HEFITNESS TRANINGSGUIDE

Chinsboken

Fran forsta hangningen till strikta chins. Program for kvinnor och
man i alla dldrar och pa alla nivéer.

3 band 5 nivaer 8 veckor per niva

Chinspaket Power Band 3-pack | Gymstick 15,30 och 60kg | art.nr 61111-CHINS
4,9 av 5 pa Trustpilot fran 3 398 omdémen. Nummer ett pa Trustpilot i fem kategorier.
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Ditt paket

Tre band som tillsammans tar dig hela vagen: mycket hjalp i borjan, lite hjalp
pa slutet och ingen hjélp alls nar du ar klar.

Lila, stark, ca 60 kg
Mest hjalp. Ditt startband om du inte klarar nagon chins i dag.

\ Svart, medium, ca 30 kg

Mellansteget. Har bygger de flesta upp sin forsta strikta repetition.

Rod, latt, ca 15 kg

Sista hjalpen fore strikta chins, och for extra volym nér du redan klarar nagra.

Fakta om banden

Specifikation Gymstick Power Band

Typ Sluten loop

Material Latex

Langd 208 cm (104 cm som loop)

Max strackning Ca 250 % av ursprungslangden
Artikelnummer 61111-1(réd), 61111-2 (svart), 61111-3 (lila)

Bra att veta om kilona. Motstandet ar progressivt: ju mer bandet stracks, desto mer
drar det. Kilotalet ar tillverkarens ungefarliga varde och marken mater vid olika
strackning, sa samma farg kan betyda olika motstand hos olika marken. Jamfor alltid
kilo, inte farg.
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DEL 1. KOM IGANG

Sa faster du bandet

ToT

1. Lagg bandet 6ver stangen sa att 2. Tré den nedre delen av bandet 3. Dra nedat tills knuten sitter tight
det hdnger dubbelt. upp genom 6glan vid stangen. runt stangen.

Knuten kallas larkhuvudknop eller strypknut. Kontrollera att den sitter innan du belastar bandet.

Fot eller kna i bandet?

Foten ger mer hjalp eftersom bandet Knat ger mindre hjélp och en kortare, mer
stracks langre. Bra fér nybérjare och kontrollerad strackning. Bra nar du har
tyngre personer. Stéll dig pa en stadig pall, kommit en bit och vill trappa ned hjélpen
klivi 6glan med en fot och greppa utan att byta band.

stangen.

Har faster du bandet

Chinsracke i dorr, chinsracke pa vagg och power tower. Alla fungerar sa lange stangen sitter stadigt.

Sakerhet forst. Kontrollera att stangen eller chinsracket sitter fast och tal din vikt.
Klivin och ur bandet med kontroll, sldpp aldrig ett strackt band och kontrollera
banden fére varje pass. Hittar du hack eller revor byter du band.

Chinsboken | HEfitness.se 4



Starttestet

Tre korta tester avgor var du borjar. Varm upp forst med armcirklar och
nagra latta hangningar.

0 Dodhéng. Hang i stangen med raka armar och axelbrett grepp. Hur manga
sekunder klarar du?

Q Strikta chins. Fran raka armar till hakan 6ver stangen, utan sparkar eller gung.
Hur manga klarar du i ett set?

e Chins med lila band (bara om du klarar noll strikta). Foten i bandet. Hur manga
klarar du med bra teknik?

Din startniva

Ditt resultat Startniva

Do6dhéng under 30 sekunder, eller farre 4an 5 chins med lilaband ~ Niva 1. Grunden

Dédhang 30 sekunder eller mer och minst 5 chins med lila band Niva 2. Férsta repetitionen

1 till 5 strikta chins Niva 3. Bygg volym
6 till 12 strikta chins Niva 4. Mot femton
13 eller fler strikta chins Niva 5. Avancerad

Skriv ned resultaten i traningsdagboken langst bak. Efter atta veckor gor du samma
test igen och ser exakt hur langt du har kommit.
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DEL 1. KOM IGANG

Valj band efter vikt och niva

Jumer duvéager, desto mer hjalp behdver du i borjan. Tabellen ar var
rekommenderade startpunkt.

