VALKOMMEN TILL RODD

av First Degree Fitness professionelle roddtranare Nick Suess

ALLT OM RODD

Rodd &r en stor sport! Jag insag det ganska snart efter att jag for forsta gangen for snart
fyrtio &r sedan borjade med det och det var langt innan jag ens hade hort talas om ordet
"aerobic” eller kom att inse att rodd &r nastan den béasta totalkroppsliga aerobiska traning
man kan utova. Alla storre muskelgrupper tas i fullt bruk och far en noggrann genomgang.
Bara simning &r nétt och jamnt i samma liga. Och rodd ar inte viktbarande, vilket gor den
speciellt lamplig for dem som inte langre ar helt unga. Jag ror fortfarande efter alla dessa ar,
tavlar fortfarande som veteran och jag &r bara barnet pa den nivan. Jag vet manniskor som
vid narmare 90 ars alder fortfarande ar aktiva.

Jag har varit roddinstruktoér i manga ar nu och under de senaste artiondena har jag
specialiserat mig pa att trana nyborjare i mogen alder, vem som helst som inte larde sig det i
tonaren eller i tidiga tjugodren men som nu tycker att det kan vara en god idé att gora ett
forsok. Och man ar aldrig for gammal for att lara sig. Jag har haft nyborjare i 70-arsaldern
som har lart sig fort och har stort néje av sporten.

FIRST DEGREE FITNESS - FLUID ROWER

Och det ar darfor som folket pa First Degree Fitness, som jag har kant personligen i nagra ar
nu, kom och bad mig att ansluta mig till dem och dela min sakkunskap med nuvarande och
framtida kunder via denna hemsida och deras instruktionsbok for Fluid Rower. Och det ar
verkligen roligt att géra det. Om det far dig intresserad av rodd ar det toppen. For en som ar
passionerat intresserad av sporten som jag, ar det naturligtvis "det enda ratta” att ro pa
vatten men jag inser att inte alla kan gora det. Nu fér tiden finns det i alla fall utmarkta
maskiner pad marknaden som kan ge dig likvardig aerobisk tréaning utan att du nagonsin far
ens ett Ora vatt.

Fluid Rower &r en nykomling i det stora utbudet av roddmaskiner pd marknaden men vad
som skiljer den fran nagra av de andra &r att den har utvecklats av ett team som ar mana om
att kunderna skall fa ut mesta mgjliga av den. Det &r inte svart att lara sig ro, men det ar
viktigt att lara sig grunderna ratt fran borjan hellre an att halla pa med dalig och eventuellt
skadlig teknik bara for att ingen har visat dig annorlunda. Tyvarr har jag i gymen runt om i
varlden sett alldeles for mycket av detta. Manniskor som inte fullt ut har kunnat ha nytta av
sin traning och I6pt risk for langvarig skada under tiden. Men bli inte radd. Att ro med en
maskin ska inte vara farligt men det ar sannerligen hard fysisk aktivitet och varje aktivitet
som stressar kroppen kan orsaka skada om den inte utférs pa ratt satt. Den goda nyheten ar
att korrekt teknik faktiskt ar mycket latt att l&ra sig och precis som det ar med att lara sig
cykla — nar du val en gang har lart dig det finns det inget som kanns naturligare. Darfor, om
du ar nybdérjare i rodd, eller aldrig har fatt lara dig det, ta dig tid att studera dessa rader.

Jag ber om ursakt om mina forklaringar ibland &r alltfér forenklade, fér mycket tillbaka till
grunderna, for dig, men jag skriver detta sa att det skall vara fullt klart och forstas av alla som
inte vet ndgonting alls om rodd. Nagon som for forsta gangen i livet stalls infor en Fluid
Rower eller for den delen ndgon annan aktningsvard roddmaskin. Du vill ha en bra traning
och du vill inte ha ont i ryggen i natt, i morgon eller nasta vecka. Hur ska du boérja?



VAR FORBEREDD

Se forst till att du ar ordentligt forberedd och i lamplig fysisk kondition. Om det rader
osékerhet nar det galler detta, gor ett lakarbesok innan nagon traning paborjas. Andra delar
nar det galler att vara forberedd ar att du maste vara helt alert och inte under paverkan av
alkohol eller humdrpaverkande droger, att din vatskeniva ar bra och att det har gatt en rimlig
tid sedan din senaste maltid. Och varm upp ordentligt fére traning. Om du inte redan har en
egen uppvarmnings- och stretchrutin sa tala med en instruktor eller personlig tranare om hur
man undviker de skador som kan uppsta av plotslig éveranstrangning av en oférberedd
kropp.

