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VELKOMMEN | KETTLER

VELKOMMEN

En rigtig god beslutning!

Du har gjort et godt valg. Denne overbevisning er repreesenteret af vores eksperter i Sportteamet,
og for alle KETTLER-kvalitetsprodukter. Det ligger selvfalgelig i i tingenes natur, og s&dan skal det
vaere, men frem for alt er der forsvarlige grunde: fordi vores Standing p& KETTLER produkter er
baseret p& et solidt fundament:

® naesten 70 ars erfaring inden for aluminiums- og plastproduktion

e eget design og udvikling DA

e egen produktion og kvalitetssikring

* ngje udvalgte og kvalitetsprevede materialer

e netvaerksbaseret forskning i samarbejde med anerkendte in-
stitutter

Mange af vores produkter fremstilles internt fra begyndelsen
til slutningen af en produktionskaede. Medarbejderne pé fa-
brikkerne har ofte vaeret pé& teamet i mange ér. De har faglig
erfaring og er uddannede til at kontrollere og styre deres
egne produktionstrin.

Nu siger vi — Kom i gang, bliv fan of KETTLER og né& hurtigt dine
sportsmdl!
Det ansker vi dig helhjertet

Dit KETTLER Sports-team
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GRUNDLAGGENDE OM BETJENINGEN

1 Aktivering af treeningscomputeren

Traeningscomputeren kraever 2 x 1,5V AAcbatterier til strom. Disse er beskyttet med en folie. Abn
batterirummet og traek folien ud. Traeningscomputeren kan derefter startes enten ved at trykke pé
nulstillingsknappen eller ved at traekke i &re-snoren.

2 Generelt

Din romaskine er overskuelig og nem at bruge. Der er en central traeningstilstand, hvor du tyde-
ligt kan starte din treening og uden menunavigation.

Anvend f.eks. en Bluetooth-hjertefrekvenssensor til méling af din puls eller tilslutning til en smartp-
hone/tablet, for at f& yderligere indhold via en fitness-app.

Yderligere oplysninger findes i manualens underpunkter.

Batteriindikator Bluetooth-indikator
500 m-tid
Traeningstid
Bremsefase Traeningspuls
Slag/minut Trzeningsdistance
Aktivitet pr. slag Energiforbrug

Nulstillings-
knap
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TRANINGSNAVIGATION

Efter taending vises velkomstskaermen. Denne vil automatisk omdirigere dig til traeningstilstanden,

hvor du kan starte din traening efter tre sekunder.

1 Start pa treeningen
Du star umiddelbart for traeningen. Displayet viser alle treeningsdata.
Alle veerdier, bortset fra modstandsniveauet og pulsvisningen, starter
ved nul. S& snart det ferste aretag er registreret, begynder traeningen
og treeningstiden starfer. Du kan sendrer modstanden manuelt ved hjzelp
af h&andknappen.

Bestem om du vil oprette forbindelse til computeren via Bluetooth, eller
hvis du vil udfere en fri traening. Se under Bluetooth-funktioner, for at f&
flere oplysninger om Bluetooth-forbindelsen.

2 Trzening
Treeningstilstanden giver dig et overblik over alle nedvendige traenings-
data. Stopper du treeningen, befinder du dig i pausetilstand. Traeningen
afsluttes med et kort tryk pd nulstillingsknappen. Dette vil tage dig tilba-
ge til starten af traeningen.

Hvis du baerer en brystrem til Bluetooth eller pulsfaler, forbinder tree-
ningscomputeren sig automatisk til sensoren. Yderligere oplysninger
finder du under Bluetooth-funktioner nedenfor.

3 Pause
S& snart romaskinen ikke registrerer &retag under traeningen, befinder
du dig i pausetilstand, og gennemsnitsvaerdier for 500m-iden, antal
&retag pr. minut og fraeningsaktivitet vises. Traeningsdataene for energi-
forbruget, den tilbagelagte afstand, modstandsniveauet og tiden forbli-
ver. Pulsvisningen viser konstant den aktuelle traeningspuls. Fortsaet din
treening med et Gretag.

4 Standby
Et langt tryk pd nulstillingsknappen slukker traeningscomputeren. Efter
mere end 4 minutter uden brug aof treeningsprogrammet slukkes den
ogsé automatisk. Vaek displayet ved igen at trykke pé& nulstillingsknap-
pen.

Bemeerk: Efter en pause pd mere end 4 minutter starfer treenings-
veerdierne ved nul. Hvis pausen er kortere, fortsaetter dataene fra den
foregdende traening.
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FORKLARING PA TRANINGSPARAMETRENE

| treeningsvisningen kan treeningsvaerdierne afleses under roningen. | det
falgende findes en kort forklaring:

1 500m UU
| det markerede felt p& displayet ses den tid, du har brugt til 500m. Det S00m

tiener som reference for din hastighed.

2 BPM og SPM
BPM-veerdien giver dig antallet af pulsslag pr. minut, og SPM er antallet
af dretag pr. minut.

Advarsel:  Hjertefrekvensovervagningssy-
stemer kan vaere ungjagtige. Overdreven
treening kan fere til alvorlig skade eller ded.
Hvis du feler du er teet pa at besvime, skal
traeningen straks standses.

|

SPM

3 Activity
Feltet indikerer en gennemsnitlig aktivitet pr. slag. Dette afhaenger
blandt andet af hyppigheden af dine dretag og bremsemodstanden og
fungerer som en sammenligning mellem tagene.

Activity

4 KJ/ Kcal
Vaerdien ,kJ” eller ,kCal” informerer dig om det kumulative energifor-
brug of den aktuelle traening.

kel
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JUSTER ENHEDERNE | KETTLER

JUSTER ENHEDERNE

P& displayets bagside findes der to glidekontakter, hvor du kan indstille
din foretrukne laengde og energienhed. Hvis du skubber kontakten ftil
haijre, viser displayet kilometer som leengdeenhed og kilokalorier som
energienhed. Kontakfens venstre position viser dig energien i kilojoule
og leengden i mil.

BLUETOOTH-FUNKTIONER

KETTLER-romaskiner kan parres med en brystrem, som understetter Bluetoo-
th® lavenergiteknologi il hjertefrekvensovervagning. Derudover kan KETT-
LER-romaskinen tilsluttes smartphones, tablets eller PC'er fra Bluetooth v4.0,
som muligger traening med en raekke fitnessapplikationer eller PC-software.

Kun en af de to tilstande kan veelges ad gangen.

1 Anvendelse af APP-tilstanden
Bluetooth-symbolet blinker fer traening. Hvis du vil parre din traenings-
computer med en smartphone og filsvarende app, skal du kigge efter
romaskinen i smartphonen/ tabletten, for du starter traeningen. S& snart
der er oprettet en forbindelse lyser ogsé Bluetooth-symbolet og APP-sym-
bolet konstant. Din treening kan starte i APP-tilstanden.

Hvis du er i APP-ilstand, kan en Bluetooth-pulsfaler ikke samtidigt tilslut-
tes via traeningscomputeren.

TIP: Men hvis du ikke vil opgive din hjertefrekvensvisning, kan du parre
din sensor direkte med din smartphone eller tablet.

Anvendelse af Puls-tilstand (HR Sensor)
Hvis du vil filslutte en pulsfeler til traeningscomputeren, skal du starte
din traening som beskrevet i de farste trin og vente, indtil det tilsvarende
hjertesignal er synligt i treeningsvisningen. Denne proces kan tage flere
sekunder.

Serg for at din pulsfeler er aktiv, og at du baerer den pé& kroppen som
foreskrevet.

Traeningscomputeren sgger efter din sensor i dens umiddelbare neerhed
og forbinder automatisk til den. Hvis dit signal gar tabt, vil enheder
blive sagt og tilsluttet igen efter et par minutter.

Gentag denne proces ved en ny traening.

TIP: Din pulsfeler vil kun blive fundet og tilsluttet automatisk under
freeningen.

APP

DANSK 7
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NETBASERET TRANING

For alle, der seger en seerlig treeningsmotivation.

Brug af KETTMAPS APP
Med KETTMAPS kan du indlaese mange video-realistiske ruter pa din
smartphone eller tablet som traeningsmotivering. Allerede i den gratis
basisversion er der flere ruter til rédighed. For et lille mé&nedligt gebyr
har du fuld adgang til databasen med flere tusinde ruter. Ogsé egne
rute-videoer kan uploades og fajes fil databasen. Forbindelsen sker en-
ten via Bluetooth eller via frontkameraet p& din smartphone eller tablet,
som kan aflzese din hastighed. Du kan finde appen i Apple Store eller i
Google Play Butik under KETTMAPS.

S& snart andre apps er kompatible med din KETTLER-romaskine, vil du blive
informeret p& software.kettler.net.

FYLDNING AF VANDTANK (KUN COACH H,O)

Til fyldning og temning af vandtanken skal du bruge den medfelgende pumpe. Tanken skal ideelt
set fyldes med destilleret vand (alternativ: ledningsvand) og vandstanden skal vaere inden for den
markerede skala. For at gere dette skal du traeekke proppen ud af tankoverfladen, fere pumpen
gennem &bningen og pumpe vand fra en anden beholder ind i din romaskine. Du kan altid op-
lzse en klortablet i vandet, for at beskytte enheden mod bakterier, alger eller lignende, nér du
bruger ledningsvand. Det anbefales at erstatte klorvandet med nyt vand hver 3 til 6 méneder.
Hvis vandet alligevel misfarves, skal det straks udskiftes.

Advarsel:
Ikke drikkevand!

8 DANSK



PLACERING AF MASKINEN | KETTLER

PLACERING AF MASKINEN

Romaskinen skal placeres p& en plan og vandret overflade.

Maskinens placering skal veelges sddan at det sikre tilstraekkelige sikkerhedsafstande til forhin-
dringer. Opstilling ber undgas i umiddelbar naerhed af hovedpassager. Det frie omrade skal
vaere mindst 1 meter sterre end traeningsomrédet.

Serg for at ingen, ud over den der traener, er i friomrddet nér maskinen er i bevaegelse.

Friomrade

COCKPITINDSTILLING

Lesn hurtigudleseren (1) for at justere cockpittet til den enskede hajde (2). L&s derefter hurtigud-
leseren igen (3).

DANSK 9




KETTLER | OPSATNING OG FLYTNING AF ENHEDEN
OPSATNING OG FLYTNING AF ENHEDEN

1 Opszetning

2 Flytning

10 DANSK
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TRANINGSVEJLEDNING

Fordele ved rotraening

Roning eger det kardiovaskuleere systems kapacitet og forbedrer ogsé kroppens evne til iltabsor-
bering. Det er ogsd muligt at opnd en fedtreduktion, da udholdenhedstraening eger brugen
af fedtsyrer til at give energi. En anden fordel ved roning er, at alle de store muskelgrupper i
kroppen styrkes. Ud fra et ortopaedisk synspunkt kan styrkelsen af ryg- og skuldermusklerne fra
roreeningen naevnes som seerligt vaerdifuld. Styrkelse af rygmusklerne modvirker iseer ortopaedi-
ske problemer i dette omréde, som er almindelige i dag. Traening med romaskinen svarer saledes
til en omfattende fitness-traening. Det ager udholdenhed og styrke og skaner leddene.

Hvilke muskler bruges?
Ro-bevaegelsen belaster hele kroppens muskulatur. Nogle muskelgrupper bliver dog specielt trae-
net. De er vist pd billedet.

Som figuren viser aktiveres over- og under-
kroppen under roning. Inden for benmus-
klulaturen belaster roning isser benstraekke-
ren (1), benbgjerne (2) samt skinnebens- og
leegmusklerne (5, 4). Pa grund af hofte-straek-
ningsbevaegelsen belastes ogsa seedemusku-
laturen (3) under roning. | omradet omkring
seedemuskulaturen pévirker roning primeert
den brede rygmuskel (6) og rygstraekkeren
(8). Desuden traener du trapez-musklerne (7),
deltamusklen (%), armbgijeren (10) og bug-
muskulaturen (11). Gennem specielle gvelser
kan du bruge romaskinen til at belaste andre
muskelgrupper, hvilket vil blive demonstreret
i et andet afsnit.

