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(DD Funktionen und Bedienung des Trainingscomputers

Bedienungsanleitung fir den Trainingscomputer mit Digitalanzeige (ST2600-9)
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Symbole:

1P kein Training: bereit fir Vorgabewerte
2 SCAN automatischer Anzeigewechsel

3 ODOMETER Anzeige der Gesamtkilometer
15 KM

4 FREQUENCY Anzeige der Schlagfrequenz

5 TIME Anzeige der Trainingszeit

6 COUNTS Anzeige der Ruderschlége

7 KILOJOULE Anzeige des Energieverbrauchs

8 PULSE Anzeige des aktuellen Pulses
12 Note akustische Schlagfrequenzvorgabe akfiv
17 Herz blinkt im Takt des Pulsschlags
Werte:

9 GroB-Anzeige  Raumtemperatur [0 - 40°C]
Odometer [0 - 999.9 km]
Fitnessnote [F 1.0 - F 6.0]
0 - 99 [Schlage/min]

13 Zeit 0:00 - 99:59 [min:sec]

14 Ruderschlage 0- 9999

16 Energieverbrauch 0 - 9999 [KJ]

10 Schlagfrequenz

18 Puls 50 - 199 [Schlage/min]
Tasten:
Minus-Taste Werte vermindern (Anzeigebereich
zuriick)
Set-Taste Funktionstaste [Vorgabe, Wechsel,
Riicksetzen (Resef) der Anzeige]
Plus-Taste Werte erhdhen (Anzeigebereich zuriick)

Recovery- Taste Funktionstaste [Fitnessnotenermittlung]

Anschlisse (vorn)

Buchse fir den Ohrclip

Anschlisse (hinten)

fir den Geschwindigkeitsaufnehmer
2 Batterien: Mignon 1,5 Volt, LR6, AA,

Buchse (2 polig)
Batteriefach

1. Raumtemperatur  Bild 1 [vor und nach dem Training]

2. Vollanzeige Bild 2 [nach Ruderbeginn oder Tasten-
druck, 1 sec]

3. Gesamtkilometer Bild 3 [Anzeigedauer:10 Sekunden oder
Taste]

4. Vorgabenmodus Bild 4 [mit Set-Taste]
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Dieser Trainingscomputer bietet zwei M3glichkeiten der Pulserfas-
sung:

1. mit dem Ohrclip

2. mit dem Cardio Puls Set (als Zubehdr im Fachhandel erhaltlich)

Sie haben die Startanzeige (Bild 4) eingestellt.

Pulserfassung mit dem Ohrclip

Stecken Sie den Ohrclip in die Buchse

Reiben Sie ein Ohrlappchen zur besseren Durchblutung
Stecken Sie den Ohrclip an das Ohrléppchen

Pulserfassung mit dem Cardio Puls Set
Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung

Pulsanzeige
Das Herzsymbol (17) blinkt im Takt Ihres Pulsschlages
Der Pulsschlag wird als Wert (18) angezeigt

Starten Sie mit dem Training. Alle Werte zdhlen aufwaérts.

Der richtige Trainingspuls [Aerobe Zone]

Der Trainingspuls ist abhdngig vom Alter. Es gibt fir jedes Alter
den “richtigen” sogenannten aeroben Trainingsbereich (Faustfor-
mel: 220 minus Lebensalter), der durch eine obere und eine un-
tere Pulsgrenze (+/- 10 Schlége) gekennzeichnet ist. Der Trai-
ningspuls sollte immer innerhalb der aeroben Zone liegen. Die
maximale Pulsfrequenz (220 minus Lebensalter]) sollte nicht iber-
schritten werden. Gesunde Personen orientieren sich an nachste-
hendem Diagramm.

Puls / min.

220 minus Lebensalter

-
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20 30 40 50 60 70 80 90 100
Alter

Einstellen von Schlagfrequenz (10), Zeit (13), Ruderschldage (14),
Kilojoule (16), Pulsgrenze (18).

Vor dem Training oder bei Trainingsunterbrechung erscheint das
Symbol P (1) (Bild 4) links oben in der Anzeige. Driicken Sie die
Set-Taste, kommen Sie in den Vorgabenmodus und mit der + oder
- Taste stellen Sie den gewiinschten Wert ein.

Die verénderbaren Werte sind mit blinkenden Segmenten darge-
stellt.

Driicken Sie langer auf die +/- Taste erfolgt ein schneller Vor-
oder Riicklauf der Vorgabewerte.

Driicken Sie die +/- Tasten zusammen, springt der Wert auf Null
zuriick.

Mit der Set-Taste erreichen Sie die ndchsten Vorgaben.

Nach der Pulsvorgabe bleiben Sie mit der SetTaste im Bereit-
schaftsmodus aber mit der Anzeige aller Vorgaben (Bild 12).

Driicken Sie ldnger die SetTaste, springt die Anzeige auf die Voll-
anzeige (Resetfunktion) (Bild 2).

Bemerkung

Geben Sie innerhalb 4 Minuten keine Vorgabewerte ein, springt
die Anzeige auf Raumtemperatur (Bild 1).
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Bild 5: Frequenz-Vorgabemodus (Frequenz blinki)

Bild 6: Frequenz Vorgabe startet mit “OFF”

Bild 7: Frequenz Vorgabe: z.B. 30 Schlage pro Minute)

Bild 8: Vorgabe Zeit: z.B. 18 Minuten

Bild 9: Vorgabe Ruderschlage: z.B. 540 Schlage

Bild 10: Vorgabe Energieverbrauch: z.B. 270 Kilojoule

Bild 11: Vorgabe Pulsgrenze: z.B. 130 Pulsschlage

Bild 12: Bereitschaftsmodus mit Anzeige aller Vorgaben und
Schlagfrequenz

Funktion

Beginnen Sie mit Rudern. Alle Vorgabewerte (ausser Pulsgrenze)
zé&hlen rickwaérts, blinken bei Null ein paar Sekunden und zéhlen
dann vom Vorgabewert aufwérts weiter.

Steigt |hr Pulsschlag Gber die eingegebene Pulsgrenze, blinkt zur
Warnung der Puls-Wert und ein Piepsen ertont.



Starten Sie mit dem Training, beginnt im 5 Sekundentakt ein au-
tomatischer Anzeigewechsel SCAN (Symbol 2 in der Anzeige).
Mit der Set-Taste kénnen Sie ihn ausschalten. Mit den +/- Taste
kénnen Sie dann einen Anzeigebereich vor- oder zuriickspringen.
Haben Sie die Schlagfrequenz-Vorgabe-Note (12) in der Anzeige
— akfiviert, piepst es im eingestellt Takt, um lhnen zu helfen, die
Schlagfrequenz einzuhalten.

Driicken Sie die +/- Tasten zusammen, schalten Sie die akusti-
sche Schlagfrequenz ab — Note (12) wird nicht mehr angezeigt.
Das ist auch bei Trainingsunterbrechung maglich.

Bemerkung

Wird eine Vorgabe (ausser Pulsgrenze und Schlagfrequenz) er-
reicht, wird sie sofort in der GroB3-Anzeige (9) ibernommen.

Unterbrechen Sie das Rudern, erkennt die Elektronik Trainingsun-
terbrechung. Der automatische Anzeigewechsel stoppt. Das Sym-
bol SCAN verschwindet, P wird angezeigt und die Pulsanzeige
bleibt in der Grof3-Anzeige stehen. Setzen Sie das Training inner-
halb 4 Minuten nicht fort, wechselt die Anzeige auf Raumtempe-
ratur (Bild 1) Dabei wird die Strecke auf die Gesamtkilometer ad-
diert. Alle anderen Werte werden nicht gespeichert.

Bemerkung

Mit der +/- Taste kénnen Sie einen Anzeigebereich vor- oder
zuriickspringen.

Mit der Set-Taste kommen Sie wieder in den Eingabemodus. Da-
bei werden alle vorherigen Trainingsdaten und Vorgaben
geldscht.

Starten Sie wieder mit dem Training. Die Werte zdhlen weiter.

Der Trainingscomputer ist mit einer Erholungspuls-Funktion ausge-
stattet. Diese ermdglicht bei Trainingsende lhren Erholungspuls zu
messen. Dricken Sie bei Trainingsende die Erholungspulstaste.
Der Computer mifit 60 Sekunden riicklaufend lhren Puls (Bild 13).
Danach wird eine Fitnessnote mit ( F ) angezeigt (Bild 14). Die Be-
rechnung wird unter 9.0 Allgemeines erklart. Wird die Pulsmes-
sung unterbrochen, wird statt eines Wertes ( P ) und eine Fehler-
meldung ( E ) angezeigt (Bild 15). Dricken Sie die Recovery-Ta-
ste, erscheint wieder die aktuelle Trainingsanzeige.
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Bild 13 Bild 14

Bild 15
Bild 13: Erholungspulsmessung mit Zeitriicklauf (0:60 - 0:00)

Bild 14: Fitnessnotenanzeige
Bild 15: Keine Pulserkennung ( P ) bei Erholpulsmessung

Bemerkung

Wird kein Pulswert angezeigt, wird die Erholungspuls-Funktion
nicht ausgefihrt.

Gesamtkilometerberechung
1 Ruderschlag ergibt eine Strecke von 5 Metern.

Kilojouleberechnung

Aus sportmedizinischer Sicht ergibt sich beim Rudern folgender
Energieverbrauch: 1 Stunde Rudern verbraucht bei einer Schlag-
frequenz von 40 Schldgen pro Minute 2930 kJ.

1 Kilometer ergeben 244 Kilojoule

Die Berechnung basiert auf mittlerer Belastungsstufe und éndert
sich nur durch Variation der Schlagfrequenz.

Fitnessnotenberechnung

Der Computer berechnet und bewertet die Differenz zwischen Be-
lastungspuls und Erholungspuls und lhre hieraus resultierende
"Fitnessnote" nach folgender Formel:

Note ( F) = 6_(LXP[]P];PQI)2

P1 = Belastungspuls P2 = Erholungspuls

Note 1 = sehr gut Note 6 = ungenigend

Der Vergleich von Belastungs- und Erholungspuls ist eine einfache
und schnelle Méglichkeit, die kérperliche Fitness zu kontrollieren.
Die Fitnessnote ist ein Orientierungswert fir lhre Erholungsféhig-
keit nach kérperlichen Belastungen. Bevor Sie die Erholungspul-
staste driicken und lhre Fitnessnote ermitteln, sollten Sie Uber ei-
nen langeren Zeitraum, d.h. mind. 10 Minuten, in lhrem Bela-
stungsbereich trainieren. Bei regelmafBigem HerzKreislauf-Trai-
ning werden Sie feststellen, daf} sich lhre "Fitnessnote" verbessert.

Hinweise zur Pulsmessung

Die Pulsberechnung beginnt, wenn das Herz in der Anzeige im
Takt ihres Pulsschlages blinkt.

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und mift die Veranderun-
gen der Lichtdurchlassigkeit lhrer Haut, die von lhrem Pulsschlag
hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor an Ihr Ohrlapp-
chen klemmen, reiben Sie es zur Durchblutungssteigerung 10 mal
kraftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.
® Befestigen Sie den Ohrclip sorgféltig an lhrem Ohrléppchen

und suchen Sie den ginstigsten Punkt fir die Abnahme (Herz-
symbol blinkt ohne Unterbrechnung auf).

e Trainieren Sie nicht direkt unter starkem Lichteinfall z.B. Neon-
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licht, Halogenlicht, Spot-Strahler, Sonnenlicht.

e SchlieBen Sie Erschijtterungen und Wackeln des Ohrsensors in-
clusive Kabel vollkommen aus. Stecken Sie das Kabel immer
mittels Klammer an lhrer Kleidung oder noch besser an einem
Stirnband fest.

Mit Cardio Puls Set (Zubehor)
Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung.

Stérungen in der Pulsanzeige

Falls es doch einmal zu Pulserfassungsproblemen kommen sollte,
Uberprifen Sie nochmals obige Punkte.

Uberpriifen Sie die Batteriespannung.

Stérungen mit dem Trainingscomputer

Notieren Sie den Kilometerstand. Bei merkwiirdigem Verhalten
des Trainigscomputers entnehmen Sie die Batterien, Uberprifen
Sie die Batteriespannung und setzten die Batterien wieder ein. Die
gespeicherten Gesamtkilometer gehen beim Batteriewechseln ver-
loren.

Zu lhrer Sicherheit

® Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerét
geeignet sind. Der d&rztliche Befund sollte Grundlage fir den
Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches oder iber-
méBiges Training kann zu Gesundheitsschaden fihren.

Mit dem Rudergerdt kénnen Sie alle Vorteile des Rudertrainings
nutzen, ohne das oft recht aufwendige “zu Wasser lassen” eines
Bootes. Durch das Rudertraining verbessern Sie sowohl die
Leistungsfahigkeit Thres HerzKreislaufsystems als auch Thre
Kraftfahigkeit. Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie
folgendes beachten:

Wichtiger Hinweis
Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt ab-
klgren, ob Sie fir das Training mit dem Rudergerdt geeignet sind.
Der arztliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau lhres Trai-
ningsprogramms sein. Die folgenden Trainingshinweise empfeh-
len sich nur fir gesunde Personen und gelten nicht fir Herz-Kreis-
lauf-Kranke!

Vorteile des Rudertrainings

Rudern steigert, wie oben bereits erwdhnt, hervorragend die
Leistungsfahigkeit des HerzKreislaufsystems. Ebenso wird die
Saverstoffaufnahme-fahigkeit verbessert. Man kann ferner eine
Fettreduktion erreichen, da durch das Ausdauertraining vermehrt
Fettsduren zur Energiebereitstellung herangezogen werden.

Ein weiterer Vorteil des Rudertrainings liegt darin, daB alle wich-
tigen Muskelgruppen des Kérpers gekraftigt werden. Als beson-
ders wertvoll kann aus orthopddischer Sicht die durch das Ruder-
training hervorgerufene Kraftigung der Riicken- und Schultermus-
kulatur genannt werden. Gerade die Kraftigung der Rickenmus-
kulatur wirkt den heutzutage haufig auftretenden orthopédischen
Problemen in diesem Bereich entgegen.

Das Training mit dem Rudergeréit stellt somit ein umfassendes Fit-
nsstraining dar. Es steigert Ausdauver und Kraft und kann als ge-
lenkschonendes Training angesehen werden.

Welche Muskelgruppen werden beansprucht?

Die Ruderbewegung belastet die gesamte Muskulatur des Kar-
pers. Einige Muskelgruppen werden allerdings besonders trai-
niert. Sie sind in der unteren Abbildung aufgefihrt.
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Wie die Abbildung zu erkennen gibt, werden beim Rudern Ober-
und Unterkérper aktiviert. Innerhalb der Beinmuskulatur bean-
sprucht das Rudern besonders den Beinstrecker (1), den Beinbeu-
ger (2) sowie die Schienbein- und Wadenmuskulatur (5, 4). Durch
die Hiftstreckbewegung wird beim Rudern ebenfalls die Ge-
saBmuskulatur (3) belastet.

Im Bereich der Rumpfmuskulatur spricht das Rudern vornehmlich
den breiten Riickenmuskel (6) und den Riickenstrecker (8) an. Fer-
ner frainiert man den Trapezmuskel (7), den Deltamuskel (9) und
den Armbeuger (10).

Planung und Steuerung lhres Rudertrainings

Die Grundlage fir die Trainingsplanung ist lhre aktuelle kérperli-
che Leistungsfahigkeit. Mit einem Belastungstest kann lhr Hausarzt
lhre persdnliche Leistungsfahigkeit diagnostizieren, die die Basis
for lhre Trainingsplanung darstellt. Haben Sie keinen Belastungs-
test durchfiihren lassen, sind in jedem Fall hohe Trainingsbelo-
stungen zu vermeiden. Folgenden Grundsatz sollten Sie sich fiir
die Planung merken: Ausdauertraining wird sowohl iber den Be-
lastungsumfang als auch Gber die Belastungshdhe/-intensitat ge-
steuert.

Zur Trainingsintensitat

Die Belastungsintensitdt kann beim Rudertraining iiber die Pulsfre-
quenz lhres Herzens kontrolliert werden. Die maximale Herzfre-
quenz pro Minute entspricht 220 Pulsschlégen minus Lebensalter.
Diese Pulsfrequenz sollten Sie wéhrend des Trainings nicht Gber-
schreiten. Fir die optimale Belastungshdhe lhres Rudertrainings
gilt die Faustregel:

220 minus Lebensalter

Daraus folgt, daf z.B. eine 50jdhrige Person ihr Ausdauertraining
mit einer Pulsfrequenz von 130/min gestalten sollte.
Trainingsempfehlungen auf der Grundlage dieser Berechnungen
werden von zahlreichen Sportmedizinern als giinstig erachtet. Die
Intensitat wird beim Training mit dem Rudergerdt einerseits Uber
die Schlagzahl und andererseits iber den Widerstand der Ruder-
arme geregelt. Mit steigender Schlagzahl erhéht sich die Intensitét
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des Trainings. Sie nimmt ebenfalls zu, wenn der Widerstand
durch die Oldruck-Déampfungszylinder vergrofRert wird.

Waéhlen Sie als Anfénger grundsétzlich eine geringe Intensitat,
d.h. die Schlagfrequenz sollte unter 20 Schldgen pro Minute lie-
gen und die Oldruck-Dédmpfungszylinder sind in niedrigster Positi-
on.

Vermeiden Sie als Anfénger eine zu hohe Schlagzahl oder ein
Training mit zu groem Widerstand. Versuchen Sie, lhre indivi-
duelle Schlagzahl und den optimalen Widerstand der Ruderarme
mit Hilfe der empfohlenen Pulsfrequenz abzustimmen. Kontrollie-
ren Sie lhre Pulsfrequenz wéhrend des Trainings an drei Zeit
punkten. Vor dem Training wird der Ruhepuls festgestellt.
Wahrend des Trainings (ca. 10 Minuten nach Trainingsbeginn)
Uberprift man den Belastungspuls, der bei richtiger Belastungsin-
tensitdt in der Nahe der Trainingsempfehlung liegt. Eine Minute
nach TrainingsabschluB messen Sie den sogenannten Erho-
lungspuls.

Die drei Werte tragen Sie in die dafir vorgesehene Tabelle ein.
Ein regelm&Biges Training fihrt zu einem Absinken des Ruhe- und
Belastungspulses. Hierin ist eine der zahlreichen positiven Aus-
wirkungen des Ausdauertrainings zu sehen. Da das Herz langsa-
mer schlégt, steht mehr Zeit fir die Fillung der Herzkammern und
die Durchblutung der Herzmuskulatur (durch die Herzkranz-
geféBe) zur Verfigung.

Zum Belastungsumfang

Unter dem Belastungsumfang versteht man die Daver einer Trai-
ningseinheit und deren Héufigkeit pro Woche. Als fitnesspositiv
werden von seiten der Sportmedizin folgende Belastungsfaktoren
erachtet:

Trainingshaufigkeit Trainingsdaver

taglich ca. 10 Minuten
2-3 x wochentlich 20-30 Minuten
1-2 x wochentlich 30-60 Minuten

Trainingseinheiten von 20-30 Minuten/30-60 Minuten eignen
sich nicht fir den Anfdnger. Der Anfénger steigert den Bela-
stungsumfang seines Trainings nur allméhlich. Gestalten Sie die
ersten Trainingseinheiten relativ kurz. Als eine ginstige Variante
des Anféngertrainings erachtet man das Intervalltraining.

Das Anféngertraining kann fir die ersten 4 Wochen folgender-
maBen konzipiert sein:

Trainingshaufigkeit Umfang einer Trainingseinheit
1. - 2. Woche

3 Minuten rudern

1 Minute Pause

3 Minuten rudern

1 Minute Pause

3 Minuten rudern

3x wochentlich

3. - 4. Woche
5 Minuten rudern
1 Minute Pause
5 Minuten rudern

4x wochentlich

Im AnschluB an dieses vierwéchige Anféngertraining kénnen Sie
taglich 10 Minuten ohne Pause mit dem Rudergerét trainieren.
Wenn Sie im spéteren Verlauf das 3 x wéchentliche Training von
20-30 Minuten bevorzugen, sollte zwischen zwei Trainingstagen
ein frainingsfreier Tag geplant werden.

Trainingsbegleitende Gymnastik

Eine optimale Ergdnzung des Rudertrainings ist in der Gymnastik
zu sehen. Beginnen Sie das Training grundsétzlich mit einer Auf-
wdrmphase. Aktivieren Sie lhren Kreislauf einige Minuten durch
leichte Ruderiibungen (10-15 Schldge pro Minute). Beginnen Sie
dann mit Dehniibungen. Danach folgt das eigentliche Rudertrai-
ning.

Beendet wird das Training ebenfalls durch leichte Ruderibungen.
Dehnilbungen runden die Abwdrmphase ab.



Computer and training instructions

Operating instructions for the training computer with digital display (ST2600-9)
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Symbols:

P

. SCAN

. ODOMETER
KM

. FREQUENCY
TIME

. COUNTS

. KILOJOULE

. PULSE
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17. Heart

Values:
9. large display

10. Stroke frequency
13.Time

14. Rowing strokes

16. Energy consumption
16 Pulse

Buttons:
Minus button

Set button
Plus button

Recovery button

no training: ready to accept set values
automatic change of display
display of total kilometres covered

display of stroke frequency

display of training time

display of stroke number

display of energy consumption
display of current pulse

acoustic stroke frequency preset is ac-
tive

will flash in accordance with pulse

room temperature [O - 40 °]
odometer [0 - 9999 km]
fitness value [F1.0 - F6.0]

0 - 99 [strokes/min.]

0:00 - 99:59 [min:sec]

0.0 - 9999 [km]

0 - 9999 [KI]

50 - 199 [beats/min]

reduce values (Count down display
range)

function button [Set value, change, re-
set of display]

increase values (display range back-
ward)

function button [Fitness value determi-
nation]

Connections (at front)

Socket

for the ear<lip

Connections (at rear)

Socket (2 poles)
Battery compartment

1. Room temperature
2. Complete display

for the speed pickup
2 batteries: Mignon1.5 Volt, LR6, AA,

fig. 1 [prior to and after training]
fig. 2 [after start of rowing or pres-
sing a button, 1 sec]

3. Total kilometres coveredfig. 3 [display term:10 seconds or

4. Set value mode

button]
fig. 4 [with set button]
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Fig. 1 Room temperature

Fig. 2 Complete display
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Fig. 4 Set value mode: Frequency flashes

Fig. 3 Total kilometres covered

This training computer offers two possibilities of pulse measuring:
1. with the ear<lip

2. with the Cardio Pulse Set (available as accessory from specio-
lised dealers)

You adjusted the start display (fig. 4).

Pulse measuring with the ear-clip

Plug the earlip into the socket.

Rub one ear lob in order to achieve a better blood circulation.
Put the earlip at your ear lob.

Pulse measuring with the cardio pulse set
Please refer to the appropriate instructions.

Pulse display

The heart symbol (17) will flash according to your pulse beat.
The pulse beat is displayed as value (18).

Start training. All values will count upwards.

The right training pulse [Aerobic zone]

The training pulse depends on your age. There is the "right" so-
called aerobic training range for every age (rule of thumb: 220
minus life age) which is marked by an upper and a lower pulse li-
mit (+/- 10 beats). Your training pulse should always be within the
aerobic zone. The maximum pulse frequency (220 minus life age)
should not be exceeded. Healthy persons may orient themselves
by the following diagram.

pulse /min.

220 less age

160
140
120
100
80

f f f f f f f f >

20 30 40 50 60 70 80 90 100
age

Adjusting the Stroke frequency (10), Time (13), Strokes (14) Kilo-
joule (16,) Pulse limit (18).

Prior to the training and in case of an interruption of training sym-
bol P (1)(Fig. 4) appears at the left top of the display. If you press
the Set button, you will get into the set mode and can adjust the
requested value with the + or = button.

The adjustable values are represented with flashing segments.

8

If you press longer on the +/- button, there will be a fast forward
or return motion of the preset values.

If you press the +/- buttons together, the value will return to zero.
With the Set button you will get to the next preset values.

After setting the pulse value you will stay in the standby mode with
the Set button, however, with all preset values being displayed
(Fig. 12).

If you press the Set button longer, the display will skip to the com-
plete display (reset function) (Fig. 2).

To be noted

If you do not enter any preset values within 4 minutes, the display
will skip to room temperature (Fig. 1).
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fig. 5: frequency preset mode (frequency flashes)
fig. 6: frequency preset starts with "OFF"
fig. 7: preset frequency: e.g. 30 strokes per minute
fig. 8: preset time: e.g. 18 minutes
fig. 9: preset rowing strokes: e.g. 540 strokes

fig. 10: preset energy consumption: e.g. 270 Kilojoule

fig. 11: preset pulse limit: e.g. 130 pulse beats

fig. 12: standby mode with display of all preset values and stro-
ke frequency

Function

Start rowing. All preset values (except pulse limit) will count down,
then flash for a few seconds when reaching zero and afterwards
count upwards from the preset value.

If your pulse beat exceeds the preset pulse limit, the pulse value
will flash and a bleep will sound as a warning.



If you start training, an automatic display change SCAN (symbol
2 in the display) will take place in a 5-second cycle. With the Set
button you can switch it off. With the +/- button you then can skip
one display range forward or backward. If you activated the stro-
ke frequency preset mark (12) in the display, there will be a beep
in accordance with the stroke cycle, in order to assist you to main-
tain the stroke frequency.

If you press the +/- buttons together, you switch off the acoustic
stroke frequency signal and the mark (12) will no longer be dis-
played. This is also possible with a training interruption.

To be noted

If a preset value (except the pulse limit and stroke frequency) is re-
ached, it will immediately be accepted in the large display (9).

If you interrupt rowing, the electronic system will recognise an in-
terruption of training. The automatic display change will stop, the
SCAN symbol disappears, P will be displayed and the current ran-
ge remains standing still in the large display. If you do not conti-
nue training within 4 minutes, the display will change to room
temperature (Fig. 1). In this case, the distance is added to the to-
tal kilometres covered. All other values will not be stored.

To be noted

With the +/- button you can skip one display range forward or
backward.

With the Set button you get back into the input mode. In this case,
all previous training data and preset values are deleted.

Start training again. The values will count on.

The training computer is equipped with a recovery pulse function
that enables you to measure your recovery pulse at the end of
your training. At the end of your training press the recovery pulse
button. The computer will count down for 60 seconds and mea-
sure your pulse (Fig. 13). Afterwards, a fitness value with ( F) is
displayed (Fig. 14) the calculation of which is explained in 9.0
General. If pulse measuring is interrupted, ( P ) and an error mes-
sage ( E ) is displayed instead of a value (Fig. 15). If you press
the recovery button, the current training display will appear
again.
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fig. 13 fig. 14

fig. 15

fig. 13: recovery pulse measuring with count down (0:60 -
0:00)

fig. 14: fitness value display

fig. 15: no pulse recognition ( P ) during recovery pulse measu-

ring

To be noted

If no pulse value is displayed, no recovery pulse function will be
performed.

Calculation of total kilometres covered
1 rowing stroke results in a distance of 5 m.

Kilojoule calculation

From the view of sports physicians there is the following energy
consumption during rowing: 1 hour of rowing with a stroke fre-
quency of 40 strokes per minute will consume 2930 kJ.

1 kilometre results in 244 Kilojoule.

The calculation is based on a medium strain level and is only
changed by means of a variation of the stroke frequency.

Fitness value calculation

The computer calculates and assesses the difference between
strain pulse and recovery pulse and your resulting "fitness value"
on the basis of the following formula:

Valve ( F) = 6_(10?1 P1 - P2 )

P1 = Strain pulse P2 = Recovery pulse

Value 1 = very good Value 6 = unsatisfactory

The comparison of strain and recovery pulse is a simple and fast
possibility to control your physical fitness. The fitness value is a va-
lue of orientation with regard to your recoverability after physical
strain. Before you press the recovery pulse button and have the
computer calculate your fitness value you should have trained in
your strain range for a longer period of time, this means for at
least 10 minutes. With a regular cardiovascular training you will
notice that your "fitness value" will improve.

Information on pulse measuring

Pulse measuring starts when the heart in the display flashes ac-
cording to the beat of your pulse.

With ear-clip

The pulse sensor operates with infra-red light and measures the
changes in the light permeability of your skin which are caused
by your pulse beat. Before you fasten the ear-lip to your ear lob
please rub it strongly 10 times, in order fo increase blood circu-
lation.

Avoid interfering impulses.

* Fasten the earlip carefully at your ear lob and try to find the
most favourable point for sensoring (heart symbol flashes with-
out interruption).



® Do not train directly under strong incidence of light, e.g. neon
light, halogen light, spot light, sunlight.

® Completely avoid any vibrations and wobbling of the ear sen-
sor including cable. Always fasten the cable with the clip at
your clothes or - even better - at a headband.

With cardio pulse set
Please refer to the appropriate instructions.

Failures in the pulse display

Should there once be any problems with pulse detection, please
once again check the above mentioned points.

Check the battery voltage.

Failures in the training computer

Record the kilometres covered. In case of a strange behaviour of
the training computer remove the batteries, check the battery vol-
tage and insert the batteries again. The stored total value of kilo-
metres covered will get lost during an exchange of batteries.

For Your Safety:

| Before beginning your program of exercise, consult your doctor
to ensure that you are fit enough to use the equipment. Base
your program of exercise on the advice given by your doctor.
Incorrect or excessive exercise may damage your health.

The rowing machine provides all of the advantages of “real life”
rowing without the trouble or expense of “taking to the water”.
The particular boom design of the rowing machine permits a cir-
cular rowing movement coming very close fo real rowing on wa-
ter. Rowing is a sport that improves not only the performance of
the cardio-vascular system, but also improves stamina and endu-
rance. The following points should be observed before commen-
cing a course of training:

Important

Before commencing a course of training, have your family doctor
check that you are fit enough to exercise with the rowing machi-
ne. The result of the medical check-up should be used as a basis
for planning the exercise programme. The following directions are
only to be recommended to healthy persons.

The advantages of rowing

As mentioned above, rowing is an excellent way to increase the
efficiency of the cardio-vascular system. It also improves the abili-
ty to absorb oxygen. In addition, rowing is also suitable for “bur-
ning off” fat by calling up the fat reserves (in the form of fatty
acids) to be transformed into energy.

Another important advantage of rowing lies in the strengthening
of all of the body’s important muscle groups, whereby the strengt-
hening of the back and shoulder muscles can be considered es-
pecially beneficial from the orthopaedic point of view. The strengt-
hening of the back muscles can help prevent such orthopaedic
problems as are encountered all too offen nowadays. Exercising
with the rowing machine is therefore a comprehensive way to
exercise. It improves endurance and strength while at the same
time not putting the joints under stress.

Which muscles are called on

The movements in the rowing exercise call on all of the body’s mu-
sclegroups. Although some are concentrated upon more than
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others. These groups are shown in the lower illustration.
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As can be seen in the illustration, rowing activates the upper and
lower body to the same extent. In the legs, rowing exercises the
extensors (1), the flexors (2) and the shin and calf muscles (5, 4).
The movement of the hips also calls on the seat (gluteus) muscles
(3).

In the torso region, rowing calls primarily upon the latissimus (6)
and the erectors (8), but also on the trapezius (7), the deltoid (9)
and the arm extensor muscles (10).

Planning and controlling your rowing

The basis for planning your course of exercise should be your ac-
tual state of fitness. Your family doctor can put you through an en-
durance test to determine your physical performance. The results
of the test should be
used to plan your exercise programme. If you do not go through
an endurance fest, you should avoid excessive exercising stresses
at all costs. The following principle should be follow in your plan-
ning; endurance training can be controlled as much by the extent
of effort as by the level of effort and the intensity.

Exercise intensity

The effort intensity when rowing can be determined by checking
the pulse. The maximum pulse rate per minute is equivalent to a
pulse of 220 minus age. This rate should, however, never be ex-
ceeded during exercise. The optimum rate is given by the rule of

thumb of:

220 minus age

This means that a 50-year-old person should arrange his/her en-
durance exercising around a pulse at 130. Such a calculation is
considered very favourable by numerous experts. The intensity of
the rowing exercises can be varied on the one hand by altering
the number of strokes per minute, and on the other by altering the
resistance of the “oars”.You can adjust 12 steps of rowing resi-
stance at the adjusting rings of the oil pressure damping cylinders.
As a beginner, on principle select a low intensity, i.e. the stroke
frequency should be below 20 strokes per minute and the dam-
ping cylinders' resistance should be adjusted at the lowest step.

Beginners should therefore avoid exercising at high stroke rates or
at high resistance levels. The optimum stroke rate and level of re-
sistance should be determined using the recommended pulse rate,



which should be checked three times during each session. Before
starting, check the resting pulse, about 10 minutes into the sessi-
on check the effort pulse (which should be in the region of the re-
commended level), and after finishing exercising, check the reco-
very pulse.

These three values can be entered info the record sheet. Regular
exercising will soon show a reduction in both the rest and the ef-
fort pulse rates. This can be taken as a sign for the positive effec-
ts of the endurance training. The heart is beating more slowly and
more time is available for the heart to take in blood and for the
blood to circulate through the heart's own muscles.

Extent of exercise

By extent of exercise, we refer to the length of the exercise sessi-
ons and their frequency per week. Experts consider the following
extent of exercise to be especially effective:

Sessions per week Length of session
Daily 10 minutes
two or three times a week 20-30 minutes
once or twice a week 30-60 minutes

Exercise sessions of 20-30minutes/30-60 minutes are not suitable
for the beginner. The beginner should increase his/her extent of
exercising only gradually, with the first blocks being kept relati-
vely short. Block exercising can be looked upon as a good varia-
tion at the beginning.

A typical beginner’s programme for the first 4 weeks could be so-
mething like the following:

Frequency Length of exercise blocks
1st/2nd week
three times a week 3 minutes rowing

1 minute break
3 minutes rowing
1 minute break
3 minutes rowing

3rd/4th week
four times a week 5 minutes rowing
1 minute break
5 minutes rowing

Following these 4 weeks of beginner’s exercising, the blocks can
be extended to 10 minutes of continuous rowing without a break.
If 3 weekly sessions of 20-30 minutes are preferred (at later sta-
ges), a free day should be planned between each two days with
exercise.

Accompanying gymnastic exercises

Gymnastik exercises are an ideal complement to rowing. Always
do warming-up exercises before starting rowing. Activate the cir-
culation with a few minutes of easy rowing (10-15 strokes per mi-
nute). Stretching exercises should then be carried out before the
real rowing exercise is started.

Easy rowing should also be done at the end of the session, with
further stretching exercises during the cooling-down period.



