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K6pguide Crosstrainer.
Crosstrainern

Crosstrainern ar ett traningsredskap som aktiverar hela kroppen. | forsta hand jobbar benen men dven armar,
brost och rygg. Den elliptiska (ovala) rorelsen ar fri fran stotar och ar mycket skonsam mot leder. Pa
Crosstrainern har man méjlighet att variera traning pa fler satt an andra motionsredskap. Anvand bara ben
med handerna passiva pa styret. Slapp styret (och Stavar) och lat armarna pendla fritt, da tranas dven balans.
Anvand stavarna och trdana hela kroppen. Crosstrainern anvands for uppvarmning, konditionstraning och
rehabilitering.

Da Crosstrainern aktiverar hela kroppen ar den lamplig for traning som syftar till att ga ner i vikt. Pa
Crosstrainern kan du givetvis trana hjarta och lungor (konditionen). Tank pa att det pa crosstrainern, som pa
alla andra redskap, skiljer mycket pa kvalitet och funktion. Man tjanar alltid pa att lagga till lite extra och fa en
Crosstrainer som verkligen ar rolig att trdna pa. Detta géller speciellt om du ar storvaxt eller réknar med att
trana ofta.

Anvand alltid en skyddsmatta under Crosstrainern. Man svettas och spiller dricka. Mattan tar upp ljud och
skyddar mot repor pa golv.

Effekter av traning pa Crosstrainer
Battre kondition

Crosstrainer ar idealiskt for att konditionstréana. Anvand bade ben och stavarna. Skruva upp motstandet for att
utmana. Du kan bade tréna uthallighet samt hjarta — lungor,

Ga ner i vikt

Hitta ett tempo pa Crosstrainern som ar latt anstrangande men som du kan halla under en lang tid. Da brénner
du kalorier och gar ner i vikt.

Muskelstyrka

Tradning pa Crosstrainer starker i forsta hand benens muskler. Anvander du dven stavarna tréanar du armar,
brost och rygg. Kombinera garna med styrketraning av mage och rygg. En stark mage/ rygg ger en battre
kroppshallning.

Allmanna effekter av traning

e  Mental och fysiskt vdlbefinnande
e  Battre sdmn
e  Bittre motstandskraft
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Att tinka pa vid kop av Crosstrainer
Storlek

Crosstrainern maste vara dimensionerad for din vikt och langd. Ju langre och tyngre du &r ju mer robust
Crosstrainer ska du vilja. Ar du ldngre &n 170 cm bér du vélja en modell med en steglangd p& 40cm eller mer.
Vet du att du kommer att trana ofta och med hog intensitet valj en modell i hogre prisklassen.

Motstand

De flesta har en magnetisk motstandsreglering. Nar magneterna ror sig narmare svanghjulet 6kar motstandet.
En fordel med magnetisk motstandsreglering &r att motstandet blir jamt och mjukt samt att ljudnivan blir lag.
Motstandet kan justeras pa manuellt satt (via en ratt) eller pa elektroniskt vis via knappar pa datorn.

Svanghjulets vikt

I regel innebar ett tyngre svanghjul en jamnare och behagligare gang. Vikten bor ligga pa fran 6kg.
Funktioner

Program

For att gbra traning omvaxlande och inspirerande har manga Crosstriners fardiga traningsprogram. Dessa
simulerar ofta olika former av intervaller, tempo, backe och pulstraning. Vissa program optimerar din
kaloriférbranning. Valj en Crosstrainer med atminstone nagra program som blir din tréning roligare.

Traningsdator

Alla Crosstrainer har en display som visar din tranings information. Data som visas ar Tid, distans, hastighet.
De flesta Crosstrainer visar din puls och en uppskattning pa hur manga kalorier som forbrukas. Vissa modeller
har dven inbyggd matning av kroppsfett.
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