Planlsegning og styring af din rotrze-

ning

Grundlaget for traeningsplanleegning er din nuvaerende fysiske ydeevne. Med en belastningstest
kan din leege diagnosticere din personlige preestation, som er grundlaget for din traeningsplan-
laegning. Hvis du ikke har gennemfert en belastningstest, ber du altid undg& hej traeningsbe-
lastning. Felgende princip skal huskes for planleegningen: Udholdenhedstraening styres af bade
treeningsomfang og traeningsniveau/-intensitet.

Til treeningsintensitet

Traeningsintensitet kan kontrolleres under rotraeningen via hjertets pulsfrekvens. Den maksimale
hjertefrekvens pr. minut svarer til en puls pd forskellen mellem 220 og alderen. Du ber aldrig
overskride denne puls under din traening.

DANSK 11
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Treeningsanbefaling
For optimal traeningskontrol anbefales traening i felgende pulszoner:

60-70 % af den maksimale hjertefrekvens

e Forggelse af grundlaeggende udholdenhed og regenerering

e Ved denne belastning fér kroppen den sterste andel af den energi, der er nadvendig fra fedt-
forbraending

e Behagelig, rolig vejrtraekning, lav muskelbelastning, svag svedtendens

e Anbefales til alle

80-90 % af den maksimale hjertefrekvens

e Forggelse af maksimal effektivitet

o Muskeltraethed og hej dndedraetshastighed

e Kroppen kan ikke laengere opfylde iltbehovet, der passer til meget veltreenede personer og
korte traeningssessioner.

Intensiteten reguleres under treening p& romaskinen pa den ene side med rohastigheden og
pd den anden side med kablets modstand. Nér antallet of éretag eges, eges ogsa treeningens
intensitet. Den @ges ogs&, da modstanden @ges. Som nybegynder skal du altid vaelge en lav
intensitet, dvs. rofrekvensen skal vaere under 20 slag pr. minut, og modstanden ber indstilles lavt.
Undgé for heit en rohastighed eller en traening med for meget modstand som begynder. Prov at
matche din individuelle rohastighed og den optimale modstand af ro-kablet med den anbefalede
pulsfrekvens.

Bemaerkninger til manuel pulsmaling

Hvis du traener uden elektronisk pulsmaling, skal du kontrollere din puls tre gange under traenin-
gen. Fer traening, bestemmes hvilepulsfrekvensen. Under traeningen (ca. 10 minutter efter trae-
ningens begyndelse) kontrolleres belastningspulsen, som ligger taet pé traeningsanbefalingerne
til den rigtige traeningsintensitet. Et minut efter afslutningen af traeningen méler du den sdkaldte
genopretningspuls. De tre vaerdier er angivet i den relevante tabel. Regelmaessig traening ferer fil
et fald i hvile- og belastnings-pulsen. Dette er en af de mange positive effekter af udholdenheds-
treening. Da hjertet slér langsommere, er der mere tid fil fyldning of hjertekamrene og cirkulatio-
nen af hjertemuskulaturen (gennem koronararterierne). Find din puls ved halspulséren eller ved
handledet i forlaengelse af tommelfingeren. Teel din puls i 10 sekunder og gang denne veerdi med
en faktor p& 6, sa far du pulsfrekvensen pr. minut.

Mal din puls pé tre tidspunkter:

1. For treening = hvilepuls

2. 10 minutter efter traeningens start = traenings- eller belastingspuls
3. Et minut efter traeningen = genoprettelsespuls

Ved regelmeessig traening opdager du, at din genoprettelsespuls ligger godt under stresspulsen.
Dette er en indikator for god kardiovaskulzer fitness.
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Til belastningsomfanget
Belastningsomfanget refererer til varigheden af en treeningssession og dens frekvens pr. uge. Som
treeningseffektiv betragtes sportsmedicin overvejer felgende belastningsmaengder:

Traeningshyppighed Treeningsvarighed
daglig 10 minutter
2 - 3 x ugentligt 30 minutter
1 — 2 x ugentligt 60 minutter

Dvelser p& 20 - 30 minutter er ikke egnede til begyndere. Begynderen ager gradvist belastnin-
gen af sin traening. Ger de farste traeningssessioner relativt korte. Intervaltraening betragtes som
en gunstig variant af begyndertraeningen. Begyndertraeningen kan udformes som felger for de

forste 4 uger:

1.-2. uge Omfanget af en traeningssession
3-minutters roning

Traeningsfrekvens
1 minuts pause

3 x ugentligt
3-minutters roning
1 minuts pause
3-minutters roning
3.-4. uge Omfanget af en traeningssession

5-minutters roning
1 minuts pause
5-minutters roning

Traeningsfrekvens
4 x ugentligt

Eftfer denne 4-ugers begyndertraening kan du traene 10 minutter dagligt uden pause med ro-
emaskinen. Hvis du senere foretraekker den 3 x ugentlige traening p& 20-30 minutter, ber en
treeningsfri dag planleegges mellem to traeningsdage.

Treeningsledsagende gymnastik
En optimal filfajelse il rotraeningen ses i gymnastiksalen. Start altid traeningen med en opvarm-

ningsfase.
Aktivér dit kredslab i et par minutter med lette ro-gvelser (10-15 slag pr. minut). Start derefter
med straekevelser. S& felger den faktiske rotraening. Traeningen afsluttes ogsa af lette ro-gvelser.

Streekevelser fuldender opvarmningsfasen.

DANSK 13
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BIOMEKANIK

For at sikre en effektiv og sund traening er den korrekte position p& apparatet vundveerlig. Derfor
skal du serge for at fuldfere din treening som vist i det felgende diagram.

For at undgd rygproblemer, skal du sgrge for, at ryggen hverken er baijet eller overstrukket p&
noget tidspunkt. Ogsé dine knae ber ikke stikke ud over det midterste af din fod, og dine ben ber
ikke vaere overstrukne.
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BEM-VINDO | KETTLER

BEM-VINDO

Uma excelente deciséo!

Fez uma boa escolha. Esta convicgdo é partilhada por todos os nossos especialistas da equipa
de desporto para todos os produtos de qualidade da KETTLER. Isto deve-se, obviamente, & na-
tureza dos produtos, e é assim que deve ser, mas temos motivos sélido para tal: a nossa defesa
pelos produtos KETTLER baseia-se numa base estdvel composta por:

e quase 70 anos de experiéncia nas dreas de producdo de aluminio e pléstico

e construcdo e desenvolvimento préprios

e producdo e controlo de qualidade préprios

® materiais criteriosamente selecionados e submetidos a controlo de
qualidade

® uma investigacdo interligada em colaboragdo com institutos de
renome

Muitos dos nossos produtos sdo produzidos nas nossas uni-
dades desde o inicio até ao fim da cadeia de produgdo. Os
funciondrios nas nossas unidades mantém-se muitas vezes
ao longo de vdrios anos na equipa. Dispdem dos conheci-
mentos técnicos necessdrios e estdo formados para verifica-
rem e controlarem a sua prépria fase de producdo.

Agora resta-he iniciar-se nesta paixdo pelos produtos KETTLER
e atingir, a curto prazo, os objetivos desportivos!

Sdo os votos sinceros da sua

Equipa desportiva da KETTLER

PORTUGUES
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KETTLER | BASES PARA A OPERACAO
BASES PARA A OPERACAO

1 Ativacéo do computador de treino

Para a alimentagdo de tenséo, o computador de treino necessita de 2 pilhas AA de 1,5 V. O
computador estd protegido por uma pelicula. Abra o compartimento das pilhas e puxe a peli-
cula. O computador de treino pode ser iniciado premindo a tecla Reset ou puxando o cabo do
remo.

2 Geral

A mdquina de remar é simples e fécil de utilizar. Existe um modo de treino central que lhe per-
mite iniciar o seu freino de forma simples e sem navegagéo por menus.

Utilize, por exemplo, um sensor de ritmo cardiaco por Bluetooth para medir a sua pulsacéo ou
ligue-se através de smartphone/tablet para receber conteidos adicionais através de uma apli-
cacdio de fitness.

Para mais informacgdes consulte os vdrios capitulos destas instrugdes.

Indicacéo da bateria Indicacéo Bluetooth

Tempo para 500 m
Tempo de treino

Nivel de resisténcia Pulsacéio de treino

Remadas/minuto Distéancia de treino

Consumo de energia

Tecla Reset

18 PORTUGUES
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NAVEGACAO DE TREINO

Ap6s ligar ¢ exibida a imagem de boas-vindas. Decorridos trés segundos é conduzido automa-

ticamente ao modo de treino que lhe permite iniciar o seu treino.

1 Inicio do treino
Estd prestes a iniciar o treino. O mostrador exibe todos os dados de
treino. Todos os valores, & excecdo do nivel de resisténcia e da pulsa-
¢do, iniciam a zero. Assim que é detetada a primeira remada comega
o treino e o tempo de freino. Pode alterar manualmente a resisténcia
através do manipulo.

Selecione se quer ligar-se via Bluetooth ao computador ou se pretende
fazer um treino livre. Para mais informacdes acerca da ligacdo Bluetoo-
th, consulte Funcdes Bluetooth.

2 Treino
O modo de treino permite uma vista geral de todos os dados de treino
necessdrios. Ao parar o freino encontra-se no modo Pausa. O treino é
concluido premindo brevemente na tecla Reset. Em seguida regressa
ao inicio do treino.

Se usar um cinto tordcico ou um sensor de ritmo cardiaco por Bluetooth,
o computador de treino liga-se automaticamente ao sensor. Para mais
informacdes, consulte Fungdes Bluetooth.

3 Pausa
Assim que, durante a sessdo de treino, a maquina de remar deixar de
identificar remadas, encontra-se no modo de Pausa, sendo exibidos
valores médios para 500 m no que diz respeito ao nimero de remadas
por minutos e & atividade de treino. Os dados de treino de consumo de
energia, distancia percorrida, nivel de resisténcia e tempo mantém-se.
O indicador de pulsagdo indica constantemente a pulsagdo de treino
efetiva. Reinicie o seu treino dando uma nova remada.

4 Standby
Ao premir prolongadamente sobre a tecla Reset, o computador de trei-
no desliga-se. Se passarem 4 minutos sem utilizagdo da indicacdo de
treino o computador também desliga automaticamente. Ative o mostra-
dor premindo novamente na tecla Reset.

Nota: apés uma pausa de 4 minutos, os valores de treino comecam
a zero. Se o tempo de pausa for inferior sGo retomados os dados do
freino anterior.
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EXPLICACAO DOS PARAMETROS DE TREINO

Na indicagdo de treino, os valores de treino podem ser lidos durante as
remadas. Segue-se uma breve explicagdo:

1500 m UU
No campo marcado do mostrador é exibido o tempo de que necessita 500m

até aos 500 m. E um valor de referéncia de velocidade.

2 PPM e RPM
O valor PPM transmite-lhe os valores de pulsacdo por minuto e o RPM
o némero de remadas por minuto.

Aviso: Os sistemas de monitorizacdo do ritmo
cardiaco podem ser imprecisos. O treino
excessivo pode provocar ferimentos graves
ou mesmo a morte. Caso tenha sensagdes de
desmaio, interrompa imediatamente o treino.

|

SPM

3 Atividade
O campo sinaliza a atividade média por remada. Esta depende, entre
outros, da frequéncia de remada e da resisténcia destinando-se & com-
paragdo entre remadas.

