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Grundpositioner

Bas-Position _ N
Triathlon-Position

Free-walking Four-wheel-drive




1. Bas-Position: for Lopning (variation 1)
Gang

- Fotspetsen pa framre fotplattan.

- Bojda armar, handerna pa styrets tvarstang

1.1. Fran denna position uppmjukande I6pning med lyft
av halen.

Kraftinsats: Fotspetsarna pa fotplattans framre del.
Hall armarna framat.

1.2. Sétt ner halarna och for fotplattorna bakat med kraft.
Knéet ska inte strackas ut.



1.3. Gang, variation 1
Lopning / klattring i basposition

Viktforskjutning framat med samma rorelsemonster for benen
som 1.1/1.2.

- Lampligt nar man énskar mer motstand
- eller for 6kad acceleration.

1.4.0ch 1.5 Gangvarianter 2

Viktforskjutning bakat tills armarna
ar nastan utstrackta.

Lat &ndan sjunka ner sa pass att det
fortfarande ar majligt att lyfta pa
halarna.

1.6. Teknikdévning: Gang for att géra
framsteg:
Mal: Trampa runt (— motsvarande Spinning)
- tryck nerat
- dra bakat
- lyft pa fotterna
- skjut fotplattorna framat

a) Ovning
i den bakre fasen av ellipsen, lyft benen.

b) Ovning — Tekniktraning av benen: lyft hilen — skjut
framat och tryck ater nerat.




2. Grundposition: Triathlonposition for

- softwalking (for Cool Down — Pulsavlastning)

- sprint

- langsamt kraftarbete
- Greppa handerna langst upp pa Triathlongreppet. Styret ska vara installt sa hogt att
kroppen ar stréackt.

- Underarmarna ligger ovanpa. Benen ska réras som i grundposition 1

Variationer i Triathlonposition
Sprint och langsamt kraftarbete

Satt fotterna pa bakre delen av fotplattan. Strack pa kroppen
vid 16pningen. Fotplattorna rér sig genom att man trycker ner
halarna.




3. Freewalking - fri gang diagonalt

Fritt I6p pa Nordic Walkern. Armar och ben ror sig
Diagonalt.

Variationer:

a) Fotlyft — Lopning (hallyft)

b) Belasta vikten pa hélarna

4. Grundposition “Four — Wheel —Drive”
Helkroppstraning

Fot- och benposition som vid I6pning, position 1. Handerna
greppade om havstangen i brosthojd.

4.1. Latt I6pning utan storre kraftanstrangning
MaAl: Koordinerade rorelser med armar och ben

- Lyft och skjut armarna + ’rundgang”




4.2. Ryggtraning — Variation

med armbagarna nara kroppen.

4.3. Ryggtraning — Variation

med armbagarna ut fran kroppen.

4.4. Ovningsvariation — tekniktraning av armarna:

Dra medvetet endast med fingertopparna och éppna
héander.

Ovningsvariation/armteknik: Skjut medvetet endast
. hé&nderna. Fingrarna ska vara utstrackta.




4.4. Variation 1 — Armar

- Brost- och tricepstraning i upprétt hallning

4.5. Variation 2 - Armar
Brost- och tricepstraning i framatbojd hallning.

4.6. Variation 3 — Armar

Traning med en arm med drag och belastning

Allménna tips: Vid helkroppstraning, lat traningen av armar och ben variera.

Koordinationstraning av armar och ben:

Lat bada benen arbeta samtidigt! Vanster benet skjuter fotplattan framat, hoger ben drar den
bakat.

Hdoger resp. vénster arm drar och skjuter samtidigt.

Hogintensiv traning och traning av koordination:
Tréaning av armar och ben, savél vid drag- som tryckfasen genom 6kning av motstandet.



5. Lopning bakat

Teknik som vid gang och Four-Wheel-Drive

5.1. Bakatlopnings-teknik: Lyft pa halen har ocksa
nar fotplattan fors bakat. Lyft pa foten och skjut
fotplattan med kraft framat.

5.2. Ovningsvarianter for bakatlop:

Tréaning av skenbensmuskeln: lyft framfoten vid varje
steg.

Lyft fotspetsen nar fotplattan fors bakat. Satt sedan upp
fotspetsen och skjut med kraft fotplattan framat.

Att komma ihag: 4 grundpositioner:

1.) Vi har gang — grundposition (GP), handerna pa styrstangen. Variationen &r att
luta sig framat for att “’kldttra”.

2.) Sedan har vi Triathlonposition (TP).Handerna framme pa styret, och
underarmarna upplagda. En mycket séker position. Endera for softwalking for att
slappna av eller for sprint och berglépning.

3.) Man kan vidare gora Freewalking (FP). Ta bort handerna fran styret. En bra
balansévning.

4.) Four-Wheel-Drive (4erP) med full variation av drag- och tryckrérelser med
armarna.

Specialdvningar finns ocksa.
baklangeslop (RL) och Downs (sénka ner baken)



Teknikskolning - Teknikdvningar
som borde inga i varje traningpass.

1. Fotledslop: Lyft halen vid rorelse framat, hela fotsulan ska lyftas vid bakatrorelse.

2. Dragrorelse: med hela fotsulan.

/




Ovning vid fotledslop: Lyft hela foten, dven som mellanévning, for att framja blod-
cirkulationen.

Skjut fram armarna. Pressa fram arm-
bagarna, sa att brostmuskeln far jobba
med. Ova med att arbeta med 6ppna
hander.

Dra med armarna. Luta nagot bakat
med sjélva ryggen. Oppna hénder, dra
endast med fingerspetsarna.




SKOTSEL:

The Indoor Walker von KOD | N, Gundelsheim

Servicenummer, Ersatzteilanforderungen:
Tel.: Werk 06269 — 420913 oder direkt bei
Fi'ness Sports

Wilhelmstr. 10

68259 Mannheim

Tel.: 0621-7992541

www.finess.de

VIKTIGTI
1- 2 timmar efter forsta anvandningen. \

Skruven som faster vevarmen pa vevlagret maste efterdras pa bada
sidor (sitter under den svarta tackpluggen).

Efter ca 14 dagar till 4 veckor
An en gang bor skruvarna som faster vevarmen efterdras.

Smorjning efter behov:
For gnisselfri gang behdver bromsbelaggen da och da smorjas med
vaselin. Helst bor man smarja in svanghjulet pa bade hdger och vanster sida och sedan dra at
bromsen och lata vaselinet verka 6ver natten.

Kedjan bor helst smorjas med vaselin.
Lagren behdver inte smorjas.

Gangstangen till bromsens vridbara handtag, saval som styrets klamspak tar tacksamt emot
en droppe olja da och da.

Spanning av kedja

Allteftersom kan drivkedjan bli nagot uttéjd. Da maste kedjan spannas. Lossa skruvarna till
svanghjulet. Helst bér man vara tva nar man gor detta, en som drar i svanghjulet och riktar in
det, en som drar at skruvarna. Kontrollera noga att svanghjulet 16per mitt i!



Beteckning av delarna enl. verkstadsmontage
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