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Kommentar zum Produkt

Als Geschéaftsfiihrer von Pedalo
und Impulstrainer arbeite ich seit
vielen Jahren direkt mit Spitzen-
sportlern und Profis sowohl in
der Pravention als auch in der
Rehabilitation. Sprunggelenks-
und Knieverletzungen gehdren
in Mannschaftssportarten wie
z.B. Handball, FuRball, Rugby,
Tennis, Eishockey, ... aberauch
in Disziplinsportarten des Win-
tersports zwischenzeitlich zum
Alltag.

Oftmals ist das fehlende Wis-
sen des Sportlers hinsichtlich
der Bedeutung des FuRes fiir
die Leistungsfahigkeit und Verlet-
zungspravention mit Grund dafr,
dass ein gezieltes Fultraining so
gut wie nie stattfindet. Die Fokus-
sierung der Trainingsinhalte liegt
daher meist nur bei der Rumpf-
muskulatur, die Wirkung eines
Fultrainings wird unterschatzt.
Keine Zeit daftir, hore ich sehr oft
von den verantwortlichen Trai-
nern. Die Folge der Missachtung
sind permanente Uberlastun-
gen und Fuf¥fehlstellungen mit
weiterfiihrenden, aufsteigenden
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Problemen in der gesamten Bei-
nachse. Der Weg hin zu entlas-
tenden Sportschuheinlagen und
Bandagen zur Beruhigung des
Gewissens und zur Stabilisation
hat sich durchgesetzt und scheint
die einzige verankerte Losungin
den Kdpfen zu sein. Die Bewe-
gungseinschrankung und Passi-
vitat der FuRarbeit diirfen somit
weiter voranschreiten und die
Leistungsféahigkeit des Sportlers
immer weiter reduzieren. Dabei
fuhrt aus meiner Sicht gerade
dieser Weg in die Sackgasse
und oftmals in die Verletzung.
Der FuR ist fiir mich die Nummer
1 in der Kraftlibertragungskette
zur Umsetzung von Krafteinsatz
und Bewegung, sozusagen das
Fahrgestell eines Formel 1 Fahr-
zeuges. Die Performance ist da-
her nur so stark, so stark der
FuR selbst ist. Was kaum einer
berticksichtigt ist, dass bei jedem
Auftreten der Ful? der erste Kor-
perkontakt und somit der erste Si-
gnalgeber in der Wahrnehmung
und Reizverarbeitung in Richtung
ZNS ist. Sportschuheinlagen,
Bandagen und Tapes beeinflus-
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sen durch eine Reizlberlagerung
die eigentliche propriozeptive
Kérperwahrnehmung negativ.
Eingangsinformationen werden
verfalscht und fiihren zu einer
verzogerten und mangelhaften
Reizwahrnehmung und Reizver-
arbeitung. Das herausragende
Konstrukt Full kann dadurch
seine funktionelle Aufgabe nicht
wie von der Natur vorgesehenim
Moment der Anforderung um-
setzen. Die einwirkenden Krafte
werden durchgereicht und treffen
auf das nun uberforderte Knie
und die weiteren aufsteigenden
Extremitaten. Die natirlichen
Bewegungs- und Dampfungs-
mechanismen der einwirkenden
Krafte werden somit teilweise au-
Ber Kraft gesetzt. Kreuzbandver-
letzung und Traumata des Ful3es
gehdren nicht zuletzt deshalb
zum Tagesgeschaftim Profisport.
Das von mir bei vielen Sportlern
umgesetzte vielseitige Fulitrai-
ning hat sich stets bewahrt und
dem Sportler Funktionalitat und
Sicherheit gegeben.

Martin Moser

As managing director of Pedalo
and Impulse Trainer | have
been working directly with top
athletes and professionals for
many years, both in prevention
and rehabilitation. Ankle and
knee injuries are part of
everyday life in team sports
such as handball, football,
rugby, tennis, ice hockey, ...
but also in winter sports
disciplines.