Activity

4 KJ/Kcal
O valor "k]" ou "kCal" informa-o acerca do consumo de energia acu-
mulado do treino atual.

kel
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AJUSTE DAS UNIDADES

Do lado posterior do mostrador existem dois seletores de corredica que
lhe permitem ajustar as unidades de distdncia e de energia preferidas.
Se deslocar o seletor para o lado direito, o mostrador exibe como uni-
dade de comprimento os quilémetros e as quilocalorias como unidade
energética. A posicdo do lado esquerdo exibe a unidade dos Quilojou-
les para a energia e as milhas para o comprimento.

FUNCOES BLUETOOTH

A méquina de remar da KETTLER permite monitorizar o seu ritmo cardiaco
através de um cinto tordcico, compativel com tecnologia Bluetooth® low
energy. Além disso, é possivel ligar a maquina de remar KETTLER a smar-
tphones, tablets ou PCs através de ligacdo Bluetooth v4.0, permitindo o
treino com vdrias aplicagdes de fitness ou softwares para PC.

Apenas pode ser selecionado um dos dois modos.

1 Aplicacdo do modo APP APP
Antes do treino, o simbolo Bluetooth pisca. Caso pretenda emparelhar
o seu computador de treino a um smartphone e respetiva aplicagéo,
procure a maquina de remar no seu smartphone/tablet antes de iniciar
o treino. Assim que seja estabelecida uma ligagdo, o simbolo Bluetooth
e o simbolo APP acendem-se adicionalmente. O seu treino pode come-
car no modo APP.

Se estiver no modo APP n&o é possivel ligar adicionalmente um sensor
de ritmo cardiaco Bluetooth através do computador de treino.

DICA: Caso ndo queira, apesar de tudo, prescindir da indicagdo do
ritmo cardiaco, emparelhe o seu sensor diretamente com o seu smar-
tphone ou tablet.

Aplicacdo do modo de pulsacéo (Sensor de FC) ————————— 0
Caso pretenda ligar um sensor de ritmo cardiaco ao computador de
treino, inicie o seu treino como nos primeiros passos até que fique vi-
sivel o sinal cardiaco na indicacdo de treino. Este procedimento pode
demorar vdrios segundos.

Certifique-se de que o seu sensor de pulsacdo estd ativo e que o usa no
corpo conforme descrito.

O computador de treino procura o seu sensor nas proximidades liga-se
automaticamente ao mesmo. Caso o sinal se perca, segue-se, decorri-
dos poucos minutos uma nova localizagdo por aparelhos e subsequen-
te ligagdo.

Repetir o procedimento em cada novo treino.

DICA: O seu sensor de ritmo cardiaco é detetado e conectado auto-
maticamente durante o treino.
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TREINO EM REDE

Para todos aqueles que procuram uma motivacéo de treino

especial.

Utilizacéo da aplicacéo KETTMAPS
Com a KETTMAPS carrega vérios percursos realisticos em video como T
motivag@o de treino para o seu smartphone ou tablet. Logo na versdo
bdsica gratuita estdo disponiveis vdrios percursos. Com uma pequena
taxa mensal fem acesso total & base de dados com vérios milhares de
percursos. Podem ainda ser carregados alguns videos de percursos e
adicionados & base de dados. A ligacdo é feita por Bluetooth através
da camara frontal do seu smartphone ou tablet, passivel de ler a velo-
cidade. Encontra a aplicagdo na Apple Store ou na Google Play Store

em KETTMAPS.

MAPS

Assim que outras aplicagdes sejam compativeis com a sua mdquina de
remar KETTLER serd informador em software.kettler.net.

ENCHIMENTO DO DEPOSITO DE AGUA (APENAS COACH H,0O)

Utilize a bomba fornecida com o equipamento para encher e esvaziar o depésito de dgua. Em
condi¢cdes 6timas, o depédsito deve ser enchido com dgua destilada (alternativamente: dgua
canalizada) devendo o nivel de dgua situar-se entre a escala indicada. Retire o bujéo da super-
ficie do depésito, passe a bomba pela abertura e bombeia a dgua de outro reservatério para
dentro do remo. Em caso de utilizagdo de dgua canalizada, e para proteger o aparelho contra
bactérias, algas e afins, colocar sempre uma pastilha de cloro na dgua. Recomenda-se que a
d4gua com cloro seja mudada a cada 3 a 6 meses. Assim que a dgua apresentar uma coloracdo
diferente, substituila de imediato.

Aviso:
ndo é dgua potdvell
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LOCALIZACAO DO APARELHO

A méquina de remar deve ser colocada numa superficie plana e horizontal.

O local de instalagdo do aparelho deve ser escolhido de forma a assegurar uma disténcia
de seguranca de quaisquer obstéculos. O aparelho ndo deve ser instalado junto de locais de
passagem. A drea livre tem de ser, no minimo, 1 m superior & drea de exercicio em toda a sua
circunferéncia.

Certifique-se de que ndo se encontra ninguém, para além da pessoa que estd a treinar, na drea
livre enquanto o aparelho estiver em movimento.

area livre

AJUSTE DO CENTRO DE COMANDO

Solte o tensor répido (1) para posicionar o centro de comando & altura pretendida (2). Volte a
fixar o tensor répido (3).
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INSTALACAO E MOVIMENTACAO DO APARELHO

1 Instalacéo
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INSTRUCOES DE TREINO

Vantagens do treino de remo

O remo aumenta a capacidade cardiaca/circulatéria e melhora a absorg¢do de oxigénio do
organismo. Além disso, é possivel queimar gorduras, visto que o treino de resisténcia vai buscar
4cidos gordos para a disponibilizacdo de energia. Um outro beneficio importante do treino
de remo estd relacionado com o fortalecimento de todos os grupos musculares importantes do
corpo. Do ponto de vista ortopédico, dé-se especial relevéncia ao fortalecimento muscular das
costas e dos ombros motivado pelo treino de remo. Em especial o fortalecimento muscular das
costas tem um efeito positivo contra os problemas ortopédicos que, hoje em dia, ocorrem com
frequéncia nesta zona. O freino com a maquina de remar representa, assim, um freino de fitness
abrangente. Aumenta a resisténcia e a forga e poupa as articulagdes.

Quais os grupos musculares exercitados?

O movimento realizado ao remar trabalha todos os misculos do corpo. Mas o treino incide em
especial sobre alguns grupos musculares. Estes sdo apresentados na figura.

Tal como é visivel na figura, a prdtica do remo ativa tanto a parte superior como a parte inferior
do tronco. Ao nivel dos misculos das pernas,
o remo trabalha os mdsculos tensores (1), os
musculos flexores (2) das pernas, bem como
os musculos 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 musculos
da coluna vertebral, o remo trabalha sobre-
tudo o grande musculo dorsal (6) e o miscu-
lo eretor da espinha (8). Treinam-se ainda o
misculo trapézio (7), o misculo deltoide (9)
o musculo flexor do brago (10) e os miscu-
los abdominais (11). A maquina de remar
permite-lhe ainda trabalhar outros grupos
musculares mediante exercicios especiais,
os quais serdo demonstrados num pardgrafo
mais & frente.

Planeamento e controlo do treino de remo

O planeamento do treino deve ser estabelecido de acordo com a sua capacidade de esforco
atual. Efetuando um teste de esforco, o seu médico poderd determinar a sua capacidade de
esforco, a qual servird de base para o planeamento do seu treino. Se ndo tiver efetuado nenhum
teste de esforgo, deverd evitar um esforco excessivo durante o treino. Para o planeamento, deve
ter presente os seguinfes principios: o treino de resisténcia é feito segundo a drea de esforco e
também segundo o grau/intensidade do mesmo.

Intensidade do treino

A intensidade de esforco durante o treino de remo pode ser controlada pela frequéncia de
pulsacdo do seu coragdo. O ritmo cardiaco méximo por minutos corresponde a uma pulsacdo
equivalente & diferenca entre 220 e a sua idade. Esta frequéncia de pulsagdo ndo deve, em
caso algum, ser ultrapassada durante o treino.
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Recomendacées de treino
Para um controlo étimo do treino recomendamos um treino nas seguintes faixas de pulsagéo:

60-70% do ritmo cardiaco méaximo

® Aumento da resisténcia de base e regeneracdo

e Com esta carga o corpo obtém a maior parte da energia necessdria a partir da queima de
gordura

¢ Uma respiragdo confortdvel, calma, um esforco reduzido sobre a musculatura e uma transpi-
racdo ligeira

¢ Recomendado para qualquer pessoa

80-90% do ritmo cardiaco maximo

¢ Aumento da capacidade méxima

e Fadiga muscular e elevada frequéncia respiratéria

¢ O corpo j& ndo consegue cobrir a necessidade de oxigénio adequado para pessoas em exce-
lente forma fisica e em sessdes de treino curtas.

A intensidade do treino com a mdquina de remar é ajustada, por um lado, através do ndimero
de remadas e, por outro, através da resisténcia do cabo de tragdo. Com um némero de remadas
progressivo, a intensidade do freino aumenta. Aumenta também com o aumento da resisténcia.
Se é principiante, opte por uma intensidade reduzida, ou seja, mantenha a frequéncia de rema-
da abaixo das 20 remadas por minuto e escolha a resisténcia mais baixa. Como principiante
evite executar um elevado nimero de remadas ou treinar com uma grande resisténcia. Procure
adaptar o ndmero de remadas executado e a resisténcia ideal do cabo de tragdo do remo de
acordo com a frequéncia de pulsacdo recomendada.

Indicacées relativas @ medicéio manual da pulsacéo

Caso pretenda treinar sem medicdo eletrénica da pulsagdo, controle a sua frequéncia de pulsa-
cdo durante o treino em trés momentos. Meca a pulscgao em repouso antes do treino. Durante
o treino (aprox. 10 minutos depois de iniciar o treino) verifique a pulsacdo em esforco, a qual,
sob a intensidade de esforco correta, deverd aproximar-se da recomendada para o treino. Um
minuto depois de terminar o treino, meca a chamada pulsagdo de recuperagdo. Registe os trés
valores na tabela prevista para o efeito . Um treino regular deverd conduzir a uma descida das
pulsagdes em repouso e em esforco. Este é um dos muitos efeitos benéficos do treino de resistén-
cia. Dado que bate mais devagar, o coragdo dispde de mais tempo para encher os ventriculos
e irrigar com sangue os musculos do coragdo (através das artérias corondrias). Detete a sua
pulsacdo na artéria carétida ou na articulagdo do punho, no prolongamento do polegar. Conte
a pulsacdo durante 10 segundos e multiplique o valor por 6, obtendo assim a frequéncia de
impulso por minuto.

Mega a frequéncia de pulsagdo em trés momentos distintos:

1. Antes do freino = Pulsacdo em repouso

2. 10 minutos apés inicio do freino = pulsagdo de treino ou em esforco
3. Um minutos apés o treino = pulsagéo de recuperacdo

Ao treinar regularmente verificard que a sua pulsacdo de recuperagdo estard sempre bem abai-
xo da pulsagdo de carga. Este € um indicador de uma boa condi¢do cardiaca/circulatéria.
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Grau de esforco
O grau de esforco diz respeito & duragdo de uma sessdo de treino e & respetiva frequéncia
semanal. A medicina desportiva considera adequados os seguintes pardmetros de treino:

Frequéncia do treino Duracéo do treino
diariamente 10 minutos
2 a 3 x por semana 30 minutos
1 a 2 x por semana 60 minutos

sessdes de freino de 20 a 30 min. ndo sdo adequadas para principiantes. O principiante deve
aumentar o grau de esforco do seu treino apenas gradualmente. As primeiras sessdes de treino
deverdo ser relativamente curtas. O treino por infervalos é uma prdtica alternativa ao treino
para principiantes. O treino para principiantes pode ser estruturado da seguinte forma para as
primeiras 4 semanas:

1.2 e 2.2 semanas Ambito de uma sesséo de treino
Frequéncia de freino 3 minutos de remo
3 x por semana 1 minuto de pausa

3 minutos de remo
1 minuto de pausa
3 minutos de remo

3.7 e 3. semanas Ambito de uma sesséo de treino
Frequéncia de treino 5 minutos de remo
4 x por semana 1 minuto de pausa

5 minutos de remo

No final deste treino para principiantes, de 4 semanas, poderd remar diariamente durante
10 minutos sem intervalo. Se numa fase posterior preferir o treino 3 vezes por semana durante
20 a 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.