Kontrollera att du har lampliga klader. Rodd kraver lite speciella klader utéver de som
anvands i vanliga sporter. Du kommer att trana pa en rorlig sits och losa saker pa kladerna,
inklusive dragsnoren, som far hanga under midjeniva kan fastna i sitssparen och hjulen och
fororsaka skada pa klader och utrustning och kanske ocksa kroppsskada. Rodd kraver att
handerna kan réra sig fritt nara framre delen av kroppen. Skrymmande eller bylsiga trojor
kan std i vagen for detta och fingertoppar och tummar kan fastna i dem, aven har
resulterande i eventuella skador. T-shirt och shorts ar den enklaste och basta kladseln och
om du har varmt upp bra kommer du inte att vilja ha nagot varmare.

Och pa tal om fingrar och tummar, langa naglar kan orsaka valdigt otacka sjalvtillfogade
skador pa knan och lar, sa antingen hall naglarna valklippta eller var extra forsiktig, om du
maste ha dem langa. Ringar kan ocksa fororsaka problem. Ringar pa intill varandra liggande
fingrar eller mer &n en ring p4 samma finger har en tendens att skava mot varandra. Nar de
gor det kan skinnet tillfalligt fastna mellan dem och detta paskyndar uppkomsten av
smartande blasor. En del foredrar att anvanda latta handskar for att skydda handerna.
Utmarkta roddhandskar &r billiga och l&tt tillgéngliga via postorder. For information och
priser, kontakta success@scull.com.au.

Slutligen skor. Fluid Rowers fotplatta ar utformad for att vara mest bekvam med latta
I6parskor.

ATT STIGA PA MASKINEN

Du skulle bara kunna hoppa pa och dra men att sitta bekvamt, arbeta med god hallning och
repetera korrekta kroppsrorelser kommer forvisso att ge utdelning. Borja med att bara sitta
ned p& maskinens sits och se till att din vikt &r val centrerad och jamnt fordelad, huvudet hogt
och ryggen rak. Lang erfarenhet av att instruera nyborjarroddare har lart mig att en liten
minoritet av manniskor har en tendens att lata ena axeln hanga ned och luta at ena sidan nar
de sitter och dessa méanniskor &r alltid omedvetna om att de gor det. Om du har en tranare
(eller bara nagon annan vanlig assistent) bor de sta bakom din rygg for att kontrollera att din
kropp ar uppratt och axlarna pa samma niva, men om du ar ensam far du anvanda visuella
riktmarken genom att sikta langs maskinen eller, hellre, placera en spegel framfér dig for att
vara saker pa att du sitter ratt.

Sa till fotterna. Vilken stallning ar ratt for fotterna? Skall halarna vara ihop eller isar? Ar
fotterna parallella eller gar de utat vid tarna? Svaret ar att det finns inget ratt svar. Vi ar alla
olika. Men i allmanna ordalag, om fotterna ar for vitt atskilda kommer bérjan av draget (kant
som "catch”) att bli besvéarlig och sakna styrka, och om fotterna ar fér nara varandra har vi ett
allvarligt kulinariskt problem for killarna, kant som "krossade nétter-syndromet”, nar benen
blir raka. Hur ska du veta vad som ar bast for dig? Enkelt. Gor nagot som du redan vet att du
kan. G& av maskinen och sta helt enkelt rakt med din vikt jamnt fordelad pa bada fotterna.
Sta stadig och lang, sa lang som du kan bli (men undvik en stel militarisk "givakt’-stallning,
vilket skulle innebara att sla ihop halarna) och titta helt enkelt ner pa dina fétter. De kommer
att ha i det narmaste korrekt avstand och vinkling for dig.



Fluid Rower &r den enda stdrre roddmaskinen som tillater ett stort antal fotlagen och pa den
kan du forsoka och kopiera din stdende stéllning. Dra inte at fotremmarna for hart. De finns
bara dar for att forhindra att du faller bakat vi slutet av draget, sa ha dem bara bekvamt éver
den tjockare delen av fotsulan narmast tarna.

REPETITION AV KROPPSRORELSERNA

Precis som en teaterdirektor vill fa en aktor att repetera de kroppsrorelser som behdvs langt
innan ridan ens gar upp pa premiarkvallen, sa skall vi repetera de ratta kroppsrorelserna
innan vi borjar med allvarlig traning pa roddmaskinen — vilket skulle kunna astadkomma
allvarliga problem i ryggen och andra delar av kroppen om vi inte gor det ratt.