Often, the athlete's lack of
knowledge about the importance
of the foot for performance
and injury prevention is one
of the reasons why targeted
foot training hardly ever takes
place. The focus of the training
content is therefore usually
only for the trunk muscles,
the effect of foot training is
underestimated. No time for
this, | hear very often from
the responsible trainers. The
consequences of this disregard
are permanent overloading
and foot malpositions with
continuing, ascending problems
in the entire leg axis.
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The way to relieving sports
insoles and bandages to
calm the conscience and for
stabilization has prevailed and
seems to be the only solution
anchored in the minds. The
limitation of movement and
passivity of footwork may
therefore continue to progress
and reduce the athlete's
performance even further. In my
opinion, however, itis precisely
this path that leads to a dead
end and often to injury. For me,
the foot is the number 1 in the
power transmission chain for
the implementation of power
input and movement, the
chassis of a Formula 1 car,
so to speak. The performance
is therefore only as strong as
the foot itself. What hardly
anyone takes into account is
that the foot is the first physical
contact and thus the first signal
transmitter in perception and
stimulus processing in the
direction of the CNS.

Sports shoe insoles, bandages
and tapes have a negative

influence on the actual pro-
prioceptive body perception
due to a stimulus overlay.
Input information is distorted
and leads to delayed and
inadequate perception and
processing of stimuli. The
outstanding construct foot
can therefore not perform its
functional task as provided by
nature at the moment of the
request.

The acting forces are passed
through and hit the now
overstrained knee and the other
ascending extremities. The
natural movement and damping
mechanisms of the acting forces
are thus partially disengaged.
Cruciate ligament injuries and
traumas of the foot are therefore
not least part of the daily
business in professional sports.
The versatile foot training that
| have implemented for many
athletes has always proven its
worth and provided the athlete
with functionality and safety.

Martin Moser
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Pedalo® FuBbox Teamsport

Pedalo® Teambox foot
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Die Pedalo-Teambox Ful® wurde
zusammengestellt um im Mann-
schaftssportin Teamstarke bis zu
18 Sportlern (je nach Ubungsva-
rianten) gleichzeitig ein vielseiti-
ges und abwechslungsreiches
Training zur Stabilisierung, Mo-
bilisation und Ansteuerung der
FuRfunktion und der Beinachse
anbieten zu kdnnen. Bewusst
soll hier der Fuf} in allen Bewe-
gungsachsen aus der Mobilitat
in die Stabilitét gefuhrt werden.
Dabei soll vor allem auch die
Wahrnehmung der Gelenkstel-
lung gefordert werden.

Wie fiihlt sich Stabilitat und Insta-
bilitdt an und was ist die neuron-
ale Antwort um aus der Instabili-
tat in die Stabilitat zu gelangen.
Diese Ablaufe sollen mit einem
hohen Bewusstsein und einer
hohen Aufmerksamkeit vermittelt
werden. Die Ubungsstationen
beinhalten Ubungen zur musku-
laren und neuronalen Aktivierung
von VorfuR, Riickfu®, OSG, USG,
Unterschenkelmuskulatur, Knie-
rotatoren, Huftrotatoren, bis hin
zur kompletten Haltungs- und
Bewegungskoordination. Dabei
werden den Ubenden willkiirli-
che Ansteuerungen von rhyth-
mischen Bewegungsfiihrungen
genauso abverlangt, wie das
reflexartige Reagieren auf Be-
wegungsveranderungen.

Es gibt aktuell kein vergleichba-
res Trainingstool, das so umfas-
send wie die Pedalo-Teambox
FuR auf die Notwendigkeit der
FuBproblematik im Freizeit- und
Leistungssport eingeht.

The Pedalo-Teambox Foot was
designed to offer a versatile and
varied training for stabilization,
mobilization and control of the
foot function and the leg axis in
team sports with a team of up to
18 athletes (depending on the
exercise variants) at the same
time. The aim is to consciously
move the foot from mobility to
stability in all movement axes.
The perception of the joint
position should also be required
in particular.

How does stability and in-
stability feel and what is the
neural response to move
from instability to stability.
These processes should be
conveyed with a high level
of awareness and attention.
The exercise stations include
exercises for muscular and
neuronal activation of the
forefoot, hindfoot, upper ankle,
lower ankle, lower leg muscles,
knee rotators, hip rotators,
up to complete postural and
Movement coordination. This
requires the practitioner to
control rhythmic movements
as well as to react reflexively
to changes in movement.