Strikta chins i dag Under 65 kg 65 till 90 kg Over 90 kg

0 Lila Lila Lila + svart
1till 3 Svart Svart Lila

4till 7 Rod Rod Svart
8eller fler Inget band Inget band Rod for extra set

Testa om bandet ar ratt

Ratt band later dig gora 5 till 8 kontrollerade repetitioner dér de sista tva kdnns tunga.
Klarar du fler an 10 ar bandet for starkt, byt till nista lattare. Klarar du farre an 4
behdver du mer hjalp.

Tva band samtidigt

Lagg tva band 6ver stangen och kliv i bada. Det ger mer hjalp an ett band och ar det
smidigaste sattet for tyngre nyborjare att komma igang. Nasta steg ar att ta bort det
svarta bandet och trana vidare med bara lila.

Byt band nér det ar dags. Nar du klarar 3 set om 8 pa samma band tva passirad ar du
redo for nasta lattare band. Ett byte ar ett kvitto pa att du har blivit starkare.
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DEL 1. KOM IGANG

Sammanfattning pa en sida

Fast bandet med strypknut runt stangen.
Gor starttestet och skriv ned resultatet.
Vilj band med tabellen pa foregdende sida.

Tréna tre pass i veckan enligt din niva i del 2. Har du inte styrketrédnat tidigare,
eller ar 6ver 60, borjar du med tva.

Byt till Iattare band nar du klarar 3 set om 8.

GOr om testet efter atta veckor och ga vidare till nasta niva.

3 8 5

band i paketet veckor per niva nivaer fran noll till avancerad

Har du en skada, smarta i axlar, armbagar eller rygg, eller en sjukdom som paverkar hur du kan trana,
radgor med lakare eller fysioterapeut innan du bérjar.
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Traningsprogrammen

Fem nivaer, atta veckor var. Du féljer bara den niva du startar pa
och gér vidare nar du klarar testet.




DEL 2. TRANINGSPROGRAMMEN

Veckan i praktiken

Dag Tre pass i veckan Tva pass i veckan
Mandag Pass A Pass A

Onsdag Pass B Vila

Torsdag Vila Pass B

Fredag Pass A Vila

Sa laser du programmen
e 3 x 6 betyder 3 set om 6 repetitioner.
e Vila 2 minuter mellan set om inget annat star.

o Negativ chins: kliv upp sa hakan ar 6ver stangen, sank dig sedan langsamt under 3
till 5 sekunder.

o Skulderindrag: hang med raka armar och dra ned och ihop skulderbladen utan att
bdja armarna. Hall 2 sekunder.

e Bandet i programmet ar ditt nuvarande band enligt sidan 6. Byt till |4ttare band nar
duklarar alla set.

Uppvarmning fore varje pass

Armcirklar 30 sekunder at varje hall, 10 bandrodd med réda bandet, 10 pull-aparts och
ett [att dodhang pa 15 sekunder. Det tar fem minuter och gor passet bade sdkrare och
starkare.

Lagom anstrangning. Avsluta varje set nar du har ungeféar en till tva repetitioner kvar i
tanken. Teknik fore antal, alltid.
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NIVA 1

Grunden

Mal: hdnga 30 sekunder och klara 5 chins med lila band.

Vecka Pass A

1-2 Do6dhang 3x 15's
Skulderindrag 3 x 6

Bandchins 3x 3

3-4 Dodhang 3x20s
Skulderindrag 3x 8

Bandchins 3x 4

5-6 Doédhéng 3x 25s
Skulderindrag 3 x 8

Bandchins 4 x 4

7-8 Do6dhang 3x 30s

Bandchins 4 x 5

Pass B

Bandrodd réd 3 x 12
Doédhdng 3x 15s
Negativ chins 2 x 2

Bandrodd svart 3 x 10
Doédhang 3x20s
Negativ chins 3 x 2

Bandrodd svart 3 x 12
Negativ chins 3 x 3
Bicepscurl réd 2 x 12

Negativ chins 3x 3(5s)
Bandrodd svart 3 x 12
Test i slutet av vecka 8

Bandchins pa niva 1 gérs med lila band, eller lila och svart tillsammans om du vager éver 90 kg.
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Forsta repetitionen

Mal: din forsta strikta chins.

