiktigt pa hela din kropps-
tyngd (bild 2).

4. BELASTNINGSPROVA forankringen i sidled genom att
dra i remmarna rakt utdt sidorna. OBS! ett féremal du férankrat
i kan vara sédkert i rak lodrét riktning men vackla eller vélta om
det paverkas i sidled. Om det inte &r sikert i sidled ska du inte
genomifdra dvningar dar remmarna vinklas utat sidorna (bild 3).

5. KROKA I handtag eller 6glor och din Gymstrap ar redo att
anvandas!






2. Sakerhet

Som med all traningsutrustning kan dven Gymstrap anvandas fel
och darigenom orsaka skador.Om du féljer nedanstdende punkter
kan du trdna sdkert och effektivt oavsett din individuella status.

1. KONTROLLERA ALLTID ATT UTRUSTNINGEN AR
SAKERT FORANKRAD (enligt kap 1.) och att handtagens/
o6glornas karbinkrokar dr sikert fastspdnda i basremmen.Kontrol-
lera ocksa att samtliga delar dr utan skador eller annan averkan
som kan dventyra remmarnas funktion.

2. OVERSKATTA INTE DIN FORMAGA och tink pa att
remmarna skapar en instabil tradningsmiljé (vilket dr syftet med
utrustningen).

3. ARBETA ALLTID MED EN BRA HALLNING pPa rygg
och nacke. Detta ar sarskilt viktigt i positioner dar du skapar en
brygga mellan marken och remmarna med ansiktet nedat (bild 4).

4. EXTREMT STOR BELASTNING I YTTERLAGEN.
I ytterlagen med stor havstangseffekt utsatts leder och dess liga-
ment f6r extremt stor belastning. Axlar och landrygg ar sarskilt
utsatta, arbeta darfér med korrekt hallning, teknik och kontrolle-
rade rorelser (Se instruktioner i 9vningsbanken). Om du passerar
gransen, fér vad du klarar av med god teknik, skall du genast
avbryta rorelsen eller backa till en belastningsgrad du kan be-
hérska (se kap 4).



5. TRANA GARNA OVER ETT MJUKT UNDERLAG for att
6ka komforten men ocksa for att skydda dig om du skulle tappa
kontrollen och falla i marken.

6. OM DU HAR SKADOR i rorelseapparaten kan Gymstrap
vara ett utomordentligt rehabiliteringsredskap nar det anvands
pa ratt sidtt. Om du har eller har haft skador, i synnerhet rygg,
nacke och axlar skall du rddfrdga din sjukgymnast eller ladkare

innan du véljer 6vningar.




3. Sa fungerar
Gymstrap

Gymstrap har designats utifran flera férebilder och bygger pa
gamla principer som t.ex. de klassiska Romerska ringarna.
Slingor eller remmar vari du trdnar med kroppen som belastning
ar en allt mer populdr metod inom den funktionella traningen
och kallas ofta for gravitationstraning.

De svangningar som blir féljden av redskapets instabilitet ar
nyckeln till dess kraftfulla effekt.

Lat oss anvanda en klassisk och vilkand 6vning, Push-up, for att
forklara vad som hénder.

Ienkonventionell Push-up pa golvet, dvs stabil traningsmil;jo, akti-
verasihuvudsak de stérre mobiliserande musklernaibroést,axlar
och armar. En i grunden enkel och bra basévning som arbetar
over flera leder. Rorelseriktningen och kraftutvecklingen &dr i hu-
vudsak nedat.Valdigt lite kraft beh6vsiandrariktningar eftersom
hénder och fétter ar férankrade mot ett fast underlag.

Om vi gér samma 6vning med hdnderna i Gymstraps bygelhand-
tag (ca 10 cm 6ver marken) ar traningsmiljon plétsligt instabil. Nu
kravs det kraft inte bara rakt ned utan ocksa 360° ut fran pendelns
centrum.

For att stabilisera hdnder, armar, axlar och skuldergérdel i ratt
position tvingas kroppen att aktivera ett stort antal mindre stabi-
liserande muskler. Dessa mer lednéra stabiliserande muskler ar
till f6r att samarbeta med och skapa forutsattningar fér de stérre
kraftalstrande, mobiliserande musklerna.