CF) Fonctions et manipulation de I'ordinateur d’entrainement

Mode d'emploi de I'ordinateur d'entrainement avec affichage numérique (ST2600-9)
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Symboles:
1P

2 SCAN

3 ODOMETER
15 KM

4 FREQUENCY

5 TIME
6 COUNTS

7 KILOJOULE
8 PULSE
12 Note

17 Coeur

Valeurs
9 Grand affichage

10 Fréquence de
battements

13 Temps

pas d'entrainement: disponible pour
les valeurs présélectionnées
changement d'affichage automatique
affichage du kilométrage total

affichage de la fréquence des batte-
ments

affichage du temps d'entrainement
affichage du nombre de battements
des rames

affichage de la dépense énergétique
affichage du pouls actuel
présélection sonore de la fréquence
des battements activée

clignote au rythme du pouls

température ambiante (0 - 40°C)
odométre (0 - 999,9 km)

note "condition physique" (F 1,0 - F
6,0)

0 - 99 (battements/min)
0:00 - 99:59 (min:sec)

14 Nombre de battements

des rames

0-9999

16 Dépense énergétique O - 9999 (KJ)

18 Pouls

Touches
Touche moins

Touche Set
Touche plus

Touche Recovery

50 199 (pulsations/min)

diminuer les valeurs (retour zone d'af-
fichage)

touche fonctions (présélection, change-
ment, remise (Reset) de I'affichage)
augmenter les valeurs (retour zone
d'affichage)

touche fonctions (calcul de la note
"condition physique")

Branchements (devant)

Prise femelle

pour le clip oreille

Branchements (derriére)

Prise femelle (2 poles)
Logement des piles

pour le capteur de vitesse
2 piles: mignon 1,5 volt, RS, AA

1.Température ambiante illustration 1 [avant et aprés I'entraine-

2.Affichage intégral

3 Kilométrage total

4.Mode de présélection

ment]

illustration 2 [aprés avoir commencé a
ramer ou aprés appui sur une touche,
1 sec]

illustration 3 [durée de |'affichage: 10
secondes ou fouche]

illustration 4 [avec touche Sef]
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llustration 4 Mode de présélec-
tion: fréquence clignote

Cet ordinateur d'entrainement permet de saisir le pouls de deux
maniere:

1. au moyen du clip oreille

2. au moyen de l'ensemble Cardio Puls (accessoires disponible
dans le commerce spécialisé)

Vous avez réglé |'affichage initial (illustration 4).

Saisie du pouls a I'aide du clip oreille

Brancher le clip oreille dans la prise femelle.

Frotter le lobe de I'oreille pour améliorer la circulation sanguine.
Fixer le clip oreille sur le lobe de I'oreille.

Saisie du pouls a I'aide de I'ensemble Cardio Puls
Suivre le mode d'emploi correspondant.

Affichage du pouls

Le symbole du cceur (17) clignote au rythme de votre pouls.
Le pouls est affiché comme valeur (18).

Commencer |'entrainement. Toutes les valeurs comptent en ordre
croissant.

Le pouls d'entrainement correct (zone aérobie)

Le pouls d'entrainement dépend de I'dge. Il existe pour chaque
&ge un pouls d'entrainement "correct", dit aérobie (formule & fit-
re indicatif: 220 minus I'dge), caractérisé par des limites in-
férieure et supérieure (+/- 10 pulsations). Le pouls d'entrainement
devrait toujours se situer & 'intérieur de la zone aérobie. La fré-
quence du pouls maximale (220 moins I'dge) ne devrait pas étre
dépassée. Toute personne en bonne santé peut suivre le dio-
gramme ci-apres.

Pouls /min.

220 moins age

Réglage de la fréquence de battements (19), du temps (13), du
nombre de battements des rames (14), des kilojoules (16), de la
limite du pouls (18).

Avant |'entrainement ou en cas d'interruption de |'entrainement, le
symbole P (1) (illustration 4) apparait dans I'affichage en haut &
gauche. Appuyer sur la touche Set pour accéder au mode de
présélection et régler la valeur souhaitée & I'aide des touches +
ou -.

Les segments des valeurs réglables clignotent.

Un appui prolongé sur la touche +/- accélére I'avance ou le recul
des valeurs présélectionnées.

Appuyer simultanément sur les touches +/- pour remettre la valeur
a zéro.
Accéder aux présélections suivantes au moyen de la touche Set.

Aprés la présélection du pouls, rester avec la touche Set dans le
mode de disponibilité, toutes les présélections restant affichées {il-
lustration 12).

Un appui prolongé sur la touche Set fait passer I'affichage sur I'af-
fichage intégral (fonction Reset) (illustration 2).

Remarque

Si vous ne présélectionnez pas de valeurs pendant 4 minutes, |'af-
fichage passe sur température ambiante (illustration 1).
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lllustration 5: mode de présélection de la fréquence (fréquence
clignote)

lllustration 6: la présélection de la fréquence commence avec
IIOFF"

lllustration 7: présélection de la fréquence: p. ex. 30 battements
par minute

llustration 8: présélection du temps: p. ex. 18 minutes

lllustration 9: présélection du nombre de battements des rames:
p. ex. 540 battements

Illustration10: présélection de la dépense énergétique: p. ex.
270 kilojoules

llustration11: présélection de la limite du pouls: p. ex. 130
pulsations du pouls

lllustration12:mode de disponibilité avec I'affichage de toutes les
présélections et fréquence de battements

Fonctions

Commencer & ramer. Toutes les valeurs présélectionnées (sauf la
limite du pouls) comptent a rebours, clignotent pendant quelques
secondes une fois atteint la valeur zéro et comptent ensuite dans
I'ordre croissant & partir de la valeur présélectionnée.

Si votre pouls dépasse la limite présélectionnée, la valeur du pouls
clignote & titre d'alerte, accompagné d'un bip sonore.

Une fois commencé I'entrainement, |'affichage SCAN (symbole 2
dans 'affichage) change automatiquement toutes les 5 secondes.
Vous pouvez |'éteindre & |'aide de la touche Set. A I'aide des tou-
ches +/-, vous pouvez passer dans les segments d'affichage
précédent ou suivant. Si vous avez activé la présélection de la fré-
quence de battement (12), un bip sonore est émis au rythme
présélectionné, vous aidant & respecter la fréquence des batte-
ments.

Vous pouvez éteindre la fréquence des battements sonore en ap-
puyant simultanément sur les touches +/—. La note (12) n'est plus
affichée. Cela est également possible en cas d'interruption de
I'entrainement.

Remarque

Lorsqu'une présélection (sauf la limite du pouls et la fréquence des
battements) est atteinte, elle est immédiatement reprise dans le
grand affichage (9).

Si vous arrétez de ramer, |'électronique reconnait une interruption
de l'entrainement. le changement automatique de I'affichage
s'arréte. Le symbole SCAN disparait, P est affiché et le pouls con-
tinue & étre affiché dans le grand affichage. Si vous ne reprenez
pas |'entrainement au cours des 4 minutes suivantes, I'affichage
passe sur température ambiante (illustration 1) en ajoutant le par-
cours au kilométrage total. Toutes les autres valeurs ne sont pas
mémorisées.
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Remarque

A l'aide de la touche +/-, vous pouvez avancer ou reculer d'un
segment d'affichage. Vous pouvez revenir dans le mode d'entrée
avec la touche Set. Toutes les données d'entrainement et présélec-
tions précédentes sont cependant effacées.

Reprenez I'entrainement. Les valeurs continuent & compter.

L'ordinateur d'entrainement est équipé d'une fonction de ré-
cupération du pouls qui vous permet de mesurer votre récupérati-
on de pouls & la fin de I'entrainement. Appuyez sur la touche de
récupération du pouls & la fin de I'entrainement. L'ordinateur me-
sure votre pouls pendant 60 minutes qui sont comptées & rebours
(illustration 13). Une note "condition physique" est affichée en-
suite avec (F) (illustration 14).

Le calcul est expliqué sous point 9 "Généralités". En cas d'inter-
ruption de la mesure du pouls, un message d'erreur (E) est affiché
& la place d'une valeur (P) (illustration 15). Appuyez sur la touche
Recovery pour faire réapparaitre I'affichage d'entrainement actu-
el.

LI0S- 0 0 )

o'
\__/
(

(==
e

illustration 13 illustration 14
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illustration 15

Illustration 13: mesure de la récupération du pouls
avec compte & rebours (0:60 - 0:00)
lllustration 14: affichage de la note "condition physi-
qUe"
Illustration 15: pas de signe de pouls (P) lors de la
mesure de la récupération du pouls.
Remarque

Au cas o la valeur du pouls ne serait pas affichée, la fonction de
récupération du pouls n'est pas réalisée.

Calcul du kilométrage total
1 battement de rames correspond & un parcours de 5 métres.

Calcul des kilojoules

Du point de vue médical, ramer correspond & la dépense éner-
gétique suivante: ramer pendant 1 heure avec une fréquence de
40 battements par minute correspond & 2930 kJ.

1 kilométre correspond & 244 kilojoule.



Le calcul est basé sur un niveau d'effort moyen et ne change qu'c-
prés avoir varié la fréquence de battements.

Calcul de la note condition physique

L'ordinateur calcule et évalue I'écart entre le pouls pendant I'effort
et le pouls aprés une récupération ainsi que la note "condition
physique" qui en résulte selon la formule suivante:

Note ( F) = 6_(]0x PP]]—P2 )z

P1 = pouls sous I'effort P2 = Pouls aprés récupération

Note 1 = trés bien Note 6 = insuffisant

La comparaison entre le pouls pendant I'effort et le pouls aprés ré-
cupération est une méthode simple et rapide permettant de con-
tréler la condition physique. La note "condition physique" est une
valeur indicative de la faculté de récupération aprés des efforts
physiques. Avant d'appuyer sur la touche de récupération du
pouls et de calculer la note condition physique, vous devrez vous
entrainer pendant au moins 10 minutes dans votre zone d'effort.
Un entrainement cardio-vasculaire régulier vous fera constater
que votre "note condition physique" s'améliore.

Consignes concernant la mesure du pouls

Le calcul commence quand le coeur dans I'affichage clignote au
rythme de votre pouls.

Avec dip oreille

Le détecteur du pouls travaille avec de la lumiére infrarouge et me-
sure les modifications de la perméabilité de votre peau & la lu-
miére qu'entraine votre pouls. Avant de fixer le détecteur du pouls
sur votre lobe, frottez-le 10 fois pour améliorer la circulation san-
guine.

Evitez des perturbations.

* Fixez soigneusement le clip oreille sur votre lobe et cherchez le
point le plus favorable pour la réception (le symbole du coeur
clignote sans interruption).

¢ Ne vous entrainez pas directement sous une source de lumiére,
p. ex. néon, halogéne, spot, soleil.

® Excluez complétement toute secousse et vibration du détecteur
et de son cdble. Fixez toujours au moyen de pinces le cable sur
vos vétements ou mieux encore sur un bandeau.

Avec I'ensemble Cardio Puls
Veuvillez respecter le mode d'emploi correspondant.

Perturbations dans I'affichage du pouls
Si vous rencontrez tout de méme des problémes de saisie du
pouls, vérifiez de nouveau les points ci-dessus.

Vérifiez la tension des piles.

Perturbations de I'ordinateur d'entrainement

Notez le kilométrage. En cas de comportement inhabituel de I'or-
dinateur d'entrainement, enlevez les piles, vérifiez leur tension et
remettez-les. Le kilométrage total mémorisé est effacé en cas de
changement des piles.

Pour votre sécurité

B Avant de commencer, consulter son médecin traitant pour s'as-

surer que |'entrainement avec I'appareil n'est pas nuisible & la
santé. Son diagnostic devrait servir de base pour la composition
de son programme de travail. Un entrainement exagéré ou mal
organisé peut étre nuisible a la santé.

Avec la machine & ramer, on peut profiter de tous les avantages
de I'entrainement avec un aviron, sans avoir & mettre au préala-
ble le bateau & I'eau. La technique spéciale de la suspension des
rames de la machine & ramer permet le mouvement circulaire des
rames trés semblable & celui qu'on réalise lors de la rame effec-
tive dans I'eau. L'entrainement avec un aviron permet d'améliorer
aussi bien I'efficience du systéme cardio-vasculaire que la capa-
cité de force. Avant de commencer |’entrainement, observer ce
qui suit:

Remarque importante

Avant d’entreprendre un programme d’entrainement, consulter
son médecoin traitant afin d’établir si I'on est apte & travailler
avec la machine & ramer. La composition du programme d’ent-
rainement ci-aprés s’adressent uniquement aux personnes bien
portantes.

Avantages de la pratique de I'aviron

Comme déja mentionné plus haut, la pratique de I'aviron sert &
améliorer l'efficience du systtme cardio-vasculaire, ainsi que
I'oxygénation. La pratique de I'aviron permet de réduire la grais-
se, |'entrainement en endurance augmentant la quantité d’acides
gras disponibles pour I'énergie.

Autre avantage de |'entrainement avec |'aviron, le renforcement
de la musculature générale. Pour |'orthopédiste, |'entrainement
avec |'aviron renforce les dorsaux et les muscles des épaules. Le
renforcement des muscles du dos peut prévenir les problémes or-
thopédiques qui surviennent fréquemment de nos jours dans ce
domaine.

L'entrainement avec la machine & ramer représente donc un ent-
rainement optimum pour la condition physique. Il augmente I'en-
durance et la force et peut étre considéré comme un entrainement
qui ménage les articulations.

Quels sont les muscles mis en oeuvre?

L'aviron sollicite la musculature du corps. Certains groupes, re-
présentés & la fig. ci-dessous, sont tout particuliérement mis en
oeuvre.

© ©@Q
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Comme le montre la fig., la pratique de I'aviron active dans une
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mesure égale, le buste et la partie inférieure du corps. Dans les
muscles des jambes, il sollicite tout particuliérement les extenseurs
(1), les fléchisseurs (2), de méme que les muscles du tibia et du
mollet (5, 4). La détente des jambes sollicite aussi la musculature
des fesses (3).

En ce qui concerne la musculature du torse, la pratique de I"avi-
ron sollicite principalement le large dorsal (6) et I'extenseurs (8).
On entraine en outre le muscle trapézoidal (7), le muscle delta (9)
et le fléchisseur de bras (10).

Comment établir un programme d’entraine-

ment et I'appliquer

Le programme d’entrainement sera basé sur |'efficience physique
du moment. Un test effectué en charge permettra au médecin trai-
tant d'établir I'efficience personnelle qui constituera la base du
programme. Si l'on ne s’est pas soumis audit test en charge, il
convient tout cas d’éviter les charges trop élevées. Principe & sui-
vre pour |'établissement du programme: |'entrainement en endu-
rance sera dicté aussi bien par |'importance de la charge que par
son infensité.

En ce qui concerne l'intensité de |'entrainement

Pendant |'entrainement avec le rameur, I'intensité de charge (rési-
stance & la traction) peut étre contrélée & I'aide de la fréquence
cardiaque. La fréquence cardiaque maximale est de 220 batte-
ments/minute moins I'dge. En aucun cas on ne doit dépasser ce
niveau maximal des pulsation cardiaques. Pour la charge opti-
male de I'entrainement, la régle d’or est

de 220 moins I'age

Cela signifie par exemple que pour une personne de 50 ans, le
pouls recommandé est de 130 pour |'entrainement en endurance.
Ce sont la des chiffres que la médecine sportive juge favorables
comme base de I'entrainement. Avec le rameur, l'intensité est
réglée, d'une part par le nombrede coups de rame et, d’'autre
part, par la résistance & la traction.Vous pouvez régler la rési-
stance de la rame en choisissant entre 12 degrés au moyen des
anneaux de réglage des tubes d'amortissement & pression d'hui-
le. L'intensité de |'entrainement augmente avec |'augmentation du
nombre de coups de rame, de méme que lorsqu’on augmente la
résistance & |'aide des vérins hydrauliques. Si vous étes débutant,
choisissez toujours une basse infensité, c'esta-dire que la fré-
quence des coups doit étre inférieure & 20 coups par minute et la
résistance des tubes d'amortissement doit étre réglée & un bas de-
gré.

Eviter donc, comme débutant, de s’entrainer avec un nombre de
coups de rame trop élevé ou avec une résistance trop forte. Es-
sayer d’harmoniser individuellement le nombre de coups de rame
et la résistance optimale des rames. Pendant |’entrainement, me-
surer trois fois la fréquence du pouls. D'abord le pouls au repos
avant de commencer. Mesurer le pouls en charge au bout de 10
minutes d’entrainement; celui-ci doit se situer dans les environs
des chiffres recommandés pour I'entrainement. Une minute aprés
la fin de I'exercice, mesurer le soi-disant pouls de relaxation. In-
scrire ces frois chiffres au tableau prévu & cet effet. L'entrainement
régulier a pour conséquence la diminution de la fréquence du
pouls au repos et en charge. Il faut voir I& un des nombreux effets
positifs de I'entrainement en endurance. Le coeur battant plus len-
tement a davantage de temps & sa disposition pour le remplissa-
ge des ventricules et la nutrition du muscle cardiaque par les ar-
téres coronaires.

En ce qui concerne I'ampleur de la charge

On entend par |&, durée d'une séance d’entrainement et fréquen-
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ce hebdomadaire des exercices. La médecine sportive considére
efficiente pour I'entrainement, I'ampleur de charge suivante:

Fréquence des séances Durée des séances

d’entrainement d’entrainement

Journellement 10 minutes

Deux ou trois fois par semaine 20-30 minutes
Une ou deux fois par semaine  30-60 minutes

Les séances d’entrainement de 20 & 30 minutes/30 & 60 minutes
ne conviennent pas pour le débutant; celui<i n’augmentera la
charge que peu & peu. Les premiers exercices resteront relative-
ment courts. La méthode & in

tervalles constitue une solution de rechange favorable pour I'ent-
rainement des débutants.

Programme d’entrainement possible pour les quatre premiéres se-
maines:

Fréquence des séances ~ Ampleur de chaque séance
1re et 2e semaines

ramer 3 minutes

repos 1 minute

ramer 3 minutes

repos 1 minute

ramer 3 minutes

3 fois par semaine

3e et 4e semaines
ramer 5 minutes
repos 1 minute
ramer 5 minutes

4 fois par semaine

Aprés ce programme de 4 semaines pour novices, on peut s'ent-
rainer tous les jours avec le rameur, pendant 10 minutes sans in-
terruption. Si, plus tard, on préfére s’entrainer 3 fois par semaine
pendant 20 & 30 minutes, il y a lieu d’entrecouper deux journées
d’entrainement par une journée de repos.

Gymnastique d’accompagnement

La gymnastique constitue le complément optimal & I'entrainement
sur la machine & ramer.

Chaque séance d’entrainement devra comporter une phase
d’échauffement. Activer la circulation pendant quelques minutes
par de légers mouvements de canotage (10 & 15 coups/minute).
Commencer par des exercices d'assouplissement des muscles
pour passer ensuite aux exercices d’endurance proprement dits.
Passer ensuite & la réduction de I'effort par des mouvements de
canotage faciles et terminer la séance par quelques exercices
d’assouplissement.



CNL) Functies en bediening van de trainingscomputer

Bedieningshandleiding voor de trainingscomputer met digitale weergave (ST2600-9)
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Symbolen:
1. P

. SCAN
. ODOMETER

W N

KM

. FREQUENCY
TIME

. COUNTS

. KILOJOULE

. PULSE

. Noten
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1
17. Hart

Waardes:
9. Groot display

10. Slagfrequentie
13. Tiid

14. Roeislagen

16. Calorieénverbruik

18. Polsslag

Toetsen:
Min-toets

Settoets
Plus-toets

Recovery-toets

geen training; gereed voor program-
mering

automatische gegevenswisseling
weergave van het totale aantal kilo-
meters

weergave van de slagfrequentie
weergave van de frainingstijd
weergave van het aantal roeislagen
weergave van het calorieénverbruik
weergave van de actuele polsslag
akoestische slagfrequentie-programme-
ring actief

knippert synchroon met de polsslag

kamertemperatuur [0 - 40°C]
snelheidsmeter [0 — 999,9 km]
conditiecijfer [F1.0 - F6.0]

0 - 99 [slagen/min]

0:00 - 99:59 [min:sec]

0 - 9999

0 - 9999 K]

50 - 199 [slagen/min]

waardes verlagen (weergaveveld fe-
rug)

functie toets [programmeren, wisselen,
terugzetten (reset) van deweergave]
waardes verhogen (weergaveveld vo-
oruit)

functie toets [bepalen conditieciifer]

Aansluitingen (voor)

Bus

voor de oorclip

Aansluitingen (achter)

Bus (2-polig)
Batterijvak

1.Kamertemperatuur
2.Volledige weergave

voor de snelheidsmeter
2 batterijen: mignon 1,5 volt, LR6, AA

Afbeelding 1 [voor en na de training]
Afbeelding 2 [na beginnen met roeien
of toetsgebruik, 1 sec]

3.Totaal aantal kilometers Afbeelding 3 [weergavetijd: 10 se-

4. Programmeermodus

conden of toetsgebruik]
Afbeelding 4 [met set-toets]

-Eﬂ]]] ODOMETER JFREQUENCYL _TIME ] COUNTS JKILOJOULE ] PULSE

'33\

[¥iio.ouic ]

Afbeelding 1 Kamertemperatuur ~ Afbeelding 2 Volledige weergave
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Afbeelding 3 Totaal aantal Afbeelding 4 Programmeerkilo-
modus: frequentie knippert

meters

Deze trainingscomputer biedt twee mogelijkheden om de polsslag
te meten:
1. met de oorclip

2. met de Cardio Puls Set (als accessoire bij de vakhandel verkri-
igbaar)

U heeft de startweergave (afbeelding 4) ingesteld.

Polsslagmeting met de oorclip

Steek de oorclip in de bus.

Wrijf over een oorlelletje voor een betere doorbloeding.
Bevestig de oorclip aan het oorlelletje.

Polsslagmeting via de Cardio Puls Set
Lees de gebruiksaanwijzing die bij deze set geleverd wordt.

Polsslagweergave

Het hartsymbool (17) knippert synchroon met uw polsslag.
De polsslag wordt als waarde (18) weergegeven.

Begin met de training. Alle waardes tellen opwaarts.

De juiste trainingspolsslag [aérobe zone]

De trainingspolsslag is afhankelijk van de leeftijd. Voor elke leef-
tild is er een ,juiste” zogenaamde aérobe trainingszone (vuistre-
gel: 220 min leeftijd), die door een bovenste en onderste pols-
slaggrens (+/- 10 slagen) gekenmerkt wordt. De trainingspols-
slag dient altijd binnen de aérobe zone te liggen. De maximale
polsslagfrequentie (220 min leeftijd) mag niet overschreden wor-
den. Gezonde personen kunnen zich aan onderstaand diagram
oriénteren.

polsslag /minuut

220 - leeftiid

t t t t U t t t —
100
leeftijd

Instellen van de slagfrequentie (10), tijd (13), roeislagen (14), ca-
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lorieénverbruik (16), polsslaggrens (18).

Voor de training of bij onderbreking van de training verschijnt het
symbool P (1) (afbeelding 4) links boven in het weergaveveld.
Drukt u op de settoets, komt u in de voorprogrammeermodus en
met de + of - toetsen stelt u de gewenste waarde in.

De wijzigbare waardes worden door knipperende segmenten
weergegeven.

Drukt u langer op de +/- toetsen lopen de voorgeprogrammeer-
de waardes sneller vooruit of achteruit.

Drukt u de +/- toetsen tegelijk in, springt de waarde op nul te-
rug.
Met de setoets bereikt u het volgende programmeerveld.

Na het programmeren van de polsslag blijft u met de set-toets in
de standby-modus maar met weergave van alle geprogrammeer-
de waardes (afbeelding 12).

Drukt u langer op de settoets, springt het weergaveveld op de
volledige weergave (reset functie) (afbeelding 2).

Opmerking:
Wordt er binnen 4 minuten geen waarde ingegeven, springt het
veld op kamertemperatuur (afbeelding 1).

L90L9)

o0x0 0 0P
Afb. 5
050 18- 0%
A0 000000
40
\_4 - N\ N/ mm
Sq0 270
4" < C 3 4"
240 i
Afb. 9 Afb. 10
i
¢ 0070 "
" V00 L9
I
Afb. 11 Afb. 12

Afb. 5: frequentie programmeermodus (frequentie knippert)

Afb. 6: frequentie programmering start met ,OFF”

Afb. 7: frequentie programmering: bijv. 30 slagen per minuut

Afb. 8: programmering van tijd: bijv. 18 minuten

Afb. 9: programmering van roeislagen: bijv. 540 slagen

Afb.10: programmering calorieénverbruik: bijv. 270 Kilojoule

Afb.11: programmering polsslaggrens: bijv. 130 polsslagen

Afb.12: standby-modus met weergave van alle programmerin-
gen en slagfrequentie



Functie

Begint u met roeien. Alle voorprogrammeerwaardes (behalve
polsslaggrens) tellen terug, knipperen enkele seconden bij nul en
tellen dan weer op vanaf de voorgeprogrammeerde waarde.

Stijgt uw polsslag boven de ingegeven polsslaggrens, knippert als
waarschuwing de polsslag-waarde en er klinkt een piepgeluid.

Start u met de training, volgt elke 5 seconden een automatische
wisseling van gegevens SCAN (symbool 2 in het veld). Met de set-
toets kunt u dat uitschakelen. Met de +/- toetsen kunt u dan een
weergaveveld vooruit of terug springen. Heeft u de slagfrequen-
tie-programmeer-noten (12) in het veld geactiveerd, piept het in
het geprogrammeerde ritme om u te helpen de slagfrequentie aan
te houden.

Drukt u de +/- toetsen tegelijk in, schakelt u de akoestische slag-
frequentie af — noten (12) worden niet meer weergegeven. Dat is
ook mogelijk bij trainingsonderbreking.

Opmerking:
Wordt een geprogrammeerde waarde (behalve polsslag en slag-

frequentie) bereikt, wordt deze direct in het grote veld (9) over-
genomen.

Onderbreekt u het roeien, herkent de elekironica een trainingson-
derbreking. De automatische wisseling van gegevens stopt. Het
symbool SCAN verdwijnt, P wordt weergegeven en de polsslag-
weergave blijft in het grote veld staan. Gaat u niet binnen 4 mi-
nuten verder met trainen, wisselt het veld naar kamertemperatuur
(afbeelding 1). Daarbij wordt de afstand bij het totale aantal ki-
lometers geteld. Alle andere waardes worden niet opgeslagen.

Opmerking
Met de +/- toetsen kunt u een weergaveveld vooruit of terug
springen. Met de settoets komt u weer in de voorprogrammeer-
modus. Daarbij worden alle eerdere trainingsgegevens en pro-
grammeringen gewist.

Start u weer met uw training. De waardes tellen verder.

De trainingscomputer is met een herstelpols-functie vitgerust. Deze
maakt het mogelijk bij trainingseinde uw herstelpols te meten.
Druk bij trainingseinde op de herstelpolstoets. De computer meet
60 seconden teruglopend uw polsslag (afbeelding 13). Daarna
wordt een conditiecijfer met ( F ) weergegeven (afbeelding 14).
De berekening wordt onder 9.0 Algemeen vitgelegd. Wordt de
polsslagmeting onderbroken, wordt i.p.v. een waarde
(P) en een foutmelding ( E ) getoond (afbeelding 15). Drukt u op
de recovery-toets, verschijnt weer het actuele trainingsveld.
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Afb. 15

Afb.13:herstelpolsmeting met teruglopende tijd (0:60 - 0:00)
Afb.14:weergave van conditiecijfer
Afb.15:geen polsslag gemeten ( P ) bij herstelpolsmeting

Opmerking
Wordt geen polsslagwaarde weergegeven, wordt de herstelpols
functie niet uitgevoerd.

Berekening van totaal aantal kilometers
Met 1 roeislag legt u 5 meter of.

Kilojoule berekening
Uit sportmedisch oogpunt verkrijgt u bij roeien het volgende calo-
rieénverbruik: Bij 1 uur roeien wordt met een slagfrequentie van

40 slagen per minuut 2930 KJ verbruikt.
1 kilometer staat voor 244 Kilojoule.

De berekening is gebaseerd op de middelste belastingstrap en ve-
randert alleen door variatie van de slagfrequentie.

Conditiecijfer berekening

De computer berekent en geeft een waarde voor het verschil tus-
sen belastingspolsslag en herstelpolsslag en uw hieruit resulteren-
de ,conditiecijfer” volgens volgende formule:

Ciifer(r)=6_(m4x(|°;];ml)z

P1 = belastingspolsslag P2 = herstelpols

Cijfer 1 = zeer goed cijfer 6 = onvoldoende

De vergelijking van belastingspolsslag en herstelpolsslag is een
eenvoudige en snelle mogelijkheid om de lichamelijke conditie te
controleren. Het conditiecijfer is een oriénteringswaarde voor uw
herstelcapaciteit na lichamelijke inspanning. Eer u de herstelpol-
stoets indrukt en uw conditiecijfer opvraagt, dient u een langere
tijd, d.w.z. minstens 10 minuten, binnen uw belastingszone te
trainen. Bij regelmatige cardio-fitness-raining zult u constateren,
dat uw ,conditiecijfer” beter wordt.

Aanwijzingen voor polsslagmeting
De polsslagberekening begint als het hart in het veld synchroon
met uw polsslag knippert.

Met oorclip

De polsslagsensor werkt via infrarood licht en meet de verande-
ringen van de licht doorlatendheid van uw huid, die door uw pols-
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slag opgeroepen wordt. Voor u de sensor aan uw oorlelletie be-
vestigt, dient u 10 keer over uw oorlelletje te wrijven om de do-
orbloeding te bevorderen.

Vermijd stoorimpulsen.

® Bevestig de oorclip zorgvuldig aan uw oorlelletie en zoek het
gunstigste punt voor de meting (hartsymbool knippert zonder
onderbreking).

® Train niet direct onder een sterke lichtbron bijv. neonlicht, halo-
geenlicht, spotjes, zonlicht.

e Sluit schudden en bewegen van de oorsensor inclusief kabel
volkomen vit. Bevestig de kabel met klemmen aan uw kleding
of nog beter aan een hoofdband.

Met Cardio Puls Set
Zie de handleiding die bij deze set geleverd wordt.

Storingen bij de polsslagweergave

Mochten zich toch een keer problemen voordoen bij het meten
van de polsslag, controleert u dan nogmaals bovengenoemde
punten. Controleer de batterijenspanning.

Storingen bij de trainingscomputer
Noteer de kilometerstand. Bij merkwaardig gedrag van de trai-
ningscomputer de batterijen uitnemen. Controleer de batterijen-
spanning en zet de batterijen weer terug in de computer. Het to-
tale aantal kilometers dat opgeslagen was gaan bij het verwisse-
len van de batterijen verloren.

Voor uw veiligheid

® Raadpleeg alvorens met de training te beginnen uw huisarts en
vraag of de training met dit apparaat voor u geschikt is. Zijn
diagnose is belangrijk voor het bepalen van de intensiviteit van
uw training. Een verkeerd uitgevoerde of te infensieve training
kan uw gezondheid negatief beinvloeden.

Met het roeiapparaat kunt u alle voordelen van de roeitraining be-
nutten zonder het vaak moeizame “te water laten” van een boot.
De bijzondere konstruktie van de roeiapparaat maakt een cirkel-
vormige roeibeweging mogelijk, wat met het echt roeien op het
water zeer overeenkomt. Met de roeitraining verbetert u niet al-
leen het prestatievermogen van hart en bloedsomloop, maar ook
uw krachtvermogen.

Belangrijke aanwijzing
Raadpleeg véér u met de training begint uw huisarts en laat hem
vaststellen of een training met de roeiapparaat voor u geschikt is.
Dit onderzoek behoort een basis te zijn voor een goede opbouw
van uw frainingsprogramma. De volgende trainingsaanwijzingen
zijn alleen voor gezonde personen bedoeld.

Voordelen van de roeitraining

Roeien verhoogt, zoals reeds vermeld, het prestatievermogen van
hart en bloedsomloop. De zuurstofopname wordt hiermee
eveneens verbeterd. Door de roeitraining worden ook vetcellen af-
gebroken, omdat voor duurtraining vetzuren voor het beschikbaar
worden van energie nodig zijn.

Nog een voordeel van de roeitraining is dat alle belangrijke spier-
groepen van het gehele lichaam worden verstevigd. Bijzonder
waardevol uvit orthopedisch standpunt is de versteviging van rug-
en schouderspieren, die de roeitraining teweegbrengt.

Vooral de versteviging van de rugspieren kan falrijke orthopedi-
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sche problemen voorkomen.

De training met de roeiapparaat houdt een uitgebreide fitness-rai-
ning in. Deze verhoogt het uithoudings- en krachtvermogen en
spaart de gewrichten.

Welke spieren worden belast?

Met de roeibeweging gebruikt men alle spieren van het lichaam.
Een paar spiergroepen, die onderstaand worden afgebeeld, wor-
den nog eens extra getraind.
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Zoals u uit deze afbeelding kunt opmaken worden bij de roeitrai-
ning boven- en onderlichaam geactiveerd. Wat de beenspieren
betreft belast men bij de roeitraining vooral de beenstrek- (1), de
beenbuig- (2), de scheenbeen- (5) en de kuitspieren (4). Door de
heupstrekbeweging worden bij de roeitraining tevens de bilspie-
ren belast. Van de rompspieren worden door de roeitraining vo-
oral de brede rug- (6) en de rugstrekspieren belast. Verder wor-
den trapezium- (7) en deltaspieren (9) en de biceps (10) getraind.

Planning en opbouw van uw roeitraining

De basis voor de planning van uw training is uw huidige licha-
melijk pres-tatievermogen. Door middel van een test kan uw huis-
arts dit persoonlijke prestatievermogen vasstellen. Indien u deze
test niet heeft laten uvitvoeren, dient u niet te intensief te trainen.
Voor de planning van uw training dient u er rekening mee te hou-
den dat de training van het vithoudingsvermogen niet alleen door
middel van de omvang van de belasting, maar ook door middel
van de intensiteit hiervan wordt geregeld.

Intensiteit van de training

De mate van belasting kan bij de roeitraining middels uw polsslag
worden gecontroleerd. De maximale hartslag (per minuut) komt
overeen met een polsslag van 220 per minuut minus leeftild. U
dient deze polsslag tijdens de roeitraining in geen geval te over-
schrijden. Voor een optimale infensiteit van uw roeitraining geldt
de volgende globale regel:

220 minus leeftijd

Daaruit volgt, dat b.v. een 50-jarige persoon bij de duurtraining
van een polsslag van 130 uit dient te gaan.Talrijke erkende sport-
artsen beoordelen duurtraining, vitgaande van bovenstaande be-
rekening, positief.



De intensiteit van de training wordt zowel via het aantal slagen
alsook via de mate van weerstand van de roeiarmen bepaald. U
kunt de roeiweerstand ann de justeerringen van de oliedruk-dem-
pingscilinder in 12 onderverdelingen instellen. Indien het aantal
slagen wordt opgevoerd, wordt de infensiteit van de fraining ver-
hoogd. Dit gebeurt eveneens indi10

- v66r de training - pols in rust
- 10 minuten na begin van de training - trainings- of belastingspols
- een minuut na de fraining - herstelpols

Deze drie waarden kunnen in de daarvoor bestemde tabel inge-
vuld worden. Een regelmatige training heeft een verlaging van de
rust- en belastingspols ten gevolg. Dit is een van de talrijke posi-
tieve effekten van de duurtraining. Omdat de hartslag lager
wordt, is er meer tijd ter beschikking voor het vullen van de hart-
kamers en voor de bloedsvoorzienin g van de hartspieren (via de
kransslagaders).