Vecka PassA Pass B
1-2 Bandchins 4 x 6 Bandchins 3 x 8
Negativ chins 3 x 3 Bandrodd svart 3 x 12
Dodhang2x30s Skulderindrag 3 x 8
3-4 Bandchins 4 x 6, byt band om det gar latt Bandchins 3x 8
Negativ chins 3x4 (55) Halva chins fran toppen 3
x5
D6édhidng2x40s
5-6 Bandchins 5 x 5 med lattare band Forsok till strikt chins 3 x 1
Negativ chins 3x4 (55) Bandchins 3 x 6
Bandrodd 3 x 12
7-8 Strikt chins: sa manga set om 1 som gar med god Negativ chins 3x 3(5s)
teknik, max 6 Doédhang2x45s
Bandchins rod 3 x 6 Testislutet av vecka 8

Halva chins fran toppen: starta med hakan 6ver stangen, sank till 90 graders armbage
och dra upp igen. Den 6vre halvan ar dar manga fastnar.
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Bygg volym

Utgangslage 1till 5 strikta. Mal: 6 eller fler i ett set.

Vecka Pass A Pass B
1-2 Strikta chins 4 x halva ditt max Negativ chins 3x 3
Bandchinsrod 2 x 8 Bandrodd svart 3 x 12

Bicepscurl svart 2 x 10

3-4 Strikta chins 5 x halva ditt max Stege 1, 2, 3, 2, 1 strikta
Bandchins réd 2 x max Dodhdng2x45s

5-6 Strikta chins 5 x halva ditt max + 1 Stege 1,2,3,3,2,1
Negativ chins 2 x 3 Bandrodd lila 3 x 10

7-8 Strikta chins 4 x ditt max minus 1 Pull-ups med 6verhandsgrepp 3 x 3
Bandchins réd 2 x max Test i slutet av vecka 8

Exempel. Klarar du 4 strikta &r halva ditt max 2. Vecka 1 blir da 4 set om 2 strikta, f6ljt
av roda bandet dar du tar ut de sista repetitionerna.
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NIVA 4
Mot femton
Utgangslage 6 till 12 strikta. Mal: 13 eller fler i ett set.

Vecka PassA Pass B

1-2 Chins 5 x 60 % av max Rod bandchins 3 x 12

Pull-ups 3x 4 Bandrodd lila3 x 12
3-4 Chins 5 x 70 % av max Tathet: sd manga chins som maojligt pa 8 min, korta set
Pull-ups 3x 5 Bandcurl svart 2 x 12

5-6 Chins 4 x 75 % av max Tathet 10 min
Negativ chins2x4 (55s) R&d bandchins 2 x max

7-8 Chins 3 x 80 % av max Latt pass: 3 x50 %
Pull-ups 3x 6 Test islutet av vecka 8

Avrunda nedat. Klarar du 10 ar 60 % lika med 6 repetitioner.

Tathetspass: satt en timer och gor korta set med mycket god teknik. Skriv ned totalen
och forsok sla den nasta gang. Det ar ett av de enklaste satten att bygga uthallighet i
chins.
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NIVA 5
Avancerad

Utgangslage 13 eller fler. Mal: valj sjalv, fler repetitioner eller tyngre chins.

Spar Pass A Pass B

Uthallighet Chins 5 x 70 % av max, vila90 s R6d bandchins 3 x 15

Tathet 12 min Pull-ups 3 x 60 % av max

Styrka Chins med extra vikt 5 x 3 till 5 Pull-ups 4 x 6
Negativ chins med vikt 2 x 3 Bandrodd lila3 x 12

Teknik Breda pull-ups 4 x 5 Pausade chins, 2 sitoppen, 4 x 4
Neutralt grepp 3 x 8 Doédhang med ett greppitaget3x 15s

Extra vikt |4ggs med ett dipsbalte och viktskivor, eller med en ryggsick. Oka i sma steg.