Det stora felet manga gor (som tranar isolerade rérelser i maski-
ner) ar att ndstan bara trdna de stérre mobiliserande musklerna
och véaldigt lite trdaning for stabilisatorer. I verkliga livet, oavsett
om det dr pd idrottsarenan eller arbetsplatsen ar din férmaga be-
roende av din funktionella styrka, d vs den integrerade kraft som
mobiliserande och stabiliserande muskler kan generera tillsam-

mans.

Gymstrap utmanar, trdnar och starker just den funktionella styrkan

tack vare mycket enkla principer:

» Pendeln som skapas av remmarna (instabil traningsmiljo).

» Tredimensionella kraftriktningar.

> Havstangseffekt som reglerar motstandet.

» Symmetri eller asymmetri som aktiverar olika muskelslingor i
kroppen.

» Sluten kinetisk kedja dar extremiteterna (hdnder och f6tter)
trycker eller drar kroppen runt sig.

Allt fler forskningsresultat och studier pekar pa stora vinster med
attbelasta musklernaienslutenkinetisk kedja dar trdningsmiljén
gors instabil av slingor. Ex:

Stephen Seilor FASCM and Atle Saeterbakken. A Unique Core Sta-
bility Training Program Improves

Throwing Velocity in Female High School Athletes. Medicine and
Science in Sports and Exercise 40

(5, supplement), s 25, 2008.

Stray Pedersen ].I, MagnussenR, Kuffel E. Seiler S. Sling Exercise
Training Improves balance, kicking velocity and torso stabiliza-
tion strenght in elite soccer players. Medicine and Science in
Sports and Exercise 38 (5):5243, 2006.

Seiler S,Skaanes P.T,Kirkesola G. Effects of Sling Exercise Training
on maximal clubhead velocity in junior golfers.

Medicine and Science in Sports and Exercise 38 (5):5286, 2006.
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4. Att justera
belastning

Alla kan pa ett enkelt sitt anpassa belastning efter sin egen for-

maga, gammal som ung, motiondr som elitidrottare. Justeringar

gors enkelt inom ndgra fa sekunder genom att:

1. ANPASSA BASREM-
MENS pendelvinkel (bild 5).

2. FORKORTA ELLER
FORLANGA AVSTANDET

mellan stddpunkterna (bild 6).

3. FORANDRA BELAST-
NINGENS SYMMETRI
genom att variera antalet
stédpunkter (bild 7).

4. FORANDRA STOD-
YTAN mot marken, ex storre/
mindre eller mer stabil/insta-
bil (bild 8).

Ovningar kan ocksa goras
mer utmanande genom att in-
volvera fria vikter, kettlebells
och balansboll.

5a. Negativ pendelvinkel - ger mer motstand.




b4

5b. Positiv pendelvinkel - ger mindre motstand.

%{’@

6. Forkortat avstand ger mindre belastning och forlangt avstand storre.

1. Assymetriska stodpunkter ger 8. Mindre stéodyta ger storre utmaning.
effekt dven i rotationsplanet.

11
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5. 6vningsbank

Gymstrap erbjuder ett stort 6vningsutbud med enorma
variationsmojligheter.

I detta hafte visas 20 grundldggande styrkedvningar f6r hela
kroppen med ett antal varianter.

Avslutningsvis finner du 6 st stretchovningar som gors extra
effektiva med Gymstrap.



BENBO] PA ETT BEN

Greppa bygelhandtagen som stéd att halla sig i. Lyft ett ben och
genomfdr en benbdj med det andra benet. Fokusera pa att halla knaet
pa det arbetande benet éver foten och dess bdjning i samma riktning
som foten pekar. Ga sa djupt som din rérlighet tilldter. Ju starkare du
blir desto mindre support behéver du frdn bygelhandtagen.

BEN-BAL 13
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BEN-BAL

UTFALLSTEG
BAKAT

Lagg ena benets vrist i dglan,
hoppa fram nagot med det
ben du star pa for att inta ett
bra startlage. LAgg den mesta
kroppsvikten pa det framre
benet och glid bakat med
benet du har i 6glan till dess
att du nastan vidrér golvet
med det bakre kndet. Tryck
dig upp till utgangslaget med
det frdmre benet. Bibehall
knéet éver foten utan vacklingar
i sidled.




e —

UTFALLSTEG
FRAMAT
Satt det framre benets fot i en 6gla.
Fatta garna den andra basremmen
med en hand som stéd fér balansen.
Glid sakta framéat med det framre
benet till dess att det bakre knaet
néastan vidrér golvet. Pressa dig
sedan upp till utgangslaget.