Omvang van de belasting

Onder omvang van de belasting wordt de duur van één trai-
ningseenheid en het aantal trainingseenheden per week verstaan.
Sportartsen adviseren de volgende training:

Frequentie van de training Duur van de training
Dagelijks 10 minuten
2 - 3 x per week 20-30 minuten
1 -2 x per week 30-60 minuten

Trainingseenheden van 20-30 minuten/30-60 minuten zijn niet
geschikt voor beginners. Beginners dienen de omvang van de be-
lasting geleidelijk op te voeren.

De eerste trainingseenheden dienen relatief kort te zijn. Een gun-
stige variant van de training voor een beginner is de intervaltrai-
ning.

Voor de beginner kan de training er in de eerste 4 weken als
volgt uitzien:

frequentie van de training Omvang van een trainingseenheid

le en 2e week
3x per week 3 minuten roeien
1 minuut pauze
3 minuten roeien
1 minuut pauze
3 minuten roeien

3e en 4e week
4x per week 5 minuten roeien
1 minuut pauze
5 minuten roeien

Aansluitend aan deze beginnerstraining van 4 weken kunt u per
dag 10 minuten zonder pauze met het roeiapparaat trainen. In-
dien u daarna de voorkeur geeft aan een training van 3x per
week 20-30 minuten, dient tussen twee trainingsdagen één dag
zonder training te liggen.

Begeleidende gymnastiek

Gymnastiek is een zeer goede aanvulling van de roeitraining. Be-
gin iedere training met een warming up. Activeer uw bloedsom-
loop enkele minuten met lichte roeioefeningen (10-15 slagen per
minuut). Daarna volgen rekoefeningen en dan pas begint de wer-
kelijke roeitraining. Elke training dient u af te sluiten met enkele
lichte rekoefeningen voor de cool-down.
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CE) Funcionamiento y manejo del ordenador de entrenamiento

Instrucciones de uso para el ordenador de entrenamiento con pantalla digital (ST2600-9)

KETTLER
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00 0_0=0_0.0_0

NNNUNNNNNNN' DD
Nl 00 ‘NNNNN‘ NN'NN

.ﬂ [ TINE ]
FREQUENZ ZEIT SCHLAGE /km  KILOJOULE PULS

Erholung/ Recovery

2 3

! 3¢
Gagilm ODOMETER JFREQUENCY] _TIME_] COUNTS JKILOJOULE] PULSE ]

22

Simbolos:
1P

2 SCAN

3 CUENTA
KILOMETROS

15 KM

4 FRECUENCIA

5 TIEMPO

6 COMPUTO

7 CONSUMO DE

ENERGIA
8 PULSO
12 Nota

17 Corazén

Valores:

9 Pantalla grande

10 Frecuencia de

golpes
13 Tiempo

14 Golpes de remo
16 Consumo de energia

18 Pulso

Teclas:
Tecla menos

Tecla Set
Tecla mds

Tecla recuperacién

No hay entrenamiento programado:
listo para introducir preseleccién
Cambio automdtico de pantalla
Indicacién del total de kilémetros

Indicacién de la frecuencia de golpes
de remo

Indicacién del tiempo de entrenamien-
to

Indicacién de cantidad de golpes de
remo

Indicacién del consumo de energia

Indicacién del pulso actual
Preseleccién sonora de la frecuencia
de pulsaciones activada
Intermitencia segin el ritmo de las
pulsaciones

Temperatura ambiental (O - 40°C)
Odémetro (0 - 999,9 km)
Valor de condicién fisica (F 1,0 - F

6,0)

0 - 99 (golpes/min)
0:00 - 99:59 [min:seg)
0-9999

0 - 9999 (KJ)

50 - 199 (/min)

Reducir valores (cuenta atrds zona
pantalla)

Tecla de funcién [preseleccién, cambio,
reset de la indicacién]

Aumentar valores (cuenta atrds zona
pantalla)

Tecla de funcién [cdlculo de la condi-
cion fisica]

Conexiones (frontal)

Base de enchufe

para clip de oreja

Conexiones (posterior)

Base enchufe (2 polos)
Compartimento pilas

Para el captador de velocidad
2 pilas redondas 1,5 Voltios, LR, AA,

1. Temperatura ambiental Figura 1 [antes y después del entren-

amiento]



Figura 2 [después de comenzar a re-
mar o de pulsar una tecla, 1 seg]

2. Pantalla completa

3. Total kilémetros Figura 3 [duracién de la indicacién: 10

segundos o hasta pulsar tecla]
4. Modo de preseleccién Figura 4 [con Tecla Set]
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Figura 3 Total kilémetros Figura 4 Modo de preseleccion:

Frecuencia intermitente

El ordenador de entrenamiento ofrece dos posibilidades para me-
dir el pulso:
1. con el clip de oreja

2. con el dispositivo Cardio Pulse (accesorio disponible en el co-
mercio especializado)

Usted ha ajustado la indicacién inicial (llustracién 4).

Medicién del pulso con el clip de oreja

Enchufe el clip de oreja en la base de enchufe

Frote un lébulo de oreja para un mejor riego sanguineo
Coloque el clip en el I6bulo de la oreja

Medicién del pulso con el Cardio Pulse
Por favor, consulte las instrucciones correspondientes

Indicacién del pulso

La infermitencia del simbolo de corazén (17) se rige por su pul-
so.
El pulso se muestra como valor (18).

Comience a entrenar. Todos los valores se incrementan.

El pulso adecuado de entrenamiento (zona ae-
rébica)
El pulso adecuado de entrenamiento depende de su edad. Para
cada edad hay un margen “correcto” del llamado campo aeré-

bico (regla general: 220 menos la edad), enmarcado por un [i-
mite superior e inferior de pulsaciones (+/- 10 pulsaciones). Su

pulso siempre deberia estar situado dentro del campo aerébico.
No deberia sobrepasar la frecuencia méxima (220 menos la
edad). Las personas sanas pueden regirse por el diagrama si-
guiente:

Pulso / min.

220 menos la edad

L.
—

20 30 40 50 60 70 80 90 100
Edad

Ajuste de la frecuencia de golpes de remo (19), tiempo (13), Ki-
lojulios {16), limite de pulso (18).

Antes del entrenamiento o al interrumpirlo se presenta el simbolo
P (1) (llustracién 4) en la parte superior izquierda de la pantalla.
Pulsando la tecla Set se pasa al modo de preseleccién y se aju-
sta el valor deseado con las teclas + o -

Los valores que pueden ser modificados estdn representados por
segmentos intermitentes. Con una pulsacién prolongada de las
teclas +/= los valores aumentan o se reducen répidamente.

Pulsando las teclas +/- juntas, el valor vuelve a cero.

Después de preseleccionar el valor de pulso, con la tecla Set per-
manecerd en el modo de espera, con la pantalla mostrando to-
dos los valores preseleccionados (llustracién 12).

Con una pulsacién prolongada de la tecla Set, la pantalla pasa
al modo de pantalla completa (funcién reset) (llustracién 2).

Observacion

Si Ud. no introduce valores de preseleccién en un tiempo de 4 mi-
nutos, la pantalla pasa a temperatura ambiental (llustracién 1).
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Figura 11 Figura 12

Figura 5: Modo preseleccion de frecuencia (frecuencia parpa-
deaq)

Figura 6é: Preseleccién de frecuencia se inicia con “OFF”

Figura 7: Frecuencia preseleccionada: p. ej. 30 golpes por mi-
nuto

Figura 8: Tiempo preseleccionado: p. ej. 18 minutos

Figura 9: Golpes de remo preseleccionados: p. ej. 540 golpes

Figura 10: Consumo de energia preseleccionado: p. ej. 270 Ki-
lojulios

Figura 11: Limite de pulso preseleccionado: p. ej. 130 pulsacio-
nes

Figura 12: Modo de espera mostrando todos los valores prese-
leccionados y frecuencia de golpes

Funcionamiento

Comience a remar: Todos los valores preseleccionados (excepto
limite de pulso) comienzan la cuenta atrés; al alcanzar cero pa-
san a infermitencia durante unos segundos y luego comienzan a
contar hacia arriba desde el valor preseleccionado.

Si sus pulsaciones sobrepasan el limite de pulso, el valor de pul-
so se pondrd intermitente y sonard un pitido de aviso.

Al comenzar a entrenarse tendrd lugar el cambio automdtico de
pantalla SCAN (simbolo 2 de la pantalla) en ciclos de 5 segun-
dos. Esto se desactiva pulsando la tecla Set. Con las teclas +/-
puede avanzar o retroceder una pantalla. Si ha activado la nota
de preseleccién de golpes en la pantalla (12), habré un pitido
con la frecuencia ajustada para ayudarle a mantener el ritmo de
golpes de remo.

Pulsando las teclas +/- a la vez se desactiva la sefial acistica de
frecuencia de golpes y la nota (12) ya no se mostrard. Esto tam-
bién es posible para la interrupcién del entrenamiento.

Observacion

Al alcanzar un valor preseleccionado (excepto el limite de pulso
y la frecuencia de golpes), inmediatamente pasard a la pantalla

grande (9).

Si Ud. inferrumpe el entrenamiento, el sistema electrénico detecta
esta interrupcién. El cambio automdtico de pantalla se detiene, el
simbolo SCAN desaparece, se presenta P y la indicacién de pul-
so se detiene en la pantalla grande. Si no continda el entrena-
miento en un periodo de 4 minutos, la pantalla pasa a tempera-
tura ambiental (llustracién 1). En este caso el tramo es sumado al
total de kilémetros realizados. Todos los deméas valores no seran
guardados.

Observacion

Con las teclas +/- puede avanzar o retroceder una pantalla. Con
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la tecla Set puede volver al modo de introduccién. Esto borra to-
dos las datos anteriores del entrenamiento y los valores preselec-
cionados.

Comience otra vez a entrenarse. Los valores seguiran contando.

El ordenador de entrenamiento tiene una funcién de medicién del
pulso de recuperacién, que le permite medir la recuperacién al fi-
nalizar el entrenamiento. Para ello, al terminar pulse la Tecla de
recuperacién. El ordenador iniciard una cuenta atrds de 60 seg-
undos, durante los cuales tomard su pulso (llustracién 13). A con-
tinuacién, se presenta un valor de condicién fisica (F) (llustracién
14), cuyo cdlculo estd explicado en 9.0 Generalidades. Si se in-
terrumpe la medicién del pulso, en lugar del valor se muestra (P)
y un mensaje de error (E) (llustracién 15). Pulsando la tecla de re-
cuperacién, vuelve a presentarse la pantalla actual de
entrenamiento.

y, W, W U \_ A
D = I
L00.0-0 0 om0 0

ki g
Figura 13 Figura 14

\__4

|

[

1]
Figura 15

Figura 13: Medicién del pulso de recuperacién con cuenta
atrgs (0:60 - 0:00)

Figura 14: Presentacién del valor de condicién fisica

Figura 15: No se detecta pulso (P) durante la medicién del pul-
so de recuperacién

Observacion

Si no se presenta un valor de pulso, no se efectuard la funcién de
pulso de recuperacién.

Calculo de kilémetros
1 golpe de remo equivale a una distancia de 5 metros.

Célculos de Kilojulios

Desde la perspectiva de la medicina deportiva, el remo tiene el
siguiente consumo de energia: en 1 hora de remo con una frecu-
encia de golpes de 40 golpes por minuto se consumirdn 2930 kj.
1 kilémetro resulta en 244 k.

Este cdlculo se basa en un nivel de esfuerzo medio y sélo varia
al cambiar la frecuencia de los golpes de remo.

Célculo del valor de condicién fisica
El ordenador calcula y evalta la diferencia entre el pulso de es-



fuerzo y el pulso de recuperacién, asi como el valor de “condi-
cién fisica”, baséndose en la férmula siguiente:

Valor ( F) = 6—(—(—110)( PP]]_PQ )2

P1 = Pulso de esfuerzo P2 = Pulso de recuperacién

Valor 6 = Insuficiente

Valor 1 = Muy bueno

La comparacién del pulso del esfuerzo con el pulso de recupero-
cién es una manera sencilla y répida de controlar la condicién fi-
sica. El valor de condicién fisica es un valor orientativo sobre su
capacidad de recuperacién después de un esfuerzo fisico. Antes
de pulsar la tecla de recuperacién para determinar su condicién
fisica, Ud. deberia haber entrenado durante cierto periodo de
tiempo, es decir, como minimo 10 minutos, dentro de su campo
de esfuerzo. Con el entrenamiento cardiovascular regular, Ud.
observard la mejora de su valor de condicién fisica.

Informacién sobre la medicién de pulso

El cdlculo del pulso comienza cuando el corazén en la pantalla
parpadea siguiendo el ritmo de sus pulsaciones.

Con el clip de oreja

El sensor de pulso funciona con luz infrarroja y mide los cambios
de la permeabilidad a la luz de su piel, causada por sus pulso-
ciones. Antes de colocar el clip, frote el [6bulo 10 veces para au-
mentar la circulacién de la sangre.

Evite los impulsos interferentes.

o Asegure el clip cuidadosamente a su I6bulo, intentando encon-
trar el punto mds favorable a la deteccién (el simbolo de cora-
z4n parpadea sin interrupcién).

* No se entrene directamente debajo de luz intensa, p. ej. nedn,
halégena, spot o luz solar.

e Evite completamente las vibraciones y sacudidas del sensor de
oreja y del cable. Siempre fije el cable con el clip en su ropa,
o mejor ain, con una cinta en la cabeza.

Con dispositivo Cardio Pulse
Consulte las instrucciones correspondientes.

Fallos en la indicacién del pulso

Si alguna vez hubiera un problema de deteccién de pulso, com-
prueba los puntos mencionados anteriormente.

Controle el voltaje de las pilas.

Fallos del ordenador de entrenamiento

Registre los kilémetros efectuados. En caso de observar un com-
portamiento anémalo del ordenador, quite las pilas, controle el
voltaje de éstas y vuelva a colocarlas. Durante el cambio de pilas
se pierde el total de kilometros guardados recorridos hasta el mo-
mento.

Para su seguridad:

B Antfes de iniciar su programa de entrenamiento, vea a su mé-
dico para asegurarse de que su estado de salud le permite uti-
lizar el aparato. Siga los consejos del médico para disefiar su
programa de entrenamiento. Los esfuerzos incorrectos o exa-
gerados pueden resultar perjudiciales para su salud.

La mdquina de remo proporciona todas las ventajas del remo, sin
necesidad de llevar previamente una barca al rio. El disefio es-

pecial de la suspensién de los remos permite un movimiento cir-
cular muy similar al remo real en el agua. El remo es un deporte
que mejora tanto el rendimiento cardiovascular como también la
resistencia y la fuerza. Antes de comenzar a entrenar, se
deberian observar los puntos siguientes:

Importante

Antes de iniciar su programa de entrenamiento, consulte a su mé-
dico para asegurarse de que su estado de salud le permite utilizar
el aparato. El resultado del control médico debe servir de base
para planificar el programa de ejercicio. jlas indicaciones si-
guientes sélo estan recomendadas para personas sanas, y no se
aplican a enfermos del sistema cardiovascular!

Las ventajas del remo

Como se ha mencionado anteriormente, el remo es una excelen-
te manera de mejorar la capacidad del sistema cardiovascular.
También mejora la capacidad de absorcién de oxigeno.
Ademds, se puede obtener una reduccién de la grasa, dado que
el entrenamiento de resistencia utiliza reservas de écidos grasos
para transformarlas en energia.

Otro beneficio importante del remo reside en el fortalecimiento de
todos los grupos importantes de misculos del cuerpo. Desde el
punto de vista orfopédico es particularmente valioso el fortaleci-
miento de los misculos de la espalda y los hombros. Precisa-
mente el fortalecimiento de los misculos de la espalda puede ayu-
dar a prevenir los problemas ortopédicos actualmente tan frecu-
entes en esta zona.

El entrenamiento con la méquina de remo es un ejercicio com-

pleto. Mejora la resistencia y la fuerza, sin ejercer cargas en las
articulaciones.

Los musculos que se ejercitan
Los movimientos asociados al remo actian sobre todos los grupos
de misculos del cuerpo. Algunos grupos se ejercitan mds que
otros: son los que muestra la ilustracién siguiente:
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Como se puede ver en la ilustracién, el remo activa tanto la par-
te superior del cuerpo como la inferior. En las piernas, el remo
ejercita los extensores (1), los flexores (2), asi como los tibiales
anteriores y las pantorrillas (5,4). El movimiento de extensién de
las caderas también actia sobre los gliteos (3).

En la zona del torso, el remo actia primordialmente sobre el dor-

25



sal ancho (6), el cubital posterior (8), y también sobre el trapecio
(7), el deltoides (9) y los misculos extensores del brazo (10).

Planificacién y control del entrenamiento

La base de la planificacién del entrenamiento de remo estd dada
por su actual condicién fisica. Su médico de cabecera puede so-
meterle a una prueba de resistencia para determinar su condi-
cién. Puede utilizar los resultados de la prueba para planificar el
programa de ejercicios. Si no realiza una prueba de resistencia,
debe evitar todo esfuerzo excesivo. Para su planificacién, siemp-
re tenga en cuenta el principio siguiente: el entrenamiento de re-
sistencia se controla tanto por medio del alcance de los esfuerzos
como por el nivel y la intensidad de los esfuerzos.

Intensidad del entrenamiento

La intensidad del esfuerzo de remar se puede determinar contro-
lando las pulsaciones. La frecuencia maxima de las pulsaciones
del corazén corresponde a 220 pulsaciones a las que se resta la
edad de la persona. Esta frecuencia no se deberia exceder du-
rante el ejercicio. Para la frecuencia 6ptima, en cambio, se apli-
ca la siguiente regla general:

220 menos la edad

Esto significa que una persona de 50 afos deberia realizar su
entrenamiento de resistencia con una frecuencia de 130 pulsa-
ciones por minuto. Este cdlculo es considerado ideal por muchos
expertos. En el entrenamiento del remo se puede variar la inten-
sidad ya sea modificando la cantidad de golpes por minuto, o
bien cambiando la resistencia de los remos. Puede ajustar la re-
sistencia de los remos en 12 grados, por medio de las anillas de
ajuste de los cilindros amortiguadores de aceite. Incrementando
la cantidad de golpes aumenta la intensidad del entrenamiento.
También aumenta al incrementar la resistencia de los amortigua-
dores de aceite.

Como principiante, seleccione una baja intensidad, es decir, una
frecuencia de golpes de remo inferior a 20 golpes por minuto,
ajustando al mismo tiempo la resistencia de los amortiguadores
en un grado bajo.

Al principio, evite una cantidad de golpes demasiado elevada o
un entrenamiento con una resistencia demasiado grande. Intente
determinar la cantidad de golpes idénea para Ud., asi como la
resistencia éptima de los remos, guidndose por la frecuencia re-
comendada del pulso. Controle la frecuencia del pulso tres veces
para cada sesién de entrenamiento. Antes de comenzar se de-
termina el pulso de descanso, durante el entrenamiento [aprox.
10 minutos después del inicio] se controla el pulso de esfuerzo,
que con el ejercicio correcto deberia situarse alrededor del nivel
recomendado; finalmente, al terminar controle el llamado pulso
de recuperacién.

Registre estos tres valores en la tabla prevista para tal efecto. Ejer-
citando con regularidad, el pulso de descanso y de esfuerzo se
reducird. Este es uno de los miltiples efectos positivos del entren-
amiento de resistencia. Dado que el corazén late mds despacio,
dispone de mds tiempo para llenar los ventriculos y para el riego
de los misculos del corazén (por las arterias coronarias).

Alcance del ejercicio

Por alcance del ejercicio entendemos la duracién de una sesién
de entrenamiento y la frecuencia semanal de las sesiones. Los ex-
pertos consideran especialmente eficaz los siguientes factores:
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Frecuencia de entrenamiento  Duracién de entrenamiento
A diario Aprox. 10 minutos
20-30 minutos
30-60 minutos

2-3 veces por semana
1-2 veces por semana

Las sesiones de entrenamiento de 20-30 minutos o de 30-60 mi-
nutos no son aptas para principiantes. El principiante debe in-
crementar el entrenamiento de manera progresiva. Las primeras
sesiones deben ser relativamente cortas. Una buena variante
para comenzar es el entrenamiento con bloques cortos sucesivos.

Programa de entrenamiento posible para las primeras cuatro sem-
anas:

Frecuencia de las sesiones Duracién de cada sesién

1°y 2° semana
Remar 3 minutos
1 minuto de descanso
Remar 3 minutos
1 minuto de descanso
Remar 3 minutos

3 veces por semana

3%y 4° semana
Remar 5 minutos
1 minuto de descanso
Remar 5 minutos

4 veces por semana

Después de este periodo de entrenamiento inicial puede remar
durante 10 minutos diarios sin pausa. Si mds adelante prefiere
efectuar el entrenamiento de 3 veces por semana durante 20-30
minutos, recomendamos planificar un dia de descanso entre dos
dias de entrenamiento.

Gimnasia de acompafamiento

La gimnasia representa un complemento ideal del entrenamiento
de remo. Comience siempre con una fase de calentamiento. Ac-
tive la circulacién durante algunos minutos con ejercicios ligeros
de remo (10-15 golpes por minuto). A continuacién siga con los
estiramientos. Y finalmente el entrenamiento de remo propiamen-
te dicho.

El entrenamiento finaliza también con ejercicios ligeros de remo.
Termine la sesién con ejercicios de estiramiento.



1> Funzione e comando del Trainingcomputers

Istruzioni per l'uso per il Trainingcomputer con visualizzatore digitale (ST2600-9)

KETTLER Simbo:

1P niente training: pronto per i valori
' ' ' ' preimposfoﬂ
@ 2 SCAN Cambio automatico di visualizzazione
C D 3 ODOMETRO Indicazione dei chilometri complessivi
15 KM
’ ‘ ’ '.‘ ' ’ . 4 FREQUENCY Indicazione della frequenza dei battiti
4 5 TIME Indicazione del tempo di training
6 COUNTS Indicazione dei colpi di remi
.::: ‘ " :" ::1‘: “: :: :: :: :: “: ::: ::: 7 KILOJOULE Indicazione del consumo di energia
v BT 8 PULSE Indicazione del polso attuale
FREQUENZ ZEIT SCHLAGE /km  KILOJOULE  PULS 12 Nota L'indicazione acustica della frequenza
dei battiti & attiva
17 Cuore Lampeggia al ritmo del battito del pol-
so
Valori:
9 Visualizzazione Temperatura ambiente [0 - 40°C]
grande Odometro [0 - 999.9 km]
Nota Fitness [F 1.0 - F 6.0]
10 Frequenza del battito 0 - 99 [battiti/min]
‘ 13 Tempo 0:00 - 99:59 [min:sec]
‘ 14 Colpi di remi 0 - 9999
16 Consumo di energia 0 - 9999 [K]]
Erholung/ Recovery 18 Polso 50 - 199 [battiti/min]
Tasti:
: 2 3 4 5 6 7 8 Tasto Minus Ridurre i valori (Campo di visualizza-
zione indietro)
| | | | | | | | Tasto set Tasto di funzione [preimpostazione, so-
XS CANT ovoeTeR JrRuencY] Time ] COUNTS JKILOJOULE] PULSE ] stituire, azzerare (Reset) |'indicazione]

\__/ \_ \_ \__/ Tasto Plus Aumentare i valori (Campo di visuali-
‘ '. ‘ ' zzazione indietro)

Tasto Recovery Tasto di funzione [Rilevamento della

’ ‘ ’ ‘. ’ ‘ ’ ‘ nota di fitness]
dB° 4D 'dhe'd : :

Collegamenti (lato anteriore)

.:‘ .:“:“:‘":”:“' .:“:“:“:”:“:“:‘ “:”:‘ Presa per il clip dell’orecchio
L LI L LY L LY LY LY LYY , ,
“Tmm = [ mlm l"'mﬂl Collegamenti (lato posteriore)
Presa (a 2 poli) per il rilevatore di velocita
]0 ]2 ]3 ]4 ]5 ]6 ]7 18 Vano batteria 2 Batterie: Mignon 1,5 Volt, LRé, AA,

1. Temperatura ambiente Immagine 1 [prima e dopo il training]

2. Visualizzazione Immagine 2 [in seguito all’inizio del
completa movimento della voga oppure alla
pressione del tasto, 1 sec]

3. Chilometri totali Immagine 3 [Durata della visualizzo-
zione: 10 secondi oppure tasto]
4. Moddlita di preimpostazione Immagine 4 [con tasto set]
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Immagine 4 Modalitd di preim-
postazione: la frequenza lam-

peggia

Questo trainingcomputer offre due possibilita per rilevare il polso:
1. con il clip per I'orecchio

2. con il set Cardio Puls (disponibile come accessorio nei negozi
specializzati)

Avete impostato |'indicazione di start (figura 4).

Rilevamento del polso tramite il clip per I'orecchio

Inserite il clip per I'orecchio nella presa

Sfregate il lobo al fine di ottenere una migliore circolazione del
sangue

Sistemate il clip per I'orecchio al lobo

Rilevamento del polso mediante il set Cardio Puls
Osservate le relative istruzioni per I'uso

Indicazione del polso

Il simbolo del cuore (17) lampeggia al ritmo del battito del pol-
so

Il battito del polso viene visualizzato come valore(18)

Iniziate con il training. Tutti i valori vengono contati all'insu.

Il polso corretto per il training [zona aerobical

Il polso per il training & dipendente dall’etd. Per ogni etd esiste il
cosiddetto "giusto” campo aerobico di training (regola basilare:
220 meno etd) il quale & contrassegnato da un limite superiore ed
inferiore del polso (+/= 10 battiti). Il battito del polso dovrebbe
quindi trovarsi sempre nell’ambito della zona aerobica.

La frequenza massima del polso (220 meno I'etd) non dovrebbe
essere superata. Le persone sane si possono orientare al seguen-
te diagramma.
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Frequenza cardiacai/min.

122 220 meno gli anni di vita

140
120
100
80

-

20 30 40 50 60 70 8 90 1 (‘)o;

a

Impostazione della frequenza del battito (10), periodo, (13), col-
pi di remi (14) Kilojoule (16), limite del polso (18).

Prima del training oppure in caso di interruzione del medesimo,
compare il simbolo P (1) (immagine 4) in alto a sinistra nella vi-
sualizzazione. Premendo il tasto Set, entrate nella modalitd di im-
postazione, con il tasto + 0 =, invece, potete regolare il valore de-
siderato.

| valori modificati vengono rappresentati da segmenti lampeggi-
anti. Premendo a lungo i tasti +/- i valori di preimpostazione ven-
gono sfogliati in avanti o indietro.

Premendo insieme i tasti +/— il valore si porta a zero.
Azionando il tasto set si giunge alle preimpostazioni successive.
Dopo le preimpostazioni del polso potete rimanere nella modalita
di attesa premendo il tasto set (immagine 12).

Se il tasto set viene premuto per un periodo maggiore, I'indica-

zione si porta sulla visualizzazione completa (funzione reset) (im-
magine 2).

Annotazione

Se nell’arco di 4 minuti non vengono inseriti dei valori di preim-
postazione, la visualizzazione si commuta sulla temperatura am-
biente (Immagine 1).
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Immagine 11

Immagine 12

Immagine 5: Modalitd di preimpostazione frequenza (la fre-
quenza lampeggia)

Immagine 6: la modalita di preimpostazione viene avviata con
"OFF”

Immagine 7: preimpostazione frequenza: per es. 30 battiti al
minuto)

Immagine 8: Tempo di preimpostazione: per es. 18 minuti

Immagine 9: preimpostazione colpi di remo: per es. 540 colpi

Immagine10: preimpostazione consumo energia: per es. 270 Ki-
lojoule

Immagine11: preimpostazione limite polso: per es. 130 battiti
del polso

Immagine12: Modalita di attesa con indicazione di tutte le preim-
postazioni e delle frequenze del battito

Funzione

Iniziate con |'attivita di voga. Tutte i valori di preimpostazione (ec-
cetto il limite del polso) vengono contati all'indietro. Quando si
trovano a zero essi cominciano a lampeggiare per qualche se-
condo, quindi contano i valori di preimpostazione all’insu.

Se il vostro battito del polso sale oltre il limite preimpostato, il va-
lore del polso lampeggerd, poi seguird come avvertimento un suo-
no stridulo.

Quando iniziate il training, nel ritmo di 5 secondi avviene uno
scambio automatico di indicazioni SCAN (simbolo 2 nella visua-
lizzazione). Premendo il tasto SET potete disattivarlo. Il tasto +/-
serve a saltare da un campo di indicazione all’altro. Se nella vi-
sualizzazione avete attivato Frequenza del battito-Preimpostazio-
ne-Nota (12), viene emesso un segnale a ciclo che vi consentird
di mantenere la frequenza del battito.

Premendo insieme i tasti +/-, la frequenza acustica del battito vie-
ne disinserita — Note (12) non viene pib indicata. Cid & anche
possibile quando il training viene interrotto.

Annotazione

Quando una preimpostazione viene raggiunta (ad eccezione del
limite del polso e della frequenza del battito), essa viene subito ri-
levata nella visualizzazione grande (9).

Se interrompete |'attivitd di voga, il dispositivo elettrico lo inter-
preterd come un'interruzione del training. L'indicazione automati-
ca di cambio verrd bloccata. Il simbolo SCAN scompare. Al suo
posto comparird una P e l'indicazione del polso rimarrd indicata
nella visualizzazione grande. Se nel giro di 4 minuti il training
non verrd proseguito, la visualizzazione verrd commutata su tem-
peratura ambiente (immagine 1). A questo proposito il tracciato
verra addizionato sui chilometri totali. Tutti gli altri valori non ven-
gono memorizzati.

Annotazione
Con il tasto +/- & possibile saltare da un campo all’altro.
Con | tasto Set tornate nella modalita di input.

In quest'occasione tutti dati precedenti del training e le preim-
postazioni vengono cancellate.

Ripartire nuovamente con il training. | valori vengono conteggia-
ti.

Il computer per il training & dotato di una funzione di riposo per
il polso. Essa consente di misurare il polso una volta terminato il
training. Premete il tasto di riposo del polso quando avete con-
cluso il vostro training. Il computer misura per 60 secondi con tem-
po inverso il polso (immagine 13).

Successivamente con (F) verrd indicata una nota di fitness (imma-
gine 14). Il calcolo viene spiegato sotto il punto 9.0 In generale.
Se la misurazione del polso viene interrotta, al posto di un valore
(P) viene indicato un messaggio di errore (E) (immagine 15).

Premendo il tasto Recovery, comparird nuovamente |'indicazione
attuale del training.
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Immagine 15

Immagine 13: misurazione del riposo del polso con tempo inver-
so (0:60 - 0:00)

Immagine 14: visualizzazione della nota di fitness

Immagine 15: non vi & alcun riconoscimento del polso ( P ) du-
rante la sua misurazione

Annotazione

Se non viene indicato alcun valore del polso, la funzione di ripo-
so del polso non viene eseguita.

Calcolo totale dei chilometri
1 colpo di remi corrisponde ad un percorso di 5 metri.

Calcolo dei Kilojoule
| medici sportivi sono del parere che praticando I'attivitd di voga
I'energia consumata & la seguente:
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1 ora di voga, ad una frequenza di 40 battiti al minuto, consuma

2930 kJ.
1 chilometro consuma invece 244 Kilojoule

Il calcolo si basa su un livello di sollecitazione medio e viene mo-
dificato solo tramite la variazione della frequenza del battito.

Calcolo della nota fitness

I computer calcola e valuta la differenza tra polso riposato o
sollecitato e la nota fitness da esso risultante secondo la seguen-
te formula:

Nota (F) = 6 - (10x(P1=P2] }':]1-"2 )

P1 = polso sollecitato P2 = polso riposato

Nota 1 = ottimo Nota 6 = insufficiente

Il confronto tra polso riposato o sollecitato & una semplice e rapi-
da possibilita per verificare lo stato di fitness del corpo. La nota
fitness & un valore di orientamento per verificare la vostra capa-
citd di recupero in seguito ad uno sforzo fisico.

Prima di premere il tasto di riposo del polso e rilevare cosi la vo-
stra nota fitness, & opportuno allenare per un determinato peri-
odo, ovvero almeno 10 minuti, il vostro ambito di sollecitazione.

Praticando regolarmente un training cardiocircolatorio potrete
constatare come la vostra “nota training” migliorerd.

Indicazioni inerenti la misurazione del polso

IL calcolo del polso inizia quando il cuore nella visualizzazione
lampeggia a ritmo del battito del polso.

Impiegando il clip per I'orecchio
Il sensore per il polso lavora con la luce infrarossa e misura le mo-
difiche della trasparenza della vostra pelle, le quali vengono pro-
vocate la battito del polso. Prima di sistemare il clip per |'orecchio
al lobo, sfregatelo per 10 volte.

Evitate gli impulsi di interferenza.

® Fissate il clip al lobo e cercate il punto migliore per il rileva-
mento (il simbolo del cuore lampeggia ininterrottamente).

e Evitate di allenarvi in quei punti, dove I'incidenza della luce ri-
sulta troppo elevata, per es. luce neon oppure alogena, riflet-
tori, luce solare.

* Provvedere affinché il sensore dell’orecchio o il cavo siano pri-
vi di vibrazioni. Attaccate il cavo sempre tramite graffa ai vo-
stri indumenti o meglio ancora ad una fascia per capelli.

Con set Cardio Puls
Attenersi alle relative istruzioni.

Disturbi nell'indicazione del polso

Nel caso che dovessero subentrare dei problemi inerenti il rileva-
mento del polso, controllate i suddetti punti.

Verificate la tensione della batteria.

Disturbi con il Trainingcomputer

Notatevi il chilometraggio. Se il Trainingcomputer si comporta in
modo strano, estraete le batterie, controllate la loro tensione e
reinseritele. Durante la sostituzione delle batterie i chilometri com-
plessivi memorizzati vanno persi.
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Per la vostra sicurezza:

B Prima di iniziare il training consultate il vostro medico e chiari-
te se la vostra salute consente di praticare gli esercizi con que-
sto apparecchio. Il reperto medico dovrebbe essere la base per
la costituzione del vostro programma di training. Un allena-
mento errato o troppo intenso pud causare danni alla salute.

Con |'attrezzo per il canottaggio potete sfruttare al meglio tutte le
possibilita dell’attivitd da esso offerte, senza il bisogno di "mette-
re in acqua” una barca vera.

La speciale tecnica dell’attrezzo per il canottaggio consente di
eseguire un movimento rotatorio di voga molto simile a quello
esercitato in acqua.

Grazie all'attivita di voga potete migliorare sia |'efficienza del vo-
stro sistema cardiocircolatorio, che il rendimento in termini di for-
za.

Prima di iniziare con il fraining dovreste osservare quanto segue:

Importante indicazione

Prima di iniziare I'allenamento, consultate il vostro medico al fine
di stabilire se il training con I'impianto di voga si adegua al vo-
stro fisico. Il reperto medico dovrebbe essere la base per la co-
stituzione del vostro programma di fraining. Le seguenti indica-
zioni si riferiscono solo alle persone sane e non valgono per quel-
le che soffrono di problemi cardiocircolatori!

| vantaggi dell’attivita di voga

Come gia sopra descritto, |'attivitd di voga aumenta in modo ec-
cellente I'efficienza del sistema cardiocircolatorio e migliora I'os-
sigenazione. E inoltre anche possibile oftenere una riduzione di
grasso, poiché il training di resistenza moltiplica gli acidi grassi
per la distribuzione dell’energia. Un ulteriore vantaggio del trai-
ning di voga consiste nel fatto che tutti i piv importanti gruppi di
muscoli del corpo vengono rafforzati. Dal punto di vista ortope-
dico questo tipo di training rinforza la muscolatura dorsale e quel-
la delle spalle.