Eftersom rodd ar en baklangessport startar vi nu normalt pa slutet istéllet for att sdga "nu
startar vi fran forsta borjan”. Instruktionsprocessen borjar vid slutet av draget genom att hitta
ratt lage for det. Darfor, som forklarats ovan, sitt pa& roddmaskinens sits med fotterna i lage
pa fotbradan och benen raka. Sitt med huvudet hégt och rak rygg och se till att du inte lutar
at ena sidan och att axlarna ar i samma niva. Fluid Rower &r speciellt utformad for att ha ett
hogre sittlage an sina konkurrenter, vilket vi har funnit ger battre fysisk och fysiologisk
uppmuntran mot korrekt uppratt hallning.

Och kom ihdg, om du gor detta ratt, skall din vikt vara jamnt fordelad pa sitsen och bada
skinkorna skall bara upp lika vikt. Vi ror fortfarande inte handtaget. Det kan véanta lite till.

For att fa korrekt kroppsrorelse, vilket ar viktigt for att undvika ryggproblem, sa éva nu att
svanga kroppen fran hofterna. Inte langt, endast 15 grader framat vertikalt till 15 grader
bakat. OK, du har inte ndgon gradskiva till hands inte heller har du nagon undanstuvad i
hjarnan, men detta ar ungefar den vinkel som en stege har nar den star lutad mot en vagg.
Forestall dig det. Och en stege ar RAK och det skall din rygg ocksa vara, inte bojd, ingen
haka som sjunker ner mot brostet. Tank bara pa det. Rak stege som lutar framat, latt
svangning genom vertikalen, rak stege som lutar bakat. Hall huvudet hogt hela tiden och lat
bara armarna svanga lost utmed sidorna for att underlatta rérelsen. Repetera denna rorelse
under nagra minuter tills den borjar kannas bekvam och 100 % normal.

Vad vi gor har ar att borja lara var kropp den foljd av rorelser som innefattar artaget, och
samtidigt som de ar mycket enkla ar de i viss utstrackning inte intuitiva. Vad innebér detta?
Kroppen har en naturlig bojelse att géra ndgonting annorlunda, men sa snart den har lart sig
den nya rorelsefoljden, kommer den ihag det, och det blir sedan "naturligt” for den, och att
gora det annorlunda skulle kéannas fel.

Nu kan vi bdrja anvanda benen. Forst av allt, goér detta med kroppen vertikal. Dra upp knana
sa att satet glider framat mot dina fotter. Hur langt skall man ga? Tills skenbenen ar vertikala
ar en bra mattstock. Allt som ar mindre an det innebar att du underutnyttjar benmusklerna,
allt som ar mer &n det innebéar att du forminskar returerna, eftersom du gar utéver det
optimala. Kanske du inte ar sa bojlig att du kan fa skenbenen vertikala. Kanske detta kan
bero pa att du bar pa lite dvervikt, vilket troligtvis ar darfér du &r har, och gor nagot at det,
vilket ar jattebra. Och om detta ar fallet, gor bara sa gott du kan. Om det &r sa att problem
med hoft, kna eller ankel begransar din benrorelse, sa skall du séka lakarhjalp for detta.

Kontinuitet i rérelserna ar mycket viktigt nar det géller rodd, och vi kan lara oss detta genast
genom att svanga armarna medan vi glider. Svang dem bakat nar benen ratar ut sig och du
glider mot "bakatstopp”-lage, och svang dem framat nar benen pressas ihop mot
"framatstopp” — borjan av artaget. Och den extra rérelsemangden bor gora ihoppressningen
lite lattare.



Det rader en popular uppfattning om att rodd &r en sport som tar all sin kraft fran armarna,
axlarna och ryggen. Och den uppfattningen ar fel. Alla dessa muskelgrupper spelar en roll,
men detta dverskuggas stort av benen, de kraftfullaste musklerna i manniskokroppen och
som du har anvant sedan tidiga barndomen for att bara upp din vikt, for att driva runt dig och
for att ta dig upp for trappor och branta kullar. Och det ar dessa benmuskler vi behéver
anvanda till fullo i denna sport. Det ar darfor som vi sitter pa en rorlig sits, och det ar darfor vi
behover repetera denna rérelse for att fa den korrekt.