Ative a circulacdo sanguinea remando ligeiramente durante alguns minutos (10-15 movimentos
por minuto). De seguida, faca exercicios de alongamento. Inicie entdo o treino de remo propria-
mente dito. Do mesmo modo, deverd remar ligeiramente no final do treino. Complete a fase de
arrefecimento com exercicios de alongamento.
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BIOMECANICA

Para garantir um treino efefivo e simultaneamente sauddvel, o posicionamento correto em cima

do aparelho ¢ essencial. Certifique-se de que executa o treino conforme representado nos de-
senhos.

Para evitar dores lombares, certifique-se de que nunca esté com as costas curvadas nem dema-
siado estiradas. Além disso, os joelhos fletidos néo devem ficar posicionados antes do metatarso
e as pernas ndo devem estar demasiado estiradas.
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WITAMY!

Gratulujemy podjecia wlasciwej decyz;ji!

To z pewnoscig dobry wybér. Nasi specjalisci z ekipy sportowej KETTLER podzielajg ten po-
glad w odniesieniu do wszystkich wysokiej jakosci produktow KETTLER. Jest to rzecz jasna
catkiem naturalne i nikogo nie dziwi, wynika jednak przede wszystkim z przekonujgcych powo-
dow: nasze zachwyty nad produktami KETTLER majg solidne podstawy:

blisko 70-letnie do$wiadczenie w zakresie produkcji aluminium i tworzyw sztucznych
wiasna konstrukcja i prace rozwojowe

wiasna produkcja i kontrola jakosci

starannie wyselekcjonowane materiaty o sprawdzonej jakosci
szeroko zakrojone prace badawcze we wspotpracy z reno-
mowanymi instytutami.

Wiele naszych produktéw wykonywanych jest od poczatku
az do konca tancucha produkcyjnego w naszej siedzibie.
Pracownicy w zaktadach czesto nalezg do zespotu od wielu
lat. Dysponujg oni fachowg wiedzg oraz przeszkoleni sg w
zakresie kontrolowania wtasnego etapu produkcyjnego.

Teraz pozostaje juz tylko jedno — ruszy¢ na start, wstgpi¢ do
fanklubu KETTLER i zacza¢ bi¢ wtasne rekordy sportowe!

Czego zyczymy z catego sercal!

Sportowa ekipa KETTLER
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PODSTAWY OBSLUGI

1 Aktywacja komputera treningowego

Komputer treningowy zasilany jest za pomoca 2 baterii typu 2 x 1,5 V AA. Modut zasilania
zabezpieczony jest za pomoca folii. Otworzy¢ komore na baterie i usung¢ folie. Komputer tre-
ningowy mozna nastepnie uruchomi¢ poprzez nacisnigcie przycisku reset lub poprzez pocia-
gniecie linki wioslarskiej.

2 Informacje ogdlne

Ergometr wio$larski jest przejrzysty i tatwy w obstudze. Dostepny jest centralny modut tre-
ningowy, ktéry umozliwia bezposrednie rozpoczecie treningu bez koniecznosci wchodzenia w
menu.

W celu pomiaru tetna nalezy skorzysta¢ np. z czujnika tetna Bluetooth lub potgczy¢ sie ze
smartfonem/tabletem, aby uzyska¢ dostep do dodatkowych informacji za posrednictwem apli-
kacji fitness.

Blizsze informacje mozna znalez¢ w odpowiednich punktach instrukcji obstugi.

Wskaznik transmisji
Bluetooth

Czas 500 m

Wskaznik poziomu
baterii

Czas treningu

Opor Tetno treningowe

Liczba uderzen

Dystans treningowy
wiosel/min

Aktywnos¢/
uderzenie wiosetl

Zuzycie energii

Przycisk reset
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NAWIGACJA TRENINGOWA

Po wigczeniu komputera treningowego pojawi sie ekran powitalny. Po 3 s nastepuje automa-
tyczne przejscie do trybu treningowego, w ktérym mozna rozpocza¢ trening.

1 Start treningu
Uzytkownik przystepuje bezposrednio do sesji treningowej. Wyswie-
tlacz przedstawia wszelkie dane treningowe. Wszelkie wartosci, z
wyjatkiem poziomu oporu oraz wskaznika pulsu, wskazujg podczas
startu ,0”. Jak tylko pierwsze uderzenie wiostem zostanie rozpoznane,
nastepuje start treningu oraz rejestrowanie czasu treningu. Zmiany
poziomu oporu dokonuje sie recznie, za pomocg pokretta.

Nalezy okresli¢, czy potgczy¢ sie z komputerem treningowym poprzez
Bluetooth, czy tez odbyé¢ trening niezalezny. Blizsze informacje na te-
mat potgczenia Bluetooth mozna znalez¢ w rozdziatach dotyczgcych
funkcji Bluetooth.

2 Trening
Modut treningowy oferuje mozliwo$¢ zapoznania sie z zestawieniem
wszelkich niezbednych danych treningowych. Po zatrzymaniu trenin-
gu nastepuje przejécie do trybu pauzy. W celu zakonczenia treningu
nalezy nacisng¢ krotko przycisk reset. Nastgpi wéwczas powrét do
ekranu startowego treningu.

W przypadku korzystania z pasa piersiowego Bluetooth lub z czujni-
ka tetna nastepuje automatyczne nawigzanie potagczenia z czujnikiem
przez komputer treningowy. Blizsze informacje mozna znalez¢ w roz-
dziatach dotyczgcych funkcji Bluetooth.

3 Pauza
Jesli ergometr wio$larski nie wykryje podczas treningu zadnych no-
wych uderzen wioset, urzgdzenie przejdzie w tryb pauzy, a na wyswie-
tlaczu wskazane zostang wartosci srednie parametrow ,czas 500 m”,
Jiczba uderzen wioset na minute” oraz ,aktywnos¢ treningowa”. Dane
treningowe dotyczgce wydatku energetycznego, przebytego dystan-
su, poziomu oporu oraz czasu zostajg zachowane. Wskaznik tetna
przedstawia w sposob ciggty aktualne tetno treningowe. Aby wznowic
trening, nalezy wykona¢ ponowne uderzenie wiostem.

4 Standby
Dtuzsze nacisnigcie przycisku reset powoduje wytgczenie kompute-
ra treningowego. Jesli przerwa w obstudze wskaznika treningowego
przekroczy 4 min, rowniez nastgpi automatyczne wytgczenie kompu-
tera. Aby aktywowac¢ wyswietlacz, nalezy nacisngé ponownie przycisk
reset.

Wskazowka: Jesli pauza trwata dtuzej niz 4 minuty, w przypadku
wznowienia treningu nastepuje wyzerowanie wartoSci treningo-
wych. Jesli pauza byta krotsza niz 4 minuty, wznowienie treningu
nastepuje z zachowaniem wartosci uzyskanych przed pauzg.
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OBJASNIENIE PARAMETROW TRENINGOWYCH

Wskaznik treningowy przedstawia wartosci treningowe uzyskane podczas
wiostowania. Ponizej zamieszczone jest krotkie objasnienie:

1 500 m
W zaznaczonym polu wys$wietlacza wskazywany jest czas, jaki po-
trzebny jest na przebycie dystansu 500 m. Parametr ten stuzy jako
punkt odniesienia do ustalenia predkosci, z jakg uzytkownik sie po-
rusza.

2 BPM i SPM

Parametr BPM przedstawia liczbe uderzen tetna na minute, zas SPM

liczbe uderzen wioset na minute.
Wskazowka ostrzegawcza: Systemy
monitorowania tetna moga by¢ niedokfadne.
Zbyt intensywny trening moze prowadzic¢
do powaznych obrazen lub $mierci. W
przypadku bliskosci omdlenia nalezy
natychmiast przerwac trening.

3 Activity
Pole to przedstawia $rednig aktywno$c¢ na uderzenie. Zalezy ona m.in.
od czestotliwosci uderzen wioset oraz od oporu i stuzy jako warto$¢
poréwnawcza pomiedzy uderzeniami.

4 kJ/ kcal
Warto$¢ ,kJ” lub ,kcal” informuje o skumulowanym wydatku energe-
tycznym podczas aktualnego treningu.
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REGULACJA JEDNOSTEK

Na odwrotnej stronie wyswietlacza znajdujg si¢ dwa przetgczniki su-
wakowe, za pomocg ktérych mozna ustawi¢ preferowane jednostki
dtugosci oraz energii. Po przesunigciu przetgcznika w prawo dugosc
bedzie wyrazana w kilometrach, a energia w kilokaloriach. Po przesu-
nieciu przetgcznika w lewo energia bedzie wyrazana w kilodzulach, a
dtugos$¢ w milach.

FUNKCJE BLUETOOTH

W celu kontroli tetha mozna podtgczy¢ ergometr wioslarski KETTLER np.
do pasa piersiowego obstugujacego technologie Bluetooth® low energy.
Ponadto mozliwe jest potgczenie ergometru wioslarskiego KETTLER ze
smartfonem, tabletem lub komputerem korzystajacym z technologii Blu-
etooth v4.0, dzigki czemu mozna trenowac przy uzyciu réznorodnych apli-
kaciji fitness lub oprogramowania komputerowego PC.

Mozliwy jest kazdorazowo wybor tylko jednego z dwoch trybow.

1 Korzystanie z trybu APP
Przed treningiem miga symbol transmisji Bluetooth. Aby potaczyé
komputer treningowy ze smartfonem lub odpowiednig aplikacjg, na-
lezy przed rozpoczeciem treningu odszuka¢ ergometr wioslarski w
otoczeniu sprzetowym smartfona/tabletu. Skoro tylko potgczenie zo-
stanie nawigzane, zaswiecg sie dodatkowo symbol Bluetooth oraz
symbol APP, ktére bedg $wieci¢ stale. Mozna teraz rozpocza¢ trening
w trybie APP.

W przypadku korzystania z trybu APP nie jest mozliwe dodatkowe pod-
faczenie czujnika tetna Bluetooth za pomocg komputera treningowego.
WSKAZOWKA: Jesli mimo to uzytkownik chciatby skorzystaé ze
wskaznika tetna podczas treningu, nalezy potgczy¢ czujnik bezpo-
$rednio ze smartfonem lub tabletem.

Korzystnie z trybu tetna (czujnik HR)
Aby potgczyé czujnik tetha z komputerem treningowym, nalezy rozpo-
czg¢ trening w sposdb opisany na poczatku instrukcji i poczekac, az
odpowiedni sygnat tetna pojawi sie na wskazniku treningowym. Ope-
racja ta moze potrwac kilka sekund.

Nalezy upewni¢ sie, ze czujnik tetna jest aktywny oraz ze jest zatozo-
ny w prawidtowy sposoéb.

Komputer treningowy wyszukuje sygnat czujnika w swoim bezposred-
nim otoczeniu, po czym automatycznie nawigzuje z nim potgczenie.
Jesli dojdzie do utraty sygnatu, komputer bedzie prébowat w odstepie
kilku minut ponownie wyszuka¢ sygnat w swoim otoczeniu i ponownie
sie pofgczyc.

Powyzszg procedure nalezy powtorzyc¢ przy kazdym nowym treningu.

APP
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TRENING SIECIOWY

Dla wszystkich, ktorzy szukaja specjalnej motywacji do tre-
ningu.