Ed & proprio l'irrobustimento della muscolatura dorsale che si ri-
vela un oftimo rimedio contro i problemi ortopedici i quali sono
oggigiorno cosi frequenti.

L'esercizio con |'attrezzo per il canottaggio rappresenta un vero
e proprio fitness training. Esso aumenta la resistenza e la forza e
pud essere visto come un training che risparmia le articolazioni.

Quali gruppi di muscoli vengono sollecitati?

Il movimento di voga impegna |'intera muscolatura del corpo. Al-
cuni gruppi vengono tuttavia allenati in modo particolare. Essi
sono elencati nell’illustrazione inferiore.
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Come si potra notare nell’illustrazione, durante il movimento di
voga vengono attivati sia la parte inferiore del corpo, che quella
superiore. All'interno della muscolatura della gamba la voga
sollecita soprattutto il muscolo estensore (1), il flessore (2), come
pure lo stinco e il polpaccio (5, 4). Attraverso il movimento di al-
lungamento della vita, anche la muscolatura del deretano (3) vie-
ne impegnata. Nella zona del tronco I'attivitd di voga si fa so-
prattutto notare nel largo muscolo dorsale (6) e in quello estenso-
re del dorso (8). Oltre a cid anche il muscolo trapezio (7), il mu-
scolo deltoide (9) e la piega del gomito (10) vengono allenati.

Progettazione e comando del training canot-

taggio
La base per la progettazione del training & il vostro rendimento fi-
sico attuale. Attraverso un fest il vostro medico & in grado di dio-
gnosticare il rendimento fisico, il quale rappresenta la base per la
vostra progettazione. Qualora non abbiate eseguito il test & con-
sigliabile evitare degli sforzi troppo elevati. Come regola fondo-
mentale vale: il training di resistenza viene guidato sia attraverso
il volume dello sforzo, che dall’intensita di quest’ultimo.

Lintensita del training
Durante I'attivita di voga l'intensita della sforzo pud essere con-
trollata tramite la frequenza del polso del cuore. La frequenza
massima cardiaca al minuto corrisponde a 220 battiti del polso
meno |'etd. Tale frequenza non dovrebbe essere superata nel cor-
so del training.

Come regola fondamentale per un’oftimale intensita di sollecita-
zione per |'attivita di voga vale:

220 meno l'eta

Cid significa per es. che una persona dell’eta di 50 anni dovreb-
be praticare il training di resistenza con una frequenza del polso
pari a 130/min. Un gran numero di medici sportivi considera
questo calcolo oftimale per poter praticare un allenamento cor-
retto. Nel corso del training con I'attrezzo per il canottaggio I'in-
tensita viene regolata da una parte attraverso il numero delle re-
mate, dall’altra invece tramite la resistenza delle braccia del
remo. Tale resistenza pud essere regolata in 12 livelli presso gli
anelli di aggiustaggio del cilindro dell’'ammortizzatore per la
pressione dell’olio.

Maggiore & il numero dei colpi, piU intensa sard 'attivita del trai-

ning. Essa aumenterd altrettanto maggiorando la resistenza del ci-
lindro dell’'ammortizzatore per la pressione dell’olio. Per i princi-
pianti si consiglia di scegliere sempre un’intensitd bassa, il che
significa che I'intensita di battuta dovrebbe essere sotto le 20 bat-
tute al minuto e la resistenza del cilindro dell'ammortizzatore per
la pressione dell’olio dovrebbe trovarsi nel livello basso. | princi-
pianti dovrebbero inoltre evitare di selezionare un numero di bat-
tute troppo elevato oppure di praticare il fraining impostando una
resistenza troppo alta.

Provate a sintonizzare il vostro numero di battuta individuale e la
resistenza oftimale con I'ausilio della frequenza consigliata. Du-
rante |'allenamento controllate la frequenza del polso in tre mo-
menti diversi. Prima del training viene rilevato il riposo del polso.
Durante il training (ca. 10 minuti dopo linizio dell’allenamento)
invece si controlla il suo livello di sollecitazione, il quale, se I'in-
tensitd della sollecitazione risulta giusta, si troverd nell'ambito
consigliato del training.

Un minuto dopo il termine dell’allenamento misurate il cosiddetto
riposo del polso.

| tre valori potete riportargli nell'apposita tabella. Un training re-
golare porta ad un abbassamento del polso di riposo e di quello
di sollecitazione.

Proprio qui si trova uno dei numerosi effetti benefici che il training
di resistenza offre.

Dato che il cuore batte a un ritmo minore, i ventricoli hanno pit
tempo a disposizione per riempirsi e anche |irrorazione san-
guigna della muscolatura cardiaca migliora (attraverso le coro-
narie).

Per quel che riguarda il volume di sollecitazione

Per volume di sollecitazione si intende la durata di un‘unita di trai-
ning e la sua frequenza per seftimana. Secondo il punto di vista
dei medici sportivi sono i seguenti fattori sportivi ad essere consi-
derati positivi:

Frequenza del training durata del training

Giornaliera ca. 10 minuti
2-3 volte la settimana 20-30 minuti
1-2 volte la settimana 30-60 minuti

Unita di training di 20-30 minuti/30-60 minuti non si adattano ai
principianti. Il principiante deve incrementare il volume di solleci-
tazione del suo allenamento solo gradualmente.

Per questo motivo & consigliabile eseguire lentamente le prime
unita di training. Una buona variante per il training dei principi-
anti & I'allenamento con intervalli. Per le prime 4 settimane que-
sto tipo di training pud essere concepito nel seguente modo:

Formazione di frequenza Volume di un’unita di trainin
q

1. - 2. Settimana
3 minuti a remi
1 minuto di pausa
3 minuti a remi
1 minuto di pausa
3 minuti a remi

3 volte alla settimana

3. - 4. Settimana
5 minuti a remi
1 minuto di pausa
5 minuti a remi

4 volte alla settimana

In seguito a questo tipo di training della durata di quattro setti-
mane, potete allenarvi con attrezzo per il canottaggio per 10 mi-
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nuti al giorno senza pausa. Se pib in seguito preferite il training
di 20-30 minuti e 3 volte alla settimana & consigliabile fare un gi-
orno di pausa tra i due giorni.

Ginnastica di accompagnamento per il training

Un completamento oftimale dell’attivita di voga viene visto nella
ginnastica.

Cominciate il training sempre con una fase di riscaldamento dei
muscoli. Attivate per qualche minuto la vostra circolazione san-
guigna praticando dei leggeri esercizi di voga (10-15 battiti al
minuto). Proseguite poi con degli esercizi di allungamento. Ora
potete iniziare la vera attivita di voga. Una volta concluso il trai-
ning eseguire dei leggeri colpi di voga. Gli esercizi di allunga-
mento completano la fase di riscaldamento.
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Funkcje i obstuga komputera treningowego

Instrukcja obstugi komputera treningowego ze wskaznikiem cyfrowym (ST 2600-9)

KE I I LER Symbole:

Z21SCANY 0 1P brak treningu: gotowy do ustawiania
\__/ ' ' ' wartosci
. ‘ . .. ‘ ‘ ‘ 2 SCAN automatyczna zmiana wskaznikéw
3 ODOMETR wskaznik catkowitej liczby kilometréw
(do15 km)
"U"U"'
4 FREQENCY Tempo treningu
DD D D DD e D e DT D) S COUNTS oo mochiw wiostam
NN ' ""“”""""”“NNN 7 KILOJOULE 2uzycie energii
v BB 8 PULSE aktualna warto$¢ pulsu
FREQUENZ ZEIT SCHLAGE / km KILOJOULE PULS .. . .
12 Ustawienie sygnatu akustycznego i tempa treningu
17 Graficzne przedstawienie rytmu serca
Wartosci:
9 temperatura pomieszczenia [0 - 40°C]

przebyty dystans [0 - 999.9 km]
ocena sprawnodci [F 1.0 - F 6.0]

10 tempo freningu O - 99 [uderzenia/min]
13 czas 0:00 - 99:59 [min:sek.]
14 ilo¢ ruchéw 0-9999
16 zuzycie energii 0 - 9999 [K]]
18 puls 50 - 199 [uderzenia/min]
Erholung/ Recovery .
Klawisze:
Klawisz Minus zmniejszanie wartosci
Klawisz Set przycisk funkcyjny [programowanie,
'I 2 3 4 5 6 7 8 zmiana, zerowanie (reset) wskazania]
| | | | | | | Klawisz Plus zwiekszanie wartosci
t2 T T T R m Klawisz Recovery klawisz funkcyjny [ocena sprawnosci]
gniazdko na klips do ucha
- o o o 9
’ ‘ ’ ‘.’ ‘ ’ ‘ Przylqcza (z tylu)
N 4B e "d’ ¢ N\ gniazdko (2 -kotkowe) dla miernika predkosci
." ." .'“"..'”'“' .'“'“'“'”'“'“" “'”" baterie 2 baterie: Mignon 1,5 Volt, LR6, AA,
o o o o o o o o o o o e O o O
RN, XL RO DR DR X
EEE 4 [Zouvrs o o oure BN PuLSE
! | ! ! I
]0 ] 2 ]3 ]4 ] 5 ]6 ] 7 18 1. temperatura pomieszczenia rys. 1 [przed i po treningu]
2. peten wskaznik rys. 2 [po rozpoczeciu wiosto-

wania albo nacisnieciu kla-
wisza, 1 sek.]

3. catkowita liczba kilometréw rys. 3 [czas wskazywania: 10
sek. albo nacisngé¢ dowolny
klawisz]

4. tryb ustawiania rys. 4 [przy pomocy klawisza
Set]

ZHE}] ODOMETER REOUENC TINE COUNTS JKILOJOULE] PULSE
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Komputer treningowy daje dwie mozliwoéci pomiaru tetna:
1. przy pomocy klipsa na ucho

2. przy pomocy Cardio Puls Set (dostepne w sprzedazy jako wy-
posazenie dodatkowe)

Nastawiona jest gotowosé treningowa (ilustracja 4).

Pomiar pulsu przy pomocy klipsa
Prosze wlozy¢ przewdd do gniazdka. Nastepnie potrzeé ptatek
ucha w celu lepszego ukrwienia i natozyé klips na ucho.

Pomiar pulsu przy pomocy Cardio Puls Set
(patrz instrukcja Cardio Puls Set).

Wskaznik pulsu

Symbol serca (17) miga w rytm pulsu. Puls wskazywany jest jako
warto$é (18).

Prosze rozpoczqé trening. Wszystkie wartoéci rosnq.

Wiasciwy puls treningowy [strefa aerobowal]

Puls treningowy zalezny jest od wieku. Dla kazdego wieku jest
"whaéciwy" tzw. aerobowy obszar treningowy (reguta przyblizo-
na: 220 minus wiek), ktéry oznaczony jest przez dolng i gérng
granice pulsu (+/- 10 uderzen). Puls treningowy powinien zaws-
ze znajdowaé sie w strefie aerobowej. Nie powinno

sig przekroczy¢ maksymalnej czestotliwosci pulsu (220 minus
wiek). Zdrowe osoby mogq kierowaé sie ponizszym diagramem.

tetno  /min.

220 minus wiek

Ustawienie tempa (10), czasu (13), iloéci ruchéw (14), zuzycia
energii (16), granicy pulsu (18).
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Przed treningiem, albo w wypadku przerwania treningu pojawia
sie symbol P (1) (rys. 4) w lewej gérnej czeéci wskaznika. Po pr-
zyciénieciu klawisza Set przechodzqg Parstwo do trybu ustawio-
nia. Przy pomocy klawiszy + lub - ustawiajq

Panstwo zqdang warto$é. Wartoéci, ktére mozna zmienié, pr-
zedstawiane sq przy pomocy migajacych segmentéw.

Przy dtuzszym przycisnieciu klawiszy +/- wartoéci bedq zmieniaé
sig skokowo. Klawisze +/- przyciénigte jednoczesnie spowoduijq
wyzerowanie wskazan.

Klawisz Set postuzy Paristwu do ustawienia kolejnych wartosci.
Po ustawieniu pulsu pozostajg Pafstwo, przy pomocy klawisza
Set, w trybie przygotowawczym, ale ze wskazaniem wszystkich
ustawien (rys 12).

Jedli Panstwo dluzej bedq przyciska¢ klawisz Set, wéwczas ws-
zystkie ustawione wartoéci zostang zresetowane (rys. 2).

Uwaga

Jesli w przeciggu 4 minut nie podadzq Pahstwo ustawien, ws-
kaznik przeskakuje na temperature pomieszczenia (Rys. 1).
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Rys. 5: tryb ustawiania tempa (miga)

Rys. 6: tempo startuje z "OFF"

Rys. 7: ustawienie czestotliwosci: np. 30 uderzen na minute)

Rys. 8: ustawienie czasu: np. 18 minut

Rys. 9: ustawienie ilodci ruchéw wioset: np. 540 uderzen

Rys. 10: ustawienie zuzycia energii: np. 270 kilojoule

Rys. 11: ustawienie granicy pulsu: np. 130 uderzenia pulsu

Rys. 12: tryb przygotowawczy ze wskazaniem wszystkich usto-
wien i fempem.

Funkcja
Prosze rozpoczqé wiostowanie. Wszystkie ustawione wartosci



(oprécz granicy pulsu) zmniejszajq sie. Po osiggnieciu wartodci
zero migajq przez kilka sekund, a nastepnie zwiekszajq sie od
ustawionej wartosci.

Jesli Panstwa puls wzroénie powyzej wprowadzonej granicy,
cyfry oznaczajgce wartoéé pulsu zaczng miga¢ i pojawi sie syg-
nat akustyczny.

Po rozpoczeciu treningu poszczegdlne funkcje bedg zmieniaé sie
co 5 sek. (funkcja SCAN). Po naciénieciu klawisza SET funkcja
SCAN zostanie wylqgczona. Przy pomocy klawiszy +/= mogq
Paristwo przeskoczy¢ na inne wskazania. Jesli uaktywnili Paristwo
na wskazniku oceng tempa treningowego wéwcezas pojawi sie
sygnat akustyczny, ktéry pomoze Padstwu utrzymaé wiasciwy
rytm ¢wiczen.

Jesli przycisng Panstwo jednoczesnie klawisze +/-, wéwczas sy-
gnat akustyczny zostanie wytqczony- ocena (12) nie jest juz ws-
kazywana. Jest to réwniez mozliwe w przypadku przerwania tre-
ningu.

Uwaga

Jedli jakie$ ustawienie zostanie osiggniete (oprécz granicy pulsu i
tempa) wéwczas zostanie ono pokazane na duzym wskazniku

(9).

Przerwanie treningu

Jedli przerwq Panstwo wiostowanie, wéwczas system elektronicz-
ny rozpoznaje przerwanie treningu. Automatyczna zmiana

wskaznika zatrzymuije sig. Symbol SCAN znika, wskazywane jest
P, a puls pokazany jest duzymi cyframi. Jesli w przeciqgu 4 mi-
nut nie bedq Paristwo kontynuowaé treningu, wskaznik zmieni sie
na temperature pomieszczenia (rys. 1). Natomiast przebyty dyst-
ans zostanie dodany jest do catkowitej liczby kilometréw. Wszy-
stkie inne wartoéci nie zostang zapamigtane.

Uwaga

Przez 4 minuty po zakoficzeniu treningu mozna jeszcze sprawd-
zi¢ osiggniete wartosci. Po przyciénigciu klawisza SET komputer

zostanie przygotowany do trybu starfowego Osiqgnigte warfosci
zostajg wéwcezas anulowane.

Prosze ponownie rozpoczqé trening. Wartoéci liczqg sie dale;.

Komputer treningowy wyposazony jest w funkcje pomiaru pulsu w
fazie odpoczynku. Po zakofczonym treningu. prosze wcisngé

przycisk RECOVERY. Komputer bedzie mierzyt Paristwa puls pr-
zez 60 sek. (Rys. 13). Nastepnie wskazana zostanie ocena spro-
wnoéci (symbol F) (Rys 14). Obliczenie wyjasnione jest w punk-
cie 9.0. Jesli pomiar pulsu zostanie przerwany, wéwczas zamiast
wartoéci ( P ) bedzie wskazywany komunikat btedu ( E ) (Rys 15).
Jedli weisng Paristwo klawisz Recovery, ponownie pojawi sie ak-
tualny wskaznik treningowy.
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Rys. 13: Pomiar pulsu w fazie odpoczynku z odliczaniem czasu

(0:60 - 0:00)
Rys. 14: Wskaznik oceny sprawnosci

Rys. 15: Brak rozpoznania pulsu (P) w czasie pomiaru pulsu w fa-
zie odpoczynku

Uwaga

Jedli nie jest wskazywana wartoéé pulsu, wéwezas funkcja pomi-
aru pulsu w fazie odpoczynku nie jest realizowana.

Obliczenie catkowitej liczby kilometréw
1 ruch wiosta daje odlegto$¢ 5 metréw.

Obliczenie kilojouli

Z punktu widzenia medycyny sportowej podczas wiostfowania za-
chodzi nastepujgce spalanie energii: 1 godzina wiostowania
spala 2930 kJ przy tempie 40 na minute.

1 kilometr daje 244 Kilojoule

Obliczenie bazuje na $rednim poziomie obcigzenia i zmienia sie
tylko w wyniku zmiany tempa.

Obliczenie oceny sprawnosci

Komputer oblicza i ocenia réznice pomiedzy pulsem w fazie wy-
sitku a pulsem w fazie odpoczynku i wynikajgcq z tego "ocene

sprawnosci" wedtug nastepujgcej formuty:

- 4.[10x(P1-P2))2
ocena ( F) 6( ) P1

F ocena sprawnosci

P1 = puls w fazie wysitku P2 = puls w fazie odpoczynku

ocena 1 = bardzo dobrze ocena 6 = niewystarczajgco

Poréwnanie pulsu w fazie odpoczynku i w fazie wysitku jest pro-
stq i szybkq mozliwoécig kontroli sprawnosci fizycznej. Ocena
sprawnodci jest wartoéciq orientacyjng zdolnosci organizmu do
odpoczynku po wysitku fizycznym. Zanim wecisnq Panfstwo kla-
wisz pulsu w fazie odpoczynku (15) i ofrzymajq ocene spraw-
nosci, powinni Pafstwo przez dtuzszy czas, tzn. przynajmniej 10
min trenowaé w swoim zakresie wysitku. Przy regularnym trenin-
gu ukladu krgzenia stwierdzq Panstwo, ze "ocena sprawnosci"
poprawia sie.

Wskazéwki dotyczgce pomiaru pulsu

Obliczenie pulsu rozpoczyna sig, jedli serce na wskazniku miga
w rytm Paristwa pulsu.
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Przy pomocy klipsa

Czujnik pulsu pracuje przy pomocy $wiatta podczerwonego i
mierzy zmiany w przepuszczalnoéci $wietlnej Paristwa skéry, kté-
re

sq wywotywane uderzeniami pulsu.

Zanim zaczepiq Pafstwo czujnik pulsu na ptatku ucha, prosze na-
ipierw potrze¢ ten ptatek mocno 10 razy w celu lepszego ukr-
wienia.

Prosze unika¢ impulséw zaklécajgcych.

® Prosze zamocowaé¢ klips starannie na ptatku ucha i poszukaé¢
korzystnego punktu do pomiaru (symbol serca miga bez pr-
zerywania).

® Prosze nie trenowa¢ pod bezpoérednim wptywem $wiatta np.
neonéw, halogenéw, reflektoréw punktowych czy $wiatta
sfonecznego.

® Prosze unikaé poruszania i potrzgsania czujnika oraz kabla.
Prosze przymocowaé kabel do ubrania przy pomocy klamerki.

Przy pomocy Cardio Puls Set
Prosze przestrzega¢ odpowiedniej instrukcii.

Zaktécenia na wskazniku pulsu
W przypadku gdyby miato dojé¢ do zaktécer w pomiarze pulsu
prosze sprawdzié jeszcze raz powyzsze punkty. Sprawdzié no-
piecie

w bateriach. Nastepnie zanotowaé stan kilometréw. W przypad-
ku dziwnego zachowania komputera treningowego prosze wyjqé
baterie, sprawdzi¢ napiecie w bateriach i

wlozy¢ je z powrotem. W przypadku wyiecia baterii, zgromad-
zona catkowita liczba kilometréw przepada.

Dla Panstwa bezpieczenstwa

B Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowaé z lekarzem,
czy wzgledy zdrowotne pozwalajg Parhstwu na trening na tym
urzqdzeniu. Opinia lekarska powinna byé¢ podstawqg zaplano-
wania programu treningu. Zty albo nadmierny trening moze
prowadzi¢ do uszczerbku na zdrowiu.

Przy pomocy urzqdzenia Favorit mogq panstwo korzystaé z ws-

zystkich zalet, ktére niesie ze sobq trening na wio$larzu w zacis-

zu domowym. Poprzez trening na wioélarzu poprawiajg Pafstwo
zaréwno sprawnoéé uktadu krgzenia jak tez wytrzymatosé.

Wazna wskazéwka

Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowaé z lekarzem,
czy trening na wio$larzu bedzie odpowiedniq dla Pafstwa formg
¢wiczen. Opinia lekarska powinna byé¢ podstawq zaplanowania
treningu. Nastepujgce wskazdwki treningowe nadajq sie wylqcz-
nie dla oséb zdrowych.

Zalety treningu na wioslarzu

Wiostowanie podnosi, jak byto to wspomniane wczeéniej, spra-
wno$¢ uktadu krgzenia. Tym samym poprawia sie zdolnoéé
dotlenienia. Szybciej osigga sie redukcje tkanki ttuszczowej. Ko-
lejna zaleta treningu na wioélarzu polega na tym, ze wzmacnic-
ne sq wszystkie wazne grupy migéni. Jako

szczegodlnie korzystne, z ortopedycznego punktu widzenia, moz-
na wymieni¢ wzmocnienie mieéni plecéw i barkéw. Wiaénie wz-
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mocnienie migéni plecéw zapobiega czesto
obecnie wystepujgcym problemom ortopedycznym.
Trening na wio$larzu Favorit jest poza tym treningiem sprawno$-
ciowym. Zwigksza wytrzymato$é i mozna go traktowaé jako tre-
ning oszczedzajqcy stawy.

Jakie grupy miesni sq aktywizowane?
Ruch wiostami obcigza mieénie catego ciata. Niektére grupy

migsni sq jednak szczegdlnie aktywizowane. Sq one zaprezento-
wane na ponizszym rysunku.

Q:T?\
RO
X

\
=

© ©@Q

© @

Jak widaé na rysunku, w czasie wiostowania aktywizowane sq
gérne i dolne partie ciata. Sposréd migéni ndg, wiostowanie ak-
tywizuje szczegdlnie miesien prosty przedni (1), migsieA na-
prezacz (2) jak tez miesied piszczelowy przedni
i migénie blizniacze (5,4). Poprzez rozcigganie bioder w czasie
wiostowania obcigza sie dodatkowo migsnie posladkéw (3).
Spoéréd migéni tutowia wiostowanie aktywizuje szczegélnie mie-
siefi czworoboczny (6) i migsien grzbietowy (8). Dodatkowo tre-
nuje sie miesien ptatowaty (7), miesief czworoboczny (9) i mie-
sie naramienny (10) Poprzez odpowiednie éwiczenia mogg
Panstwo aktywizowaé jeszcze inne grupy mieéni, ktére przedsta-
wione sg na rysunkach.

Planowanie i sterowanie treningiem

Podstawg zaplanowania treningu jest Parstwa aktualna kondyc-
ja. Przy pomocy testu wysitku lekarz moze oceni¢ Parstwa kon-
dycje, ktéra stanowi baze zaplanowania treningu. Jeéli nie prze-
prowadzili Pahstwo takiego testu, nalezy w kazdym razie unikaé
duzego wysitku w czasie treningu. Powinni Parfstwo zapamietaé
nastepujqcq zasade dotyczqeq planowania treningu: Treningiem
wytrzymatos$ciowym sterujemy poprzez wielko$é¢ wysitku jak tez
jego

intensywnos¢.

O intensywnosci treningu
Intensywnos¢ treningu mogq parstwo kontrolowaé poprzez wiel-
ko$¢ pulsu. Maksymalna wielko$¢ pulsu to 220 minus wiek. Tej
wielkoéci nie powinni Pafstwo w zadnym przypadku przekroczy¢
podczas treningu. Obowigzuje nastepujgca reguta przyblizona
dotyczgca wielkodci wysitku:



| 220 minus wiek |

Wynika z tego, ze np. 50-letnia osoba powinna uksztattowaé tre-
ning z wielkosciq pulsu 130. Te zalecenia treningowe oceniane
sq joko korzystne przez medycyne sportowq. Intensywno$¢ tre-
ningu reguluje sie z jednej strony poprzez liczbe ruchéw, a z dru-
giej strony poprzez sile oporu wioset.

Poczatkujacy powinni wybraé¢ zasadniczo niskg intensywno$¢ tre-
ningu, fj. tempo powinno by¢ mniejsze niz 20 uderzeri/min a sita
oporu powinna by¢ ustawiona na najnizszej pozycii.
Poczgtkujgcy powinni unikaé zbyt duzego tempa czy tez treningu
ze zbyt duzq sitq oporu. Prosze sprébowaé okreslié¢ indywidualng
liczbe uderzen i optymalng site oporu wioset przy pomocy zale-
canej wielkosci pulsu. Nastepnie kontrolowaé wysoko$é pulsu w
czasie freningu w trzech momentach. Przed treningiem ustalony
zostaje puls spoczynkowy. W czasie treningu (ok. 10min po
rozpoczeciu treningu) sprawdza sie puls w fazie wysitku, ktéry
przy wilaéciwej intensywnoéci treningu powinien by¢ zblizony do
zalecenia treningowego. Jedng minute po zakoriczeniu treningu
mierzq Panstwo tzw. puls w fazie odpoczynku.

Te trzy wartoci nanoszqg Parstwo na przygotowana w tym celu
tabele. Regularny trening prowadzi do obnizenia pulsu spoczyn-
kowego i pulsu w fazie wysitku. Jest to jedno z pozytywnych odd-
ziatywan treningu wytrzymato$ciowego. Poniewaz serce bije wol-
niej, jest wiecej czasu na napetnienie komér i ukrwienie migénia
sercowego.

O wielkosci wysitku

Pod pojeciem wielkosci wysitku rozumie sie dtugo$¢ jednostki tre-
ningowej i jej czestotliwoéé na tydzien. Jako korzystne dla trenin-
gu z punktu widzenia medycyny sportowej uwaza sig nastepujg-
ce wielkosci wysitku:

czestotliwo$é treningu dtugoéé treningu

codziennie 10 min
2-3 x tygodniowo 20-30 min
1-2 x tygodniowo 30-60 min

20-30 minutowe jednostki treningowe nie nadajq sie dla poczgt-
kujgcych. Poczagtkujgcy powinien zwigkszaé¢ wielko$¢ treningu
stopniowo. Pierwsze jednostki treningowe powinny byé wzgled-
nie krétkie. Jako korzystny wariant treningu dla poczatkujgeych
uwaza sie frening interwatowy. W pierwszych czterech tygod-
niach trening dla poczatkujgeych moze byé¢ zaplanowany naste-
pujgco:

Czestotliwo$é treningu Wielko$¢ jednostki treningowei

czestotliwosé treningu wielko$é jednostki treningowej
1.-2. tydzien

3 min wiostowa¢

1 min przerwy

3 min wiostowaé

1 min przerwy

3 min wiostowaé

3 x tygodniowo

3.-4. tydzien
5 min wiostowaé
1 min przerwy
5 min wiostowaé

4 x tygodniowo

Dodatkowo do tego 4-tygodniowego treningu dla poczatkujgeych
mogq Panstwo trenowaé na wioélarzu codziennie po 10 min bez

przerwy. Jedli w przysztoici planujg Paistwo trening 3 x tygod-
niowo po 20-30 min, wéwczas po dwéch dniach treningu po-
winni Pafstwo zrobié dzien przerwy.

Gimnastyka towarzyszqgca treningowi

Optymalnym uzupetnieniem treningu na wioslarzu jest gimnasty-
ka. Prosze rozpoczqé trening rozgrzewkq. Prosze przez kilka

minut aktywizowaé uktad krgzenia poprzez tatwe ruchy wioset
(10-15 uderzern/min). Nastepnie prosze rozpoczqgé éwiczenia
rozciggajqce. Dopiero po tym nastepuje whaéciwy trening na
wio$larzu. Trening konczy sie réwniez fatwymi ruchami wioset.
Faze rozluznienia koAczq éwiczenia rozciggajgce.
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(CD Funkce a obsluha tréninkového pocitace

Navod na obsluhu tréninkového pocitace s digitalnim ukazatelem (ST2600-9)
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1

Tlagitko Minus
Tlagitko Set

Tlagitko Plus

Symboly:

1P z&dny trénink: pfipraveno pro zaddni
2 SCAN automatickd zména zobrazeni

3 ODOMETR zobrazeni celkového poctu kilometry
5 KM

4 FREQUENCY

zobrazenf frekvence zabérd

5 TIME zobrazeni tréninkového &asu

6 COUNTS zobrazeni z&bérl vesla

7 KILOJOULE zobrazeni spoffeby energie

8 PULSE zobrazeni aktudlniho pulsu
12 Pozndmka akustické zaddni frekvence zdbérG aktivni
17 Srdce blikd v taktu tepu pulsu

Hodnoty:

9 Velké zobrazeni

Pokojové teplota [0 — 40 °]
Odometr [0 - 999.9 km]
Kondiéni zndmka [F1.0 - F6.0]

10 Frekvence zabérd O - 99 [z&bérd/min.]

13 Cas

14 Z&béry vesla

0:00 - 99:59 [min.:sek.]
0-9999

16 Spotfeba energie 0 — 9999 [K]]

18 Puls

50 - 199 [tepd/min.]

Tlacitka:

Snizeni hodnot (snizeni rozsahu ukazate-
le)

Funkéni tlaéitko [zaddni, zména, vynulo-
vani (reset) ukazatele]

Zvyseni hodnot (zobrazovand oblast

zpét)
Tlagitko Recovery Funkni tlaéitko [stanoveni kondiéni
zndmky]
Pripojky (vpFedu)

Zditka
Pfipojky (vzadu)

Zditka (2 pdly)

Prihrddka na baterie

pro u3ni méfi¢ pulsu

pro snimag rychlosti
2 baterie: Mignon 1,5 Volt, LR6, AA,

1. Pokojové teplota Obrézek 1 [pred tréninkem a po ném]
2. Celkové zobrazeni

Obrazek 2 [po zaéatku veslovani nebo
stisknuti tlacitka, 1 sek.]

3. Celkovy pocet kilometrd

Obrézek 3 [doba zobrazeni: 10 vtefin
nebo tlagitko]

4. Zadévaci rezim  Obrdzek 4 [s tlagitkem Set]
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Obrazek 1: Pokojové teplota
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Obrazek 2: Celkové zobrazeni
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Obrézek 3: Obrézek 4:
Celkovy pocet kilometrd Zaddvaci rezim: Frekvence bli-
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Tento tréninkovy poéita nabizi dvé moznosti méfeni pulsu:
1. s u$nim méFicem pulsu.

2. se sadou Cardio Puls Set (Ize obdrzet ve specidlni prodejné
jako pfisludenstvi)

Nastavili jste zobrazeni pfi spuiténi (obrdzek 4).
Méfeni pulsu s uSnim méfiéem pulsu

Pripojte udni méfi¢ do zditky.

Usni lalogek si promnéte, aby byl lépe prokrven.
Nasadte udni mé&fi¢ na udni lalocek.

Méfeni pulsu pomoci sady Cardio Puls Set
Dodrzuijte pfisludny ndvod.

Ukazatel pulsu

Symbol srdce (17) blikd v taktu tepu vaseho srdce.
Tep pulsu se zobrazi jako hodnota (18).

Zaponéte s tréninkem. Vsechny hodnoty jsou poéitany smérem
nahoru.

Spravny tréninkovy puls [aerobni zénal]
Tréninkovy puls zdvisi na véku. Pro kazdy vék existuje takzvany
LSpravny” tréninkovy rozsah (zdkladni pravidlo: 220 minus vék),
ktery je ohranien horni a dolni Grovni pulsu (+/- 10 tepd). Tré-
ninkovy puls by se mé&l vzdy pohybovat v rdmci aerobni zény.
Nesmite piekrocit maximdlni pulsovou frevenci (220 minus v&k).
Pro zdravé osoby plati hodnoty z nize uvedeného grafu.

Puls / min.

220 minus vék

Nastaveni frekvence zabérd (10), éasu (13), poétu zabéro (14),
kilojoul (16), mezni hodnoty pulsu (18).

Pfed tréninkem nebo pfi jeho pferuieni se objevi symbol P (1)
(obrézek 4) vlevo nahote na displeji. Stisknéte tlacitko Set, dosta-
nete se do rezimu zaddavéni a pomoci tladitka + nebo - nastavte

pozadovanou hodnotu.
Nastavitelné hodnoty jsou zobrazeny blikajicimi segmenty.

Jestlize podrzite tlagitko +/- déle stisknuté, bude se hodnota za-
dani zvySovat nebo snizovat rychleji.

Jestlize tlagitka +/- stisknete souasné, skoé&i hodnota zpét na
nulu.

Pomoci tladitka Set se dostanete do dalsich zaddani.

Po zaddni pulsu zistanete pfi pouZiti tladitka Set v reZimu poho-
tovosti, aviak se zobrazenim viech zadani (obrdzek 12).

Pozndmka

Jestlize béhem 4 minut nezaddte z&dné hodnoty, preskoéi uka-
zatel na pokojovou teplotu (obrézek 1).
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Obrazek 11 Obrazek 12

Obrézek 5: Rezim zadéni frekvence (frekvence blikd)

Obrézek 6: Zadani frekvence za&ing pomoci ,OFF”

Obrdazek 7: Zadéni frekvence: napf. 30 dderd za minutu)

Obrdzek 8: Zadani &asu: napf. 18 minut

Obrdzek 9: Zadani: napt. 540 Gderld/zdbérd

Obrazek10: Zadani spotieby energie: napt. 270 kilojould

Obrdazek11: Zadéni mezni hranice pulsu: napf. 130 tepd pulsu

Obrdzek12: Rezim pohotovosti se zobrazenim viech zadani a
frekvence zd&béro.

Funkce

Zaénéte veslovat. Viechny zadané hodnoty (kromé meznich hod-
not pulsu) jsou odpoéitdvany smérem dozadu, na nule nékolik
vtefin blikaji a poté jsou poéitdny zase od zadané hodnoty
smérem nahoru.