BEN-BAL
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BEN-BAL

HOFTLYFT

Lagg hélarna i 6glan och inta en 1damplig stédyta
med armarna. Pressa hélarna nedat sa att hoften
lyfts fran golvet, hall kvar i det statiska laget i
minst ett par sekunder innan du sakta sanker ner
till utgangslaget. Behall anspanningen genom
att endast vidréra baken mot golvet mellan
repetitionerna.




HOFTLYFT MED ETT BEN
Genomférs med ett ben i dglan och det fritt
h&ngande benet parallellt med det arbetande. |
Ovrigt sdsom med tva ben.

BEN-BAL
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BEN-BAL

LARCURL

Lagg hélarnai 6glan och inta en I&amplig stédyta med
armarna. Boj knana och dra halarna mot baken sa
langt som majligt. Pressa upp héften fér maximal
kontraktion. Aterga sakta tillbaka till utgangslaget.
Reglera motstandet genom att vélja pendelvinkel i
startlaget.




LARCURL MED ETT BEN

Genomférs med ett ben i 6glan och det fritt 4
h&ngande benet parallellt med det arbetande. l

| 6vrigt sésom med tva ben.

ALTERNERANDE LARCURL

Genomfoérs som larcurl med vanster och hoger ;’ |
ben i alternerande ordning, ungefar som att |]
trampa i vatten. d k

BEN-BAL
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ADDUKTION

Lagg dig pa sidan med 6glan runt det
6vre benet som bilden visar. Pressa det
Ovre benet nedat sa att hoften och det
undre benet lyfts upp fran golvet och
kroppen bildar en rak linje. Sank sakta
ned och vidrér golvet innan du upprepar

repetitionen.

BEN-BAL




ABDUKTION

Lagg dig pa sidan med 6glan runt det nedre
benet som bilden visar. Pressa det nedre benet
nedat sa att héften lyfts upp fran golvet och
kroppen bildar en rak linje. Sank sakta ned och
vidrér golvet innan du upprepar repetitionen.

BEN-BAL

21
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PLANKAN, ARMARNA I OGLOR
Placera dina underarmar i 6glorna och tarna eller knana
i golvet. Spann buken och balen s att du kan halla
kroppen i en rak position utan férstorad svank. Utmana
kroppen genom att féra en eller tva armar framat.
OBS! Utvaxlingen av krafterna nar du férlanger
avstandet mellan stddpunkterna ar mycket kraftig.
Avbryt alltid 6vningen sa fort du kénner
att du tappar svanken och
inte kan halla kroppen rak.
En statisk 6vning for
bukmusklerna.

PLANKAN MED EN ARM I OGLA
Genomfdrs med samma principer som med bada

armarna i 6glor. Hall den fria armen rakt
utmed kroppen. En statisk 6vning
for bukmusklerna.

MAGE-BAL



PLANKAN PA SIDAN
Placera kroppen sa som bilden visar. Hall kroppens
centrumlinje rak i ett statiskt 1age eller arbeta .
dynamiskt upp och ned med héften.

PLANKAN MED

FOTTERNA I OGLOR

Genomférs med samma principer som med armarna

i glor. Detta ar normalt en nagot enklare variant. Kan
varieras och géras mer utmanande genom att bara ha
en foti 6gla, en arm strackt i luften eller ett ben och dess
diagonala arm utstrackt.

MAGE-BAL 23
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MAGE-BAL

BALFLEXION

Lagg vristerna i dglorna och stéll dig i en push-up
position. Dra dina knan in under kroppen sa langt
som mgjligt. Strack sedan ut, tillbaka till startlaget, med
magen och "korsetten” spand sa att du aldrig tappar
ned svanken.

BALFLEXION
MED ETT BEN
Genomfors pa samma sétt men med
bara ett ben i 6gla. Det fria
benet kan béjas med i samma
rytm som det arbetande eller
bibehallas strackt hela tiden.