Banden har fortfarande enroll. Avsluta tunga pass med réda bandet for 2 set om max.
Du far mer kvalitativ volym utan att tekniken faller ihop av trétthet.
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DEL 2. TRANINGSPROGRAMMEN

Anpassa efter kon, alder och vikt

Kvinnor

Programmen fungerar lika bra for kvinnor som fér man. Skillnaden ligger i var de flesta
boérjar. | Strength Levels underlag gér den genomsnittliga kvinnliga anvandaren 6 pull-
ups och den genomsnittlige manliga 13. Att starta pa niva 1 eller 2 ar darfor helt
normalt och inget misslyckande.

e Rikna med att stanna langre pa lila och svart band.

e Satsa pa negativa chins och dédhang, de bygger styrka dar de flesta fastnar.

e Du behover inte vara radd for att bli stor. Chins gor ryggen och armarna starkare
och férbattrar hallningen.

Man
Manga man kan redan nagra chins men slarvar med tekniken. Folj testet arligt: raknar

du bara repetitioner med hakan 6ver stangen och raka armar i botten borjar du ofta en
niva lagre dn du trodde, och kommer langre.
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DEL 2. TRANINGSPROGRAMMEN

Alder

Alder S3 anpassar du

Barn och WHO rekommenderar muskel- och skelettstarkande aktivitet minst 3 dagar i
unga, 5 till veckan i den har aldern. Lat teknik och lek ga fére antal, valj alltid ett starkare
17 ar band hellre an ett for 1att och trana med en vuxen néarvarande.

Vuxna, 18 WHO rekommenderar muskelstarkande tréning for kroppens stora

till 64 ar muskelgrupper minst 2 dagar i veckan. Programmen ovan med 2 till 3 pass

passar direkt.

65 aroch Samma rekommendation om styrka minst 2 dagar i veckan, och WHO lyfter
aldre ocksa balans- och funktionstraning. Borja med tva pass, vila 3 minuter mellan
set och stanna girna dubbelt sa lange pa varje niva.

Det ar aldrig for sent. Den som borjar pa niva 1 vid 60 och tar sig till sin forsta strikta
chins har gjort samma resa som en 20-aring, bara med fler veckor i dagboken.

Har du benskorhet, axel- eller nackbesvar, hogt blodtryck eller annan diagnos: prata med varden innan du
borjar hangai stangen.
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DEL 2. TRANINGSPROGRAMMEN
Vikt

Chins handlar om relativ styrka: hur stark du ar i foérhallande till din egen kroppsvikt.
Darfor marks varje kilo. | Strength Levels tabeller sjunker antalet repetitioner som
kravs for samma niva nar kroppsvikten 6kar. En man pa 70 kg behéver 14 pull-ups for
att ligga pa medelniva, en man pa 120 kg 10.

Vager du 6ver 90 kg
e Bérja med lila och svart band samtidigt och foten i bandet.
e Bygg greppet med dodhang, det blir ofta forsta begransningen.
e Bandrodd och negativa chins i varje pass B.

o Var stolt 6ver varje repetition. Du lyfter mer vikt &n en lattare person.

Vager du under 60 kg

Lattare personer har ofta svart med de sista centimetrarna snarare an starten. Lagg in
halva chins fran toppen och pausade chins tidigt, och byt till roda bandet sa fort du kan.

Vill du g ned i vikt?

Chins blir lattare av tva saker: mer styrka och lagre kroppsvikt. Kombinera programmet
med kost och kondition, sa kommer du sannolikt att se din basta utveckling just i chins.
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Musklerna och tekniken

Vad som hander i kroppen nar du drar dig upp, och hur du goér
varje repetition sé effektiv som majligt.




DEL 3. MUSKLERNA

Vilka muskler arbetar?

Chins ar en av de mest kompletta 6vningarna for 6verkroppen. Nastan hela
baksidan av 6verkroppen samarbetar.

Muskel

Latissimus dorsi

Teres major
Biceps brachii

Brachialis och
brachioradialis

Trapezius, nedre och
mellersta delen

Rhomboideus

Bakre deltoideus
Pectoralis major
Underarmens bojare

Magmusklerna
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Var den sitter

Breda ryggmuskeln pa
sidan av ryggen

Under skulderbladet

Framsidan av 6verarmen

Under biceps och pa
underarmen

Mitten av ryggen

Mellan skulderbladen
Baksidan av axeln
Brostet

Insidan av underarmen

Balen

Uppgift i chins

Drar armarna ned mot kroppen.
Huvudmotorn.