Jestlize tep vadeho pulsu pfekro&i mezni hodnotu pulsu, blikd z
divodu varovéni hodnota pulsu a zazni pipnuti.
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Zaponéte s tréninkem, v taktu 5 vtefin zaéne probihat automa-
tickd zména zobrazeni SCAN (symbol 2 na ukazateli). Pomoci
tlacitka Set i Ize vypnout. Pomoci tlacitek +/- miZete pak prejit
o jednu oblast zobrazeni dopfedu nebo dozadu. Jestlize jste v
zobrazeni aktivovali znamku zadani frekvence zabért (12), zag-
ne pfistroj vyddvat zvukové signdly v nastaveném taktu, aby vém
pomohl dodrZet frekvenci zabérd.

Spole¢nym stisknutim tlagitek +/- vypnete akustické udavani frek-
vence z4bérl — zndmka 12 jiz nebude zobrazena. To je mozné
i pfi prerudeni tréninku.

Poznamka

Jestlize se dosdhne zaddni (krom& mezni hranice pulsu a frek-
vence zabérd), ihned se prevezme do velkého zobrazeni (9).

Pferuste veslovdni a elekironika rozpoznd preruseni tréninku. Au-
tomatickd zmé&na zobrazeni se zastavi. Symbol SCAN zmizi,
zobrazi se P a indikace pulsu se zastavi na velkém zobrazeni.
Jestlize b&hem 4 minut nebudete v tréninku pokracovat, prejde
zobrazeni na ukazatel pokojové teploty (obrézek 1). Pfitom bude
dréha pri¢tena k celkovym kilometrdm. Viechny ostatni hodnoty
nebudou uloZeny.

Pozndmka

Pomoci tlagitek +/- mizete prejit o jednu oblast zobrazeni dopfe-
du nebo dozadu.

Pomoci tladitka Set se opét dostanete do reZzimu zaddvéni Pritom
budou viechna dosavadni tréninkové data vymazana.

Zapo&néte opét s tréninkem. Hodnoty se budou ddle zapogitavat.

Tréninkovy poéitag je vybaven funkci zotavovaciho pulsu. Ta um-
oziiuje zmé&fit va3 zotavovaci puls na konci tréninku.

Na konci tréninku stisknéte tlacitko zotavovaciho pulsu. Poéitaé
mé&F 60 viefin zpétné vés puls (obrdzek 13). Poté se zobrazi kon-
digni zndmka se symbolem ( F ) (obrazek 14). Vypocet je objas-
nén v Zasti 9.0 Obecné. Jestlize se méfeni pulsu prerusi, zobrazi
se misto hodnoty ( P) chybové hld3eni ( E ) (obrdazek 15). Kdyz
stisknete tlacitko Recovery, objevi se opét aktudlIni tréninkové zob-
razeni.
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Obrdazek 15

Obrazek13: Méfeni zotavovaciho pulsu s odpoétem &asu (0:60
- 0:00)

Obrdzek14: Zobrazeni kondiéni zndmky

Obrazek15: Neni rozpoznéni pulsu ( P ) pfi méfeni zotavo-
vaciho pulsu

Poznamka:

Jestlize hodnota pulsu neni zobrazena, neni funkce zotavovaciho
pulsu vykondvéna.

Vypocet celkového poctu kilometrd
1 z4bér vesla vydd za trasu 5 metrd.

Vypocet kilojoult

Z hlediska sportovniho lékafstvi dochézi pri veslovani k nésledu-
jici spotfeb& energie: 1 hodina veslovani spoffebuije pfi frekvenci
90 z4bérd za minutu 2930 kJ.

Za 1 kilometr spotiebujete 244 kilojould.

Vypoéet je zaloZen na stfednim zatéZovém stupni a méni se jen
zménou frekvence zdbérd.

Vypoéet kondiéni znamky

Poéitag vypoéte a vyhodnoti rozdil mezi zatéZzovym pulsem a zo-
tavovacim pulsem a vasi vyslednou ,kondiéni zndmku” podle nds-
ledujiciho vzorce:

Zndmka | F) = é_(1OX P1 -P2 )2
P1

P1 zatéZovy puls, P2 = zotavovaci puls

Zndmka 1 = velmi dobrg, Zndmka 6 = nedostatecnd

Porovndni z&téZového a zotavovaciho pulsu je snadnou a rychlou
moznosti, jak fidit télesnou kondici. Kondiéni zndmka je orien-
taéni hodnota pro vasdi schopnost zotaveni po té&lesném zatizeni.
Nez stisknete tlagitko zotavovaciho pulsu a zjistite svou kondiéni
zndmku, méli byste po del$i dobu, tj. min. 10 minut, trénovat ve
vasem rozsahu zatiZeni. Pfi pravidelném tréninku srdce a kre-
vniho obéhu zjistite, Ze se vade ,kondiéni zndmka” zlepsuje.

Pokyny k méreni pulsu
Vypocitavani pulsu zaéind tehdy, kdyz srdce na displeji blika v
taktu vadeho tepu..
S usnim méficem
Senzor pro méfen{ pulsu pracuje pomoci infraderveného svétla a
mé&F zmény propustnosti svétla u vasi kize, které jsou vyvoldny

vasim tepem. NezZ si nalepite senzor na méfeni pulsu na va3 usni
laltEek, silné si ho 10x promnéte pro lepsi prokrveni.

Zabraiite rusivym impulsom.

B Upevnéte si usni méfi¢ pulsu pedlivé na vés uvini laldgek a vyh-
ledejte nejvyhodné&j3i misto pro méfeni (symbol srdce blika bez
prerudeni).

B Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napf.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo sluneéni



svétlo.

B Naprosto zabraiite offesim a kyvéni usniho senzoru véetné kao-
belu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostiednictvim sponky na
vase oblegeni nebo jesté lépe na &elenku.

Se sadou Cardio Puls Set (pFislusenstvi)
Dodrzujte pfislusny névod.

Poruchy ukazatele pulsu

Jestlize preci jen dojde jedté jednou k problémdm s mé&Fenim pul-
su, prekontrolujte jedté jednou vyse uvedené body.

Zkontrolujte napéti baterii.

Poruchy tréninkového pocitace
Poznameneijte si stav kilometrd. JestliZe se tréninkovy pocitag cho-
vé nezvykle, vyjméte baterie, zkontrolujte napéti baterii a baterie
vlozte zpét. Ulozeny celkovy pocet kilometrd bude pFi vyméné ba-
terii vymazan.

Zu lhrer Sicherheit

B Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem vysvétlit, zda
jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné disponovani. Lé-
kafsky ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni vaieho tré-
ninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink moze
vést k poskozeni zdravi.

S veslovacim pfistrojem mizZete vyuzivat viechny vyhody tréninku
veslovénim, aniz byste Casto ndkladné "spoustéli Elun na vodu".
Pomoci tréninku veslovanim si zlepdite jak vykonnost svého
srdedniho ob&hového systému, tak i svij silovy potencidl. Dfive
nez zacnete s tréninkem, prectéte si ndsledujici pokyny:

Dulezité upozornéni

Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem vysvétlit, zda jste
pro trénink s timto pfistrojem zdravotné disponovani. Lékafsky
ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho tréninkového
programu. Tato doporuceni se vztahuji pouze na zdravé osoby a
neplati pro osoby s chorobami srdce a krevniho obéhu!

Prednosti tréninku veslovanim
Veslovani vyborné zvysuije, jok jiz bylo zminéno vyse, vykonnost
srdeéniho ob&hového systému. Rovnéz se zlep3uje schopnost ab-
sorpce kysliku. Ddle je mozné dosdhnout redukce tukd, protoze
vytrvalostnim tréninkem organismus ve zvy3ené mife vyuZzivd pfi
hledani energetickych rezerv mastné kyseliny.
Daldi vyhoda tréninku veslovénim spoéivd v tom, Ze jsou posilo-
vany viechny dilezité svalové skupiny téla. Z ortopedického hle-
diska je pfi tréninku veslovdnim obzvlaité vysoce hodnoceno po-
silovani svalstva zad a ramen. Prévé posilovani svalstva zad je
dobrou odpovédi na ortopedické problémy, které se dnes v této
oblasti &asto vyskytuji.
Trénink s veslovacim pfistrojem tak pfedstavuje fitnes trénink se
Sirokym zdbérem. Zvysuje vytrvalost a silu a miZe byt povaZovan
za trénink effici klouby.

Které svalové skupiny jsou namdahany?

Pohyb pfi veslovani zatéZzuje svalstvo celého t&la. Nékteré svalo-
vé skupiny jsou oviem namdhdny obzvldsté. Jsou uvedeny na
dolnim obrdzku.

Jak je z obrazku patrné, je pfi veslovani aktivovdna jak horni, tak
i dolni &ast t&la. V rdmci svalstva nohou namdhd veslovani pre-
deviim extenzory stehna (1), flexory bérce (2) a holenni a lytkové
svaly (5, 4). Diky natahovéni v bocich je pfi veslovani zatéZzové-
no rovnéz hyzdové svalstvo (3).

V oblasti svalstva trupu namdhd veslovani nejvice Siroky zddovy
sval (6) a extenzory patefe (8). Déle je trénovdn trapézovy sval

(7), deltovy sval (9) a flexory paze (10).

Planovani a rizeni Vaseho veslovaciho tréninku

Podkladem pro plénovani tréninku je vase aktudlini t&lesnd kondi-
ce. ZatdZzovym testem miZe vés lékaF diagnostikovat vasi osobni
vykonnost, kterd predstavuje zdklad pro plénovani vasich tré-
ninkd. Pokud jste si nenechali provést z&téZovy test, je nutno se v
kazdém pripadé vyvarovat vysokych tréninkovych zatiZeni. Pro
planovéni byste si mé&li pamatovat nésledujici z&dsadu: Vytrvalost-
ni trénink je regulovan jak rozsahem zatiZeni, tak i vy3i/intenzi-
tou zatizeni.

K intenzité tréninku

Intenzita zatiZzeni je pfi veslovacim tréninku kontrolovana pro-
strednictvim Va3i srdeéni frekvence. Maximalni srdeéni frekvence
za minutu odpovidd 220 tepdm minus vék. Tuto srdeéni frekvenci
byste b&hem tréninku neméli prekrocit. Pro optimdlni vy3i zatizeni
vaseho veslovaciho tréninku plati orientagni vzorec:

220 minus vék

Z toho vyplyva, Ze napf. padesdtiletd osoba by méla svdj vytrva-
lostni trénink sestavit s pulsovou frekvenci 130.

Doporuéeni tréninku na zékladé téchto vypoltd jsou mnoha uz-
ndvanymi lékafi ve sportovni mediciné povaZovéna za pozitivni.
Intenzita je pfi tréninku s veslovacim pfistrojem na jedné strané re-
gulovana poétem zdbérd a na druhé strané odporem veslovacich
ramen. Se stoupajicim poétem z&bérd se zvy3uje intenzita trénin-
ku. Roste rovnéz, pokud se zvéfsi odpor dany olejotlakovymi tlu-
mici. Jako zacdteénik zvolte zdsadné nizkou intenzitu, tzn. Ze
frekvence zabérd by méla byt men3i nez 20 z&bérd za minutu a
olejotlakové tumice by mély byt v nejniZsi poloze.

Jako zaddtednik se vyvarujte prilis vysokého poctu zdb&rd nebo
tréninku s prilis velkym odporem. Pokuste se sladit svij indivi-
dudlni poget zab&rd a optimdlni odpor veslovacich ramen pomoci
doporucené frekvence tepu. Kontrolujte svou frekvenci tepu

41



béhem tréninku ve tirech okamzicich.

Pred tréninkem si zjistéte klidovy puls. B&hem tréninku (cca 10 mi-
nut po za&atku tréninku) si prekontrolujte zat&Zzovy puls, ktery se
pfi spravné intenzité zatizeni blizi hodnoté doporucené pfi tré-
ninku. Minutu po ukonéenf tréninku si zmé&fte takzvany zotavovaci
puls.

Tyto tfi hodnoty zaneste do tabulky pro to uréené. Pravidelny tré-
nink vede k poklesu klidového a z&t&Zzového pulsu. V tom lze
spatfovat jeden z mnoha pozitivnich G&inkd vytrvalostniho trénin-
ku. Protoze srdce bije pomaleji, md vice Zasu k naplnéni
srdeénich komor a prokrveni srde&niho svalstva (vénéitymi cévami
srdce).

K rozsahu zatizeni
Rozsahem zatizeni se rozumi trvani jedné tréninkové jednotky a
jeji Cetnost v tydnu. Za kondi&né pozitivni jsou ve sportovnim [é-
kafstvi povazovdany ndsledujici z&tézové faktory:

Cetnost tréninkd Doba tréninku

denné 10  min.

2-3 x tydné 20 - 30 min.
1-2 x tydné 30 - 60 min.

Zaggtednici by neméli za&inat tréninkovymi jednotkami trvajicimi
20-30 minut/30-60 minut. Zaddtednik zvyduje rozsah zatiZzeni
svého tréninku jen postupné. Vase prvni tréninkové jednotky by
mély byt relativné krétké. Za pfiznivou variantu tréninku pro zaéé-
teniky Ize povaZovat intervalovy trénink.

Trénink za&dtenikd miZe byt v prvnich 4 tydnech koncipovén
ndsledovné:

Tréninkové jednotky Trvéni tréninkového bloku
1./2. tyden
za tyden fFi 3 minuty veslovdni

1 minuta pfestavka
3 minuty veslovéni
1 minuta pfestdvka
3 minuty veslovani

3./4. tyden
za tyden Ctyfri 5 minut veslovani

1 minuta prestavka
5 minut veslovani

V ndvaznosti na tento &tyftydenni trénink pro za&dteéniky mozete
s veslovacim pfistrojem trénovat denné 10 minut bez prestdvky.
Mezi dva tréninkové dny byste méli zafadit jeden den bez tré-
ninku, jestlize pozdéji ddte pfednost tréninku ffikrét tydné po 20-
30 minutéch.

Doprovodnd gymnastika k tréninku

Optimdlni doplnéni veslovaciho tréninku Ize spatfovat v gymna-
stice. Zaginejte trénink zdsadné rozehfivaci fazi. Aktivujte svij
obéh po dobu né&kolika minut lehkymi veslovacimi cviky (10-15
z4bérl za minutu). Zaénéte pak s protahovacimi cviky. Poté nds-
leduje vlastni veslovaci trénink.

Ukongete trénink opét lehkymi veslovacimi cviky.

Zklidhovaci fazi uzavfete protahovacimi cviky.
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PO Instrucdes de utilizagdo do computador e de treino

Instrucoes de utilizacdo do computador de treino com visor digital (ST2600-9)

KE'ITI.ER

Simbolos:
[Z2]SCAN] 0 . .
1P sem freino: pronto para valores predefi-
\__/ ' ' ' nidos
(] 2 SCAN mudanca automdtica da indicacdo
DOMETER indicacdo do total de quilémetros
C D 3 ODOM d d | de quil
15 KM
’ ‘ ’ '.‘ ' ’ ' 4 FREQUENCY indicagdo da frequéncia cardiaca
- 5 TIME indicagdo do tempo de treino
. “ ‘ ” ‘n. " ” " ” ” " ‘“ “ ! (7) CK:I?.)(;JJI;J‘ELE ::j:zgggz jgsc;enrzl?ﬂgsde energia
" ‘ ‘ " " " ” " ” " " " " "V‘ 8 PULSE indicacdo da pulsacdo actual
FREQUENZ ZEIT  SCHLAGE/km  KILOJOULE  PULS 12 Note Sin?l qcﬁsﬁcg'dcﬁvo para o valor da fre-
quéncia cardiaca
17 Coragdo pisca ao ritmo da pulsagdo
Valores:

9 Indicagdo grande Temperatura ambiente [0 - 40°C]
Odémetro [0 - 999,9 km]

Avaliacdo da condicdo fisica

[F1.0-F6.0]
10 Frequéncia cardiaca 0 - 99 [pulsagdes/min]
13 Tempo 0:00 - 99:59 [min:seg]
14 Remadas 0 - 9999
16 Consumo de energia 0 - 9999 [KJ]
Erholung/ Recovery 18 Pulsacdo 50 - 199 [pulsagdes/min]
Teclas:
Tecla Menos Reduzir valores (retroceder na drea de
12 3 4 5 6 7 8 e
N | | | | | | Tecla Set Tecla de fungdo [Especificacdo, Mudanca,
Repor (Reset) da indicacdo]
= SCANfovouererTrrequencltine T counts JkitosouLe[ PULSE Tecla Mais Aumentar os valores (avancar na drea
\___/ \___/ \___/ \___/ de indicagdo)
. . . ‘ (] . ‘ . ' Tecla Recovery Tecla de fungdo [Determinacdo da classi-
¢ ) ¢ ) ¢ ) ¢ Hd 9 ficacdo da condicao fisica]
’ ‘ ’ ‘ .’ ‘ ’ ‘ Ligacoes (frente)
4 4" e "4 4 Tomada para o sensor de orelha
W W, W, W, W, W, W, W, v,
I YOO T OV 0 ligacses (aseirc
e b T
TIM

v I Tomada (2 pinos) para o sensor de velocidade
| | Compartimento de pilhas 2 pilhas: Mignon 1,5 Volt, LR6, AA

1. Temperatura ambiente Figura 1 [antes e depois da sessdo
de treino]

2. Indicagdo completa  Figura 2 [apés o inicio do treino ou
depois de premir uma tecla, 1 seg]

3. Quilémetros totais Figura 3 [Duragdo da indicagdo: 10
segundos ou tecla]

4. Modo de valores Figura 4 [com tecla Set]

IEHE!}]
w, W ' ' '
a
‘ ‘88‘

Figura 1 Temperatura ambiente Figura 2 Indicac;c"lo completo

[¥iio.outc ]
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ODOMETER [FREQUENCY]
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nennm 0 oo
Qi O O

Figura 4 Modo de valores: a fre-
quéncia pisca

‘ KM

Figura 3 Quilémetros totais

Este computador de treino permite duas medicdes da pulsacdo:
1. com o sensor de orelha.

2. com o Conjunto de Medigdo da Pulsagdo Cardiaca (disponivel
como acessério no comércio especializado)

Seleccionou a indicagdo inicial (figura 4).

Medicéo da pulsacdo com o sensor de orelha

Insira o sensor de orelha na tomada

Friccione um lébulo para melhorar a circulagdo sanguinea
Prenda o sensor de orelha ao I6bulo

Medicao da pulsagdo com o Conjunto de Medi¢éo da Pulsagdo
Cardiaca
Respeite as respectivas instrugdes.

Indicacdo da pulsacéo

O simbolo do coracdo (h) estd intermitente ao ritmo da sua
pulsagdo.

A pulsagdo é indicada como valor (18)

Inicie o treino. Todos os valores comegam em contagem crescen-
te.

A pulsacéo de treino correcta [Zona aerébial

A pulsacdo do treino depende da idade. Para cada idade existe
a chamada zona de treino aerdbico "correcta" (regra: 220 me-
nos a idade), delimitada por um limite de pulsacdo superior e in-
ferior (+/- 10 pulsagdes). A pulsagdo do treino deve encontrar-se
sempre dentro da zona aerdbica. A pulsagdo méxima (220 me-
nos a idade) ndo deve ser ultrapassada. As pessoas sauddveis
podem orientar-se pelo diagrama que se segue.
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Pulsagdo/min.

220 menos idade

Y
y

20 30 40 50 60 70 80 90 1 60
idade

Definicdo de frequéncia cardiaca (10), tempo (13), remadas
(14), Kilojoule (16), limite de pulsacéo (18).

Antes do treino ou quando o treino é interrompido, o simbolo P
(1) (figura 4) é exibido no canto superior esquerdo da indicagdo.
Prima a tecla Set até ao modo de valores e com as teclas + ou -
defina o valor desejado.

Os valores que podem ser alterados s@o apresentados com seg-
mentos infermitentes.

Se premir prolongadamente as teclas +/- efectua um avanco ou
recuo rapido nos valores definidos.

Se premir as teclas +/- simultaneamente, o valor regressa a zero.
Com a tecla Set acede aos valores seguintes.

Apbs o valor de pulsagdo, acede ao modo de prontiddo com a
tecla Set,

com indicagdo de todos os valores (figura 12). Se premir prolon-
gadamente a tecla Set, a indicagdo salta para a indicagdo total
(fungdo de reset) (figura 2).

Observacao

Se dentro de 4 minutos ndo introduzir nenhum valor, a indicacdo
salta para a temperatura da sala (figura 1).
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Figura 5: Modo de valores da frequéncia (a frequéncia pisca)
Figura  6: O valor da frequéncia comega com “OFF”
Figura 7: Valor da frequéncia: p. ex. 30 pulsagdes por minu-

to
Figura 8: Valor Tempo: p. ex. 18 minutos
Figura 9 Valor: p. ex. 540 pulsagdes
Figura 10: Valor Consumo de energia: p. ex. 270 Kilojoules
Figura 11: Valor Limite de pulsagéo: p. ex. 130 pulsacdes
Figura 12: Modo de prontiddo com indicacéo de todos os va-
lores e da frequéncia cardiaca

Funcionamento

Inicie o remo. Todos os valores definidos (excepto o limite de
pulsagdo) efectuam uma contagem decrescente, piscam no zero
durante alguns segundos e iniciam uma contagem crescente a
partir do valor definido.

Se a sua pulsacao for superior ao limite de pulsacdo definido, pi-
sca o aviso relativo ao valor de pulsacdo e é emitido um sinal so-
noro.

Ao iniciar o treino, ocorre uma mudanca automdtica da indi-
cagdo 5 (simbolo 2 na indicacdo) todos os 5 segundos. Pode des-
ligé-la com a tecla Set. Com as teclas +/- pode entdo saltar de
uma drea de indicacdo para outra. Ao activar a avaliacdo da in-
dicacdo da frequéncia cardiaca (12) na indicagdo, sdo emitidos
sinais sonoros ao ritmo definido, para auxilié-lo a manter a fre-
quéncia dos pedais.

Prima as teclas +/- em simultdneo e desligue o som da frequén-
cia cardiaca para apagar a Avaliacdo (12) do ecrd. Isto é igu-
almente possivel aquando da interrupgdo do treino.

Observacdo

Quando um valor predefinido (& excepgdo do limite de pulsacdo
e da frequéncia cardiaca) é alcancado, este é imediatamente
apresentado na indicacdo grande (9).

Quando pdra de remar, a electrénica defecta a interrupcdo do
treino. A mudanca automdtica de indicagdo péra. O simbolo
SCAN desaparece, P é exibido e a indicagdo da pulsagdo é
mantida na indicagdo grande. Se ndo prosseguir com o freino
dentro de 4 minutos, a indicacdo alterna para a temperatura am-
biente (figura 1). Com isto, o percurso é adicionado ao total de
quilémetros. Todos os restantes dados ndo serdo memorizados.

Observacdo

Com a tecla +/- pode saltar de uma drea de indicagdo para ou-
tra.

Pode regressar ao modo de introducdo com a tecla Set. Neste
caso, serdo apagados todos os dados de treino e os dados pre-
definidos anteriores.

Inicie novamente o treino. Os valores continuam a contar.

O computador de treino tem uma funcdo de pulsagdo de recu-
peracdo. Esta permite-lhe medir a pulsagdo de recuperacgdo no fi-
nal do treino. Quando terminar o freino, prima a tecla de recu-
peracdo. O computador mede a sua pulsacdo durante uma con-
tagem decrescente de 60 segundos (figura 13). De seguida é
apresentada uma avaliagdo da condigdo fisica com ( F) (figura
14). O cdlculo é explicado em 9.0 Geral. Se a medicdo da
pulsagdo for interrompida, em vez de um valor aparece a indi-
cacdo (P) e uma mensagem de erro ( E) (figura 15). Ao premir
a tecla Recovery (recuperacdo), volta a surgir a indicacdo de
treino actual.
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Figura 13: Medicdo da pulsagéo de recuperagdo com conta-
gem decrescente (0:60 - 0:00)

Figura 14: Indicagdo da avaliagdo da condigdo fisica

Figura 15: Sem defecgdo de pulsagdo ( P ) ao medir a
pulsagdo de recuperagdo

Observacao

Se ndo for exibido nenhum valor da pulsagdo, a fungdo de
pulsagdo de recuperacdo ndo é executada.

Calculo do total de quilometros
1 remada corresponde a um percurso de 5 metros.

Calculo de quilojoule

Do ponto de vista da medicina do desporto, os valores da ener-
gia consumida ao praticar remo sdo os seguintes: 1 hora de remo
a uma frequéncia de treino de 40 remadas por minuto corre-
sponde a um consumo de 2930 kJ por minuto.

1 quilémetro equivale a 244 Kilojoule

O cdleulo baseia-se num nivel de esforco médio e sé se altera se
houver variagées na frequéncia cardiaca.

Cdlculo da classificagdo da condigdo fisica

O computador calcula e avalia a diferenga entre a pulsagdo em
esforgo e a pulsagdo de recuperagdo e a "Classificagdo da con-
dicdo fisica" daqui resultante com base na seguinte férmula:

Classificagdo ( F) = 6 _( Ox[P1-P2 )
P1 = Pulsagéo em esforco P2 = Pulsogéo de recuperagdo

Classificacdo 1 = muito bom  Classificagdo 6 = insuficiente
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A comparacdo da pulsagdo em esforco e da pulsagdo de recu-
peracdo € uma forma fécil e rapida de controlar a condi¢do fisi-
ca. A classificacdo da condicdo fisica é um valor de orientacdo
para a sua capacidade de recuperagdo apés esforgos fisicos. An-
tes de premir a tecla de pulsagdo de recuperagdo e determinar a
sua classificacdo de condicdo fisica, deverd treinar durante um
periodo prolongado, ou seja no minimo 10 minutos, na sua drea
de esforco. Com treino cardiovascular periddico ird verificar que
a sua "classificacdo de condicdo fisica" ird melhorar.

Avisos sobre a medi¢cdo da pulsacéo

O cdleulo da pulsagdo comega quando o coracdo na indicacdo
ficar intermitente ao ritmo da pulsacdo.

Com sensor de orelha

O sensor de pulsagdo funciona com infravermelhos e mede as al-
teracdes da translucéncia da sua pele que sdo provocadas pela
sua pulsagcdo. Antes de prender o sensor de pulsagdo ao Iébulo,
friccione-o 10 vezes energicamente até aumentar a circulagdo
sanguinea.

Evite impulsos de interferéncia.

® Fixe o sensor de orelha adequadamente ao seu lébulo e pro-
cure o momento mais favordvel para o retirar (simbolo do cor-
agdo fica intermitente sem interrupg&o).

* Nao treine directamente sob forte incidéncia de luz, por exem-
plo ldampadas fluorescentes, lampadas de halogéneo, focos, luz
solar.

* Evite complemente vibragdes e oscilagdes do sensor de orelha

inclusive do cabo. Prenda o cabo sempre & sua roupa com uma
mola ou melhor ainda a uma fita de cabeca.

Com Conjunto de Medicéo da Pulsacéo Cardiaca (acessério)
Respeite as respectivas instrugdes.

Falhas na indicacéo da pulsagdo
Caso ocorram problemas na medicdo da pulsacdo, verifique de
novo os pontos supramencionados.

Anote a tensdo da pilha.

Falhas no computador de treino

Anote a quilometragem. Caso o computador de treino tenha um
comportamento estranho, retira a bateria, verifique-a e forne a co-
locé-la. O total de quilémetros guardado perde-se ao mudar a
bateria.

Para sua seguranca

B Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu mé-
dico para confirmar que a sua sadde lhe permite treinar com
este aparelho. Baseie o seu programa de treino na opinido do
seu médico. Um treino incorrecto ou excessivo pode prejudicar
a sua saude.

A méquina de remar permite-lhe usufruir de todas as vantagens

do treino de remo, sem ser preciso "lancar o barco & dgua", o

que geralmente é bastante dispendioso. Com o treino de remo

estard a melhorar o desempenho do seu sistema cardiovascular,
bem como a sua forca. Antes de iniciar o treino, tenha em
atengdo o seguinte:

Indicagdo importante

Antes de dar inicio ao treino, consulte o seu médico para confir-
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mar que pode freinar com a mdquina de remar. Baseie o seu pro-
grama de treino na opinido do seu médico. As indicacées de
treino que se seguem sé sdo aconselhadas para pessoas sem
doencas cardiovasculares.

Vantagens do treino de remo

Como {4 foi mencionado, o remo aumenta bastante o desempen-
ho do sistema cardiovascular. Aumenta também a capacidade de
absor¢do de oxigénio. Além disso, é possivel queimar gorduras,
visto que o treino de resisténcia vai buscar dcidos gordos para a
disponibilizagdo de energia.

Um outro beneficio importante do treino de remo estd relaciona-
do com o fortalecimento de todos os grupos musculares impor-
tantes do corpo. Do ponto de vista ortopédico, dd-se especial re-
levancia ao fortalecimento muscular das costas e dos ombros mo-
tivado pelo treino de remo. Em especial o fortalecimento muscu-
lar das costas tem um efeito positivo contra os problemas ortopé-
dicos que, hoje em dia, ocorrem com frequéncia nesta zona.

O treino com a mdquina de remar representa, assim, um treino
de fitness abrangente. Além de aumentar a resisténcia e a forga,
pode ser considerado como um treino que néo esforga as articu-
lacoes.

Quais os grupos musculares que sao trabalha-
dos?
O movimento realizado ao remar trabalha todos os musculos do

corpo. Mas o treino incide em especial sobre alguns grupos mu-
sculares. Estes sdo apresentados na figura em baixo.

@ ©Q

© @

Tal como ¢ visivel na figura, a prética do remo activa tanto a par-
te superior como a parte inferior do tronco. Ao nivel dos miscu-
los das pernas, o remo trabalha os mdsculos tensores (1), os mds-
culos flexores (2) das pernas, bem como os misculos tibiais e da
barriga das pernas (5, 4). Devido ao movimento de alongamen-
to das ancas, o remo exercita igualmente os misculos gliteos (3).

Na zona dos muUsculos da coluna vertebral, o remo trabalha sob-
retudo o grande misculo dorsal (6) e o mUsculo erector da espin-
ha (8). Treinam-se ainda o musculo trapézio (7), o mdsculo del-
t6ide (?) e o misculo flexor do brago (10).

Planeamento e controlo do treino de remo
O planeamento do treino deve ser estabelecido de acordo com a
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sua capacidade de esforco actual. Efectuando um teste de es-
forco, o seu médico poderd determinar a sua capacidade de es-
forco, a qual servird de base para o planeamento do seu treino.
Se ndo tiver efectuado nenhum teste de esforco, deverd evitar um
esforco excessivo durante o treino. Para o planeamento, deve ter
presente os seguintes principios: o treino de resisténcia é feito
segundo a drea de esforco e também segundo o grau e a inten-
sidade do mesmo.

Intensidade do treino

A intensidade de esforgo durante o treino de remo pode ser con-
trolada pela frequéncia de pulsagdo do seu coragdo. O ritmo car-
diaco mdximo por minuto corresponde a 220 pulsacdes menos a
idade. NGo deverd exceder esta frequéncia de pulsagdo durante
o freino. Para optimizar o grau de esforco do seu treino de remo,
deve ter presente a seguinte regra fundamental:

220 menos a idade

Assim, uma pessoa com, p.ex., 50 anos de idade deve estrutur-
ar o seu treino de resisténcia para uma pulsagdo de 130/min. As
recomendacdes de exercicio feitas com base nestes cdlculos sdo
consideradas propicias por indmeros médicos desportivos. Du-
rante o treino com a mdaquina de remar, a intensidade é regulo-
da por um lado, pelo nimero de remadas e, por outro, pela re-
sisténcia dos bragos da méquina. Com um nimero de remadas
progressivo, a intensidade do treino aumenta. Esta também se tor-
na maior, quando a resisténcia é aumentada pelos cilindros dos
amortecedores por pressdo de éleo.

Se é principiante, opte por uma intensidade reduzida, ou seja,
mantenha a frequéncia de treino abaixo das 20 remadas por mi-
nuto e coloque os cilindros dos amortecedores por pressdo de
4leo na posicdo mais baixa. Como principiante evite executar um
elevado nimero de remadas ou treinar com uma grande resi-
sténcia. Procure adaptar o nimero de remadas executado e a re-
sisténcia ideal dos bracos da mdquina de acordo com a fre-
quéncia de pulsagdo recomendada. Durante o treino, controle a
sua frequéncia de pulsagdo em trés momentos. Mega a pulsagdo
em repouso antes do treino. Durante o treino (aprox. 10 minutos
depois de iniciar o treino) verifique a pulsagdo em esforco, a
qual, sob a intensidade de esforgo correcta, deverd aproximar-se
da recomendada para o treino. Um minuto

depois de terminar o treino, meca a chamada pulsacdo de recu-
peragdo.

Registe estes trés valores na tabela prevista para o efeito. Um
treino regular deverd conduzir a uma descida das pulsacdes em
repouso e em esforco. Este é um dos muitos efeitos benéficos do
treino de resisténcia. Dado que bate mais devagar, o coracdo
dispde de mais tempo para encher os ventriculos e irrigar com
sangue os muisculos do coragdo (através das artérias corondrias).

Sobre o volume de esforco

O grau de esforco diz respeito & duragdo de uma sessdo de
treino e & respectiva frequéncia semanal. Do ponto de vista da
condigdo fisica, os médicos de medicina de desporto consideram
positivos os seguintes factores de esforco:

Frequéncia de treino Duragdo do treino

diariamente 10 min
2 a 3 x semana 20-30 min
1 a 2 x semana 30-60 min

As sessdes de treino de 20-30 minutos e de 30-60 minutos ndo
sdo indicadas para principiantes. O principiante deve aumentar
o grau de esforco do seu treino apenas gradualmente. As pri-

meiras sessdes de treino deverdo ser relativamente curtas. O
treino por intervalos é uma prdtica alternativa ao treino para prin-
cipiantes.

Durante as primeiras 4 semanas o treino pode ser concebido da
seguinte forma::

FreqUéncia de treinamento  Duragdo do bloco de treino

1.%/2.° semana
Trés unidades de treino 3 minutos de remo
1 minuto de intervalo
3 minutos de remo
1
3

minuto de intervalo
minutos de remo

3.%/4.° semana
Quatro unidades de treino 5 minutos de remo
1 minuto de intervalo
5 minutos de remo

No final deste treino para principiantes de quatro semanas, po-
derd remar diariamente durante 10 minutos sem intervalo. Se
numa fase posterior preferir o treino 3 vezes por semana duran-
te 20-30 minutos, intercale um dia livre entre cada duas sessdes
de treino.

Gindstica complementar ao treino

A gindstica é um complemento ideal ao treino de remo. Inicie o
treino normalmente com uma sessdo de aquecimento. Active a cir-
culagdo sanguinea remando ligeiramente durante alguns minutos
(10-15 movimentos por minuto). De seguida, faca exercicios de
alongamento. Inicie entdo o treino de remo propriamente dito.