\



HANGANDE BENLYFT
Hang dig i 6glorna med armarna;

Alt. 1: Oglan runt éverarmen nar dina
armbagar pekar framat och underarmar
uppat, greppa basremmarna som stéd
med handerna.

Alt. 2: En mer utmanande position med
underarmarna i dglan sa som bilden visar.
Lyft darefter kndna upp mot bréstet
sa langt som mojligt. Hall emot

pa vagen ned genom att spanna
magens muskulatur, vand rérelsen
innan benen ar strackta nedat och
bibehall anspénningen i magen hela
tiden.

SNEDA HANGANDE
BENLYFT

Genomfors pa samma satt med
skillnaden att du vrider éver
benen &t sidan ca 45° och lyfter
héften/benen i den positionen
s att de sneda bukmusklerna
aktiveras.

MAGE-BAL
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L-SITT
Placera bygelhandtagen strax f
6ver midjehéjd. Tryck dig upp

till handstaende startlage och
lyft upp benen rakt framat sa att
din kropp bildar bokstaven L.
Hall positionen statiskt sa lange
du orkar eller upprepa lyften i
ett dynamiskt arbete.

26 MAGE-BAL



STAENDE ROTATION

Satt ett bygelhandtag langt ut i basremmen. Stall dig sa som bilden
visar, med fétterna i 90° vinkel mot basremmen. Det yttre benet framst
och den bakre foten i linje bakom den framre foten, kroppen lutad
utat. Den yttre armens hand skall halla férst pa handtaget, armarna
latt bojda framfor brostkorgen. Rotera langsamt och kontrollerat utat
med &verkroppen, fétterna kvar i samma position till dess att armarna
pekar i samma riktning som basremmen. Vrid dig darefter tillbaka till
startlaget pd omvént vis.

MAGE-BAL
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PUSH-UP
Placera bygelhandtagen ca en dm &ver marken.
Inta utgangslaget som bilden visar. Sank dig
kontrollerat ned till dess att armbagarna ar bojda i
90° innan du pressar dig upp till startlaget igen. Var
noga med att bibehalla kroppen i en rak position
utan att fa en 6kad svank.

Kan varieras med smala push-up
néra kroppen och breda
med h&nderna langre isar.

OVERKROPP-BAL




PUSH-UP MED HANDGANG I OCH UR

Stall dig i ordinarie startposition. Ga darefter ur med en hand och
placera den pa golvet, genomfér armhavningen och ga tillbaka med
handen i handtaget. G& ur med den andra handen och upprepa
rorelsen pa samma séatt. Fortsatt med varannan vanster och hoger.

I
|
|

PUSH-UP MED HALVKORS

Starta som en vanlig Push-up men pa vagen ned later du en arm féras
snett framat/utét i strackt lage medans den andra arbetar som vanligt.
Fran bottenlaget pressar den bojda armen nedat som tidigare och den
strackta armen foér in handtaget under dig.

OBS! Denna variant ar mycket pafrestande och
stéller stora krav pa god axelstabilitet.

OVERKROPP-BAL
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DIPS

Placera bygelhandtagen strax dver midjehdjd. Tryck dig upp till
handstaende startldge som bilden visar. Sénk dig darefter kontrollerat
ned till dess att armbagarna ar bojda i 90° innan du pressar dig upp till
startlaget igen.

OVERKROPP-BAL



AXELPRESS BAKAT
Placera 6glorna ett par dm dver marken och tra
dem runt dina éverarmar/armbagar. Ligg raklang

parygg, pressa armarna nedat och
dra ihop skulderbladen s& att
kroppen lattar fran underlaget.
Spann kroppen sa att endast
hélarna har kontakt med marken.
Hall positionen statiskt eller arbeta
upp och ned med sma dynamiska
rorelser.

OVERKROPP-BAL
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CHINS

Placera bygelhandtagen
sa hogt som majligt.

Fatta med ett grepp déar
handflatan pekar fran

dig. Dra dig upp till dess
att hakan har passerat i
héjd med greppet. Sank
dig kontrollerat ned till helt
utstrackt lage och upprepa
rérelsen.