Hjalper latissimus
Bojer armbagen

Bojer armbagen, sarskilt med
neutralt grepp

Drar ned och ihop skulderbladen

Drar ihop skulderbladen
Stéttar armens rorelse bakat
Hjalper till att dra ned armen
Greppet

Haller kroppen stilla utan gung
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DEL 3. MUSKLERNA
Chins eller pull-ups?

| vardagssvenska sager manga chins om bada, men det ar tva grepp:

Chins Pull-ups
Underhandsgrepp, handflatorna mot Overhandsgrepp, handflatorna fran
dig, ungefar axelbrett. dig, nagot bredare an axlarna.

Vad forskningen visar

En studie av Youdas med kollegor (2010) matte muskelaktiviteten med ytelektroder
under chins, pull-ups och en roterande variant. Latissimus arbetade kraftigt i alla
varianterna. Chins gav hogre aktivitet i brostmuskeln och biceps, medan pull-ups gav
hogre aktivitet i nedre delen av trapezius. Rorelsen startade i nedre trapezius och
brostmuskeln och avslutades med biceps och latissimus.

Slutsats for din traning. Bérja med chins, eftersom biceps hjalper mer. Lagg sedan in
pull-ups, som programmen gor fran niva 3, for en starkare 6vre rygg och battre
skulderkontroll. Varierar du grepp tranar du hela ryggen.
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DEL 3. TEKNIKEN

Perfekt teknik

0 Grepp. Hela handen runt stangen, tummen runt. Axelbrett for chins.
Startlage. Raka armar, spand mage, benen samlade eller 13tt framfor kroppen.
Starta med skulderbladen. Dra ned och ihop skulderbladen innan armarna bgjs.

Dra armbagarna mot hofterna. Tank att du drar stangen till brostet, inte hakan
till stangen.

Toppen. Hakan 6ver stangen, bréstet upp, ingen strackning med nacken.

Ned med kontroll. 2 till 3 sekunder tillbaka till raka armar. Det ar halva

traningen.
Vanliga fel
Fel Losning
Halva repetitioner Rakna bara repetitioner fran raka armar till hakan Gver stangen
Gung och sparkar Spann magen och ga ned i bandstyrka hellre an att gunga
Axlarna mot 6ronen Skulderindrag i uppvarmningen, starta varje rep med skulderbladen
Snabb vag ned Rakna hogt till tva pa vagen ned

For latt band for lange Byt band enligt regeln 3 set om 8
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DEL 3. FLER OVNINGAR

Fler 6vningar med banden

Banden ar inte bara for chins. Har ar évningarna som
programmen anvander, och négra till. Samma tre band racker till
ett helt pass for hela kroppen.

Ovning Band Sagordu
Bandrodd Svarteller Fast bandet lagt, dra armbagarna bakat langs kroppen
lila och klam ihop skulderbladen.
Pull-apart Rod Hall bandet framfor brostet med raka armar och dra isar
till brostet.
Raka armar nedat Ro6d eller Fast bandet hogt, dra med raka armar ned till laren.
svart Isolerar latissimus.
Bicepscurl Ro6d eller Sta pa bandet och boj armbagarna.
svart
Assisterade dips Svarteller Bandet 6ver dipshandtagen och under knana.
lila
Kn&b6j med band Lila Sta pa bandet och lagg det Gver axlarna eller nacken.
Good morning Svart Sta pa bandet, bandet bakom nacken, fall fram i hoften
med rak rygg.
Armhavning med Rod Bandet 6ver ryggen och under hdnderna ger mer
band motstand i toppen.
Axelpress Ro6d eller Sta pa bandet och pressa uppat.
svart

Handtag for tréaningsband finns som tillbehor hos HEfitness fér den som féredrar handtag i rodd, curl och
press.
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Tips, kuriosa och rekord

Det som skiljer de som lyckas fran de som ger upp, hur du star
dig mot andra, och de som har dragit sig upp tusentals gdnger pé
en dag.