There s currently no comparable
training tool that addresses the
necessity of foot problems in
leisure and competitive sports
as comprehensively as the
Pedalo-Teambox Foot.

Pedalo® FuBbox Teamsport

Gewusst wie:

Zur Pedalo Teambox Ful} bie-
tet Pedalo im Rahmen der
Academy einen Workshop an.
Vereine und Teams kénnen
Pedalo und seine Experten
auch im Rahmen eines mehr-
stindigen Trainings buchen.
Anfragen und Buchungen
siehe www.pedalo.de unter
Academy.

Know how:

For the Pedalo-Teambox Foot,
Pedalo offers a workshop wi-
thin the Academy. Clubs and
teams can also book Pedalo
and its experts as part of a
training session lasting several
hours. Enquiries and book-
ings see www.pedalo.de under
Academy.

Ausfiihrung:

* Holzbox mit Tragegriffen
LxBxH: 590x440x200 mm

* Inhalt gemaf Artikelbe-
schreibung

» Gesamtgewicht verpackt/
unverpackt: 19,00 / 16,40 kg

Specification:

Pedalo® Teambox foot

» Wooden box with carrying handles

LxWxH: 590x440x200 mm

» Content according to article
description

« Total weight packed/unpacked:

19.00 / 16.40 kg

201 50000
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Inhalt und Ubungen der Pedalo-Teambox FuR
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Station 1 FuRmassage-Regene-
rationsmatte (FMRM): Neuronale
Aktivierung der FuRRsohle und
deren Rezeptoren

Station 2 Trigger-Set (3-teilig):
Ausrollen der FuRRsohle — inten-
siv — weniger intensiv — triggern
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Station 3 FuRgewdlbedehner:
punktuelles Triggern der Ful3-
sohle, Plantarsehne

Station 4 Fu3-Softpads: Abrollen
der FuRsohle Gber Zehengrund-
gelenke in Position Plantarflexi-
on; AulRen- und Innenkante des
FuRes

Station 5 FuR-Softpads: Ein-
wartsdrehen des Fulles Uber die
Zehen und Gber den Spann zur
Inversions-/Pronationsendstel-
lung

Station 1 Foot Massage
Regeneration Mat (FMRM):
Neuronal activation of the sole
of the foot and its receptors

Station 2 Trigger set (3-piece):
Roll out the sole of the foot -
intensive - less intensive —trigger

Station 3 Foot arch stretcher:
punctual triggering of the sole of
the foot, plantar tendon

Station 4 Foot softpads: Rolling
of the sole of the foot over
metatarsophalangeal joints in
plantar flexion position; outer and
inner edge of the foot

Station 5 Foot softpads: Turning
the foot inwards over the toes
and over the instep to inversion/
pronation end position

Inhalt und Ubungen der Pedalo-Teambox FuR

Station 6 FulR-Softpads: Aus-
wartsdrehen des Fulles in die
forcierte Supinationsendstellung

Station 7 Rhythmusplatte (2-teilig
Stab langs): Timing und Se-
quenz: Rhythmische willktrliche
neuronale Ansteuerung des OSG

Station 8 Rhythmusplatte (2-teilig
Stab quer): Timing und Sequenz:
Rhythmische willkiirliche neuron-
ale Ansteuerung des USG

Station 9 VorfulRheber (Boxde-
ckel mit 2 Widerstandsbander):
Vorfuld anheben gegen den Wi-
derstand in Richtung Dorsalex-
tension, Variation: mit Betonung
in die Pro- und Supination.

Station 10 Sprunggelenkstrai-
ner: lineare und dynamische
funktionelle Stabilisation des
USG und OSG mit Stitzung
des USG

Station 6 Foot softpads: Outward
rotation of the foot to the forced
supination end position

Station 7 Rhythm plate (2-part
longitudinal rod): Timing and
sequence: Rhythmic random
neural activation of the upper
ankle joint

Station 8 Rhythm plate (2-piece
bar crosswise): Timing and
sequence: Rhythmic random
neural activation of the lower
ankle joint

Station 9 Forefoot lifter (box
cover with 2 resistance bands):
Forefoot lifting against resistance
in the direction of dorsal
extension, variation: with accent
in pro- and supination.