Korzystanie z aplikacji KETTMAPS
Aplikacja KETTMAPS oferuje dostep do licznych tras treningowych w K ETT
jakosci wideo, ktére mozesz pobra¢ na swoj smartfon lub tablet jako
dodatkowg motywacje do treningu. Wiele tras jest juz dostepnych
w nieodptatnej wersji podstawowej. Za niewielkg miesieczng optatg
mozna uzyskac dostep do petnej bazy danych obejmujacej kilka tysie-
cy tras. Ponadto istnieje mozliwo$¢ dodania do bazy nagran wiasnych
tras. Potgczenie nastepuje poprzez Bluetooth lub za pomocg przed-
niej kamery smartfona lub tabletu, ktéry moze odczyta¢ predkos¢, z
jaka uzytkownik sie porusza. Aplikacja dostepna jest w Apple Store lub
w Google Play Store pod nazwg KETTMAPS.

MAPS

Jak tylko na rynku pojawig inne aplikacje obstugujgce ergometr wio$larski
KETTLER, na stronie software.kettler.net zostanie zamieszczona odpo-
wiednia informacja.

NAPELNIANIE ZBIORNIKA WODY (TYLKO COACH H,0O)

Do napetniania i oprézniania zbiornika wody stuzy dostarczona w zestawie pompka. Zaleca sie
korzystanie z wody destylowanej (alternatywnie: wody wodociagowej), przy czym poziom wody
musi zawsze znajdowac si¢ ponizej zaznaczonej skali. W celu napetnienia nalezy wyja¢ korek
ze zbiornika, wprowadzi¢ pompe i przepompowac wode z innego zbiornika do zbiornika ergo-
metru. Aby podczas korzystania z wody wodociggowej ochroni¢ urzadzenie przed bakteriami,
algami itp., nalezy zawsze rozpusci¢ w wodzie tabletke chlorowg. Zaleca sie, by wodeg chlo-
rowang wymienia¢ co 3 do 6 miesiecy. W przypadku zmiany barwy wody nalezy natychmiast
dokonac jej wymiany.

Ostrzezenie:
woda nie nadaje
sie do spozycial!
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WYBOR MIEJSCA UZYTKOWANIA URZADZENIA

Ergometr wio$larski nalezy ustawi¢ na ptaskim i poziomym podfozu.

Nalezy wybra¢ takie miejsce ustawienia urzadzenia, w ktérym bedzie zagwarantowany wy-
starczajgcy odstep od innych przedmiotéw. Nie wolno ustawia¢ urzadzenia w bezposrednim
sgsiedztwie gtéwnych ciggéw komunikacyjnych. Wolna przestrzen wokét catego urzadzenia
musi by¢ o co najmniej 1 m wieksza niz obszar ¢wiczen.

Nalezy zwrdci¢ uwage, aby poza osobg trenujgcg w wolnej przestrzeni wokét urzgdzenia nie
przebywata zadna inna osoba, dopdki ergometr jest uzywany.

Wolna przestrzen

REGULACJA KOKPITU

Nalezy zwolni¢ szybkozamykacz (1), aby ustawi¢ odpowiednig wysoko$¢ kokpitu (2). Ponow-
nie zamkna¢ szybkozamykacz (3).
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USTAWIENIE | PRZEMIESZCZANIE URZADZENIA

1 Ustawienie

2 Przemieszczanie
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Zalety treningu wioslarskiego

Wiostowanie zwigksza wydajnosc¢ uktadu krgzenia, a ponadto poprawia zdolnos¢ absorpciji tle-
nu przez ciato. Ponadto mozliwe jest uzyskanie redukcji tkanki ttuszczowej, poniewaz w wyniku
treningu wytrzymato$ciowego dochodzi do zwiekszonego wykorzystania kwasow ttuszczowych
w celu dostarczenia energii. Kolejng zaletg treningu wioslarskiego jest wzmocnienie wszystkich
istotnych grup miesni ciata. Szczegdlnie cenny z ortopedycznego punktu widzenia jest fakt,
ze trening wioslarski przyczynia sie do wzmocnienia muskulatury plecéw i barkéw. Wiasnie
wzmocnienie muskulatury plecéw przeciwdziata jakze czesto wystepujacym obecnie proble-
mom ortopedycznym w tym zakresie. Trening przy uzyciu ergometru wios$larskiego stanowi
tym samym kompleksowy trening fithess. Pozwala zwiekszy¢ wydajnos¢ i site, nie obcigzajac
jednoczesnie stawow.

Jakie miesnie biora udziat w treningu?

Ruch wiostowania absorbuje muskulature catego ciata. Niektére partie miesni trenowane sg
jednak z wigkszg intensywnoscig. Zaznaczono je odpowiednio na rysunku.

Jak wynika z rysunku, podczas wiostowa-
nia aktywowana jest gorna i dolna czes¢
ciata. W strefie muskulatury nég wiosto-
wanie oddziatuje zwtaszcza na prostownik
(1), zginacz (2) oraz na muskulature kosci
piszczelowej i miesien tréjgtowy tydki (5, 4).
Posuwisty ruch bioder podczas wiostowania
absorbuje réwniez muskulature posladkow
(3). W strefie muskulatury tutowia wiostowa-
nie znakomicie wptywa na szeroki migesien
grzbietu (6) oraz na miesien prostownik
grzbietu (8). Ponadto trenowany jest mie-
sien czworoboczny (7), miesien naramienny
(9), miesien ramienny (10) oraz muskulatu-
ra brzucha (11). Poprzez zastosowanie ¢wi-
czen specjalnych ergometr wioslarski umoz-
liwia takze trening innych grup miesni, ktére
sg przedstawione w kolejnym rozdziale.

Planowanie i sterowanie treningiem wioslarskim

Podstawg planowania treningu jest aktualny stan wydolno$ciowy organizmu. Na podstawie
proby wysitkowej lekarz rodzinny moze zdiagnozowac¢ indywidualng wydolno$¢ uzytkownika,
ktéra stanowi nastepnie podstawe dla planowania treningu. Jesli nie przeprowadzono préby
wysitkowej, nalezy koniecznie unika¢ duzych obcigzen treningowych. Podczas planowania
treningu nalezy przestrzega¢ nastepujgcych zasad: trening wytrzymatosciowy jest okreslany
zaréwno poprzez zakres obcigzenia, jak i poprzez poziom/natezenie obcigzenia.
Intensywnos¢ treningu

Natezenie obcigzenia podczas treningu wioslarskiego mozna kontrolowa¢ poprzez pomiar tet-
na. Maksymalna czesto$¢ uderzen serca na minute odpowiada tetnu obliczonemu na podsta-
wie réznicy wartosci 220 i wieku osoby ¢wiczgcej. W zadnym wypadku nie nalezy przekracza¢
tego tetna podczas treningu.

POLSKI 39

PL



PL

KETTLER | INSTRUKCJA TRENINGU

Wskazoéwki treningowe
W celu optymalnej kontroli podczas treningu zaleca sie trenowanie w nastepujacych zakresach
tetna:

60-70% tetna maksymalnego

« Wzrost wytrzymatosci podstawowej oraz regeneracja

* Przy tym poziomie obcigzenia ciato pozyskuje najwieksza cze$¢ wymaganej energii ze spa-
lania ttuszczu

» Dobry, spokojny oddech, niewielkie obcigzenie migsniowe, lekkie pocenie sie

« Zalecany dla kazdego

80-90% tetna maksymalnego

« Zwiekszenie maksymalnej wydajnosci

* Zmeczenie mie$niowe i wysoka czestos¢ oddechu

« Ciafo nie jest juz w stanie pokry¢ zapotrzebowania na tlen, trening zalecany dla oséb bardzo
wysportowanych oraz z mys$lg o bardzo krotkich jednostkach treningowych.

Intensywnos$¢ podczas treningu na ergometrze wio$larskim jest z jednej strony regulowana
poprzez liczbe uderzen, a z drugiej strony poprzez opér napedu linowego. Wraz ze wzrostem
liczby uderzen rosnie intensywnosc¢ treningu. Intensywnos$c¢ rosnie réwniez wtedy, gdy zwiek-
szony zostanie opor. Zaleca sig, by poczatkujgcy wybierali zasadniczo mniejszg intensywnosc,
tzn. czesto$¢ uderzen nie powinna przekraczaé¢ 20 uderzen na minute przy oporze ustawionym
na niskim poziomie. W poczatkowej fazie treningéw nalezy unika¢ trenowania ze zbyt duzg
liczbg uderzen lub ze zbyt duzym oporem. Zaleca sie, by na podstawie zalecanego tetna ustali¢
indywidualng liczbe uderzen oraz optymalny opér liny ergometru.

Wskazowki dotyczace recznego pomiaru tetna

W przypadku trenowania bez elektronicznego pomiaru tetna zaleca sig, by podczas treningu
sprawdzi¢ tetno w trzech wyznaczonych momentach. Przed treningiem ustalane jest tetno spo-
czynkowe. W trakcie treningu (po ok. 10 minutach od rozpoczecia treningu) sprawdzane jest
tetno wysitkowe, ktore przy prawidtowym natezeniu obcigzenia zblizone jest do zalecanego
treningu. Minute po zakonczeniu treningu przeprowadzany jest pomiar tzw. tetna powysitko-
wego. Te trzy wartosci nalezy wpisaé do odpowiedniej tabeli. Regularny trening prowadzi do
obnizenia tetna spoczynkowego oraz tetna wysitkowego. To kolejny z licznych pozytywnych
skutkow treningu wytrzymatosciowego. Poniewaz serce bije wolniej, pozostaje wiecej czasu na
napetnienie komor serca i ukrwienie migénia sercowego (poprzez naczynia wiencowe). Nalezy
przytozy¢ opuszki palcow do tetnicy szyjnej lub do spodniej strony nadgarstka na przedtuzeniu
kciuka. Policzy¢ liczbe uderzen serca przez 10 sekund, po czym pomnozy¢ uzyskang wartosé
przez 6. W ten sposdb otrzyma sie warto$¢ tetna na minute.

Pomiaru tetna nalezy dokonaé¢ w trzech wyznaczonych momentach:
1. Przed treningiem = tetno spoczynkowe

2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe lub wysitkowe
3. Minute po zakonczeniu treningu = tetno powysitkowe

Przy regularnie prowadzonym treningu mozna zauwazy¢, ze tetno powysitkowe lezy znacznie
ponizej tetna wysitkowego. Oto wskaznik dla dobrego treningu fitness uktadu krazenia.
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Zakres obciazenia

Pod pojeciem zakresu obcigzenia rozumie si¢ czas trwania jednostki treningowej oraz jej cze-
stotliwos¢ na tydzien. Z punktu widzenia medycyny sportowej przyjmuje sie nastepujgce zakre-
sy obcigzen jako czynnik wptywajacy na efektywnos$¢ treningu:

Czestotliwosc¢ treningow Czas trwania treningu
codziennie 10 min
2-3 x w tygodniu 30 min
1-2 x w tygodniu 60 min

jednostki treningowe 20-30 min nie sg wskazane dla poczatkujgcych. Poczatkujgcy zwigkszajg
zakres obcigzenia swojego treningu tylko w sposéb stopniowy. Nalezy pamietac, by pierwsze
jednostki treningowe byty mozliwie krotkie. Za korzystny wariant treningu dla poczatkujacych
uwaza sie trening interwatowy. Trening dla poczatkujgcych w ciggu pierwszych 4 tygodni moze
przebiega¢ w nastepujacy sposob:

1.-2. tydzien Zakres jednostki treningowej
Czestotliwosc¢ treningdw 3 min wiostowania
3 x w tygodniu 1 min przerwy

3 min wiostowania
1 min przerwy
3 min wiostowania

3.-4. tydzien Zakres jednostki treningowej
Czestotliwosc¢ treningdw 5 min wiostowania
4 x w tygodniu 1 min przerwy

5 min wiostowania

Po ukonczeniu wspomnianego 4-tygodniowego cyklu treningowego dla poczatkujgcych mozna
przystapi¢ do treningu na ergometrze wioslarskim po 10 min kazdego dnia bez przerwy. Aby w
toku dalszych treningéw przejsé do cyklu 3 razy w tygodniu po 20-30 minut, nalezy uwzgledni¢
pomiedzy dwoma dniami treningowymi jeden dzien bez treningu.