Endast Fluid Rower erbjuder helt klart utrymme mellan roddarens fétter och sitsen. Ingen
besvéarande stdng mellan benen, inga sidoskenor som tvingar ihop fotterna. Och intressant
nog, det ar precis sa det ser ut i en olympisk roddbat. Gott om utrymme for att ge roddaren
full glidfrihet.

Sa& nar du nu gungar bakat och framat pa glidskenan sa kann kraften i dina ben, en kraft som
shart skall éverforas till handtaget. Resten av kroppen, ryggen, axlar och armar, ar fér en stor
del av draget endast en forbindelsemekanism mellan benens kraft och handtaget, dar
resultatet av ditt arbete levereras till maskinen. Borja tanka pa detta satt, s& kommer du att
gbra snabba framsteg.

OK, det ar dags att ta upp handtaget!
ATT BORJA ANVANDA HANDTAGET

Ja, handtagsdags. Ta handtaget i bAda handerna och, mark val, ro ALLTID med bada
handerna. Hall inte i det med vita knogar som om du haller fast for livet, utan boj helt enkelt
fingrarna om det och lat dem verka som krokar. Tummarna kan bara vila latt pa undersidan
av handtaget. Titta nu pa dina handleder. Benen och senorna i handlederna ar émtaliga, sa
Overanstrang dem inte. Handlederna ska vara plana med en rak horisontell linje fran
fingerknogarna till armbagen. Om handleden lutar upp eller ner kommer du att kdnna av det
vid slutet av traningen.

Handtaget pa Fluid Rower &ar ergonomiskt utformat for att ge ett bekvamt grepp, vilket bor
mojliggora ett langt traningspass utan handledssmarta och med optimalt undvikande av
blasor.

Nar du nu haller i handtaget sa titta pa dina underarmar. De bor vara horisontella och i ratt
vinkel mot handleden, sa att tre sidor av en plan rektangel utgors av de tva underarmarna
och handtaget mellan dem. Och denna plana rektangel skall bibehallas genom hela
artagsfoljden.

SLUTET

Ja, vi tar slutet forst. Ta handtaget och ga till slutpositionen. Dina ben &r raka, din rygg rak
och lutar bakat som en stege med cirka 15 grader. Huvudet halls hégt. Dra den plana
rektangeln mot din kropp sa att armbagarna befinner sig vid dina sidor, axlarna bakat,
underarmarna fortfarande horisontala och handtaget en tum (2 eller 3 cm) fran ditt brost. Det
ar slutpositionen. Memorera den noga.



GREPPET

Roddare anvander ordet "grepp” ("Catch”) for att paborja artaget, nar arorna gar ner i vattnet.
Rorelserna for att uppna maximal effekt av detta i en bat ar ganska komplicerade, men pa
land &ar det mycket lattare. Pressa ihop benen, skenbenen vertikala, eller s nara som det
gar. Den smarta placeringen av tanken langs med ditt hogra kna erbjuder en nyttig visuell
referenspunkt for att sékerstélla att du konstant har ratt sammanpressning nar du jobbar med
hastighet, s& lagg marke till var dina knan ar i forhallande till den nu medan du haller pa med
dina dvningar.

Och se till att halla ryggen rak och bra och lutande framat som en stege i 15 grader. Huvudet
hogt. Armarna helt utstrackta. Den plana rektangeln befinner sig nu rakt ut framfér dig. Vi
kallar detta lage C, for "Catch”, och du ar nu fardig att dra.

Men du maste lara dig ratt folid. FOr att géra detta delar vi in draget i tre ungefarligt lika delar,
som vi kallar "drive” ("drive"), "dra igenom” (" ease through”) och "armavslutning” ("arm
finish’”), och de positioner som separerar dem kallar vi D och E, som visas pa fotona.

DRIVEN (DRIVE)

Denna del av draget tillhér benen och endast benen. Forestéll dig en punkt pa glidbanan
halvvags genom dess forflyttning. Samtidigt som du haller allt annat i din hallning absolut
konstant, sa tryck pad med benen for att fa sitsen genom till den mittpunkten, och stanna dar.
Kolla nu. Ar din rygg fortfarande rak och lutar framét som en stege? Huvudet fortfarande
hogt. Ar dina armar fortfarande fullt utstrackta? Hogst troligt ar det inte sé vid forsta forsoket,
sa analysera dina fel och arbeta pa dem. Fran min langa erfarenhet vet jag att de flesta
nybdrjare tenderar att géra ett av dessa tre ting.