Station 10 Ankle joint trainer:
linear and dynamic functional
stabilization of the lower and
upper ankle joint with support
of the lower ankle joint

s
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Inhalt und Ubungen der Pedalo-Teambox FuR
Content and exercises of the Pedalo-Teambox foot

Station 11 Sprunggelenkstrainer:
komplexe Stabilisation des OSG
und Aufbau des FulRgewdlbes in
der Funktion, Variation: Beinbe-
wegungen

Station 12 Sprunggelenkstrai-
ner: Kreuzschritte, Schrittfolge:
Integration der vorherigen Ubun-
gen in die funktionellen Ablaufe
im Alltag und Sport

Station 13 Ful3kreisel: Kontrolle
USG - 0SG

Station 14 Fultrainer: Stabilisa-
tion der funktionellen Kontrolle
Vorful bei stabilisiertem Rickfuf’
in unterschiedlichen Bewegungs-
mustern und Haltungspositionen

Station 11 Ankle joint trainer:
complex stabilization of the upper
ankle jointand construction of the
foot arch in function, variation:
leg movements

Station 12 Ankle joint trainer:
Cross steps, step sequence:
integration of the previous
exercises into the functional
processes in everyday life and
sports

Station 13 Footboards Top:
Control of lower and upper ankle
joint

Station 14 Foot trainer:
Stabilization of functional control
forefoot with stabilized rear foot
in different movement patterns
and posture positions

Inhalt und Ubungen der Pedalo-Teambox FuR
Content and exercises of the Pedalo-Teambox foot

Station 15 Ful3trainer: Stabilisa-
tion der funktionellen Kontrolle
Riickful bei stabilisiertem Vorfuld
in unterschiedlichen Bewegungs-
mustern und Haltungspositionen

Station 16 FuBtrainer: Stabili-
sation der funktionellen Kont-
rolle durch Abrollvorgang in den
Vorful3stand mit VorfuRadruck in
unterschiedlichen Bewegungs-
mustern und Haltungspositionen

Station 17 Twister inkl. Anti-
rutschmatte: Stabilisation der
FuBinversion- und Eversion
(Pro-/Supination) in einer Funk-
tionshaltung-/bewegung, Vari-
ation: Ful¥trainer, FuRkreisel,
Stabilisator

Station 15 Foot trainer:
Stabilization of functional control
of the rear foot with stabilized
forefoot in different movement
patterns and posture positions

Station 16 Foot trainer:
Stabilisation of the functional
control by rolling into the forefoot
stand with forefoot pressure in
different movement patterns and
posture positions

Station 17 Twister incl. anti-slip
mat: stabilisation of foot inversion
and eversion (pro-/supination)
in one functional posture/
movement. Variation: foot trainer,
footboards top, stabilizer
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Inhalt und Ubungen der Pedalo-Teambox Fufl

Station 18 Gleittuch: Rhytmik- Station 18 Sliding cloth:

schulung und funktionelle Stabi- Rhythmic training and functional

lisation von Knierotatoren, Hiift- stabilization of knee rotators,

rotatoren und zu Kraftigung der hip rotators and to strengthen
3 Abduktions- und Adduktions-Sta-  abduction and adduction stability
' bilitdt wahrend einer Funktion during a function with rotation
mit Rotationskomponenten im components in the one-legged
Einbeinstand. position.
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Station 19 Gleittuch: Funktionel- Station 19 Sliding cloth:
le Stabilisation von Knierotatoren, Functional stabilization of knee
Huftrotatoren, Abduktions- und rotators, hip rotators, abduction
Adduktions-Stabilitdt durch seit- and adduction stability by lateral
i liches und frontales Weggleiten. and frontal sliding..
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Allgemeine Hinweise

Sehr geehrter Kunde,

der von Ihnen ausgewahlte Pedalo-Artikel besteht
aus dem Naturprodukt Holz. Abweichungen in
Farbe, Struktur, Maserung, kleine Asteinschlis-
se oder Narben zeugen von der Echtheit, sind
natirlich auch ein Zeichen der Verwendung
echten Holzes - also naturgemaf - und nicht
qualitatsmindernd. Unsere farblichen Aufdrucke
sind bewusst transparent, um so die darunter
liegende Holzstruktur sichtbar zu erhalten. So
entsteht eine lebendige und individuelle Oberfla-
che, die dem Produkt seine nattirliche Note erhélt.

