Antligen! Nu kan alla stava riitt!

Idrottare, motionérer, gammal som ung, ja, nistan alla kan anvénda stavar 1 sin
konditions- eller motionstrining. Nu lanseras det forsta kompletta informations- och
utbildningsprogrammet om hur man tranar med stavar pa ratt satt!

”Det finns ver 350 000 stavanvédndare i Sverige och alltfor manga anvinder stavarna pa fel sitt!
Det finns risk att staven orsakar skador istéllet for att forebygga och rehabilitera! Vi vill
uppmirksamma att alla som anvander stavar skall gora det pa ritt sétt och for att minska risken for
skador pa grund av felaktiga stavar eller stavgangsteknik. Stavgéng och géstavar som i regel ar
gamla skidstavar dr inget vi rekommenderar. Vi vill att alla skall f& mojlighet att uppleva den aha-
kénsla man far efter ett motions- eller trdningspass utfort pa rétt sitt och med ritt stavar” sdger
Robert Ekman, producent och projektledare.

Programmet Alla kan trina med stavar ér den forsta svenskproducerade instruktionsvideon som
finns pa VHS, DVD och interaktiv CD-ROM. Programmet &r finansierat och producerat av Visuell
Kommunikation AB som producerat informations- och utbildningsprogram for néringsliv och
forvaltning 1 6ver 25 &r. Sakkunniga i projektet dr Ingbritt Ekman, Stockholm, stavtraningscoach pa
heltid och Ronny Karlsson, Helsingborg, stavtraningscoach, bada med ett forflutet i Korpen. Sedan
1998 har de utvecklat olika tekniker och former for anvéndning av stavar samt forfattat
instruktionsbocker om hur man trinar med stavar.

Programmet innehaller instruktioner for anvéndning, stavmodeller, inspiration och information om
bade traning och rehabilitering. Varje avsnitt innehéller dessutom ett forslag till traningspass
anpassat till olika anvindargrupper. Forskning har visat att man uppnér en dkad forbranning nér
man under promenaden dven anvander sig av ett par stavar (Nordic Walking). Vill man paverka
traningseffekten ytterligare 30-40 procent samt 6ka styrka och smidighet skall stavarna anvindas
som ett trdningsredskap.

Stavtraning ( Nordic Walking) ger 6kad rorlighet, styrka, kondition och syreupptagningsforméga.
Ett ratt anvindande av stavarna minskar belastningen pé leder och framjar rotationen i ryggrad och
1 6verkroppens muskelgrupper som armar, axlar och rygg. Stavar som traningsredskap har manga
anvindningsomrdden. ”Var stavgympa har sin grund i de uppvarmande rorelser som man utfor
innan den aktiva trdningen startar. Stavarna hjélper till att fa en storre trdningseffekt i1 rorlighets-
och styrkedvningarna med stora rorelseutslag och bra stod for bland annat balanstrining” sidger
Ingbritt Ekman. Programmet finns pA VHS, DVD och interaktiv CD-ROM for utbildning.

Ronny Karlsson har integrerat stavar i traningen for bland annat ishockeylag och andra
prestationsinriktade idrottare som vill 6ka sin uthallighet, styrka och flexibilitet i grundtraningen.
Pa denna nivé av triningen &r stavens ldngd viktig. ”Stavlédngden bor varieras beroende pa den egna
traningsgraden och vad man vill uppna med tréningen. Hur mycket ldngre stav man véljer att
anvinda beror pa vilken styrka man har. En annan viktig sak ar att stavspetsen dr konstruerad med
ratt lingd for att den skall féasta i marken under hela stavtaget” sdger Ronny.

”Malet ar att samla kompetens och information om traning, triningsmetoder och teknik pa en portal
som vi kallar for STAVAKADEMIN. Hir skall stavanvéndare fé tips och rdd och kunna stélla
frégor till Ingbritt och Ronny” sdger Robert Ekman. ”Programmen kommer att finnas hos
sportfackhandeln frén och med juni méanad i r.” Mer information finns pd www.stavakademin.se
Programmet finns pd VHS, DVD och interaktiv CD-ROM for utbildning.