DEL 4. TIPS

Tio tips som gor skillnad

0 00000 60000

Kontinuitet slar intensitet. Tre medelbra pass i veckan i atta veckor ger mer dn
tre perfekta pass och sedan ett uppehall.

Hang mycket. Ett chinsrdcke i en dorr gor att du kan hdnga en stund varje gang
du gar forbi.

Sma set ofta. Ett par latta set utspridda 6ver dagen bygger vana och teknik utan
att trotta ut.

Negativer ar guld. De later dig tréna hela rérelsen langt innan du klarar den
uppat.

Byt band i tid. Bandet ar ett verktyg, inte en krycka.

Grepp férst. Kan du inte halla dig fast kan du inte dra dig upp. Magnesium hjalper
mot svettiga hander.

Sov och at. Styrkan byggs mellan passen, inte under dem.
Réakna arligt. Bara hela repetitioner i dagboken.

Lyssna pa armbagarna. Vark i armbagar eller axlar kan vara ett tecken pé att du
okar for fort. Backa en vecka.

Testa var attonde vecka. Siffror motiverar mer dn kanslor.
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DEL 4. HUR BRA AR DU?
Jamfort med befolkningen

Ingen har méatt hela varldens befolkning i pull-ups. Men stora méatningar av
vanliga manniskor visar hur ovanligt det ar att klara manga.

7 8av10 55%

median for 18 847 unga manliga studenter vid tva av kvinnliga rekryter i USA:s
norska man pa monstring universitet i Shanghai marinkar klarade inte 3

klarade inte godkant

Var hamnar du?

Strikta pull-ups Vad matningarna visar

0 Har borjar valdigt manga. | en studie vid University of Dayton tranade
17 normalviktiga kvinnor som inte klarade en enda pull-up i tre
manader. Efterat klarade fyra avdem en.

3 Mer an halften av de kvinnliga rekryterna i USA:s marinkar klarade inte
3 pull-ups ar 2014.

3eller farre, man Var fjarde ung norsk man pa moénstring.

7, man Mitten bland unga norska man, 17 till 21 ar. Halften gor farre.

10, man Var fjarde ung norsk man klarar 10 eller fler. 10 ar ocksa
godkantgransen for manliga universitetsstudenter i Kinas nationella
standard.

19 till 20, man Full poang for manliga universitetsstudenter i Kina.

De norska siffrorna galler den tredjedel av arskullen som kallas till fysiska tester vid moénstringen 2011 till
2019, alltsa en friskare grupp an genomsnittet. Kinas nationella matningar av 6ver 460 000 pojkar 13 till
18 ar visar dessutom att resultaten i pull-ups har sjunkit sedan 1985. Klarar du en enda strikt pull-up har
du alltsa redan gjort ndgot som ménga vuxna inte klarar.
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DEL 4. HUR BRA AR DU?

Elitgruppen: tranande man

Vill du jamféra dig med dem som faktiskt tranar? Strength Level har samlat in 6ver 4,8
miljoner loggade pull-up-resultat fran sina anvandare sedan 2016. Tabellen visar hur
manga pull-ups i ett set som kravs for att vara starkare dn en viss andel av anvandarna,
efter kroppsvikt.

Kroppsvikt 5% 20% 50% 80% 95%
60kg <1 7 14 23 33
70kg <1 7 14 22 31
80kg 1 7 13 21 29
90 kg 1 7 12 19 27
100 kg <1 6 11 18 25
110kg <1 6 10 17 23
120 kg <1 5 10 16 22

Sa laser du tabellen. Vager du 80 kg och klarar 13 pull-ups &r du starkare dn hélften av
Strength Levels manliga anvandare. Med 21 ar du starkare &n 80 procent.

Siffrorna galler pull-ups med 6verhandsgrepp. Underlaget kommer fran personer som tranar och loggar
sina pass, en betydligt starkare grupp &n befolkningen i stort. Jamfér med féregaende sida.
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DEL 4. HUR BRA AR DU?