Majoriteten borjar med att boja armbagarna, trycka dem utdt, sa att den dar plana rektangeln
nu ar klamd sonder till en helt annan form. Din hjarna talar om for din kropp att géra detta, sa
du maste tala om for din hjarna att géra saker och ting annorlunda, hall armarna rakt och
kom ihag den dér plana rektangeln. Trana pa det.

Den storre minoriteten kastar sin kropp bakat férst, sa nu ar de antingen kappraka eller lutar

sig redan bakat. Om det ar du, gor dig en mental bild av att den dar stegen som lutar framat

dras bort fran vaggen utan att dess vinkel andras. En gang till, du maste uppfostra din hjarna
till att gbra det rétt, och detta betyder 6vning.



Den mindre majoriteten glommer att syftet med traningen ar att flytta handtaget. De tillater
kroppen att vika sig framat sa att huvudet gar ner, och de skjuter sitsen bakat samtidigt som
de knappt ror handtaget alls. Ett fatal gor inte detta alltfér manga ganger sedan de insett hur
dumt det ser ut, s om du ar en av dem, stanna upp litet och tillat dig att skratta at dig sjalv
och dva pa att fa det ratt!

Sa& borja bara med att 6va sjalva driven. Benen driver sitsen bakat halvvags langs dess
forflyttning, armarna fortfarande raka, kroppen fortfarande framéatlutande som den dar
stegen, ryggen rak, huvudet hogt. DRIVE till position D. Ova det.

DRA IGENOM (EASE THROUGH)

Benmusklerna fortsatter att arbeta, men nu gar kroppen med. Lat oss gora detta i tva delar
och borja med kroppen. Ga till position D, som beskrivits ovan, sittande pa mitten av
glidbanan med armarna raka och kroppen lutande framat. Utan att flytta nagon del av
kroppen skall du nu gunga fran hofterna for att luta bakat i 15 grader. Upprepa detta tills det
kanns naturligt.

Lat oss nu lagga till benen. Forestall dig den punkt dar glidbanan befinner sig endast ¥ ut i
sin forflyttning fran slutet och, medan du gungar kroppen igenom, tryck pa med benen sa att
de gar fran mittpositionen pa glidbanan till en fjardedel av den. Forsok att samordna dessa
tva rorelser sa att de blir samtidiga och fortsatt att 6va denna tredjedel av draget tills din
kropp har lart sig det. Och kom ihag att det fortfarande hittills inte skall vara nagon
armrérelse upp. Du DRAR IGENOM for att komma till position E med armarna fortfarande
rakt ut.

ARMAVSLUTNING (ARMS FINISH)

Ordet "armar” &r betonat, eftersom, som namnts tidigare, en stor majoritet av nybérjarna
borjar ta med armarna tidigt. Ja, vid position E &r armarna fortfarande raka men nu ar det
deras tur.

G4 till position E och gor ett starkt positivt ryck med armarna med bibehallande av
underarmarnas och handtagets plana rektangel. Sa underarmarna arbetar som pistonger
och drar rakt bakat, och armbagarna glider forbi kroppens sidor och snuddar nastan de

nedre revbenen. Ova tills du blir van vid detta. Lagg nu till benen, samtidigt med armrycket,
och anvand upp den sista fijardedelen av glidbanan sa att knalederna ar raka. Kroppen skall
forbli i den bakatlutande stegens vinkel genom hela denna fas, kroppen skall fortfarande vara
rak och huvudet hogt. Motsta frestelsen att tappa hakan mot brostet nar draget ar slutfort.
Och det ar avslutningen (the FINISH), Position F.

KOMBINERA ALLT

Sé& snart du har dessa tre faser val forankrade skall du borja kombinera dem. Borja vid
Catch, position C, gor driven till position D, foljd utan nagot uppehall av Ease Through, for att
sluta pa position E. Nar du har gjort detta ett dussintal ganger och tycker att det gar bra, sa
borja vid position D, Ease through till position E, foljt utan uppehall av armavslutningen (Arms
Finish) till position F. Gor slutligen alla tre tillsammans. Det &r ofta en hjalp att ropa "ben,
kropp, armar” under dessa tre faser. FOrsok att till varje pris undvika en tendens till
"rumpstot”, dar roddaren kommer till en variation av position D, dar benen redan har fullgjort
sitt arbete och ar fullt utstrackta men kroppen har vikt sig framat och 6kad vinkeln till 25 eller
till och med 30 grader. Detta f0ljs sedan av en massiv och potentiellt skadlig lyftning av
ryggen. Gor det bara inte!