Gimnastyka towarzyszaca

Optymalnym uzupetnieniem treningu wio$larskiego jest gimnastyka. Zasadniczo zaleca sie roz-
poczynanie treningu fazg rozgrzewki.

Nalezy przez kilka minut pobudza¢ uktad krgzenia, wykonujgc lekkie éwiczenia wioslarskie
(10-15 uderzen na minute). Nastepnie nalezy przej$¢ do ¢wiczen rozciggajgcych. Po ich za-
konczeniu mozna juz przej$¢ do wtasciwego treningu wioslarskiego. Koncéwka treningu row-
niez powinna obejmowac lekkie ¢wiczenia wioslarskie. Uzupetnieniem rozgrzewki sg ¢wiczenia
rozciggajgce.
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BIOMECHANIKA

Warunkiem nieodzownym efektywnego i jednoczesnie zdrowego treningu jest zajecie wtasci-

wej pozycji na ergometrze. Nalezy pamigtac, by przeprowadzac trening zgodnie z ponizszym
szkicem.

Aby unikng¢ bélu plecéw, nalezy zwrdci¢ uwage, by plecy w zadnym momencie nie byty pochy-
lone lub zbyt odgiete do tytu. Poza tym nalezy dopilnowac, by kolana w pozycji przyciggnietej
nie wypadaty przed srodstopiem oraz by nogi nie byty zbytnio wyciggniete.

42 POLSKI



BIOMECHANIKA | KETTLER

POLSKI 43



Cs

KETTLER | OBSAH

OBSAH

VITEJTE oo 45
ZAKLADY OVLADANI ........ovvoioeeoeoeeeeeeeee oo 46
NAVIGACE TRENINKEM .......ocooveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeeeeeeeseee e 47
VYSVETLEN| TRENINKOVYCH PARAMETRU ..., 48
NASTAVENT JEDNOTEK ..o 49
FUNKCE TECHNOLOGIE BLUETOOTH.......ovveoveeeoeeeeeeeeeeeeeseeeesenenns 49
TRENINK PO SITI oo eeeee e 50
PLNENI VODNi NADRZE (POUZE COACH H,0) ......vvvvveororrrnrreevroconnnns 50
STANOVISTE PRISTROUE ... 51
UPRAVA NASTAVEN] OVLADACIHO PANELU........oovveeeveeeereesereenens 51
POSTAVENI A POHYBOVANI S PRISTROJEM ........ovveiereeereesereeeenenes 52
UCHYT MULTI MOVE (POUZE COACH H,0)......rrrrrrvveeeoreessrreeeeseconnnns 52
NAVOD K TRENINKU ... 53
BIOMECHANIKA .......oo.oooeeeoee oo 56

44 CESTINA



VITEJTE | KETTLER

VITEJTE

Ucinili jste skutec¢né dobré rozhodnuti!

Vybrali jste dobre. Toho nazoru jsou nasi odbornici ve sportovnim tymu ohledné vSech kva-
litnich vyrobka od spole¢nosti KETTLER. To je samoziejmé podstatou véci a mélo by to tak
byt, jsou zde ale pro to také zasadni davody: nase presvédéeni o kvalité produktu spole¢nosti
KETTLER je zaloZeno na stabilnim zakladé:

témer 70 let zkuSenosti v oboru vyroby z hliniku a plastu
vlastni konstrukce a vyvoj

vlastni vyroba a zajisténi kvality

peclivé vybrané materialy ovérené kvality

rozsahly vyzkum ve spolupraci s renomovanymi Ustavy

Mnoho naSich vyrobku je od pocatku az do konce vyrobni-
ho fetézce vyrabé&no piimo u nas. Zaméstnanci v zavodech
jsou ¢asto jiz mnoho let soucasti naSeho tymu. Jsou od-
borné na vysi a vyskoleni, aby vlastni vyrobni krok ovérili a
zkontrolovali.

TakZze nyni, do toho! Stante se fanouSkem spole¢nosti
KETTLER a jiz brzy dosahnete svych sportovnich cila!

To vam z celého srdce preje,

vas sportovni tym spole¢nosti KETTLER
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ZAKLADY OVLADANI

1. Aktivace tréninkového pocitace

Tréninkovy pogita¢ potrebuje k elektrickému napéjeni baterie 2 x 1,5 V, typ AA. Ty jsou zabez-
peceny félii. Oteviete prihradku na baterie a folii vytahnéte. Tréninkovy pocita¢ pak spustite
budto stisknutim tlacitka Reset nebo zatazenim za veslovaci lano.

2. Obecné informace

Ovladani veslovaciho trenazéru je prehledné a snadné. Ma centralni tréninkovy rezim, se kte-
rym muzete zahajit trénink piimo a bez aktivni napovedy.

Pouzijte napt. snima¢ srde¢ni frekvence s technologii Bluetooth k méfeni tepu nebo pfipojte
chytry telefon / tablet pro ziskani dal$iho obsahu prostfednictvim kondi¢ni aplikace.

Dalsi informace naleznete v dilgich bodech navodu.

Ukazatel technologie
Bluetooth

Cas na 500 m

Ukazatel stavu
baterii

Doba tréninku

Stupen zatéze Tréninkovy puls

Zabéry vesla
za minutu

Tréninkova
vzdalenost

Aktivita na jeden
zabér

Spotieba energie

Tla¢itko Reset
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NAVIGACE TRENINKEM

Po zapnuti se zobrazi Uvodni obrazovka. Po tfrech sekundach automaticky prejde do tréninko-

vého rezimu, ve kterém muzete zahdjit trénink.

1. Zahajeni tréninku
Jste bezprostiedné pred zahajenim tréninku. Na displeji jsou zobraze-
ny vSechny tréninkové udaje. VSechny hodnoty az na Uroven zatéze a
ukazatel pulsu zaginaji od nuly. Jakmile je rozpoznan prvni zabér ves-
la, zagne trénink a spusti se doba tréninku. Ruénim otoénym koleckem
Ize manualné ménit stupen zatéze.

Rozhodnéte, zda se chcete prostiednictvim technologie Bluetooth pri-
pojit k pocitaci nebo chcete provadét volny trénink. Dal$i informace
o pripojeni prostrednictvim technologie Bluetooth naleznete u funkci
technologie Bluetooth.

2. Trénink

Tréninkovy rezim vam podava piehled o v§ech potrebnych tréninko-
vych udajich. Kdyz trénink zastavite, pfejdete do rezimu prestavky.
Trénink ukoncite kratkym stisknutim tlacitka Reset. Poté prejdete zpst
na zagatek tréninku.

Pokud nosite hrudni pas s technologii Bluetooth nebo snima¢ srdeé¢ni
frekvence, tréninkovy pocita¢ se automaticky spoji se snimagem. Dal-
Si informace naleznete v dalSim textu u funkci technologie Bluetooth.

3. Prestavka
Jakmile veslovaci trenazér jiz nezjisti béhem tréninku zabéry vesla,
prejdete do rezimu prestavky a zobrazi se pramérné hodnoty ¢asu pro
500 m, poctu zabéra vesla za minutu a tréninkové aktivity. Tréninkové
udaje spotfeby energie, ujeté drahy, stupné zatéZze a ¢asu zustanou
zachovana. Ukazatel pulsu konstantné zobrazuje aktualni tréninkovy
puls. Dal§im zabérem vesla budete v tréninku pokracovat.

4. Pohotovostni rezim
Dlouhym stisknutim tla¢itka Reset tréninkovy pocitac vypnete. Ten se
rovnéz automaticky vypne, kdyz je tréninkovy displej neaktivni déle
nez 4 minuty. Displej probudite opétovnym stisknutim tlacitka Reset.

Upozornéni: Po prestavce delsi nez 4 minuty se zacnou tréninkové
hodnoty pocitat od nuly. Pokud je piestavka krat$i, budou pokraco-
vat tdaje z predchoziho tréninku.
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VYSVETLENI TRENINKOVYCH PARAMETRU

Na tréninkovém displeji se pfi veslovani zobrazuji tréninkové hodnoty.
NiZe jsou stru¢né vysvétleny:

1. 500 m UU
V oznaceném poli displeje se zobrazuje ¢as, ktery potiebujete na 500 500m

m. SlouZi jako reference pro vasi rychlost.

2. BPM a SPM
Hodnota BPM udava pocet tepu za minutu a hodnota SPM predstavuje
pocet vasich zabéra vesla za minutu.
Vystrazné upozornéni: Systémy
sledovani srdezni frekvence mohou byt
nepresné. Nadmerny trénink moze vést
k vaznému poskozeni zdravi nebo smrti.
Jakmile budete mit pocit blizici se slabosti,
je nutné trénink okamZits prerusit.

3

S

3. Activity
Pole zobrazuje pramérnou aktivitu na jeden zabér. Ta zavisi predevsim
na frekvenci zabéra vaseho veslovani a stupni zatéZe a slouzi ke srov-
nani jednotlivych zabéra.

Activity

4. KJ/ Kcal
Hodnota ,kJ“ nebo ,kCal“ vas informuje o kumulované spotiebé ener-
gie aktualniho tréninku.

kel
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NASTAVENI JEDNOTEK

Na zadni strané displeje se nachazeji dva posuvné spinace, kterymi
muzZete nastavit vami preferované jednotky pro vzdalenost a energii.
Kdyz posunete spina¢ doprava, displej pouzije kilometry jako jednotku
vzdalenosti a kilokalorie jako jednotku energie. Kdyz je spina¢ v po-
loze vlevo, bude energie udavana v kilojoulech a vzdalenost v milich.

FUNKCE TECHNOLOGIE BLUETOOTH

Veslovaci trenazér od spole¢nosti KETTLER Ize za u¢elem monitorova-
ni srde¢ni frekvence propojit s hrudnim pasem, ktery podporuje tech-
nologii Bluetooth® low energy. Navic Ize veslovaci trenazér spole¢nosti
KETTLER propojit s chytrymi telefony, tablety nebo pogitaci, které dispo-
nuji technologii Bluetooth v4.0 a vy$8i, coz umoziuje trénink s rozmanity-
mi kondiénimi aplikacemi nebo pocitacovymi softwary.

Muze byt vybran vzdy jen jeden z obou rezimu.

1 Pouziti rezimu aplikaci (APP) APP §
Pied tréninkem blika symbol technologie Bluetooth. Pokud chcete pro-
pojit svij tréninkovy pogitac s chytrym telefonem a prislu§nou aplikaci,
vyhledejte pied zahajenim tréninku veslovaci trenazér na chytrém te-
lefonu / tabletu. Jakmile je navazano spojeni, trvale také sviti symbol
technologie Bluetooth a napis APP. Muzete zahdjit trénink v rezimu
aplikaci.

Kdyz jste v reZimu aplikaci, nemuze byt pres tréninkovy pocita¢ pfipo-
jen navic jesté snimac srdeéni frekvence.

TIP: Kdyz se presto nechcete vzdat monitorovani srdecni frekvence,
propojte svij snimag piimo s chytrym telefonem nebo tabletem.

Pouziti rezimu pulsu (snimac srdec¢ni frekvence) ——— ]
Pokud chcete propojit snima¢ srde¢ni frekvence s tréninkovym pogita-
¢em, zahajte trénink jak je popsano v prvnich krocich a vyckejte, nez
se na tréninkovém displeji zobrazi pfislusny signal srdce. Tento proces
muze trvat nékolik sekund.