Do mesmo modo, deverd remar ligeiramente no final do treino.
Complete a fase de arrefecimento com exercicios de alongamen-
to.
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Computer- og Traningsvejledning

Betjeningsvejledning til treeningscomputer (ST2600-9)

KE I I I'ER Symboler:

(Z2JSCANY 0DOMETER JFREQUENCY] _TIME _J COUNTS JKILOJOULEL PULSE | 1P Ingen traening: klar til af modtage vaer-

uny, W, W, WU dier
. ‘ . . ‘ . ‘ 2 SCAN Automatisk skift i displayet
3 ODOMETER isni i

C D Visning af total kilometer antal

15 KM
4 Frekvens Visning af rotag pr. minut
C NI X O - ani i

5 Tid Visning af traeningstid
mmnmmmnm XD DT T S Kiogs T o e forbrug
nsz L ‘ | “ “ " “ “ “ KHU ‘“ “ ‘ 8 Pyls Visnir?g af den aktuelle puls .
FREQUENZ ZEIT SCHLAGE /km  KILOJOULE  PULS 12 Signal akustisk lyd ved rotag er akfiv.

17 Hijerte Blinker i takt med pulsslaget.

Vardier:

9 Stort display Rumtemperatur (0 — 40%*)
Odometer (0 — 9999 km)
. Fitness veerdi (F1,0 - F6,0)
10 Aretags frekvens O — 99 (tag/min)

13 Tid 0:00 - 99:59 (min/sek)
14 Rotag 0,0 - 9999 (km)
16 Energiforbrug 0 — 9999 (kj)
18 Puls 50 - 199 (slag / min)
Erholung/ Recovery Taster:
Minus tast reducer veerdier (count down)
Set tast Funktions taste (indstiller vaerdier, sendre,
resaetter displayet)
1 2 3 4 5 6 7 8 Plus tast. Dger vaerdier (tilbage i display)
Recovery tast Funktions taste (til fastszettelse of fitnes-
| | | | | | | | skarakter)
=X CAN ovoneer Jrreauency]Tie T counts JioJoute] putse J

N/ Tilkoblinger. (pa fronten)

Stik Til ereclipsen
Tilkobling (pa bagsiden)

Stik (2 ben) til hastighedssensoren
Batteriboks 2 batterier: Mignon 1,5 Volt, LR6, AA

—_

. Rumtemperatur ~ figur 1 (fer og efter traening)

2. Komplet display figur 2 (efter start pa roning, eller 1 tast
trykket, 1 sek.)

3. Total Kilometer  figur 3 (10 sek., eller tast trykket)

4. Mode for indstil

vaerdi figur 4 (efter Settasten)
O G ey T

000 000 0000 0
o0 o 00000000
| 33923983239989:28

frzaveicrlt v — S N ouvs R il oot

Figur 1. Rumtemperatur Figur 2 Komplet display
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Figur 4. Mode til indstilling of
vaerdier. Frekvens blin-
ker.

Figur 3. Total kilometer

Denne traeningscomputer tilbyder to muligheder af pulsmaling:
1. med greclips

2. med Cardio-saet (f&s som tilbehgr)

efter justering of display (fig.4).

Pulsméling med ereclips.

Seet grepulsmaleren i stikket.

Gnub ereflippen grundig fer at skabe aget blodcirkulation.
Szt areclipsen pa ereflippen.

Pulsméling med Cardio Pulssaet.

Folg de medfalgende instruktioner.

Pulsdisplay.
Hjertesymbolet (17) vil blinke i takt med pulsen.
Pulsslaget vil fremkomme som en vaerdi (18)

Start treeningen, alle veerdier vil teeller op.

Den rette traeningspuls (Aerobic zone)

Traeningspulsen er afheengig af din alder. Der er den rigtige, s&-
kaldte Aerobic traening for hver alder (tommelfingerregel: 220 mi-
nus alder) som er markeret med @vre og nedre pulsgraense (+/-
10 pulsslag). Din traeningspuls ber altid ligge inden for den aero-
biske zone. Max pulsen (220 minus alder) bar ikke overskrides.
Sunde personer ber felge nedenstdende diagram.

Puls / min.

220 minus alder

0 0 4 s 70 80 50 100
Alder
Justerer frekvensen of aretag (10), tid (13), Aretag (14), kilojou-
le (16), pulsgraense (18).
Forud for traening og i tilfeelde af traeningsafbrydelse, fremkommer
symbolet P (1) (fig.4), i venstre averste hjerne af displayet. Hvis
du trykker SET tasten, kommer du ind i SET-mode og kan justere
veerdien med + eller — tasten.

Den justerbare vaerdi vises med blinkende tal.

Hvis du trykker laengere p& +/- tasten, vil tallene andre sig hur-
tigere.

Hvis du trykker +/- tasterne samtidig, vil vaerdien gd i 0.
Med SET tasten kan du komme til naeste indstillings mulighed.

Efter indstilling af pulsveerdien kan du blive i standby-mode ved
brug of SET tasten, men med alle vaerdierne vist i displayet (fig.12)

Hvis du trykker SET tasten leengere, vil displayet skifte til komplet
display (rest funktion) (fig.2)

NOTE:

Hvis du ikke indstiller nogen vaerdier inden for 4 minutter, vil dis-
playet gé& til rumtemperatur (fig.1)

]
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Figur 11 Figur 12
Fig. 5: frekvens indstillings mode (frekvensen blinker)
Fig. 6: frekvens indstillings starter med “OFF”
Fig. 7: indstillet frekvens: f.eks. 30 tag / minut
Fig. 8: indstillet tid: f.eks. 18 minutter
Fig. 9: indstillet rotag: f. eks: 540 tag

Fig. 10 indstillet energiforbrug: f.eks. 270 kilojoule

Fig. 11 indstillet pulsgreense: f.eks. 130 pulsslag

Fig. 12 Standby mode med display af alle vaerdier og dertags-
frekvens.

Funktion.

Start roningen. Alle indstillede veerdier (undtagen pulsgraensen)
teeller nedad, nér der nés til O blinker de og bagefter tzlles op
fra de indstillede vaerdier.

Hvis dit pulsslag nér den indstillede pulsgraense, vil pulsvaerdien
blinke og et "bip” signal lyder som advarsel.
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Hvis du starter traeningen, vil en automatisk SCAN (symbol 2 i dis-
playet) starte og skifte hvert 5.sek. Med SET tasten kan du slukke
for denne funktion. Med +/- tasten kan du springe et display frem
eller tilbage. Hvis du har aktiveret aretags frekvensen (12) i dis-
playet, vil der fremkomme et “bip” for hvert dretag, for at coache
dig i dine dretag.

Hvis du trykker +/- tasterne samtidig, slukker du for det akustiske
signal og maerket (12) vil forsvinde. Dette er ogsé muligt med en
traenings pause.

NOTE:

Hvis en indstillet veerdi (undtagen pulsgraensen og éretags frek-
vensen) opnds, vil det omgdende vises i det store display (9).

His du afbryder roningen, vil elektronikken opfatte dette som en
pause. Det automatiske displayskift stopper, SCAN symbolet fors-
vinder, P fremkommer og den aktuelle veerdi bliver stéende i de
naeste 4 minutter, displayet vil derefter sl& over p& rum tempera-
tur (fig.1). i det tilfselde vil distancen blive lagt sammen med det
totale antal kilometer. Ingen andre vaerdier gemmes.

NOTE:

Med +/- tasten kan du springe et display frem eller tilbage.

Med SET tasten kan du komme ind i indstillings mode. | dette ftil-
faelde bliver alle traeningsdata og indstillede vaerdier slettet.

Start treeningen igen. Alle vaerdier vil fortszette med at teelle op.

Traeningscomputeren er udstyret med en Recovery funktion, ber til-
lader dig at méle din restitutionspuls effer endt traening. Efter tree-
ning trykkes p& Recovery tasten. Computeren vil tzelle ned i 60 se-
kunder og male din puls (fig.13). herefter vil der fremkomme en
fitnessvaerdi (F) (fig.14), beregningen af denne vil blive forklaret
under 9.0 Generel. Hvis pulsmdlingen afbrydes, vil (P) og en fejl
meddelelse (E) vises i stedet for en veerdi. Hvis du trykker p& Re-
covery fasten igen, vil fraeningsdisplayet fremkomme igen.

O e
LI V' IV L0
30 i
Figur 13 Figur 14
g
e
n
Figur 15
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Fig. 13 Mdling af restitutionspuls med nedtzlling (0:60 - 0:00)
Fig. 14 visning of fitness veerdi.
Fig. 15 Ingen puls fundet (P) under recovery funktionen

NOTE:

Hvis der ikke vises nogen pulsveerdi, kan der ikke fortages nogen
méling af restitutionspuls.

Beregning of total kilometer
1 rotag svarer til en distance p& 5 meter.

Beregning af kilojoule

Ud fra et sportsmedicinsk synspunkt er energiforbruget ved roning
falgende: Ved 1 times roning forbruger man 2930 kJ ved en tag-
frekvens p& 40 tag pr. minut.

1 kilometer svarer til 244 kilojoule

Beregningen baserer p& et middelt belastningstrin og aendrer sig
kun ved at variere tagfrekvensen.

Beregning af fitnesskarakter

Computeren beregner og fortolker forskellen mellem belast-
ningspulsen og hvilepulsen og giver en "fitnesskarakter" efter fal-
gende formel:

Karakter ( F) = 6_(104XM)2
P1

P1 =belastningspuls P2 = restitutionspuls

Karakter 1 = super Karakter 6 = darlig

En sammenligning af belastnings- og restitutionspulsen er en enkel
og hurtig mulighed for at kontrollere konditionen. Fitnesskarakte-
ren er en orienteringsveerdi for evnen til at hvile efter legemlige
belastninger. Inden du trykker pé& restitutionspulstasten og bereg-
ner din fitnesskarakter, ber du traene i et leengere tidsrum, dvs.
min. 10 minutter, i dit belastningsomréde. Ved regelmaessig hjer-
te-kredslgbs-traening vil du konstatere, at din "fitnesskarakter" for-

bedres.

Oplysninger om pulsmaling
Pulsberegningen starter, nar hjertet i displayet blinker i takt med
dit pulsslag.

Med greclips

Pulssensoren arbejder med infraredt lys. Den méler de forandrin-
ger, der opstér ved, at pulsen tillader, at en vis maengde lys pas-
serer. Inden pulssensoren szettes fast pa eret, gnides det kraftigt
ca. 10 gange for at f& gang i blodcirkulationen.

Undga stejimpulser.

® Szt clipsen pd, s& den sidder godt fast i ereflippen. Prov dig
frem, til den sidder p& det bedste sted (hjertesymbolet blinker
uden afbrydelse).

® Undgé at treene i for staerkt lys, da malingerne kan forstyrres af
f.eks. neonlys, halogenlys, spotlights eller sollys.

® For at undgéd vibrationer i sensor eller kabel bgr kablet szettes
fast pa tojet eller endnu bedre pé et pandebé&nd med den med-
felgende clips.

Med Cardio pulsszet (tilbeher)
Se den pégaeeldende vejledning.

Fejl ved pulsvisning
Kontrollér endnu engang punkterne oven for, hvis der skulle opsté



problemer i forbindelse med pulsregistrering.

Kontrollér batterispaendingen.

Fejl pa traeningscomputeren

Notér kilometerstand. Hvis traeningscomputeren er unormal, fier-
nes batterierne. Kontrollér batterispaendingen og saet batterierne i
igen. De lagrede totale antal kilometre gé&r tabt ved batteriskift.

For din egen sikkerheds skyld

B For traeningen anbefales det at r&dfere sig med en laege for at
sikre, om man er i stand fil at klare traeningen med denne trae-
ningsmaskine. Opbygningen af treeningsprogrammet ber base-
re pa diagnosen. Forkert eller for hérd traening kan skade hel-

bredet.

Med romaskinen kan du udnytte alle fordele ved rotraening og
undgé det ofte besveerlige arbejde med at “saette en bad i van-
det”. Du forbedrer bade ydeevnen af hjerte-kredslzbssystemet ved
rofraening, og du @ger din styrke. Inden du starter med at treene,
ber du vaere opmaerksom pé falgende:

Vigtig oplysning
Inden traeningen pabegyndes, ber du f& din lsege fil at kontrolle-
re, om det kan tilrédes, at du treener med romaskinen. Leegens ud-
sagn ber danne grundlag for udarbejdelsen af dit traeningspro-
gram. Felgende treeningsoplysninger kan kun anbefales til raske
personer og ikke til personer med hjerte- og kredslabssygdomme.

Fordele ved rotraening

At ro er som naevnt en udmaerket méde at ege hjerte-kredslabssy-
stemets kapacitet. Desuden @ges evnen til at optage ilt. Man kan
endvidere opnd en fedtforbraending, da udholdenhedstraening
@ger forbraendingen af fedtreserverne.

Desuden styrker roning alle vigtige muskelgrupper i kroppen. Set
fra et ortopaedisk synspunkt er roning en seerlig god mé&de til at
styrke ryg- og skuldermuskler, hvilket kan forebygge mange af de
stadig oftere forekomnende ortopaediske problemer.

Traening med romaskinen indebaerer derfor en god all-round kon-
ditionstraening, som béde gger udholdenhed og styrke, og s& er
roning sk&nsom overfor leddene.

Hvilke muskler anvendes?

Til roning anvendes stort set alle muskler i kroppen, men der er
dog muskelgrupper, der bliver traenet mere end andre. Disse mus-
kelgrupper vises i nedenstdende skitse.

Som det fremgér af skitsen, aktiverer roning muskler i béde over-
og underkrop. Nér det gaelder benmuskulaturen, pavirker roning
iszer |&rmusklerne (forsiden (1) og bagsiden (2)) og samtidig ogsé
skinnebens- og laegmusklerne (5, 4). Nér hoften bajes/straekkes,
pavirkes ogsd ssedemuskulaturen (3).

| overkroppen pévirkes ferst og fremmest de brede rygmuskler (6)
og musklerne i leenden (8), men ogsé kappemusklerne (7) averst

i ryggen, deltamusklerne (9) i skulderne og biceps (10).

Planlegning og kontrol af rotraeningen

Ved planlaegning aof din traening ber du g& ud fra dit aktuelle prae-
stationsniveau. Ved hjzelp af en belastningstest kan din laege af-
gere din personlige praestationsevne, som ber ligge til grund for
dit treeningsprogram. Hvis du ikke gennemgér en sadan test, bar
du ikke traene for hérdt. Ved planlaegning ber du veere op-
maerksom pé felgende princip: God udholdenhedstraening aof-
haenger bade af, hvor ofte du traener samt med hvilken belast
ningsstyrke/intensitet.

Traeningsintensitet

Ved rotraening kan belastningsintensiteten kontrolleres via dit hjer-
tes pulsfrekvens. Den maksimale hjertefrekvens pr. minut svarer il
220 pulsslag minus din alder. Denne pulsfrekvens bar du ikke
overskride ved traening. Tommelfingerregel for maksimal belast-
ning ved rotraening:

220 minus alder.

Det vil sige, at en person p& 50 &r under udholdenhedstraening
bar holde en puls p& 130/min. Mange idraetslaeger bruger den-
ne beregningsmetode som udgangspunkt til beregning af anbefa-
let traening. Infensiteten af roningen reguleres med antallet af ro-
tag og justering af modstanden i drearmene. Infensiteten af trae-
ningen @ges med stigende rotag. Den filtager ogsd, hvis mod-
standen gennem olietryk-deempningscylindrene forages.

Som nybegynder bgr du starte med en lav intensitet, dvs. du ber
ikke tage mere end 20 rotag pr. minut, og olietryk-deempningscy-
lindererne skal st& pa laveste trin. Undgd som nybegynder et for
heit antal tag eller at traene med for stor modstand. Forseg at til-
passe dine individuelle rotag og drearmenes optimale modstand
ved hjzelp of den anbefalede pulsfrekvens. Mal din puls 3 gange
i forbindelse med hver traening. Check ferst hvilepulsen inden trae-
ningen pé&begyndes. Mal belastningspulsen under traening (ca.
10 minutter efter p&begyndelse aof traening), der ved rigtig belast-
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ningsinfensitet ligger i naerheden af traeningsanbefalingen. Et mi-
nut efter endt traening méledes den sdkaldte restitutionspuls.

Disse 3 vaerdier fores ind i det dertil beregnede traeningsskema.
Regelmaessig traening vil snart saenke bade hvile- og belast
ningspulsen, hvilket er en af de saerdeles positive virkninger ved
udholdenhedstraening. Hiertet slér langsommere, og det giver
mere tid til, at hjertekamrene kan fyldes med blod og til, at blodet
kan cirkulere gennem hjertemuskulaturen (gennem kranspulsdre-
karene).

Belastning

Med belastning menes traeningens varighed og frekvens pr. uge.
|draetsleger anbefaler felgende belastingsfaktorer:

Treeningsintensitet Treeningstid
dagligt 10 min
2-3 gange om ugen 20-30 min
1-2 gange om ugen 30-60 min

Traening af 20-30 og 30-60 minutters varighed kan ikke anbefa-
les til nybegyndere. En nybegynder bgr starte p& et lavt niveau og
derefter @ge traeningens belastning gradvis. Start med relativt kor-
te treeningsenheder. Intervaltraening er en god variant il nybe-
gyndertraening.

Et godt nybegynderprogram for de farste 4 uger kan se sdledes
ud:

Traening frekvens leengde pd traenings blok
1/ 2uge
3x ugentlig 3 minutters ro — traening

1 minuts pause
3 minutters ro — traening
1 minuts pause
3 minutters ro — traening

3/ 4 uge
4x ugentlig 5 minutters ro — traening
1 minuts pause
5 minutters ro — traening

Efter 4 ugers begyndertraening kan traeningen forlaenges til 10 mi-
nutters uafbrudt traening med romaskinen. Hvis du senere hen fo-
retraekker at fraeene 3 gange ugentligt, ber du laegge dit program,
s& du far én treeningsfri dag mellem traeningsdagene.

Opvarmning og afspanding
For at f& s& meget ud af treeningen som muligt ber man indlede
hver treening med gymnastik. Start altid traening med opvarm-
ningsevelser. &g blodcirkulationen med nogle minutters rolig ro-
ning (10-15 aretag pr. minut). Og straek derefter musklerne let.
Nu kan du begynde den egentlige traening.

Traeningen afsluttes ligeledes med nogle minutters rolig roning.
Straekevelser afrunder cool-down.
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Funkcije i rukovanje kompjuterom za trening

Uputstvo za rukovanje kompjuterom za trening sa digitalnim displejem (ST2600-9)

KETTLER
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SCHLAGE / km

FREQUENZ ZEIT

Erholung/ Recovery
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Simboli:
1P nema treninga: spreman za unosenje
vrednosti
2 SCAN automatski naizmenian prikaz
3 ODOMETER prikaz ukupne kilometraze
15 KM
4 FREQUENCY prikaz frekvencije udaraca
5 TIME prikaz trajanja treninga
6 COUNTS prikaz zaveslaja
7 KILOJOULE prikaz potrodnje energije
8 PULSE prikaz aktuelnog pulsa
12 nota zvuéni indikator frekvencije udaraca je
aktivan
17 srca treperi u ritmu pulsa
Vrednosti:
9 Veliki prikaz sobna temperatura [0 - 40 °]

Odometar [0 — 999.9 km]
Ocena fizicke kondicije [F1.0 - F6.0]
10 Frekvencija udaraca O - 99 [udaraca/min]

13 Vreme 0:00 - 99:59 [min:sec]

14 Zaveslaji 0- 9999

16 Potrodnja energije 0 — 9999 [KJ]

18 Puls 50 - 199 [udaraca/min]

Tipke:
Tipka-Minus smanjivanje vrednosti (prethodni pri-
kaz)
Tipka-Set funkeijska tipka [zadate vrednosti, pro-

mena, resetovanije (Reset) prikaza]

Tipka-Plus povecavanije vrednosti (prethodni pri-
kaz)
Tipka-Recovery funkcijska tipka [proracun ocene fi-

zicke kondicije]

Prikljuéci (napred)

Utiénica za $tipaliku za vho

Prikljuéci (pozadi)
Utiénica (2-polna)
LeZiste za baterije

Za senzor za brzinu

2 baterije: Mignon 1,5 volt, LR6, AA

Slika 1 [pre i posle treningq]

Slika 2 [prema poéetku veslanja
ili pritiskaniju tipke, 1
sec]

Slika 3 [trajanje prikaza: (10
sekundi ili tipka).

4. Rezim zadavanja vrednosti Slika 4 [sa tipkom-Sef]
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Slika 1 sobna temperatura

1. Sobna temperatura

2. Puni prikaz

3. Ukupno predeni kilometri
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Slika 2 puni prikoz
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Slika 4 rezim  zadavanja
vrednosti  Frekvenci-
ja (treperi)

Slika 3 ukupno predeni kilometri

Ovaj kompijuter za trening nudi dve moguénosti za registrovanije
pulsa:

1. 3tipaljkom za uho

2. pomoéu Cardio Puls Set-a (dostupan kao pribor u specijalizo-
vanim prodavnicama)

Podesili ste startni prikaz (slika 4).

Registrovanje pulsa stipalikom za uho
Utaknite 3tipaliku za uho u utiénicu

Protrljajte resicu uha da biste postigli bolju cirkulaciju krvi

stavite $tipaliku na resicu uha

Registrovanje pulsa pomoéu Cardio Puls Set-a
Pridrzavajte se doti¢nih uputstava

Prikaz pulsa
Simbol srca (17) treperi u ritmu pulsa

Puls se prikazuje kao vrednost (18).

Startujte sa treningom. Sve vrednosti se broje navise.

Odgovarajuéi puls treninga

Puls treninga zavisi od starosti. Za svaku starost postoji ,odgova-
rajuée”, takozvano aerobno podruéje treninga (opdte pravilo:
220 minus godine starosti), koje je oznaéeno gornjom i donjom
granicom pulsa (+/= 10 udaraca). Puls treninga uvek treba da
bude unutar aerobne zone. Maksimalni puls (220 minus godine
starosti) ne treba da se prekoradi. Zdrave osobe se orijentiu pre-
ma sledeéem dijagramu

Puls / min.

180 . . g
160 220 minus godine starosti
140
120
100
80
f f f t t t t t 3
20 30 40 50 60 70 80 90 100
Starost

Podesavanije frekvencije udaraca (10), vremena (13), zaveslaja
(14), Kilojoula (16), granice pulsa (18).

54

Pre treninga ili kod prekida treninga, levo gore na ekranu pojavl-
juje se simbol P (1)(slika 4). Pritisnite tipku Set, ¢ime ulazite u
rezim zadavanja vrednosti, i tipkom + ili — podesite Zeljenu vred-
nost.

Promenljive vrednosti su prikazane trepere¢im segmentima.

Ako pritiskate duze na tipku +/- dolazi do brzeg odbrojo-
vanja zadatih vrednosti napred ili nazad.

Pritisnete li tipke +/— istovremeno, vrednost skaée na nulu.
Tipkom Set postizete zadavanje sledeéih vrednosti.

Nakon zadavanja pulsa, tipkom Set ostajete u rezimu pripravno-
sti ali u prikazu svih zadatih vrednosti (slika 12).

Ako duze pritiskate tipku Set, prikaz ¢e se prebaciti na puni pri-
kaz (funkcija resetovanja) (slika 2)

Napomena

Ako duze pritiskate tipku Set, prikaz ée se prebaciti na sobnu tem-
peraturu (slika 1).
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Slika 11 Slika 12
Slika 5:  Rezim za zadavanje vrednosti frekvencije (frekvencija
treperi)
Slika 6:  Zadavanje vrednosti frekvencije pogine sa ,OFF”

Slika 7:  Zadavanje vrednosti frekvencije, npr. udarci u minuti

Slika 8:  Zadavanije vrednosti za vreme, npr. 18 minuta

Slika 9:  Zadata vrednost: npr. udaraca

Slika 10: Zadavanije vrednosti za potro3nju energije: npr. 270
Kilojoula

Slika 11: Zadavanje graniéne vrednosti pulsa: npr. 130 udar-
aca

Slika 12: Rezim pripravnosti sa prikazom svih zadatih vrednosti
i frekvencije udaraca



Funkcija
Pocnite sa veslanjem. Sve zadate vrednosti (izuzev grani¢nog
pulsa) odbrojavaju se unazad, trepere nekoliko sekundi samo
kada dodu do nule, pa zatim nastavljanu da broje navide.

Ako vam puls prede preko zadatog grani¢nog pulsa, pogeée da
treperi

upozorenije za vrednost pulsa i Euée se zvuéni signal.

Kada poénete sa treningom, pocinje automatsko naizmeniéno
menjanje prikaza u taktu od 5 sekundi SCAN (simbol 2 na ekra-
nu). Tipkom Set mozZete da ga iskljucite. Tipkom +/- mozete tada
da se prebacite na prikaz napred ili nazad. Ako ste aktivirali notu
za zadatu vrednost frekvencije udaraca (12)

— zvuéni signal ée se ogladavati u taktu koji ée vam pomoéi da za-
drzite frekvenciju udaraca.

Ako pritisnete tipke +/- istovremeno, iskljugi¢ete zvuénu frekven-
ciju udaraca - nota (12) ée nestati. To je moguée i kod prekida
treninga.

Napomena

Ako postignete zadatu vrednost (izuzev grani¢nog pulsa i frek-
vencije udaraca), ova ée se odmah prikazati na ekranu (9).

Ako prekinete sa veslanjem, elektronika ¢ée prepoznati prekid tre-
ninga. Automatski naizmeniéni prikaz se zaustavlja. Simbol
SCAN nestaje, prikazuje se P, a indikator pulsa ostaje na velikom
ekranu. Ako nastavite sa treningom u roku od 4 minuta, prikaz se
menja u sobnu temperaturu (slika 1). Pritom se razdaljina dodaje
ukupnoj kilometrazi. Sve ostale vrednosti se ne memorisu.

Napomena

Tipkom +/- mozete tada da se prebacite na prikaz napred ili no-
zad. Tipkom Set se vraéate u rezim uno3enja. Pritom se briSu svi
predhodni podaci o treningu i zadate vrednosti.

Ponovo startujte sa treningom. Nastavlja se brojanje vrednosti.

Trenazni kompjuter je opremljen funkcijom pulsa oporavka. Ova
omoguéuje merenije pulsa oporavka na kraju treninga.

Na kraju treninga pritisnite tipku za puls oporavka. Kompjuter ée
60 sekundi meriti vas puls (slika 13). Zatim se prikazuje ocena fi-
zi¢ke kondicije sa ( F) (slika 14). Proragun je obja3njen pod taé-
kom 9.0 Opste. Ako dode do prekida merenja pulsa, umesto
vrednosti | P ) prikazaée se poruka o gredci ( E ) (slika 15). Ako
pritisnite tipku Recovery, ponovo ¢e se prikazati aktuelni prikaz
treninga.
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Slika 15

Slika 13: Merenje pulsa oporavka sa odbrojavanjem vremena
unazad (0:60 - 0:00)

Slika 14: Prikaz ocene fizicke kondicije

Slika 15: Kod merenje pulsa oporavka nema prepoznavanja
pulsa ( P)

Napomena

Ako se ne prikazuje vrednost pulsa, funkcija pulsa oporavka se ne
obavlja.

Proracun ukupne kilometraze
1 zaveslajem postize se 5 metara.

Proracun kilojoula

Sa sportsko-medicinskog stanovista se kod veslanja postize sle-
deéa potro$nja energije: Jednim satom veslanja se kod frekvenci-
ie od 90 udaraca u minutu tro$i oko 2930 kJ.

Jednim kilometrom trosi se 244 kilojoula

Proralun se zasniva na srednjem stepenu optereéenja i menja se
samo promenom frekvencije udaraca.

Proracun ocene fizicke kondicije
Ralunar izraéunava i ocenjuje razliku izmedu pulsa pod opte-
re¢enjem i pulsa u fazi oporavka i iz tih podataka izraéunava

socenu fizicke kondicije” prema sledecoj formuli:

Ocena ( F) = 6_(10x P1 -P2 )2
P1

P1 puls pod optereéenjem, P2 = puls u fazi oporavka

F1.0 = odli¢no

Poredenije pulsa pod optereéenjem i u fazi oporavka jednostavan
je i brz nacin kontrole fizicke kondicije. Ocena fizicke kondicije
je orijentaciona vrednost za va3u sposobnost oporavka nakon fi-
zi¢kih optereéenja. Pre nego 3to pritisnete tipku za merenje pulsa
u fazi oporavka i izradunate svoju ocenu fizicke kondicije, treba-
lo bi da v duZzem periodu, tj. najmanje 10 minuta, trenirate u
svom podruéju optere¢enja. Redovnim kardio-vaskularnim trenin-
gom videéete da ée se vada ,ocena fizicke kondicije” poboljiati.

F6.0 = nedovoljno

Saveti za merenje pulsa

Obradun pulsa poéinje, kada srce u indikatoru treperi u taktu
vadeg pulsa.

Sa stipalikom za vho
Senzor za puls radi sa infracrvenim svetlom i meri promene pro-
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pustivosti svetlosti vade kozZe, koje izazivaju vasi otkucaiji srca Pre
nego $to prikadite senzor za puls na resicu uha, jako je protrljaj-
te 10 puta zbog poveéania cirkulacije krvi.

Izbegavajte impulse smetnie.

e Pazljivo priévrstite Stipaljku na resicu uha i potrazite odgovara-
juéu tacku za opipavanije (simbol srca treperi bez prekidania).

* Ne trenirajte pod direkinim svetlom, npr. neonsko ili halogeno
svetlo, snop zrakova, sunéeva svetlost.

¢ U potpunosti isklju¢ite moguénosti potresa i klaéenja senzora za
uho zajedno sa kablom. Prikacite kabl uz pomoé 3tipalike na
odecu ili jo§ bolje, na traku za &elo.

Sa Cardio Puls Set-om (pribor)
Pridrzavajte se odgovarajuéih uputstava.

Smetnje v prikazivaniju pulsa
Ako nekada ipak dode do problema u registrovanju pulsa, pono-
vo proverite sve gore navedene tacke.

Proverite napon baterije.

Smetnje kod kompjutera za trening

Zapisite kilometrazu. Kod neobiénog ponasanja kompjutera za
trening izvadite baterije, proverite napon baterija i ponovo ih vra-
tite na mesto. Memorisana ukupna kilometraza se gubi prilikom
promene baterija.

Za Vasu sigurnost

B Pre pocetka treninga, potrazite misljenje Vadeg lekara o tome
jeste li zdravstveno podobni za treninge na ovom uredaju. Le-
karski nalaz treba da bude osnova za postavljanje Vaseg
trenaznog programa. Pogredan ili prekomeran trening moze da
dovede do naruiavanja zdravlja.

Spravom za veslanje mozete da koristite sve prednosti treninga
veslanja, bez problematiénog ,spustanja éamca u vodu”. Trenin-
gom veslanja poboljSavaju se i sposobnost vaseg kardiovaskular-
nog sistema, kao i vasa snaznost. Pre nego 3to polnete sa tre-
ningom, treba da obratite paznju na sledeée:

Vazno

Pre poletka treninga, potrazite misljenje Vaseg lekara o tome je-
ste li sposobni za treninge na spravi za veslanje. Lekarski nalaz
treba da bude osnova za postavljanje Vadeg trenaZnog progra-
ma. Slede¢a uputstva za treniranje preporuduju se samo za zdra-
ve osobe i ne vaze za osobe sa bolestima kardiovaskularnog si-
stema!

Prednosti treninga sa veslanjem

Veslanje izvanredno poveéava, kako je ve¢ pomenuto, sposob-
nost kardiovaskularnog sistema. Poboljava se i sposobnost za
primanje kiseonika. Dalje moze da se postigne i smanjenje masti,
jer se treningom izdrzljivosti pove¢ava raspoloZivost masnih kise-
lina za snabdevanije energijom. Jo§ jedna prednost treninga ves-
lanjem je u tome $to se jaaju sve vaZne grupe misice tela. Sa or-
topedskog stanovidta, trening veslanja je posebno vaZan za
jacanje muskulature leda i ramena. Upravo jaanje muskulature
leda deluje protiv &estih ortopedskih problema danagnijice.

Time, trening sa spravom za veslanje predstavlja obuhvatan kon-
dicioni trening. Poveéava izdrzljivost i snagu, i moze da se uzme
kao trening koji tedi zglobove.
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Koje grupe misi¢a se pokrecu?
Pokreti veslanja pokre¢u celu muskulaturu tela. Ali ipak se neke
grupe misiéa pokrecu vise. Predstavljene su na sledeéoj slici.

© ©Q

© @

Kako se vidi na slici, kod veslanja se aktivira i donji i gorniji deo
tela. Unutar muskulature nogu, veslanjem se posebno trenira kva-
driceps (1), biceps femoris (2), kao i muskulatura cevanica i listo-
va (5, 4). Kretanjem bokova se kod veslanja optere¢uje i sedalna
muskulara (3).

Unutar muskulature torza, veslanjem se posebno trenira iroki
mi3i¢ leda (6), i ledni ekstenzor (8). Dalje se trenira trapezni misié
(7), deltoidni migi¢ (9) i biceps (10).

Planiranije i upravljanje treningom veslanja

Osnova planiranja treninga je u Vasem aktuelnom stanju telesne
snage. Va$ kuéni lekar moze testom za optere¢enje da utvrdi
Vadu liénu sposobnost, koja predstavlja osnovu za planiranje
Vaiih treninga. Ukoliko se niste podloZili testu za optereéenje, u
svakom sluaju treba da izbegavate velika optereéenja trenin-
gom. Za planiranje upamtite sledeéi princip: Trening izdrZljivosti
upravlja se kako preko podruéja optereéenia, tako i preko visine
/ intenziteta opterecenja.

O intenzitetu treninga

Kod treninga veslanja opterecenje moze da se kontrolide preko
frekvencije pulsa Vaseg srca. Maksimalna brzina otkucaja srca
odgovara 220 otkucaja minus godine starosti. Puls ne sme da se
prekoraéi u toku treninga. Za optimalno optereéenije kod treninga
veslanjem vazi grubo pravilo:

220 minus godine starosti

|z toga proizlazi da, npr. 50-godi$nja osoba treba da kreira tre-
ning izdrzljivosti sa pulsom od 130. Brojni priznati struénjaci iz
sportske medicine smatraju preporuke za trening na osnovu ovih
prorauna povoljnim. Intenzitet se kod treninga na spravi za ves-
lanje regulide s jedne strane brojem udaraca, a s druge strane of-
porom vesla. Porastom broja udaraca raste i intenzitet treninga.
Intenzitet raste i kada se otpor poveéava pomoéu uljnih prigudnih
cilindara.

Kao pogetnik, u principu treba da odaberete maniju jaginy, to jest,
frekvencija udaraca treba da bude ispod 20 udaraca v minuty, a
ulini prigudni cilindar je u najnizem polozaju.



Pocetnici treba da izbegavaju preterano veliki broj udaraca ili tre-
ning sa prevelikim otporom. . Pokusajte da uz pomoé¢ preporue-
nog pulsa usaglasite individualni broj udaraca sa optimalnim ot-
porom vesla. Proveravaijte puls u toku treninga u fri vremenske
tacke. Pre treninga se utvrduje puls kod mirovanija. U toku trenin-
ga (oko 10 minuta nakon pocetka treninga) proverite puls opte-
recenja koji se kod pravilnog intenziteta optereéenja nalazi u bli-
zini preporuke za trening. Jedan minut nakon zavrietka treninga
izmerite takozvani puls oporavka.