ATERHAMTNINGEN

Ja, nu har du gjort det harda arbetet och allt du behover géra nu ar att komma fram igen for
nasta artag. Vi kallar detta "aterhamtningen”. Bara tva punkter att komma ihag.

1. Fa ordningsfoljden ratt
2. Skynda inte

Ga in till vilket gym som helst och titta pA manniskor pa roddmaskinerna. Du kan
Ogonblickligen se vilka som ar riktiga roddare, eller har blivit val instruerade, och urskilja dem
fran resten bara genom att iaktta aterhamtningen. For de riktiga roddarna ar det mjukt och
flinkt men mycket kontrollerat. Du kan nastan kanna hur de tar tid pa sig for att vrida upp
fijadern for nasta stora och imponerande kraftutbrott. For de 6vriga &r det en fortviviad
anstrangning och sarskilt nar du ser deras hander ga upp éver en puckel (?) for att undvika
att kollidera med deras knan.

Ja, att fa handerna forbi knana ar knepet. Hur gér man? Latt. Fa ordningsféljden ratt. Hall
bara knana nere tills handerna ar forbi dem. Fran avslutningen (Finish), position F, skjut
shabbt bort handerna. Rér ingen annan del av kroppen. ARMARNA BORT till position A. Nu,
vid denna punkt nar armarna stracks ut, uppmuntrar handernas och handledernas
framatgaende rorelse effektivt kroppen att félja med, med hofternas svang fran bakatlutande
"stege” till framatlutande "stege”. KROPPEN till position B. Och se bara — som genom ett
trolleri ar dina hander nu framfoér dina knén. Du behdver inte oroa dig for att bli tvungen att
lyfta 6ver dem.

Allt du behover gora nu ar att glida framat till fyll inoppressning, med armarna raka och
kroppen i sin 15-graderslutning, rak som en stege, huvudet hogt, s kommer du tillbaka till
Catch, position C, for att fulloorda den perfekta artagsfoljden. Och har kommer vi till punkten
om att inte skynda. En effektiv rodd uppnas genom att ge kroppen en hel sekunds full vila
genom hela aterhamtningsfasen. Det harda arbetet kommer snart nog, men 6verdriven
shabb rorelse fram och tillbaka pa glidbanan skulle vara ganska tréttsamt aven om du inte
hade ett handtag att dra i. Roddinstruktorer pratar om "proportionen” mellan tiden arorna ar i
luften jamfort med deras tid i vattnet, och 2:1 ar en bra siffra att efterstrava pa alla nivaer fran
nyborjare till olympier. Titta pa en olympisk final s& kan du héra hur kommentatorerna
berattar om lagens artagsproportioner (antal artag per minut) och det &r vanligtvis en siffra
runt 40. Det betyder att artagsféljden tar 1 % sekund, sa vid 2:1 ar arorna i luften en sekund
och i vattnet en halv sekund vid varje drag. Lat din totala aterhamtningstid fran Finish tillbaka
till Catch bli minst en sekund aven om du &r ute efter en medalj!



HUR DU SKA TANKA OM DIN RODD

Rodd &r en sport som &r hogeligen meditativ, med det hypnotiska upprepandet av enkla
kroppsrorelser. Lagg marke till att vi vid beskrivningen av ordningsféljden bdrjade med C,
gick till D, E, F och fortsatte med A, B och tillbaka till C. Varfér inte bérja vid A. Tja,
roddcykeln har ju varken bérjan eller slut. Det &r lite som buddisternas Karma-begrepp, enligt
vilken livet uppfattas som ett alltid snurrande hjul. Det roterande vattenhjulet pa Fluid Rower
indikerar pa manga satt att dess designers kanner till och forstar dessa principer mycket val
och tankte speciellt pa det som jag nu ska komma till. Du forstar, vana roddare arbetar
mentalt p& detta satt runt roddcykeln. Det ar inte framat och bakat, det &r runt och runt. Detta
uppmuntrar ett meditativt sinnestillstand, vilket i grund och botten innebér att du avslutar din
traning fysiskt utmattad men mentalt uppiggad och avslappnad och till 100 % redo for resten
av dagen. Och det &r det som Fluid Rower ger sina &gare.

Och for att sammanfatta, ordningsféljden i bokstaverna som bdérjar med ett C liknar nastan
en musikskala férutom att vi missade G. Finns det ett G i rodd? Naturligtvis. For att tala
amerikanska: Gee, it's Great!