Ujistste se, Ze vas je snimac¢ pulzu aktivni a mate jaj na téle, jak je
predepsano.

Tréninkovy pogita¢ vyhleda vas snimac v bezprostrednim okoli a au-
tomaticky se s nim propoji. Pokud by se vas signal ztratil, probéhne
po nékolika minutach opétovné vyhledani zafizeni a nové propojeni.
Pfi novém tréninku tento proces opakujte.

TIP: Vas snimac¢ srde¢ni frekvence bude automaticky nalezen a pro-
pojen jen pri tréninku.
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TRENINK PO SiTI

Pro vSechny, ktefi hledaji obzvlastni motivaci k tréninku.

Pouziti aplikace KETTMAPS
S aplikaci KETTMAPS si stahnete do chytrého telefonu nebo tabletu
mnoho realistickych videi drah jako motivaci k tréninku. Jiz v bezplat-
né zakladni verzi je k dispozici vicero drah. Za maly mési¢ni poplatek
budete mit piny pfistup do databaze s nékolika tisici drah. Také mazete
nahrat vlastni videa drah a vlozZit je do databaze. Pfipojeni probiha
budto prostrednictvim technologie Bluetooth nebo také prostrednic-
tvim pfedni kamery vaseho chytrého telefonu nebo tabletu, ktery je
schopen sledovat vasi rychlost. Aplikaci naleznete v obchodech Apple
Store nebo Google Play Store pod nazvem KETTMAPS.

Jakmile budou s vasim veslovacim trenazérem od spole¢nosti KETTLER
kompatibilni dal$i aplikace, budeme vas o tom informovat na strance soft-
ware.kettler.net.

PLNENI VODNi NADRZE (POUZE COACH H,0)

K plnéni a vypousténi vodni nadrze pouzivejte prosim dodané &erpadlo. Nadrz by se méla
optimalné pinit destilovanou vodou (alternativné: vodou z vodovodu) a hladina vody musi stale
leZet v ramci vyznacené stupnice. Vytahnéte zatku z povrchu nadrze, otvorem zavedte ¢erpadlo
a precerpejte vodu z jiné nadoby do veslovaciho trenazéru. Aby byl pristroj pfi pouZiti vody z vo-
dovodu chranén pred bakteriemi, fasami atd., méli byste ve vodé vzdy rozpustit tabletu chloru.
Doporugujeme vzdy po 3 az 6 mésicich vyménit chlorovanou vodu za novou. Jakmile se voda
zabarvi, je nutné ji ihned vymeénit.

Vystrazné
upozornéni:
voda neni pitna!
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STANOVISTE PRISTROJE

Veslovaci trenazér musi byt postaven na rovném a horizontalnim podkladu.

Misto pro postaveni piistroje musi byt vybrano tak, aby byly zabezpegeny dostate¢né bezpeg-
nostni odstupy k prekazkam. V bezprostredni blizkosti hlavnich prachozich oblasti nesmi byt
pistroj instalovan. Volné misto musi byt v celém okruhu alespoi o 1 metr vy$si, nez je trénin-
kovy prostor.

Dbejte na to, aby se kromé trénujici osoby ve volném prostoru nikdo jiny nenachazel, dokud je
pfistroj v pohybu.

Volné misto

UPRAVA NASTAVENi OVLADACIHO PANELU

Uvolnéte rychloupinaci mechanismus (1) pro nastaveni ovladaciho panelu do poZadované
vysky (2). Rychloupinaci mechanismus pak opét zaaretujte (3).
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POSTAVENI A POHYBOVANI S PRISTROJEM

1. Postaveni

2. Pohybovani
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NAVOD K TRENINKU

Piednosti tréninku veslovani

Veslovani zvySuje vykonnost srde¢niho obéhového systému a také zlepSuje schopnost téla
prijimat kyslik. Dale je mozné dosahnout redukce tuku, protoZe vytrvalostnim tréninkem organi-
smus ve zvySené mife vyuzZiva pii spotiebé energetickych rezerv mastné kyseliny. Dal$i vyhoda
tréninku veslovani spociva v tom, Ze jsou posilovany vSechny duilezité svalové skupiny téla. Z
ortopedického hlediska je pfi tréninku veslovani obzvlasté vysoce hodnoceno posilovani sval-
stva zad a ramen. Pravé posilovani svalstva zad je dobrou odpovédi na ortopedické problémy,
které se dnes v této oblasti ¢asto vyskytuji. Trénink s veslovacim trenazérem tak predstavuje
kondiéni trénink se Sirokym zabérem. ZvySuje se vydrz a sila a neniéi se pri tom klouby.

Které svaly jsou namahany?
Pohyb pfi veslovani zatéZuje svalstvo celého téla. Nékteré svalové skupiny jsou vSak namaha-
ny obzvlasté. Jsou uvedeny na obrazku.

Jak je z obrazku patrné, je pii veslovani
aktivovana jak horni, tak i doIni ¢ast téla.
V ramci svalstva dolnich kongetin namaha
veslovani predevsim extenzory stehna (1),
flexory bérce (2) a holenni a lytkové svaly (5,
4). Diky natahovani v bocich je pfi veslova-
ni zatéZovano rovnéz hyzdové svalstvo (3).
V oblasti svalstva trupu namaha veslovani
nejvice Siroky zadovy sval (6) a extenzory
patere (8). Déle je trénovan trapézovy sval
(7), deltovy sval (9), flexor paze (10) a biisni
svalstvo (11). Prostrednictvim specialnich
cvika muzete pomoci veslovaciho trenazéru
namahat jesté dalSi svalové skupiny, které
jsou znazornény v dalsi casti.

Planovani a fizeni vaseho veslovaciho tréninku

Podkladem pro planovani tréninku je vase aktudini télesna kondice. ZatéZzovym testem muze
vas |ékar diagnostikovat vasi osobni vykonnost, ktera predstavuje zaklad pro planovani vasich
tréninkua. Pokud jste si nenechali provést zatéZovy test, je nutné se v kazdém pripadé vyvarovat
vysokych tréninkovych zatézi. Pro planovani byste si méli pamatovat nasledujici zasadu: Vytr-
valostni trénink je regulovan jak rozsahem zatéze, tak i vysi zatéze / intenzity.

K intenzité tréninku

Intenzita zatéZe je pii veslovacim tréninku kontrolovana prostrednictvim vasi srde¢ni tepové
frekvence. Maximalni srdeé¢ni frekvence za minutu odpovida 220 tepam minus vék. Tuto tepo-
vou frekvenci byste béhem tréninku neméli v zadném pripadé prekrogit.
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Doporuceni pro trénink
Aby fizeni tréninku bylo optimalni, doporugujeme trénink v nasledujicich zénach pulzu:

60-70 % maximalni srdec¢ni frekvence

« ZvySeni zakladni vydrze a pro regeneraci

« Pri této zatezi ziskava télo nejvétsi podil potiebné energie ze spalovani tuku
* Prijemné, klidné dychani, nizka svalova zatéz, mirné poceni

* Lze doporucit kazdému

80-90 % maximalni srdecni frekvence

» ZvySeni maximalni vykonnosti

« Svalova Unava a vysoka dechova frekvence

« Teélo jiz nedokaze pokryvat potiebu kysliku, vhodné pro velmi zdatné osoby a kratké trénin-
kové jednotky.

Intenzita je pii tréninku s veslovacim pristrojem regulovana jednak poctem zabéra a jednak
odporem lanového tahla (stupném zatéze). Se stoupajicim poctem zabéra se zvySuje intenzita
tréninku. Roste rovnéz, kdyz se zvysi stupen zatéZe. Jako zagatecnik zvolte zasadné nizkou
intenzitu, tzn. frekvence zabéra by méla byt mensi nez 20 zabéra za minutu a stupen zatéZe by
mél byt nastaven na nizkou hodnotu. Jako zagatecnik se vyvarujte prili§ vysokého poétu zabéra
nebo tréninku s prili§ velkym stupném zatéze. Pokuste se sladit svuj individuaini pocet zabéra
a optimalni stupen zatéZe veslovaciho lanového tahla pomoci doporucené tepové frekvence.

Upozornéni k ruénimu méreni pulsu

Kdyz trénujete bez elektronického méfeni pulsu, kontrolujte svou srde¢ni tepovou frekvenci
béhem tréninku ve tfech ¢asovych okamzicich. Pred tréninkem si zjistéte klidovy puls. Béhem
tréninku (cca 10 minut po zac¢atku tréninku) si prekontrolujte zatéZovy puls, ktery se pfi spravné
intenzité zatéze blizi hodnoté doporugené pii tréninku. Minutu po ukonéeni tréninku si zméite
takzvany zotavovaci puls. Tyto tfi hodnoty zaneste do k tomu urgené tabulky. Pravidelny trénink
vede k poklesu klidového a zatézového pulsu. V tom Ize spatiovat jeden z mnoha pozitivnich
ucinka vytrvalostniho tréninku. ProtoZe srdce bije pomaleji, ma vice ¢asu k naplnéni srde¢nich
komor a prokrveni srde¢niho svalstva (véncitymi cévami srdce). Nahmatejte svij puls na kreni
tepné nebo na zapésti v prodlouzeni palce. Pogitejte svuj puls po 10 sekund a vynasobte tuto
hodnotu ¢initelem 6, tim ziskate tepovou frekvenci za minutu.

Méite svou tepovou frekvenci ve trech ¢asovych okamzicich:

1. Pied tréninkem = klidovy puls

2. 10 minut po zacatku tréninku = tréninkovy nebo zatéZovy puls
3. Minutu po tréninku = zotavovaci puls

Pfi pravidelném tréninku zjistite, Ze vas$ zotavovaci puls lezi vyrazné pod zatézovym pulsem. To
je znamkou dobré kondice srdce a krevniho obé&hu.
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K rozsahu zatéze
Rozsahem zatéZe se rozumi trvani jedné tréninkové jednotky a jeji ¢etnost v tydnu. Jako trénin-
kové uginné jsou ve sportovnim Iékarstvi povazovany nasledujici rozsahy zatéze:

Cetnost tréninku Doba trvani tréninku
denné& 10 minut
2-3 x tydné 30 minut
1-2 x tydné 60 minut

Tréninkové jednotky trvajici 20-30 minut nejsou pro zacatecniky vhodné. Zagatec¢nik zvySuje
rozsah zatéze svého tréninku jen postupné. Vase prvni tréninkové jednotky by mély byt rela-
tivné kratké. Za ptiznivou variantu tréninku pro zagateéniky Ize povazovat intervalovy trénink.
Trénink zacatecnika maze byt v prvnich 4 tydnech koncipovan nasledovné:

1.-2. tyden Rozsah jedné tréninkové jednotky
Cetnost tréninku 3 minuty veslovani
3 x tydné 1 minuta prestavka

3 minuty veslovani
1 minuta prestavka
3 minuty veslovani

3.-4. tyden Rozsah jedné tréninkové jednotky
Cetnost tréninku 5 minuty veslovani
4 x tydné 1 minuta prestavka

5 minuty veslovani

V navaznosti na tento ¢tyitydenni trénink pro zacate¢niky muzete s veslovacim trenazérem tré-
novat denné 10 minut bez prestavky. Mezi dva tréninkové dny byste méli zaradit jeden den bez
tréninku, jestlize pozdgji date prednost tréninku tiikrat tydné po 20—-30 minutach.

Doprovodna gymnastika k tréninku

Optimalni doplnéni veslovaciho tréninku Ize spatfovat v gymnastice. Zaginejte trénink zasadné
rozehfivaci fazi.