CHINS MED

OMVAND FATTNING

For att aktivera biceps mer kan du genomféra
chins med en fattning dar handflatan pekar
mot dig. | 6vrigt utférs dvningen precis som
vanliga chins.

32 OVERKROPP-BAL



RODD
Fatta med bada handerna om
bygelhandtagen och inta positionen sa som
bilden visar. Bibehall kroppen rak samtidigt
som du drar dig upp till dess att hdnderna
vidrér bréstkorgen.

Sank dig kontrollerat ned till startlaget och
upprepa rérelsen.

OVERKROPP-BAL
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OVERKROPP-BAL

RODD MED EN HAND

Genomfors pad samma satt som vanlig rodd men med en arm.
Vid en lodrét pendelvinkel ar dvningen tung, anpassa motstandet
genom att justera pendelvinkeln eller korta avstandet mellan
stédpunkterna (bdj knana och flytta fétterna narmare kroppen).

!

RODD MED EN HAND

OCH ROTATION

Starta fran att din passiva arms axel |
har kontakt med golvet. Dra dig upp ‘ \
med din aktiva arm samtidigt som du
vrider balen och stracker dig sa langt
upp som mojligt med din passiva hand.
Sénk dig kontrollerat ned till startlaget,
vidrér golvet med axeln och upprepa
rérelsen. Notera en punkt
pa basremmen (ex
en dgla) dit du

ska na varje

gang med din
utstrackta hand.




TRICEPSPRESS
Fatta med bada handerna om
bygelhandtagen och inta en
framatlutad position sa
som bilden visar.
Bibehall kroppen
rak samtidigt

som du stréacker
ut armarna
genom att

pressa handtagen
nedat/bortat med
triceps. Atergé kontrollerat
till startlaget och upprepa
rérelsen.

OVERKROPP-BAL
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BICEPSCURL
Fatta med bada handerna om
bygelhandtagen och inta en
bakatlutad position s& som
bilden visar. Bibehall kroppen rak
samtidigt som du
bdjer armarna och
drar handtagen
mot huvudet

med biceps.
Aterga
kontrollerat till
startlaget och
upprepa rérelsen.

OVERKROPP-BAL



BAKSIDA LAR

Stéll dig pa kna och lagg upp hélen i en 6gla, anvand gérna den
lediga basremmen som ett stdd. Hall dverkroppen rak i en bra hallning
samtidigt som du glider ut med benet du stretchar. Nar du natt ditt
andlage haller du positionen i ca 30 sek, om du vill kan du addera
stretch genom att falla dverkroppen framat.

STRETCHOVNINGAR
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FRAMSIDA LAR OCH HOFTBOJARE

Stall dig pa kna och lagg upp vristen i en dgla s& som bilden visar,
anvand gérna den lediga basremmen som ett stéd. Ju ndrmare baken
du drar upp din hal desto mer strack far du i larets framsida. Ju mer du
trycker hoften framat/nedat desto mer strack far du i héftbdjaren.

Var upprat med éverkroppen och rotera aktivt fram backenet fér att inte
forceras in i en stor svank. Bibehall ditt ytterlage och stretchen i ca 30
sek.

STRETCHOVNINGAR



LJUMSKAR
Placera en dgla strax under knavecket och inta positionen s som
bilden visar. Glid ut at sidan till ditt ytterlage och hall i ca 30 sek.

STRETCHOVNINGAR



IS e CC AL ORI kL Gk il

SATE

Placera en dgla 6ver vadmuskeln da du har benet béjt och placerat
framfér dig s& som bilden visar. Glid forsiktigt framéat och lagg vikt pa
benet i 6glan sa att du kénner strack i satet (M. Piriformis). Ga till ditt
ytterldge och hall det i ca 30 sek.

STRETCHOVNINGAR
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BROSTRYGG
Hang dig som vid roddrérelsen men med
korsade basremmar. Lat skulderbladen
\ dras isar och s6k vinklar dar du
kanner bast stretch i omradet mellan
skulderbladen.

=

BROST
Placera en 6gla nedanfor
armbagsvecket och inta
positionen sa som bilden
visar. Sjunk nedat med
Overkroppen sa att
du far ett strack i
bréstmuskeln. Ga
till ditt ytterlage och
hall det i ca 30 sek.

STRETCHOVNINGAR
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