Dotiéne tri vrednosti se unose u odgovarajuéu tabelu. Ravnome-
ran trening treba brzo da dovede do opadanja pulsa mirovanja
i pulsa oporavka. Ovo je jedan od mnogih znakova za pozitivno
dejstvo treninga izdrZljivosti. Time srce bije sporije, i ostaje mu
vi$e vremena za punjenije sréanih komora i cirkulaciju krvi u sréa-
noj muskulaturi (kroz koronarne sudove).

O opsegu opterecenja
Pod opsegom optereé¢enja podrezumevamo trajanje pojedinih je-
dinica treninga i njihovu uéestalost u jednoj nedelji. Kao kondi-
ciono pozitivni se sa strane sporiske medicine smatraju sledeéi
faktori opterecenia:

Ucestalost treninga Trajanje treninga
dnevno 10 min.
2-3 x nedeljno 20-30 min
1-2 x nedeljno 30-60 min

Jedinice treninga sa trajanjem od 20-30 minuta i od 30-60 minu-
ta nisu pogodne za pocletnike. Podetnik samo po malo poveéava
opseg opterecenja svog treninga. Sastavite prve jedinice freninga
relativno kratko. Kao povoljina varijanta pocetni¢kog treninga
smatra se freniranje u intervalima.

Poletnicki trening u prvih 4 nedelja moZe da se koncipira na sle-
dedi nadin:

UCestalost treniranija Opseg jednog treninga

1.-2. nedelja
3x nedeljno 3 minuta veslanja
1 minut pauza
3 minuta veslanja
1 minut pauza
3 minuta veslanja

3.-4. nedelja
4x nedeljno 5 minuta veslanja
1 minut pauza
5 minuta veslanja

Nakon ovih 4 nedelja pocetni¢kog treninga, blokovi mogu dnev-
no da se produze na 10 minuta neprekidnog veslanja bez pau-
ze. Ako u nastavku vise volite trening od 3 x nedeljno od po 3-
30 minuta, izmedu dva dana sa treningom treba da planirate je-
dan dan bez treninga.

Gimnastika uz trening

Gimnastika se smatra optimalnom dopunom treninga veslanija.
Trening uvek zapocnite fazom za zagrevanje. Aktivirajte cirkulo-
ciju krvi u toku prvih minuta lak3im veslanjem (10-15 zaveslaja u
minutu). Zatim podnite sa vezbama za istezanje. Posle toga sledi
trening veslanja. Trening se zavriava takode lakim vezbama ves-
lanja.

Vezbe za rastezanje zaokruzuju fazu hladenja.
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OYHKLUMNOHUPOBAHME U 3KCNJlyaTalua KOMMNblOTepa TpeHaxepa

PykoBOACTBO NO 3KCMJlyaTauMm KOMNbloTepa TpeHaXepa ¢ umbppoBon nHankaumen
(ST2600-9)

KETTLER

CumMBONbI:
S EANN OQNETER JFREQUENCYL TINE _J_COUNTS JNILOJOULEL PULSE J 1P TpeHUpOBKA He aKTUBHA: rOTOB AN
' ' ' ' BBOJA 3HAYeHUNn
. ‘ . .. ‘ . ‘ 2 SCAN aBTOMaTUYeCKOe U3MeHeHune
MHAMKALLUK

- - - - 3 ODOMETER Muankaumsa obluiero Kunometpaxa

.00 0=-0 000 -
.' .‘. 4D e d 4 FREQUENCY WMHAMKaLMA YacTOThl YAAPOB

(MacToTa)

oo T o o e e o D o T P T T T S O wa) VinanKalnn spemern TpeHmPOBKH
‘ “ ‘ ‘ .‘ “ " “ “ “ “ “ “ ‘“ “ ‘ 6 COUNTS (Moacuet) WHAnKaumsa yucna rpebkos
‘ﬂ _ 7 KILOJOULE MHaunkaumsa pacxopa aHeprum
FREQUENZ ZEIT SCHLAGE / km KILOJOULE PULS (KMﬂOﬂ.)KoyﬂM)
8 PULSE (Mynbc) WHAnKauma cdakTUyeckoro nysnbca
12 OueHka BKJ/IIOYEH aKYCTUYECKUN CUTHAnN

YCTAHOBKU YACTOThl yAApPOB
17 3Ha4yoK cepaua MWraeT B TaKT C MyJibCOM

NMNoka3arenu:
9 bonbluine TemnepaTtypa nomeuieHus [0 - 40°C]
nokasarenu CueTunk nponaeHHoro nytu [0 -
999,9 kMm]
OueHka coctosaHusa [F 1.0 - F 6.0]
10 YactoTa rpebkoB0 - 99 [yaapoB/mMuH.]
13 Bpewms 0:00 - 99:59 [MuH:ceK]
Erholung/ Recovery 14 Tpebku Becsiom 0 - 9999
16 Pacxog 3Heprun0 - 9999 [k[x]
18 Mynbc 50 - 199 [rpebkoB/MUH.]
KHonku:
] 2 3 4 5 6 7 8 KHonka «MuHyc»  yMmeHbluaeT 3HadeHus (obnactb
| | | | | | | | WHAVKALMW — Ha3an)
[7=JS CANY ODOMETER JFREQUENCY]  TIME ] COUNTS JKILOJOULE] PULSE ] KHonka Set dyHKLMOHANbHAA KHOMKA [BBOA,
N / N\ / N _ / N/ 3HauYeHUN, U3MeHeHue u cbpoc (Re-
. ‘ . .. . . ‘ set) HAMKaumu]
KHonka «Mnioc» yBe/INYMBAET 3HaYeHus (obnactb
- e - e 9 AL — Hasa)
’ ‘ . '. ‘ ’ ' KHonka «Recovery» ¢yHKLMOHANbHAA KHOMKA [pacyeT
Z  \ /7 NA N MY \ OLLEHKM COCTOAHNA]
,
00000 OISO SOOI I 00T Pazbembl (cnepenn)
I.N."”N""”"""”""NNN rHe3Ao ANS YWHOW KNWNCbl
-]m_ W K M

“%

| | | | Pa3bembl (c3aamn)

'Io '|2 '|3 '|4 ]5 '|6 ]7 ]8 r{esfo (2x-noscHoe) Ansa p,vaTqMKa} CcKOpoCTHn

oTcek Ans batapeek 2 6aTtapeiku: Mignon 1,5 B, LR6 AA,

1. Temnepatypa nomeLueHns pucyHok 1 [go n nocne
TpPeHUPOBKU]

2. Oblas nHaAMKaumMs PUCYHOK 2 [c HaYanom rpebnu
WM HaXaTMeM Ha
knasuuwy, 1 cek]

3. O6WMA KUNOMETPaXKPUCYHOK 3 [MpOoAoIKUTENBHOCTD
nHAnKaumn: 10
CeKyHA, Unn 40
HaXaTnsa KHOMKwu]

4. PeXuUM HaCTPOMKMU PUCYHOK 4 [Mpu NoMoLLM KHOMKMK
«Set»]
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Puc. 3 O6wumin kunomeTpax

Puc. 4 Pexxum HacTpomnku:
MUraeT yactoTa

JaHHbIi KOMNblOTEP ANS TpeHaxepa Mo3BOJAeT U3MEPSATb
nynbC AByMs criocobamu:

1. c NOMOULbIO YLWHON KAUMCHI

2.C nomouwblo Habopa kapauo-nynbCc (akceccyap
npuobpertaetca y cneunanMsnMpoBaHHOro punepa
OT/A.e/bHO)

YcTaHoBneHa MHAnKauma ctapta (puc. 4).
M3MepeHne nynbca NpU NOMOLLU YLIHOW KAUNCHI
MoaknounTe YWHY KAUNCY K FrHe3ay

MomaccupynTe MOUKY yxa ans
KpOBOCHabxeHuUs

MpuUKpenuTe YIWHYIO KIKUMCY K MOYKe yxa

ynyyweHms

M3MepeHne nynbca C NOMOLLbIO HAabopa KapAUo-NysnbC
CmoTpuTe COOTBeTCTBYHOLLEE PYKOBOACTBO no
3KCnayaTaumm

UHauKaunsa nynbca

Cumeon cepgaua (17) MuraeT B TaKT C NybCOM

3HayeHue nynbca byaeT otobpaxaTscsa (18)

HayHuTe TpeHUpoOBKY. Bce 3HayeHusa ByayT cuuTaThCa MO
BO3paCTaHWIo.

MpaBuNbHLIN NYNbC ANA TPEHUPOBKU
[a3po6bHasa 30Ha]

TpeHMPOBOYHBIN NyNbC 3aBUCUT OT BO3pacTa. [aa Kaxaoro
BO3pacTa CyLW,eCcTByeT «NpaBWiibHas», TaK Ha3blBaemas,
as3pobHas TpeHWpoBOYHas 30HA (3MMMpuYeckas dhopmyna:
180 MMHyC BO3pacT) C BepPXHEM M HWXKHEN rpaHuuamu
nynbca (+/ -10 yaapos). TPeHUPOBOUYHbIN NYyNbC AOKEH
BCerga HaxoAuTbCA B nNpejenax a’pobHON 30HbI.
MakcuManbHas 4YacToTa MynbCa He [A0/KHA 6bIThb

npesbiweHa (200 MMHYC BO3pacT). 340pOBLIE NIOAN MOTYT
NpUAEPXUBATLCA CleayloULen anarpaMmsl.

Mynbc / MUH

220 MUHYC BO3pacT

L.
t T T T T —

50 60 70 80 90 100
Bospact

YcTaHOBKa yactoTbl yaapos (10), Bpemenu (13), rpebkos

Becniom (14), kunoaxoynen(l6), npeaenbHOro nynbca

(18).

Mepen TPeHUPOBKON UK NPU eé NpepbiBaHUN NOABNAETCA

cumeon P (1) (puc. 4) cneBa BBepxy Ha gucnnee. Haxmure

KHOMKY Set pnna nepexoJa B pPeXWUM YCTAaHOBOK U

YCTAaHOBUTE Xeslaemoe 3HayeHue NMpu MOMOLLU KHOMOK +

wnm -.

MN3MeHseMble 3HAYeHUs MUTaloT.

Haxmute © yaepxXuBanTe KHOMKU «+»/ «-» pAns

YCKOPEHHOro yBe/NIMYeHUA WIN YMeHbLUeHUA 3aJaHHbIX

3HauYeHUMN.

HaxmuTe KHOMKU +/- OAHOBPEMEHHO, YTobbl 3HauyeHue

CHOBA NepeKIYNIOCh Ha HOJb.

Mpu nomowm KHOMKKM Set ocylecTBnseTCAs nepexon K

cnefyuImnM HacTpokam.

lMocne ycTaHOBKM MynbCa MNpPU HaXaTUU KHOMKKU «Set»

NPOUCXOAUT MEPEXO B PEXUM FOTOBHOCTU K TPEHUPOBKE

C MHAMKaUMeN Bcex 3HaueHun (puc. 12).

HaxmuTe 1 yaepxuBanTe KHOMKY SetBcex nokasaTenemn

(dbyHKUMA cbpoca) (puc 2).

NMpumMmeyaHue
Ecnhn B TeuyeHne 4 MUHYT He 6yayT BBeAeHbl 3HayeHuUs,
npousonaeTr nepexoa K WHAUKAUUM TemnepaTypbl
nomeuwieHuns (puc.l).
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Puc. 11 Puc. 12

Puc.5: Pexxum BBOAA 4acTOThl (4acToTa MUraeT)

Puc.6: YcTaHoBKa yacTtoThl, «OFF» no ymonyaHuto

Puc.7: YctaHoBka yacTtoTbl: Hanpumep, 30 yaapos B
MUHYTY)

Puc.8: YcTtaHoBKka BpeMeHu: Hanpumep, 18 MuHyT

Puc.9: YctaHoBka: Hanpumep, 540 Ypapos

Puc.10: YcTtaHoBKa pacxoaa aHeprun: Hanpumep,
270 k/[x

Puc.11: YcTtaHoOBKa npeaensHOro nynsca: Hanpumep,
130 ypapoB B MUHYT

Puc.12: peX1UM roTOBHOCTU C MHAMKALNEN BCeX
OAHHBIX M 4aCTOThbl YAapoB

dYyHKUNA
HauyHute  rpectu. HauHeTca  obpaTHbIl  OTCueT

BCeXBBeAEHHbIX 3HAYeHUI (Kpome NpeaesbHOro nynbca),
KOTOpble, AOCTUIHYB HynfA, O6yayT HECKOJIbKO CeKyHz
MUraTb, a 3aTeM OTCYET OT YCTAHOBJIEHHOrO 3HayeHus
NPOAOJIKUTCA B MPAMOM MopaaKe.

MpeBblleHNne TrpaHULLbl MNynbCa B COOTBETCTBUM C
3afaHHbIM MNpeAenbHbIM MNYAbCOM COMPOBOXAAETCSH
MUTraHWeM 3HAYeHWS MyNbCanu 3BYKOBbIM CUTHAJIOM.

C HayanoM TPEHWUPOBKWM 3anNyCTUTCS aBTOMATUYECKOe
m3MeHeHue nHamkaumm SCAN (3HAYOK 2 Ha uHAMUKaToOpe) C
MHTEpBA/IOM B 5 ceKyHA. Bbl MoXeTe OTKAOYUTbL ee npu
noMoLWM KHOMKK «Set». [pyM MOMOLLN KHOMOK «+»/ «—»
MOXHO NMepenTn K Npeabiaywen unm cneayollen obaactu
MHAMKAuMK. Ecnu akTUBMPOBAHO MpMMeYaHWe O yacToTe
yAaapoB yepe3 ¢yHkuuo "Yactota yaapoB-BBOA-OLLeHKA"
(12) Ha wHAMKaTOpe, TO NO AOCTUXEHUU 3aZaHHOWU
BE/IMYMHBI BKJIIOYAETCA 3BYKOBOE MpeaynpexneHue - 3To
noMoxeT BaMm perynupoBatb  4acToTy waros.
OnHOBpEMEHHOe HaXaTue KHOMOK «+»/ «-» OTK/4YaeT
3BYKOBYIO MHAMKALMIO 4YacTOTbl yAapoB, oueHka (12)
6onblie He oTobpaxaeTcas. IDTO TaKXKe MOXHO CAenaTthb
nyTeM npepbiBaHUA TPEHUPOBKM.

NMpuMeyaHue

Mo pocTMXKeHUM Kakoro-nnbo mnokaszaTtens (Kpome
npeaenbHOro nyabCa M 4acToThl yAapoB), Ha 60/bLIOM
ancnnee (9) cpa3sy ke noABNAeTCA COOTBETCTBYOLLAA
MHAUKALMS.

MpekpaTnTe rpebno - 3N1eKTPOHUKA NPepPBeT TPEHUPOBKY.
MpekpaTuTcAa aBTOMaTMyecKas CMeHa WHAUKALUW.
OTknounTCca 3Ha4ok SCAN, otobpasuTtca P, a Ha 60nblIOM
Aucnnee nosaeaATci, U byayT oTobpaxaTbCA AaHHble O
nynbce. Ecnm B TeyeHMe 4 MUHYT He bOyayT BBeAEeHb
3HauyeHus, nNpou3onaeT nepexon K  MHAUKALUWK
TemMnepaTypbl nomewieHnsa (puc.l). Mpu 3Tom paccTtosHue
npubaBuTCca K oblLeMy KuiomeTpaxy. Bce ocTasbHble

60

3Ha4YeHNA He COXpPaHATCA.

NMpuMeyaHue

Mpn nomMowm KHOMOK «+»/ «—» MOXHO nepeﬁm K
npeabiaylilen unu cneayollein obnactv MHAUKaLUN.

lMpn nomMowm KHONKKM Set MPOMCXOAUT BO3BPAT B PEXUM
BBOA4A JAaHHbIX. [pu 3TOM BCe AaHHble M 3HaYyeHUA
npeablaylile TpeHUPOBKN ByayT yaaneHsl.

CHoBa HauyHuTe OTcyer 3HayYeHUN

npoAOJIXXUTCA.

TPEHUPOBKY.

KoMmnbloTep TpeHaxepa ocCHauWeH ¢yHKLMENn nynbca
OTAbIXa. IJTO MO3BOJIIET M3MepUTb Ball MynbC OTAbIXA
nocse OKOHYaHMUA TPEHUPOBKU. [ns 3TOro HaXMuUTe
KHOMKY nyfnbca oTAbiXa. KomnbioTep byaeT musMepsaTh Ball
nynsc B TeyeHme 60 cekyHzA (puc.13). 3ateM oTobpasuTcs
oueHka coctosaHua (F) (puc. 14). PacyeT onucaH B MyHKTe
9.0 O6bwas wuHdbopMauus. Ecnn un3MepeHue nynbca
npepbIBAeTCA, TO BMECTO COOTBETCTBYHOLLErOo 3HAayeHUs
oAHoBpeMeHHO oTobpaxatoTca ( P) n (E) - 3To coobuieHne
06 owwnbke (puc. 15). Haxmute KHOMKy «Recovery» gns
oTObpaxeHUs TeKylWwen UHANKALUM TPEHUPOBKU.
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Puc. 15
Puc.13: M3MepeHMe Nynbca OTAbIXa C 06PaATHbLIM
otcyeToM BpemeHu (0:60 - 0:00)
Puc.14: MHankauma oueHKN COCTOAHUSA
Puc.15: MN3mepeHune nynbca oTabixa npepsaHo (P)

NMpuMeyaHue

PYyHKUNA N3MepeHna nynbca OTAbIXAa He 3anNyCTUTCA, ecnmn
He 0To6pa>|<aeTc5| 3Ha4YeHune nynbca.

PacueT obuwero Kunomerpaxa
1 rpeboK COOTBETCTBYIOT PACCTOAHUIO 5 MeTpOB.

Pacuet pacxopa kX

C TOuYKM 3peHUA CMOPTUBHOW MeAULMHbI Npu rpebne
NPONCXOAUT CAeaylwWwmn pacxon 3Hepruu: 3a 1 yac
rpebnu ¢ yactoton B 40 ynapoB B MUHYTY pacxoayeTcs
2930 kJx.



3a 1 kM n3pacxopyetca 244 kx

PacueT OCHOBBLIBAETCA Ha CpPeAHEM YPOBHE HArpysku wu
MeHSAeTCA TO/IbKO MPU U3MEHEHWUW YACTOTbl YAAPOB.

Pacuer OLUEeHKUN COCTOAHUA
KOMnblOTep PaCCYHNTLIBAET U OLEHUBAET PaA3HULY MeXay
NynbCOM HArpy3ku " nyabCoOM OTAbIXa U MOJy4YalOULYyHOCA
npuv 3TOM BaWy <«OLLEHKY COCTOSHUA» MO chnepyowen
dbopmyne:
Ouenka (F) = 6 - [ 10x(P1-P2))2
P1

P1 = lMynbC Harpy3ku P2 = lMynbc oTAbIXa
OueHka 1 = OveHb xopowo OueHka 6 = lNnoxo

CpaBHeHMe nynbCca HarpyskMm U nyabca OTAbIXa
npeactaBnseTr coboil NpocTyio U BLICTPYHD BO3MOXHOCTb
npoeepuTb ¢un3nyeckoe coctosHne. OuLeHKA COCTOAHMUA
ABNAETCA  OPUEHTUPOBOYHLIM  3HAYE€HWEM  MATKOro
BOCCTAHOBNIeHMA nocsie ¢u3nMyeckmx Harpysok. [lpexnpe
YyeM HaxaTb KHOMKY MynbCa OTAbIXa W onpeaenuTb Bawy
OLLeEHKY COCTOsSHMA, BaM HeobxoaWMO B TeuyeHwue
NPOAO/IKUTENbHOIrO BPEMEHW, TO €CThb, MO MEHbLUEN Mepe,
10 MUHYT, NpoAo/mKaTb TPEHUPOBKY B BalleM AManasoHe
Harpy3ku. [pun perynsapHbiX TPeHWPOBKAX CepAevyHO-
COCYAMCTON CUCTEMbl Bbl 3aMeTMTe, YTO Balld «OLLEHKA
COCTOSIHUSA» YNydllaeTcs.

YKasaHua no usmepeHuto nynbca

PacueT nynbca HauuMHaeTcs, Korga 3HA4YoOK cepala Ha
AWCMee MUTaeT B TaKT BaleMy MysbCy.

N3MepeHne C NOMOLLbIO YLIHOW KAUNChI

JaTuyMk nynbca ucnonb3yeT WHbpakpacHbin cBeT. OH
nu3MepseT WU3MeHeHWs CBETOMPOHULAEMOCTU  KOXM,
Bbi3bIBAeMble yaapamu nysnbca. Mpexae 4Yem 3aKpenuThb
AaTYMK Nynbca Ha MOYKe yxa, CUIbHO noTpuTe ee 10 pa3
AN YCKOPEHMWs KPOBOTOKA.

N3berante pe3kux ABUMXKEHUMN.

e AKKYpaTHO 3aKpenuTe YLIHYI KJUMCY Ha MOYKe yxa U
Hanaute Haubonee 6GMAronpuATHYK TOUYKYy ANA
n3MepeHnsa  (3HaYOK  cepauLa  AO/KEH  MUraTh
HernpepbIBHO).

e He TpeHupyinTech NMpu SpKOM OCBELLEHWUW, HamNpumep,
BO3/1€ HEOHOBbIX W TaJlOre€HHbIX JaMM, TOYEUYHbIX
CBETUJIbHWKOB, a TaKXXe Ha COJHLe.

e MONIHOCTbIO MCKIOYUTE BMOPALMM YLWHOIO AATYMKA U ero
Kabensa. Bcerpa 3akpennanTte kabenb Ha oaexnae C
MOMOLLbIO 3aXMMA, a Jiyylwe Ha rojioBe C MOMOLLbIO
MOBA3KMU.

Mpu nomown HarpyaHoro Kapauopartumka (akceccyap)

CmoTpuTe COOTBETCTBYlOLLEE PYKOBOACTBO no
3KCNyaTauuu.

Henonagku B MHAMKALMUU Nynbca

Ecnu Bce Xe nNpu M3MepeHUM nynbCa BO3HMKAWOT

npobnembl, MPOBEpPbTE €lle pPa3 MyHKTbl, MepeYnceHHble
BblLLE.

MpoBepbTe HanpsxeHne baTtapeu.

Henonagku KoMnbloTepa TpeHaxepa

3anuiinte npober B kunomertpax. lpu HECBONCTBEHHOWM
KOMMNblOTEPY TpeHaxepa paboTe u3BNeKUTe baTapenku,
npoBepbTe WX HaNpsXXeHMe U1 BCTaBbTe HasaA.
CoxpaHeHHbIN 06WUA KUnoMeTpax obHynserca npu
CMeHe baTapeek.

Ona Bawen cobcTBeHHON 6e30nNacHOCTU

m MNepel HayasioM TPEHUMPOBOK MPOKOHCYNbTUPYNTECH C
BPa4YoM, YTObbI ObITb YBEPEHHBIMU B TOM, YTO BAM MOXHO
MCNonb30BaTh 3TO YCTPOWCTBO A8 TPEHWPOBOK. Bawa
nporpamMMa TPEHUPOBOK AO/MKHA ObITb COCTaB/ieHA Ha
OCHOBAaHMM MeAULMHCKOro 3akatodeHns. HenpasunbHas
TPEHMPOBKA WM Ype3MepHas Harpyska MoOryT HaHecCTu
BpeJ BalleMy 340pPOBbi0.

C nomouwblo rpebHoro TpeHaxepa Bbl owyTuTe BCe

npenMylLecTBa TPEHUPOBKM B rpebne 6e3 3ayacTylo

TpyAOeMKOro crnycka noAkum Ha Boay. bnaropaps

TPeHUPOBKe  ynydyllaeTcas Kak paboTocnocobHOCTbL

CepaevyHoCoCYyANCTON CUCTEMBI, TaK U CUJIOBbIE KauyecTBa.

Mepen HaYanoM TPEHUPOBOK CleAyeT yyecTb C/lefylollee:

BakHoe yKa3aHue

Mepes Hayanom TPEHUPOBOK MPOKOHCYAbTUPYNTECH C
BPa4yoM, YTObObI 6bITb YBEPEHHBIMU B TOM, YTO BaM MOXHO
ucnons3oBatb KETTLER Power Stepper ans TpeHUpPOBOK.
Balwa nporpamMma TPeHMPOBOK A0/KHA ObITb COCTaBneHa

Ha OCHOBaHWUMU MeAULLUHCKOrOo 3aKN0YeHNs.
Huxecnepywuue yKa3saHus onsa TPEeHUPOBOK
peKoMeHAOoBaHbl TOJILKO NlOAAM CO 380pOBOM
cepneyHocoCyaucTom cucTeMomn.
I'Ipeumyu.l,eCTBa rpe6nv|
Kak 6bl10  YynoMAHYTO Bbille, rpebnsa mnoBbIWAET

3¢pdheKTUBHOCTL paboThl CepaeuYHOCOCYANCTON CUCTeMbl. A
Take ynydywaeT CnocobHOCTb OpraHu3mMa K YCBOEHWIO
Kucnopoza. Kpome Toro, A0NroBpeMeHHble TPeHUPOBKMU
CNoCobCTBYeT CXKWUFaHUIO Xupa, T.K. YBenndusaloT
KONIMYECTBO XUPOBbLIX KUCNOT BbipabaTbiBaOWMUX 3HEPrUIO.

ApyruM npeuMylecTBoM rpebnu sBiseTca ykpenseHue
BaXHeMNWMX rpynn Mbiwy, Tena. C opToneanyeckon TOUKU
3peHUs 0COBEHHO LEHHbIM SABAAETCA YKPenaeHue Mblll,
CMUHLI U NJied. B YyacTHOCTU, yKpenneHue Mbill, CrUHbI
nosposiseT wusbexaTb opToneauyeckux npobnemMm, yacTo
BO3HUKAIOWMX B HALWIMN OHW.

Takum o06pa3som TpeHUpoOBKa Ha rpebHOM TpeHaxepe
ABNIAETCA KOMMIEKCHON. OHa MOoBbIWAET BbIHOC/AMBOCTL WU
CUSly U B TO e BpeMs He nojaBepraeT CycTaBbl 60MbLIONU
Harpyske.

Kakue Mbiwubl 3a4eMCTBOBAHbI?

ABu/XeHNe npu ynpaxHeHWsx B rpebne 3acTtaBnseTr
paboTaTb BCe rpynmbl Mbilil,. TeM He MeHee, HEKOTopbie U3
HUX 3aZ1eACTBOBaHblI 6bosblie, yeM gpyrne. OHM NoKa3aHbl
Ha PUCYHKE HUXE.
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Ha pucyHke BWAHO, 4YTO nNpu rpebne 3a4eACTBOBAHI
BEPXHAA U HUXKHAA YyacTu Tena. B mblwuax Hor ocobeHHO
3a4eNCTBOBaHbl  MblWwLbl-pa3rubartenn (1), MblWLbI-
crmbatenu (2), a Takxe KBaApPULENC U MblwLbl ronexHn (5,
4). bnaropaps pa3rubaTenbHbIM ABUXeHUAM beaep npu
rpebne Takke 3a4eNCTBOBAHbI AroANYHbIE MbILLbI (3).

B obnactu MbllL, TynoBUlLA Npu rpebne 3a4eACTBOBAHDI
WNPOKME MbIWLbI CAKHbI (6) U MblWLA-BbINPAMUTENDb (8).
KpoMe TOro TpeHupytoTcsa TpaneuueeumpaHas Mblwua (7),
penbtoBuaHag meiwya (9), u nneyesas (10).

NMnaHupoBaHue u ynpasneHue
TPeHUPOBKaMU B rpebne.

OCHOBOMN ANis COCTaBNEeHMsA MJiaHAa TPEHUPOBOK SABIAETCA
Bawwu Tekywwue dusnyeckme cnocobHoctn. C nomouiblo
NPo6bHOro wucCNbITAaHMA Harpyskon Baw Bpay MoXeT
onpepenuntb Bawe dur3nyeckoe cOCTOAHUE, KOTOPOE CTaHET
OCHOBOM 418 NJAHUPOBAHUA TPeHUPOBOK. Ecnm Bbl He
npoxoAunun nNpobHoe UCMbITaHWe HArpy3KoW, TO BbICOKUX
Harpy3ok cneayet wusberatb. HeobxoaAuMO yuyuTbIBaTH
cneaywoWMUn  OCHOBHOW  MPUHUWUN  MJIAHWPOBAHUA:
TpeHNPOBKA HA BLIHOC/IMBOCTb PErYINPYETCA Kak 06beMOM
Harpysku, Tak ¥ 3HaYeHMeM/UHTEHCUBHOCTbIO HArpPy3KHU.

MHTEHCUBHOCTDb TPEHNPOBOK

MHTEHCMBHOCTb  TPEHUPOBKW B  rpebie  MOXHO
KOHTPOJIMPOBaTb W3MepeHWeM 4YacToTbl OueHus Bawero
cepala. MakCMMasibHaA yacToTa CePAEYHbIX COKpALLEHUN B
MUHYTY cooTBeTcTByeT 200 yaapam MuHycC BO3pacT. JTa
yactoTta nyfibCa He [AOJIKHA NpeBbilaTbCAd BO BpeMs
TPeHVMpOBKK. [ns BbibOpa ONTMMANBHOW HArpyske mnpwu
rpebne ncnonb3ynTe 3MNUPUYECKOE NMPABUIIO:

220 MUHYC BO3pacT

OTclopa cnepyet, uTo, HanpuMep, YenoBeky B Bo3pacTe 50
netr  HeobxoAuUMO  NpPoOBOAWUTb  TPEHUPOBKU  Ha
BbIHOC/IMBOCTb C YacTOTOW nynbca paBHou 130. MHorue
CMOPTUBHbIE Bpaum cunTaioT 6naronpuUATHLIMK
pekoMeHaauuu Ans TPEHUPOBOK HAa OCHOBAHWUU 3TUX
pacyeToB. WMHTEHCMBHOCTb TPEHUPOBKU HA rpebHOM
TpeHaxepe perynupyeTcs C OAHON CTOPOHbI KOJMYECTBOM
rpebkoB, C ApYron CTOpPOHbI conpoTuBneHvem Becen. C
NoBbILIEHWEM YUCNIA FPEBKOB MHTEHCUMBHOCTb TPEHUPOBKM
yBenunumBaeTcsa. OHa TakXKe MOBBILIAETCSA, €C/M YBEIUUYUTD
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CONpOTMBNIEHME paBfieHWe Macja aMOpPTU3ALUOHHOIO
LMAnHApa.

Mpu nepBbIX TPEHUPOBKAX  BbLIOMPANTE  HU3KYIO
WHTEHCUBHOCTD, T.€. YAcTOTa rPebKOB A0/KHA ObITh MeHee
20 B MWHYTy, a paeBjeHMe Macna B aMOpPTM3auLUOHHOM
UMAMHAPE A0/KHO ObITb CAMbIM HU3KUM.

HauynHaowmm cnepgyet usberatb TPEHUPOBOK C OUYEHb
BbICOKMM UYUCIIOM TpebKOoB WAN YPOBHEM COMPOTUBIEHMUS.
NHanBmMayanbHoe 4ucino TrpebkoB M ONTUMAJbHOE
CONpOTMBIIEHME BeCen OnpeaenfaldTCs Ha OCHOBe
pekoMeHAyeMOon 4acToTel nynbca. [poBepanTe Bawy
4acToTy nynbca TPW pasa B TeyeHMe TpeHMpoBku. lepepn
TPEHVWPOBKON WM3MepbTe MyNbC B COCTOSAHUM MOKoA. Bo
BpeMs TPeHUPOBKN (Yepe3 npnbnusntensHo 10 MUH nocne
e€ Hauana) u3mepbTe MNy/nbC NPU HArpyske; ero 3HayeHue
npu nNpaBuUAbHOM HArpyske He [AOJUKHO  CUJBHO
OTKJIOHATbCA OT PEKOMEeHAYeMOro Ans TPeHUpPOBKU. Yepes
HECKOJIbKO MUHYT

nocne 3apeplieHNAa TOEHNPOBKN U3MePbTE TakK Ha3blBaeMbli
nynbC BOCCTAHOBNEHNA.

3anuwmnTe TpU 3HAYeHUs B cneuunanbHyl Tabauuy.
PerynsapHble TPEHUPOBKU MPUBOAAT K CHUXEHUIO NynbCa B
COCTOSIHMM TMOKOsA M Npu Harpyske. B 3ToMm 3akniouvaetcs
OAHO W3 MHOFOYMCIEHHbIX MOMOXUTENbHbIX BO34EUCTBUMN
LONrOBPeMEHHbIX TPEeHUPOBOK. Tak Kak yvacTtoTa
cepauebrneHns CHUXAETCA, BPEMEHM ANs 3anojHeHUus
XeNy[OYKOB W KPOBOCHAbXeHMA MyCKynaTtypbl cepaua
(4yepe3 KOpOHapHbIE COCYAbl) CTAHOBUTCA Hosblue.

O6beM Harpysok

Moa ob6beMOM HaArpysok MNOHUMMaeTCs AJIUTENbHOCTb
TPEHUPOBKM U KONWYECTBO TPEHUPOBOK B HeAento.
CnopTuBHAsA MeauLUMHA CYMTAET NOAE3HbIMU ANA 3L0POBbA
cnepyolme Ko3bULNEHTbI HAFPY3KU:

YacToTa TpeHMpPOoBOKIPOA0MKUTENBHOCTb TPEHUPOBOK

exeaHeBHO 10 mMuH
2-3 pasa B Hejesno no 20-30 MwuH
1-2 pasa B Hepenw no 30-60 mMuH

TpeHUpoBKM NpoaomkmMTenbHocTbio 20-30 MuHYT/30-60
MUHYT He NOoAXOAAT 4SS HauuMHawwmx. HaumHawouwmum
cnefyeT MoBbllWaTh 06bEM HArpy30K CBOUX TPEHUPOBOK
TONIbKO MOCTeneHHo. MepBble TPEHWPOBKM AOJKHbI ObiTh
KOPOTKUMU MO BpeMeHU. bnaronpusaTHbeIM BapuaHTOM Ans
Hayana sB/iSeTCA TPEHMPOBKA C NepepbiBaMu.