Elitgruppen: tranande kvinnor

Kroppsvikt 5% 20% 50% 80% 95 %
50kg <1 <1 6 13 22
60 kg <1 <1 6 12 20
70kg <1 <1 5 11 18
80kg <1 <1 5 10 16
90 kg <1 <1 4 9 14
100 kg <1 <1 3 8 13
110kg <1 <1 2 7 11

Din forsta strikta pull-up placerar dig redan 6ver en femtedel av Strength Levels
kvinnliga anvdndare, oavsett vikt. Med 6 ar du pa medelniva om du vager 50 till 65 kg.

13 6 3x5

pull-ups, genomsnitt for man pull-ups, genomsnitt for ett av de vanligaste

kvinnor upplaggen hos anvandarna

Nivagranserna 5, 20, 50, 80 och 95 procent motsvarar Strength Levels nivaer Beginner, Novice,
Intermediate, Advanced och Elite.
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DEL 4. VARLDSREKORD

Varldsrekord

Godkanda av Guinness World Records, ldget i oktober 2026.

Rekord Antal Innehavare

Flest pull-ups pa 24 timmar, man 12 345 Enrique Zapata, Mexiko, januari 2026

Flest pull-ups pa 24 timmar, kvinnor 7079 Olivia Vinson, Australien, 2025

Flest pull-ups pa 12 timmar 7 300 Rémi Girard, Frankrike

Flest pull-ups pa 8 timmar, man 5450 David McCarthy, USA

Flest pull-ups pa en timme, man 1215 Yutaro Matsuta, Japan, januari 2026

Flest pull-ups pa en timme, kvinnor 733 Jade Henderson, Australien, augusti

2025

Flest enarmade pull-ups pa en minut, 35 Li Zechuan, Kina, december 2024

man

Tyngsta pull-up med extra vikt 146,64 Liu Weigiang, Kina, februari 2025
kg

Rakna pa det. 12 345 pull-ups pa ett dygn &r i snitt mer &n 8 i minuten, varje minut, i
24 timmar. Vinsons 7 079 motsvarar ungefar 5 i minuten.

I maj 2026 rapporterades att amerikanen Xavier Dillard gjort 12 412 pull-ups pa 24 timmar. Forsoket
vantade pa granskning av Guinness och réknas inte som rekord forran det ar godként.
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DEL 4. KURIOSA

Historier fran stangen

Den som aldrig gav upp

Enrique Zapata tréanade i mer an fem ar innan han tog 24-timmarsrekordet. Han har
berattat att han tidigare kdimpat med fetma, hégt blodtryck, depression och angest.
Hans budskap: kan han, kan alla.

Kroppen sager ifran

Olivia Vinson skadade en senan i biceps efter tolv timmar vid sitt forsta rekordforsok
och fick vila i tva manader innan hon kom tillbaka och nastan dubblade det tidigare
rekordet pa 4 081. Jade Henderson slet sin biceps efter 3 500 pull-ups pa tolv timmar
under traning och bytte darfor till entimmesrekordet. Lirdom: dven de basta i varlden
skadar sig nar volymen ékar for snabbt.

En var femtonde sekund

Japanska kustbevakningens dykare Kenta Adachi gjorde 1 224 pull-ups i féljd under
regeln att en pull-up ska goras var femtonde sekund. Det &r drygt fem timmar utan att
kliva ned.

Snabbast i varlden

Yutaro Matsuta, som har entimmesrekordet, har dven rekorden pa en och tre minuter.

Ditt eget rekord ar det enda som raknas. Skriv in det i dagboken och sla det om atta
veckor.
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DEL 4. SKOTSEL OCH SAKERHET

Skotsel och sakerhet

Sa haller banden linge
e Forvara banden i rumstemperatur och skyddade fran direkt solljus.
e Hall dem borta fran vassa foremal. Ta av ringar och se upp med langa naglar.
e Rengor vid behov med ljummet vatten och mild tval och 1t torka.

e Strack inte bandet mer an ca 250 % av sin langd.

Kontrollera fore varje pass
o Titta efter hack, revor och hdl i hela bandet.
e Hittar du en skada slutar du anvanda bandet och byter det.
e Fast bandet i nagot stadigt och undvik évningar dar bandet kan sla mot ansiktet om
det slapper.

Latex. Banden ar tillverkade av latex. Har du latexallergi ska du inte anvdnda dem, och
blir huden irriterad slutar du direkt.

