
◆動作中は両足を常にスキーエルゴのプラット
フォーム上に置き、プラットフォーム下の床に触れ
てならない。
◆ダンパー（負荷）は設定を変更できる。
◆1,000メートル終了したら挙手し、必ずジャッジが
確認してからランニングに進む。
◆ミスの1度目は注意、2度目以降は15秒のペナル
ティーが課せられる。

◆モニターはジャッジによってリセットされるが、
自身でも距離が0になっているか確認する。
◆腕だけでは引くのではなく、ヒップヒンジを使って
可能な限り大きな動作で引く。
◆急いで早く引くのではなく、スピードをコントロー
ルしながら一定のリズムで引く。
◆一度開始したら休まず行う。
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