TpeHVpOBKa AN HAYMHAIOLWNUX B NMepBble 4 HeAenun A0/KHA
BbIMNAAETH CIeAYOWMM 06pa3om:

YacTtoTa TpeHUpoBKU Ob6beM TPeHUPOBKHU

1-1 - 2-3 Hepena
Fpebns B TeueHne 3 MUHYT
1 MuHyTa nayssl
lpebns B TeueHMe 3 MUHYT
1 MuHyTa nayssl
lpebns B TeueHMe 3 MUHYT

3 pasa B Heento

3-1 - 4-a Hepens
pebns B TeueHne 5 MUHYT
1 MuHyTa nay3bl
pebns B TeueHUe 5 MUHYT

4 pas3a B Heaento

B 3akntoueHue 3TOWN YeTblpexHeAenbHON TPEHUPOBKU Ans
HAUMHAKWNX MOXHO TPEHUPOBATLCA HA rpebHOM
TpeHaxepe exenHeBHO no 10 MUHYT 6e3 nepepsiBa. Mexay
LBYMs TpeHUpOBKaMWU p[oMkKeH ObITb OAMH AeHb 6e3



TPEHUPOBKMW, €Cn B pajbHelwWweM Bbl TMNJaHMpyeTe
NpoBOANTbL TPEHNPOBKU 3 pa3a B Heaento no 20-30 MUHYT.

f'MMHacTuka Hapaay C TPEHUpPpoOoBKaMu

FMMHAcTUMKA fABNAETCS ONTMManbHbIM [OMOJIHEHWEM K
TpeHnpoBkaM B rpebne. [lepen HayasoM TPEHUPOBOK
cnepyet obs3aTtesibHO cAaenatb Pa3sMUHKY. AKTUBUPYUTE
CBOe KpoBOoObOpallleHne, BbINOMHAA Nerkue ynpaxHeHus B
rpebne B TeyeHMe HECKOJIbKMX MUHYT (10-15 rpebkoB B
MUHYTY). 3aTeM HayHWUTe C YMPaKHEHUN Ha PaCTAXKKY.
MNocne 3Toro cneayeT HemnmocpeacTBEHHO TPEHMPOBKA B
rpebne.

3aBepluanTe TPEHUPOBKY TAKXe NIEFKUMU YIPAXKHEHUAMU B
rpebne. Mpu cocTaBneHUN NaaHa TPEHUPOBOK HAa Heaesio
BK/IlOYaTe B Hero YMNpaxXHeHUs Ha TMOBbliLEHMUE
NOABVXHOCTU M PACTAKKMU.
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® Rundricken in der Zugphase

m Vollkommene Streckung der Arme. Dies kann zu Beschwerden
im Ellenbogengelenk fihren.

m Vollkommene Streckung der Beine und oder Zusammenpressen
der Oberschenkel ( X-Beinstellung). Beides kann Beschwerden
im Kniegelenk provozieren.

Achten Sie darauf, daB3 der Riicken wdhrend der einzelnen Be-
wegungsphasen gerade gehalten wird. In Phase 1 kann der
Oberkarper leicht vor- und in Phase 4 leicht zurickgeneigt wer-
den. Bevor Sie mit dem eigentlichen Training beginnen, sollten Sie
den Bewegungsablauf des Ruderns iben. Den Bewegungsablauf
erlernen Sie optimal bei geringstem Widerstand und kleiner
Schlagzahl. Uben Sie die einzelnen Bewegungsphasen und ver-
binden Sie sie zu einer kontinuierlichen Ruderbewegung. Erst
wenn die Ruderbewegung perfekt beherrscht wird, ist das regulé-
re Training aufzunehmen.

B Round back in the pulling phase

m Complete stretching of arms. This may lead to complaints in the
elbow joint.

m Complete stretching of legs and/or pressing together of thighs
(knock knee position). Both may lead to complaints in the knee
joint.

Keep your back straight during the individual phases of move-
ment. In phase 1 your upper body may be bent slightly forward
and in phase 4 slightly backward. Before you start the actual trai-
ning you should exercise the sequence of movements during ro-
wing. You will learn the sequence of movements best at lowest re-
sistance and a low number of strokes. Exercise the individual pha-
ses of movement and then combine them to a continuous rowing
movement. Start the regular training only after you perfectly ma-
ster the rowing movement.

B Dos rond pendant la phase de traction

B Extension compléte des bras. Cela peut provoquer des douleurs
au niveau des articulations des coudes.

B Extension compléte des jambes et / ou la pression des cuisses
I'une contre I'autre (position jambes cagneuses). Tous les deux
peuvent provoquer des douleurs au niveau des articulations des
genoux.

Veillez & ce que vous teniez votre dos en position droite pendant
les différentes phases de mouvement. Vous pouvez légérement
pencher le haut du corps vers I'avant pendant la phase 1 et vers
I'arriere pendant la phase 4. Avant de commencer avec |'entrai-
nement au sens propre, il est recommandé d'exercer le déroule-
ment des mouvements de la rame. C'est en employant la rési-
stance la plus basse et une fréquence des coups réduite que vous
apprenez mieux ce déroulement des mouvements. Exercez les dif-
férentes phases de mouvement et combinez-les dans un mouve-
ment de rame continu. Ne commencez pas & vous entrainer ré-
guligrement avant que vous ne maitrisiez parfaitement le mouve-
ment de rame.

® Ronde rug in de slagfase
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m Complete strekking van de armen. Dit kann tot problemen in het
ellebooggewricht voeren.

m Complete strekking van de benen en/of tesamenpersen van de
dijbenen (X-been stelling). Beide kunnen problemen met het
kniegewricht provoceren.

Let erop dat de rug gedurende de afzonderlijke bewegingsfasen
steeds recht gehouden wordt. In fase 1 kann het bovenlichaam
een beetje voor en in fase 4 een beetje teruggebuigd worden.
Voor U met het eigenlijke training begint, zou U het bewegings-
verloop van het roeien oefenen. Het bewegingsverloop leert men
optimaal bij de kleinste weerstand en de kleinste slagfrequentie.
Oefent U de afzonderlijke bewegingsfasen en verbindt de fasen
tot een voordurende roeibeweging. Eerst als de roeibeweging
perfekt beheerst wordt, kann met het regelmatig training worden
begonnen.

m Doblar la espalda en la fase de traccién.

B Extension total de los brazos. Esto puede causar molestias en la
articulacién del codo.

B Extensién total de las piernas y/o prensado de los muslos (po-
sicién de la pierna en forma de x). Ambos errores pueden pro-
vocar molestias en la articulacién de la rodilla.

Durante las diversas fases de movimiento mantenga la espalda
recta. En la fase 1 se puede inclinar el tronco ligeramente hacia
adelante y en la fase 4 retroceder. Antes de iniciar el propio ent-
renamiento deberd usted practicar los movimientos de remar.
Con la minima resistencia y con el minimo nimero de impulsos
puede practicar los movimientos de forma 6ptima. Practique las
diversas fases de los movimientos y combinelas hasta conseguir
un ritmo de remar continuo. No se debe iniciar el entrenamiento
regular hasta que no se dominen perfectamente los ejercicios de
remar.

H Schiena curvata durante la fase di tirata

B Estensione completa delle braccia. Questo pud provocare dei
dolori alle articolazioni dei gomiti.

B Estensione completa delle gambe e / o la pressione delle cos-
ce I'una contro |'altra (posizione con le gambe a X). Questi due
movimenti possono provocare dei dolori alle articolazioni dei
ginocchi.

Fate attenzione alla posizione diritta della schiena durante i di-

versi fasi del movimento. Potete leggermente chinare il torso in

avanti durante la fase 1 e indietro durante la fase 4. Prima di co-
minciare con |'allenamento in senso propri dovreste esercitarvi al

corso dei movimenti della remata. Il miglior metodo d'imparare il

corso dei movimenti & di regolare la resistenza al piv basso pos-

sibile e d'impiegare una frequenza delle remate ridotta. Esercita-
tevi ai singoli fasi del movimento e uniteli in una remata continua.

Solo quando siete padroni del movimento di remata potete co-

minciare con |'allenamento regolare.

B Zaokrgglone plecy w pozyciji wyjéciowej
m Catkowite wyprostowanie rgk. Moze to prowadzié¢ do bélu w
stawie fokciowym.



m Catkowite wyprostowanie nég. Moze to spowodowaé béle w
stawie kolanowym.

Prosze zwréci¢ uwage na to, aby plecy byly zawsze wyprosto-
wane w czasie ¢wiczen. Jedyny wyjagtek stanowi tutaj faza 3, po-
dczas ktérej nalezy sie lekko pochyli¢ w dét.

Przed rozpoczeciem wiaéciwego treningu, powinni Pafstwo pr-
zeéwiczy¢ przebieg ruchéw wioset.

Nauka powinna odbywaé sie przy najmniejszym oporze i matej
liczbie uderzeh. Dopiero wtedy gdy ruchy wiostami sq opano-
wane do perfekeji, mozna podjgé wiasciwy trening.

m Kulatd zéda ve fézi zdbéru

m Uplné propinéni pazi. To moze vést k potizim v oblasti loket-
niho kloubu.

m Uplné propinéni nohou a / nebo stlagovani stehen k sobé ( po-
loha nohou do X). Oboji mize podnitit potize v oblasti ko-
lenniho kloubu.

Dbeijte na to, aby byla z&da drzena béhem jednotlivych fazi po-
hybu rovné. Ve fazi 1 mize byt vrchni &ast téla v lehkém pred-
klonu a ve fézi 4 v lehkém zdklonu. Nez zapoénete s vlastnim tré-
ninkem, méli byste se naugit spravny sled pohybd pfi veslovéni.
Sled pohybU se nejlépe naulite pfi co nejmensi zatézi a malém
poétu zabérd. Nacvigte si jednotlivé faze pohybu a spojte je do
jednoho plynulého veslovaciho pohybu. Teprve kdyz perfekiné
ovlédddte pohyby vesel, je mozné se uchylit k regulérnimu trénin-
ku.

m Curvar as costas na fase de traccdo

m Esticar os bragos completamente. Isto pode afectar as articu-
lacdes dos cotovelos.

m Esticar as pernas completamente e/ou pressionar as coxas uma
contra a outra (pdr as pernas para dentro). Tanto um como ou-
tro podem afectar as articulacdes do joelho.

Certifique-se de que mantém as costas direitas em todas as fases
do movimento. Na fase 1 pode inclinar o tronco ligeiramente
para a frente e, na fase 4, para trés. Antes de iniciar o treino pro-
priamente dito, deve treinar o movimento do remo. Aprenderd a
executar o movimento da melhor maneira com a resisténcia mini-
ma e um reduzido ndmero de remadas. Aprenda a executar cada
uma das fases do movimento e interligue-as de modo a realizar
um movimento continuo. Apenas quando dominar perfeitamente
o movimento realizado ao remar é que poderd iniciar o treino
normal.

® Rund ikke ryggen i traekfasen

m Straek ikke armene helt ud. Det kan give problemer med albu-
erne.

m Straek ikke benene helt ud og pres ikke larene sammen (i en
Jkalkknaeet” stilling). Begge dele kan give problemer med
knaeene.

Serg for at holde ryggen ret i de forskellige bevaegelsesfaser. |
fase 1 skal ryggen leenes (ikke bgijes) let forover og i fase 4 let bo-
gover. Inden du begynder den egentlige traening, skal du @ve ro-
ningens bevaegelsesforlab. Bevaegelsesforlgbet leeres bedst med
langsomme bevaegelser og mindst mulig modstand. @v ferst de

enkelte bevaegelsesfaser og sammensaet dem derefter til én konti-
nuerlig robevaegelse. Farst nér du mestrer robevaegelsen perfekt,
kan den egentlige treening p&begyndes.

B savijena leda v fazi vuéenja

B potpuno istezanje ruku. To mozZe dovesti do problema sa lakto-
vima.
B potpuno istezanje nogu i ili spajanje butina ( polozaj nogu X).
Oba mogu izazvati probleme sa kolenima.
Pazite na to, da leda u toku pojedinih faza kretanja drzite uspra-
vno. U fazi 1, gornji deo tela moze blago da se nagne prema na-
pred, a u fazi 4, blago prema nazad. Pre nego 3to pocnete sa tre-
ningom, treba da uvezbate kretanje vesla. Kretanje vesla se na-
jlakde u&i uz najmaniji otpor i mali broj zaveslaja. Vezbaite poje-
dine faze kretanja i povezite ih u jedno neprekidno kretanje ves-
la. Tek kada savladate kretanje vesla, moZete da poénete sa re-
dovnim treningom.

B BbirmbaHue cnuHbl B haze TArun

H [loNHOe BbLITArMBAHME pPYK. 270 MoXeT npmeectn K
OC/NIOXHEHWNAM B JIOKTEBOM CYyCTaBe.

m [MonHoe BLITArMBAHUE HOI UM CkKuUMaHue bepep ( X-
obpasHoe noJsiokeHune Hor). Oba HeBepHbIX AENCTBUS
MOrYT NPUBECTU K OC/TIOXHEHNAM B KOJIEHHOM CyCTaBe.

Cneaute 3a TeM, YTobbl CMMHA BO BPEMS OTAE/bHbIX a3
NBMXEHUA ocTaBanach npsamon. B ¢dasze 1 ponyckaetcs
nerkoe crubaHue BepxHen yacTu TynoBulla Brnepen, a B
daze 4 - Hazag. Nepen HayaNoM TPEHUPOBOK HEOBXOAMMO
M3yunTb MNpoOLLeCcC ABWMXKeHMs Becen. ONTUManbHbIM Ans
M3ydeHUs npouecca ABMXKEHUs sABNseTCA CaMoe Hu3Koe
COMPOTUB/IEHNE U HEBLICOKOE 4YuCno rpebkos. OceounTe
oTaeNbHble a3bl ABUXEHUA, a 3aTeM MepexoauTe K
HenpepbiBHOW rpebne. Kak Tonbko Bbl oBnapgeete
TEXHUKOW [BWXEHMS BecCes, MOXHO npuctynaTtb K
perynapHbiM TPEHUPOBKAM.
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Abstand der Trittfléchen auf die Beinlénge einstellen. In der Aus-
gangsposition wird der Sitz in die vordere Position gebracht, in-
dem man Hift- und Kniegelenke beugt. Die Rudergriffe sind in vor-
derer, tiefer Position und werden von oben gegriffen. Der Ober-
korper ist leicht vorgeneigt. Die Arme sind leicht gebeugt.

Adjust the distance of foot plates to your leg's length. In starting
position put the seat into its front position by bending hip and
knee joints. The rowing grips are in front, low position and are
grasped from above. Your upper body is slightly bent forward.
Your arms are slightly bent.

Ajustez la distance des marchepieds & la longueur de vos jambes.
Dans la position de départ, le siége doit étre mis en position
antérieure en fléchissant les artficulations de la hanche et des ge-
noux. Les poignées des rames se trouvent en bas, dans la positi-
on antérieure et vous devez les prendre par le haut. Le haut du
corps est légérement plié en avant. Les bras sont légérement pliés
également.

Afstand van de voetplank op de beenlengte instellen. In de uit-
gangspositie wordt de zetel in de voorste positie gebracht, door-
dat men het heup- en kniegewricht buigt. De roeispaangrepen
zijn in de voorste, diepere positie en worden van boven gegre-
pen. Het bovenlichaam is een beetje naar voren gebuigd. De ar-
men zijn licht gebuigd.

Ajustar la distancia de la superficie reposapiés al largo de las
piernas. En la posicién inicial, el asiento se coloca en la primera
posicién doblando las articulaciones de las caderas y de las ro-
dillas. Las empufiaduras para remar se encuentran en la primera
y mds baja posicién y se agarran por arriba. El tronco estd lige-
ramente inclinado. Los brazos estén ligeramente doblados.
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Adattate la distanza delle pedane alla lunghezza delle vostre
gambe. Nella posizione iniziale mettete il sedile in posizione an-
teriore piegando le articolazioni dell'anca e dei ginocchi. Le im-
pugnature si trovano in basso nella posizione anteriore e devono
essere prese dall'alto. Il torso & leggermente chinato in avanti. Le
braccia sono leggermente piegati.

Ustawi¢ odstep podnézkéw do dtugosci nég. W pozycji wyijécio-
wej siedzenie ustawiane jest catkowicie z przodu, zginajgc nogi
w biodrach i w kolanach. Uchwyty wioset znajdujq sie w przed-
niej, niskiej pozyciji, i sq chwytane od géry. Gérna czes¢ ciata
jest lekko pochylona do przodu, ramiona sq lekko zgiete.

Nastavte vzddélenost stupatek na vaii délku nohou. Ve vychozi po-
loze se sedadlo umisti do pfedni polohy tim, Ze se pokréi koleni
a ky&elni klouby. Drzadla vesel jsou v pfedni, niZ3i poloze a ucho-
puji se ze shora. Vrchni &&st t&la je mirné predklonéna. Paze jsou
lehce pokreeny.

Ajuste a disténcia das superficies para os pés relativamente ao
comprimento das pernas. Na posicdo de saida, o assento é des-
locado para a frente, flexionando-se os joelhos e a anca. A pega
da mdquina de remar encontra-se em baixo, & frente, e é agar-
rada por cima. O tronco encontra-se ligeiramente inclinado para
a frente. Os bragos estdo ligeiramente flexionados.

ndstil afstanden til fodpladerne s& den passer til din benlsengde.
| udgangspositionen skubbes ssedet helt frem ved at baje i hofter
og knze. Arearmene, der skal vaere helt fremme og i laveste posi-
tion, gribes oppefra. Leen overkroppen let fremad. Armene skal
vaere lidt bajede.

Podesite razmak nagaznih povrsina na duzinu nogu. U izlaznom
poloZaju se sediste dovodi u predniji polozaj, tako 3to savijate ku-
kove i kolena. Ruéke vesla su u prednjem, dubokom poloZaju i
hvataju se odozgo. Gornii deo tela je blago nagnut napred. Ruke
su blago savijene u laktovima.

OTperynupynTe oTCTYn negane B COOTBETCTBME C AJINHOMN
HOr. B nmonoxeHuun cuas nepeMecTuTe cCuaeHbe B
nepeaHiol0 MO3MLUIO, COrHYyB 6eApeHHble U KOJIeHHble
CycTaBbl. PyKOATKMN BeCen HaxoAaTca B nepeaHeM, HUXHEM
NonoXeHUU. XBaT 3a HUX OCYLLECTBAAETCA CBepXY. BepxHas
yacTb TYNOBMLIA C/lerka HarHyTta Brnepea. Pyku u cnerka
COTFHYTHI..



D 2. Phase

Mit der Streckung der Beine beginnen. Rudergriffe weiterhin mit
leicht gebeugten Armen halten und in Richtung Knie anheben. Auf
einen geraden Riicken achten.

GB 2nd phase

Start stretching your legs. Keep on holding the rowing grips with
slightly bent arms and [ift them in direction of your knees. Keep
your back straight.

F 1le phase

Commencez avec l'extension des jambes. Continuez & tenir les
poignées des rames avec les bras légérement penchés et soule-
vezles vers le genou. Veillez & ce que le dos soit en position dro-
te.

Met het strekken van de benen beginnen. Roeigrepen nog steeds
met licht gebuigde armen houden en in knierichting opheffen. Op
een rechte rug letten.

Comenzar estirando las piernas. Seguir agarrado a las empufio-
duras de remar manteniendo los brazos ligeramente doblados y
elevarlos en direccién a la rodilla. Mantener la espalda recta.

Cominciate con I'estensione delle gambe. Continuate a tenere le
impugnature dei remi con le braccia leggermente piegati e solle-
vatele verso i ginocchi. Fate attenzione alla posizione diritta del-
la schiena.

Rozpoczqgé od wyprostowania nég. Nadal trzymaé uchwyty wio-
set przy lekko zgietych ramionach i podnie$¢ w kierunku kolan.
Zwracaé uwage na proste plecy.

CZ 2.Faze

Zaénéte napindnim nohou. Drzadla vesel i naddle drzte lehce po-
kréenymi pazemi a nadzvednéte je smé&rem ke kolenim. Dbejte
na rovnd zdda.

P 2.°fase

Estique as pernas em primeiro lugar. Continue a segurar a pega
com os bracos ligeiramente flexionados e eleve-a na direc¢do dos
joelhos. Mantenha as costas direitas.

Begynd at straekke benene. Armene holdes stadig let bajede, nér
der holdes fast i arearmenes handtag, og leftes i retning mod
knaeene. Husk at holde ryggen ret.

SRB 2. Faza

Poénite sa istezanjem nogu. | dalje drzite ruke vesla sa blago sa-
vijenim rukama i podignite ih prema kolenima. Pazite na ravna

leda.

RUS 2-asa ¢aza

HayHuTe C BbinpamaeHUs HOr. JlepxuTech 3a PYKOATKM
Becesl JIerKko COrMHYTBIMW pyKaMu U MNOTAHUTE UX B
HanpaBneHun kKoneHen. Cneaute, 4yTtobbLl CnMHa 6bina
npsamas.
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D 3. Phase

Streckbewegung der Beine beibehalten. Mit dem Armzug ( Beu-
gen der Arme) beginnen, wenn sich die Griffe oberhalb der Knie
befinden. Die Kniegelenke haben zueinander den gleichen Ab-
stand wie die FuBBspitzen. Rickenspannung halt den Oberkérper
aufrecht.

GB 3rd phase

Keep your legs stretched. Start the arm stroke (bending your
arms), if the grips are above your knees. Your knee joints are at
the same distance to each other as the points of your feet. Back
strain will keep your upper body straight.

F 3e phase

Gardez le mouvement d'extension des jambes. Commencez & ti-
rer les rames (en pliant les bras), aussitét que les poignées se trou-
vent au-dessus des genoux. Les articulations des genoux doivent
avoir |'une par rapport & |'autre la méme distance que les pointes
des pieds. La tension du dos maintient la position droite du haut
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Strekbeweging van de benen bijhouden. Met de armen (buigen
van de armen) beginnen, als de grepen zich boven de knieén be-
vinden. De kniegewrichten hebben tot elkaar dezelfde agstand
als de punten van de voeten. Rugspanning houdt het bovenlich-
aam rechtop.

Mantener el movimiento de estirado de las piernas. Comenzar
con la traccién del brazo (doblar los brazos) cuando las em-
pufiaduras se encuentran sobre las rodillas. Las articulaciones de
las rodillas tienen entre si la misma distancia que las puntas de
los piés. La tensién de la espalda mantiene el tronco erguido.

Mantenete il movimento d'estensione delle gambe. Cominciate a
tirare i remi (piegando le braccia), non appena le impugnature si
trovano al di sopra dei ginocchi. Le articolazioni dei ginocchi de-
vono avere la stessa distanza fra di loro che le punte dei piedi.
La tensione della schiena mantiene il torso diritto.
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Kontynuowaé ruch prostowania nég. Rozpoczqé ciggniecie ra-
mionami (zginanie ramion), gdy uchwyty znajdq sie ponad kola-
nami. Kolana majg migdzy sobg ten sam odstep, jak czubki stép.
Napigcie plecéw trzyma gérng czesé ciata w wyprostowanej po-
zycji.

CZ 3. Faze

Zachovévejte pohyb pokréovani nohou. Se zdbérem pazi
(ohybani pazi) zapoénéte az tehdy, kdyz se drzadla nachdzeii
nad koleny. Koleni klouby si udrzuji stejny vzdjemny odstup jako
3picky chodidel. Napéti zad udrzuje horni &ést téla vzpfimenou.

P 3.%°fase

Mantenha as pernas esticadas. Inicie o movimento de tracgdo
com os bracos (flexionando-os) quando a pega se encontrar por
cima dos joelhos. As articulagdes dos joelhos mantém entre si a
mesma distdncia que se verifica entre as pontas dos pés. Endi-
reite as costas para manter o tronco direito.

Hold benenes straekbevaegelse. Nar drearmenes hé&ndtag er over
knaeene, begynder du at traekke med armene (armene bgijes). Der
skal vaere samme afstand mellem knaeene som mellem t&spidser-
ne. Ryggen holdes spaendt og holder overkroppen ret.

SRB 3. Faza

Zadrzite istezanje nogu. Polnite sa vuéenjem (savijanjem) ruku
kada rugke budu iznad kolena. Kolena treba da budu razmaknu-
ta isto koliko i vrhovi prstiju. Zategnutost leda drzi gornji deo tela
uspravno.

RUS 3-asa ¢aza

Horn p[oSXHbI  BbINpAMAATbCA. HaumMHamTe rpecTu
(crnbaHue pyk), Korga PpyKOATKM HaxoaAaTcas Haj
KosieHAMU. KoneHHble CycTaBbl HaxoAATCA Ha TaKOM e
paccToaHUn ApYr OT APYra, Kak U HOCKW HOr. HanpsaxeHune
MbILIL, CMWHbI yAEPXUBAET BEPXHIOK YacTb TyNOBMLLA B
BbIMPAMIEHHOM MOJIOXKEHUW.



D 4. Phase

Beine nahezu strecken und die Griffe unterhalb der Brust Richtung
Korper ziehen. Den Oberkérper leicht zuriickneigen. Die Beine
auch zum Ende der Bewegungsphase leicht gebeugt lassen.

GB 4th phase

Nearly stretch your legs and pull the grips below your chest to-
wards your body. Slightly bend your upper body backward. Keep
your legs slightly bent even at the end of the movement.

F 4e phase

Tendez les jambes presque complétement et tirez les poignées au-
dessous de la poitrine vers le corps. Penchez légérement le haut
du corps vers |'arriére. Veillez & ce que les jambes soient encore
légérement pliées & la fin de cette phase du mouvement.

Benen bijna strekken en de grepen onder de borst in lichaams-
richting trekken. Het bovenlichaam een betje terugbuigen. De be-
nen ook op het einde van de bewegingsfase een beetje gebuigd

>
o
[
Q.
[]
=]

E 4afase

Estirar las piernas casi totalmente vy tirar de las empufaduras por
debajo del pecho en direccién al cuerpo. Volver a retroceder el
tronco ligeramente. Ademds, mantener las piernas ligeramente
dobladas al final de la fase del movimiento.

Stendete le gambe quasi completamente e tirate le impugnature
softo il petto verso il corpo. Piegate il torso leggermente indietro.
Fate attenzione al fatto che le gambe devono ancora essere leg-
germente piegate al termine di questa fase del movimento.

PL faza 4

Prawie do kofca wyprostowaé nogi i i pociggngé uchwyty po-
nizej piersi w kierunku ciata. Lekko odchyli¢ gérng czeéé ciata do
tytu. Nawet przy koAcu fazy ruchu pozostawi¢ nogi lekko zgiete.

CZ 4. Faze

Nohy skoro propnéte a zaberte za drzadla pod Grovni prsou
smérem k t&lu. Horni &ast t&la lehce zaklofite. Nohy necheite i na
konci pohybové faze lehce pokreené.

P 4.°fase

Estique as pernas mais um pouco e puxe a pega por baixo do
peito, na direc¢do do corpo. Incline o tronco ligeiramente para
tras. No final desta fase, flexione também as pernas ligeiramen-

DK Fase 4

_..
|o

Benene strackkes naesten helt ud. Arearmene skal vaere under
brysthajde og traekkes mod kroppen. Overkroppen lzenes lidt til-
bage. Benene skal stadig vaere let bgjede i slutingen af bevae-

SRB 4. Faza
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Skoro skroz ispruzite noge i povucite ru¢ke ispod grudi prema
telu. Nagnite gornji deo tela blago prema nazad. Ostavite noge
i na kraju faze kretanja u blago savijenom polozaju.

RUS 4-asa ¢aza

BoinpsMuTe HOrM M NOTAHMTE 3a PYKOATKM K Teny Huxke
rpyan. HemMHOro HaknOHUTE BEepXHIOK 4acTb TynOBULLA
Hazaa. [lo koHua da3bl HOFM OCTAKOTCA C/ierka COrHYTbIMU.

6
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D 5. Phase

Rudergriffe senken und in tiefer Position Gber den Oberschenkeln
nach vorne fihren. Streckbewegung der Arme. Durch Beugung
der Hisften Oberkdrper vorwérts bewegen.

GB 5th phase

Lower the rowing grips and bring them forward in deep position
above your thighs. Stretch your arms. Move your upper body for-
ward by bending your hips.

F 5e phase

Baissez les poignées des rames et placez-les en avant dans la po-
sition basse au-dessus des cuisses. Mouvement d'extension des
bras. Penchez le haut du corps vers |'avant en pliant les hanches.

Roeigrepen neerlaten en in diepere positie over de dijbenen naar
voren brengen. Strekbeweging van de armen. Door het buigen
van de heup het bovenlichaam naar voren bewegen.

Descender las empufiaduras de remar a la posicién mas baja y
conducirlas por los muslos hacia adelante. Movimiento de estira-
do de los brazos. Mover el tronco hacia adelante doblando la ca-
dera.

Abbassate le impugnature dei remi e mettetele in avanti nella po-
sizione bassa sopra le coscie. (Movimento d'estensione delle
braccia). Chinate il torso in avanti piegando le anche.

Opusci¢ uchwyty wioset i w niskiej pozyciji poprowadzi¢ je do pr-
zodu ponad udami. Ruch prostujgcy ramion. Przez zgiecie bioder
poruszyé gérng czeséé ciata do przodu.

N
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CZ 5. Faze

Zatlagte drzadla vesel smérem dold a v nejnizsi poloze jimi nad
stehny zatlaéte smérem dopfedu. Provddite napindni pazi. Po-

s v

kréenim ky€li pohnéte horni &asti t&la smérem dopfedu.

P 5.%fase

Baixe a pega da mdquina e, mantendo-a em baixo, desloque-a
para a frente, por cima das coxas. Estique os bracos. Desloque o
tronco para a frente, flexionando as ancas.

Seenk drearmene til lige over lérene og fer dem fremad i denne
lave position. Strek armene lidt. Leen overkroppen lidt fremad ved
at bevaege hofterne.

SRB 5. Faza

Spustite rueke vesla i povedite ih u dubokom poloZaju preko bu-
tina prema napred. Istezanje ruku. Savijanjem kukova pomerite
telo prema napred.

RUS 5-asa ¢aza

OnycTuTe pyKoaTKM U TONKHUTE Becna Brepes, NpoBeas ux
Hag 6eapamu. Boinpamute pyku. CorHye beapa, cmectute
BEPXHIOI YaCTh TY/IOBMILA Briepes.



PL faza 6

D 6. Phase

Sobald sich in der Vorwartsbewegung die Rudergriffe etwa in
Hohe der Knie befinden, Beine anziehen und bis in die Aus-
gangsposition vorrollen.

FlieBender Ubergang in die neue Zugphase.

GB 6th phase

As soon as the rowing grips are on a level with your knees in for-
ward movement, draw up your legs and roll forward into starting
position.

Flowing transition into a new pulling phase.

F 6e phase

Aussitdt que les poignées des rames se trouvent approximative-
ment & la hauteur des genoux pendant le mouvement vers |'avant,
ramenez les jambes et roulez en avant jusqu'd la position de
départ.

Transition courante & la prochaine phase de traction.

Zodra de roeigrepen, die zich in de voorwaartsbeweging bevin-
den, op kniehoogte zijn, benen optrekken en tot in de uitgangs-
positie voorrollen.

Vliegend overgang in de nieuwe slagfase.

E 6afase

Atraer las piernas y empujarlas hasta la posicién inicial en cuan-
to las empufaduras de remar se encuentren - por el movimiento
de avance - aproximadamente a la altura de las rodillas.

Cambio fluido a la nueva fase de traccion.

Non appena le impugnature dei remi sono press'a poco all'alte-
zza dei ginocchi durante il movimento in avanti attirate le gambe
e scivolate in avanti fino alla posizione iniziale. Passaggio scor-
revole alla prossima fase di tirata.

Z chwilg, gdy przy ruchu do przodu uchwyty wioset znajdq sie
mniej wiecej na wysokoéci kolan, nalezy éciggngé nogi, az po-
wrécq Panstwo do pozyciji wyjéciowej.

Plynne przejécie do nowej fazy ciggniecia.

CZ 6. Faze

Jakmile se pfi pohybu dopfedu drzadla vesel nachézeji asi ve
vy3i kolen, pfitdhnéte nohy a posufite se do vychozi polohy.

Provedte plynuly pfechod do nové féze zabéru.

P 6.°fase

Assim que, ao deslocar-se para a frente, a pega se encontrar &
altura dos joelhos, dobre as pernas e role até & posicdo de saida.

Passe para a fase de tracgdo sem interrupgdes.

DK Fase 6

S& snart dine haender i fremadbevaegelsen er ca. over dine knze,
bejes benene, og du ,kerer” frem il udgangspositionen.

Lav en glidende overgang til den naeste traekfase.

SRB 6. Faza

Cim se kod pomeranja prema napred ru¢ke vesla nadu negde na
visini kolena, privucite noge i kotrljajte se napred u pocetni po-
loZaj. Gladak prelaz u novu fazu vugenija.

RUS 6-asa ¢a3za

Kak TonbKo Npu ABUXEHUW Brepes, PyKOSTKM OKaXyTcsa Ha
YpOBHE KOJieHel, MNOATAHUTE HOru, nepeepeas MX B
MNCXOAHOE MOoXeHue. 3aTeM MPOUCXOAUT eCTECTBEHHBbIN
nepexop B HOBYH ¢asy rpebnu.
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-D-

- D - Datum
- GB - Date
-F- Date
= NL - Datum
-E- Fecha
-1- Data
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Leistungstabelle
— NL - Prestatientabel

- GB - Performance table

- E- Table de rendimiento
Pl P2 Belastungs-
Ruhepuls Belastungspuls  Erholungspuls stufe
Restpulse Stress pulse Recovery pulse Slope

Pouls au repos  Pouls en change I’ouls de récupération  Ange d’inclination

Rustpols Belastingspols  Ontspanningspols Hellingshoek
Pulso en reposo  Pulso bajo esfuerzoPulso de recuperacion Escalén
de carga
Polso riposo  Polso affaticamento  Polso ripresa
Fase dicarico

Zeit
(min.)
Time
(min)
Temps
(mn.)
Tijd
(min.)
Tiempo
(min.)
Tempo
(min.)

-F-

Entfernung
(km)
Distance
(km)
Distance
(km)
Afstand
(km)
Distancia
(km)
Percorso

(km)

Tableau de performances
Tabella delle prestazione

Energie- Fitness-
verbrauch note
Energy consumption  Fitness Mark

(Kcal)
Dépense d'énergie Note
(Kcal)
Calorieenverbruik ~ Waard. cijfer
(Kcal)
Consumo de energia
(Kcal) Nota
Consumo energetico Voto
(Kcal)



- PL - Tabela wynikéw - CZ - Vykonova tabulka -P- Tabela de desempenho

- DK - Treenings skema - SRB - Tabela snage - RUS - Tabnumua c xapakrepmcmkamm
P1 P2
-PL- Data tetno tetno przy tetno w stopien Czas odlegtosé Zuzycie Ocena
spoczynkowe obcigzeniu fazie odpoczynku obcigzia (mn.) (km) (Kcal) sprawnosci
- CZ - Datum Stuperi Cas Vzddlenost Kondiéni
Klidovy puls Zatézovy puls Zotavovaci puls zatéze (v min.) (v km) (Kcal) znémka
-P- Data Puls. repouso Puls. Esforéo Puls. recup. Nivel de Tempo DistCncia Consumo Class.
esforéo (min.) (km) de energia Fitness
- DK - Dato Hvilepuls Belastningspuls  Restitutionspuls Stigning Tid Distance Energi- Fitness-
(min.) (km) forbrug karakter
- SRB —Datum Puls Puls Puls Stepen Vreme Razdaljina Potro3nja Ocena
mirovanja opterecenja oporavka opterecdenja (min) (km) energije kondicije
- RUS - Mynbc Mynbc CreneHb Bpewma PaccrosHue Pacxop, OueHky
Jara Mynbc nokos Harpysku otabixa Harpysku (MVH) (km) 3Heprum COCTOAHUA

73



74

HEINZ KETTLER GmbH & Co. KG - Postfach 1020 - D-59463 Ense-Parsit
www.kettler.de

docu 893g/09.12