Barn och husdjur. Férvara banden utom rackhall fér barn och husdjur. Barn trénar
bara med en vuxen narvarande.
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TRANINGSDAGBOK

Mina tester

Datum Vikt Dédhing (s) Strikta chins

Mitt mal

Mal om 8 veckor

Mal om 6 manader

Varfor det ar viktigt for
mig
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TRANINGSDAGBOK

Passlogg

Kansla
1-5

Pass Band Ovningar och set

Skriv ut sidan s& manga ganger du behéver.
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KALLOR

Kallor

e Banddata: Gymstick Power Band, produktblad och produktsida, hefitness.se/tillbehor/traningsband/powerbands/
power-band-traningsband/

e Procentnivaer och genomsnitt: Strength Level, Pull Ups Standards (kg), strengthlevel.com/strength-standards/pull-
ups/kg, data december 2016 till mars 2026, hamtad oktober 2026.

e Unga norska man och kvinnor: Aandstad A. Reference data on anthropometrics, aerobic fitness and muscle strength
in young Norwegian men and women. European Journal of Applied Physiology, 2021;121:3189-3200.

 Kinesiska skolungdomar: Ruan H, Tang R. Temporal changes in the physical fitness of Chinese adolescents aged
13-18 years. Frontiers in Public Health, 2024;12:1359701.

o Kinas poangskala for universitetsstudenter: Nationell standard fér elevers fysiska hélsa (2014 ars revidering),
universitetsdelen.

o Universiteten i Shanghai: China Youth Daily, aterpublicerad av Zhejiang Online 17 juni 2016.
e USA:s marinkar: The Christian Science Monitor, 4 januari 2014.
o University of Dayton: The Globe and Mail, 2012, om studien av Paul Vanderburgh m.fl.

© Muskelaktivitet: Youdas JW m.fl. Surface electromyographic activation patterns and elbow joint motion during a
pull-up, chin-up, or Perfect-Pullup rotational exercise. Journal of Strength and Conditioning Research, 2010;24(12):
3404-3414.

e Rekommendationer for fysisk aktivitet: WHO Guidelines on physical activity and sedentary behaviour, 2020.

e Rekord 24 timmar man: Guinness World Records, Most pull ups in 24 hours (male), samt GWR-nyhet 12 februari
2026 om Enrique Zapata, inklusive rekorden pa 8 och 12 timmar.

® Rekord 24 timmar kvinnor och entimmesrekord kvinnor: Guinness World Records, nyhet 8 oktober 2025 om Jade
Henderson; UPI 30 maj 2025 om Olivia Vinson.

e Entimmesrekord man: Guinness World Records, Most pull ups in one hour (male), Yutaro Matsuta.

e Enarmade pull-ups: Guinness World Records, Most one armed pull ups in one minute (male), Li Zechuan.

o Tyngsta pull-up och Kenta Adachi: Wikipedia, Pull-up (exercise), med hanvisning till Guinness World Records.
o Xavier Dillard: BOXLIFE Magazine, maj 2026.

o Skotsel och saker anvandning av traningsband: Midlands Partnership University NHS Foundation Trust, Safe use of
resistive exercise bands.

Innehallet ar allmén traningsinformation och ersatter inte individuell radgivning fran varden.
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FRAN 0SS PA HEFITNESS

Lycka till pa stangen

Viheter Fredrik och Charlan Soéderstrom. Vi ér bréder och har drivit
HEfitness sedan 2009, och vi har hjalpt dver 100 000 kunder att tréna
hemma, pa jobbet och i foreningen.

Chinsboken har vi gjort for att du ska lyckas med paketet du har kdpt, inte bara dga det.
Fastnar du, undrar vilket band du ska valja eller vill bygga vidare med ett helt
hemmagym hjalper vi dig garna.

Kontakta oss

Ring 08-854 520, sms:a Charlan pa 070-774 44 14 eller Fredrik pa 073-7314173,
eller mejla info@hefitness.se.

4,9 av 5 pa Trustpilot fran 3 398 omdémen, och nummer ett pa Trustpilot i fem
kategorier.

Happy Elk AB, org.nr 556494-8775. Chinspaket Power Band 3-pack, art.nr 61111-CHINS.
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