Warnhinweise:

Das Gerat ist mit Vorsicht zu verwenden, da es
groRe Geschicklichkeit verlangt, damit Unfalle
des Benutzers oder Dritter durch Sturz oder Zu-
sammenstol} vermieden werden. Im Zweifelsfall
zunachst Gerate mit Hilfestellung benutzen.

ACHTUNG! Benutzen Sie das Gerat ausschlief3-
lich fur die in dieser Bedienungsanleitung be-
schriebenen Verwendungszwecke.

ACHTUNG! Das Gerat nur auf ebenem geradem
Untergrund aufstellen. Gerat vor Nasse schiitzen.

Das Geréat ist fr eine Benutzung ab einem Alter
von 7 Jahren bestimmt.

Die Maximale Belastbarkeit betragt 120 kg.

c € Copyright by Holz-Hoerz GmbH
Nachdruck auch auszugsweise nicht gestattet.

Dear customer,

the Pedalo-product you have chosen is made
of natural wood. Differences in color, structure,
grain, small included knots or scars, prove the
genuineness of our product. They are natural
and therefore features of using original wood
and no quality reduction. Our colour prints are
deliberately transparent in order to keep the
underlying wood structure visible. The result
is a lively and individual surface that gives the
product its natural touch.

Please note:

The device is to be used with caution, since
it requires great skill, so as to avoid falls or
collisions causing injury to the user or third
parties. In case of doubt first use the device
only with assistance.

WARNING! The Pedalo-Fitbox is only to be
used for the purposes described in this user
manual.

WARNING! Place the unit only on flat level
ground. Protect item for damp and wet.

This device is meant for using from persons
at the age of 7 up.

Maximum weight capacity approx. 120 kg

c € Copyright by Holz-Hoerz GmbH,
printed copies also partially are not allowed.

Varianten: Teamkreis und Teamibungen: Ziel:
reaktive, funktionelle Umsetzung - Fulitrainer
und Rhythmusplatte, endlose Variationen durch
Bewegungsansagen/Reaktionen und durch Hin-
zunahme von Ful3kreisel und weiteren Produkten

Weiteres Zubehor: Anleitung in Form eines
Ubungsvideos zu den einzelnen Stationen auf
unserem YouTube Kanal.

Variations: Team circle and team exercises:
goal: reactive, functional implementation - foot
trainer and rhythm plate, endless variations
through movement announcements/reactions
and by adding footboards top and other products

Further accessories: Instructions in form of a
practice video for the individual stations on our
YouTube channel.
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Besuchen Sie unseren Online-Shop!
Visit our online-shop!
www.pedalo.de
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Social Media
Pedalo auf Facebook liken und stets bestens
informiert sein. Auf YouTube bringen Sie Peda-
lo-Produktfilme in Bewegung und auf Instagram
gibt es Impressionen aus der Pedalo-Themen-
welt zu sehen.

Like Pedalo on Facebook and always be well
nformed. On YouTube Pedalo-product films set
u in motion and on Instagram you can see
pressions from the Pedalo-theme world.

pedalo
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Alle Pedalo-Produkte unter www.pedalo.de
All Pedalo-products at www.pedalo.de

Pedalo® Stabilisator Profi

Pedalo® Stabilizer ,Pro*
140 03000

Pedalo® Fitbox Pedalo® Classic
190 50000 552 001

Pedalo® Faszien-Trigger-

Pedalo® Rodeosell Board Set Pedalo® Bike.Visual.Trainer
653 220 180 40000 190 10148

Pedalo® Federbrett 180

Pedalo® Spring Board 180 Pedalo® Rola-Bola Design Pedalo® Sport
130 05180 18145000 551001
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.. by Holz-Hoerz www.pedalo.de
pedalo

Entwicklung, Herstellung und Vertrieb Holz-Hoerz GmbH Tel. +49 (0) 7381-9357 0
development, production and distribution Dottinger Str. 71 Fax +49 (0) 73 81-93 57 40
Made in Germany 72525 Munsingen info@pedalo.de
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