Aktivujte svaj krevni obéh po dobu nékolika minut lehkymi veslovacimi cviky (10-15 zabéra za
minutu). Za¢néte pak s protahovacimi cviky. Poté nasleduje vlastni veslovaci trénink. Ukoncete
trénink opét lehkymi veslovacimi cviky. Zklidnovaci fazi uzaviete protahovacimi cviky.
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BIOMECHANIKA

Pro efektivni a soutasné zdravy trénink je nezbytna spravna poloha piistroji. Proto dbejte,
abyste provadéli trénink jak je znazornéno na nasledujicim obrazku.

Aby nedoslo k problémum se zady, musite dbat, abyste zada nikdy neméli ohnuta ani nadmeérné

natazena. Kromé toho by se kolena v piitazeném stavu neméla nachazet pred nartem a nohy
- se nesmi piepinat.
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JOBPO NOXANOBATb

MpaBunbHoe u xopouwee peweHue!

Bbl coenanu oTnnyHbIn BeIGop. JKCNepThl HaLLero noapasaeneHns CnopTMBHbIX TOBAapOB pas-
[ensoT 3T0O MHEHVE OTHOCUTESNbHO BblCOKOKaYeCcTBeHHbIX npoayktoB KETTLER. 310, KOHeY-
HO, camo coboii pasymeeTcsi, HO Ansi TakoW YBEPEHHOCTU TakkKe CYLLEeCTBYIOT OOBbEKTUBHbIE
NpUYmnHbL: Halwe aosepue k npoaykumn KETTLER ocHoBaHO Ha NPOYHOM pyHAaMeHTe:

OnbIT paboThbl C aNtMUHUEBLIMU U TACTUKOBLIMU MaTtepuanamm — okosno 70 net
CcOBCTBEHHbIE Pa3paboTKM 1 NPOEKTUPOBaHME

co6CTBEHHOE NPOMN3BOACTBO M 0becneveHne kayecTa

TLaTenbHbIA 0OTOOP M NPOBEpPKa Ka4ecTBa UCMONb3yeMbIX MaTepmarnos
KOMMMEKCHbIE COBMECTHbIE UCCMEAOBaHMUS C U3BECTHBIMU UHCTUTY-
Tamu

MHorve Halm NpoAyKTbl OT Hayana v [0 KoHUa Npoussod-
CTBEHHOM LIEMOYKM W3roTaBMMBalOTCA Ha COBCTBEHHbIX
MoLyHocTax. COTpyAHVMKM NpeanpuaThil KOMNaHuM 3ava-
CTyt0 paboTatoT B HalLeM KOMMekTMee no MHoro net. OHu
MMetoT NpoduIibHYI0 NOATOTOBKY M 06pa3oBaHue, 1 MoryT
CaMOCTOATENbHO NPoBePATbL paboTy Ha CBOEM 3aTane npo-
M3BOACTBA.

Hy>XHO TONMbKO NMPUrOTOBUTLCS K CTApTy — Bbl TYT Xe CTaHeTe
canatom KETTLER u 6ygete gocturate cBoux Lenen!

Mbl )efnaem BaM 3TOro OT BCEro cepaua

Baw KonneKkTUB nogpasaeneHus cnopTtuBHbix Toeapos KETTLER
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OCHOBbI YTPABITIEHNA

1 AKTMBaLMA KOMMblOTEpa TpeHaxepa

Komnblotep TpeHaxepa paboTtaeT ot 2 6atapeek AA HanpspkeHnem 1,5 B. OH 3awyuileH nnex-
kou. OTkpoWnTe oTCek Ans 6atapeek 1 CHUMUTE NIeHKy. [locne aToro KomnbloTep TpeHaxepa
3anyckaeTtcsi HaxaTneM KHomnku Reset nnu HaTshxeHnem Tpoca Ans rpebnu.

2 O6wan nHcdopmauus

[pebHOM TpeHaxep YyCTPOEH NpoCTo, 1 ero nerko obenyxueatb. MNpeagycmoTpeH 6a30BbIN Tpe-
HVUPOBOYHBI PEXMM, KOTOPbIN MO3BOMSET NPUCTYNaTh K TPEHUPOBKE 6€3 CNOXHOCTEN U HaBM-
raumu no MeHo.

EcTb BO3MOXHOCTb M3MepeHusi Nynbca ¢ noMowbio Aatunka YCC c Bluetooth, a Takke noa-
KMtoYeHust cMapTdoHa/nnaHLweTa A UCMoMb30BaHUS KOHTEHTA (OUTHEC-MPUITOKEHWIA.
[lononHuTenbHylo MHPOPMaLMIo CM. B Criedyolnx pasgenax AaHHON UHCTPYKLMN.

WNnpukauusa sapspga
6aTapeek

Unaukauma Bluetooth

Bpemsa Ha 500 m

BpemMs TPeHUPOBKMU

CryneHb TpPeHUPOBOUHbIN

TOPMOXEeHuUs nynsc

Kon-Bo rpe6koB/MuH AuctaHums
TPEHUPOBKM

AKTUBHOCTb Ha
rpe6ok

Pacxop aHeprum

KHonka ne-

pe3arpy3ku
Reset
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HABUTALMA MO MEHIO TPEHNPOBKU

Mocne BknoYeHns 0T06pa>|<ae'rc;| 3acTaBKa C NpuBeTCTBNEM. Llepe3 TPU CeKyHObl NPONCXoanT

nepekrn4vyeHne B pexnm TpeHNPOBKU.

1 Havyano TpeHUpoBKU
MOoXHO HaumMHaTb TPEHWPOBKY. Ha aucnnee otobpaxatotcsa Bce AaH-
Hble TpeHnpoBku. OTcYeT Bcex nokasaTenew, 3a UCKIIoYEHNEM CUrbl
CoOnpoTuBMEHNs 1 niamnkaumm YCC, HaumHaeTcst ¢ Hyns. Kak Tonbko
onpegensieTcs nepsblil rpebok, 3anyckaeTcst 0TCHET BPEMEHU TPEHU-
POBKM, ¥ TPEHNPOBKA HauMHaeTcs. VIameHWTe ypoBeHb COMpoTUBMe-
HUSA C NOMOLLbIO PYYHOrO NepeknYartens.

Mo xenaHuio BbibepuTe coeanHeHWe c¢ KomrnbioTepoM Mo Bluetooth
UNN NPOU3BONbHY0 TpPeHUpoBky. lMogpobHee 06 wmcnonb3oBaHUW
Bluetooth cm. B onucanunm cpyHkumm Bluetooth.

2 TpeHupoBKa
PexuMm TpeHVpOBKM MO3BOMSAET NMpoCMaTpuBaTb BCE HEOOXOAUMble
Ons TPEHUPOBKM AaHHble. Ecnu octaHOBUTE TPEHUPOBKY, TPEHAXeEP
nepengeT B pexvm naysbl. [ns 3aBepLUeHns TPEHUPOBKM Heobxoam-
MO BbICTPO HaxaTb KHOMKy Reset. Nocne atoro npoucxogut Bo3spar
K Havany TPEHVPOBKK.

Ecnun Bbl nonb3yeTech HarpyaHbIM pemHeM ¢ Bluetooth unu pgatym-
koM YCC, KoMMblOTEP TpeHaxepa aBTOMaTUYECKM COEeOMHSIETCS C
natymkom. MNogpobHee 06 9TOM YnTaNTe HUXE B OMUCAHUM PYHKLMN
Bluetooth.

3 Maysa
Ecnu rpebHoi TpeHaxep BO BpeMsi TPEHVPOBKK bornblue He pacnos-
HaeT rpebKu, To OH MePEXoANT B PEXVM Nay3bl 1 oTobpaxaet cpegHue
nokasatenu 3a 500 M No konm4yecTBy rpebkoB B MUHYTY M aKTUBHO-
CTW BO BpeMsi TPeHUPOBKN. [laHHbIe TPEHVMPOBKK MO 3HeprosaTparam,
NPOMAEHHON ANCTaHLMW, YPOBHIO COMPOTUBIIEHNS 1 BPEMEHN He U3-
MeHSITCA. MHAvKaums nynbca HenpepbiBHO OTOOpaxaeT Tekylive
3HaveHne YCC Bo Bpemsi TpeHUpoBkW. [ns BO30OHOBMNEHUS TpeHu-
poBku caenanTte rpebok.

4 PeXxXxvm oXXupaHusa
KomnbloTep TpeHaxepa BbIKIOYAETCA MPOOOIHKUTENBHLIM yaepxa-
Huem kHomku Reset. B nobom cnyyae nocne 4 MuHyT 6€3 1UCnonb-
30BaHuWsi AUCNIen TpeHaxepa noracHeT. [nsi NOBTOPHOrO BKIIOYEHWS!
avcnnes, HeobxoaMMo eLle pa3 HaxaTb KHOMKy Reset.

YkasaHwue: [locrie nay3sl 6oree 4 MuHym omc4yem rokazamerneul
MmpeHUposKU HaduHaemcs ¢ Hyns. Ecnu naysa meHee npooosmKu-
meribHasi, mo omc4yem roka3amersnel npepsaHHOU MPEHUPOBKU
npodosmKkaemcs.
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3HAYEHWE NAPAMETPOB TPEHNPOBKW

Bo Bpems rpebnu Ha gucnnee otobpaxaroTcs Bce nokasartenu TpeHMpoB-
Ku. Huke npuBoguTCs KpaTKoe onucaHne 3TUX napameTpoB:

1 500m
B BblgeneHHomn obnactv gucnnesi otobpaxaerca Bpems, 3a KOTopoe
Bbl NpoxoamTe 500 M. Mo aToMy nokasaTenio Bbl MOXETE ONnpeaensitb
CBOIO CKOPOCTb.

2 BPM u SPM
BPM oto6paxaet YCC B MuHyTY, @ SPM — 4ncno rpebkos B MUHYTY.

puHra YCC moxeT ObiTb HEAOCTaTOYHO.
M36bIToYHas Harpy3ka MOXeT NPUBECTU K
Cepbe3HbIM nocneacTtBuaM UM CMepPTU.
Ecnu Bbl YyBCTBYETE, YTO NPUOIMKAETECH
K 0BMOPOYHOMY COCTOSIHUIO, HEOBXOAMMO
HesaMeaIMTenbHO NPeKPaTUTL TPEHUPOBKY.

f MpeaynpexaeHue: CucCTeEMbl MOHUTO-

3 Activity
370 none otobpakaeT CPeAHIo aKTUBHOCTb BO Bpems rpebnu. B
YaCTHOCTM, 3TOT NokasaTenb 3aBMCUT OT 4acTOThl rPebKoB 1 conpo-
TUBNEHNS TOPMO30B M NOMOraeT CpaBHUBAaTb rPebku.

4 KJ/ Kcal
Mokasatenb kd nnun kCa cnyxvT Ans UHAMKaLMKU COBOKYMHOMO Pacxo-
[a 3Heprum B TeKyLLEen TPEHNPOBKN.
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BbIEOP EAMHUL UIBMEPEHNA | KETTLER

BbIBEOP EONHWML MBMEPEHNA

C 06paTHOl;1 CTOPOHbI Agucnnea npegycMoTpeHOo ABa MNON3yHKOBbIX
nepekntoyaTens, Ans HaCTPONKM XenaemblX eOUHUL, U3MEPEHUst pac-
CTOSIHUSA U 3Heprun. Ecnun COBUHYTb 3TOT Nepekn4vartenb BrnpaBo, To
AncTaHuuA 6y,qu 0TO6pa)KaTbCﬂ B KUJTOMETpax U 3HeprosaTpaTbl — B
Kkunokanopuax. Ecnu coBuHyTh nepekntodaTens BNeBO, 3HEPrus 6y-
Aet 0T06pa)KaTbC$| B KNNOQKOYINAX, @ pacCToAgHUEe — B MUNSAX.

BO3MOXXHOCTW BLUETOOTH

[pebHble TpeHaxkepbl KETTLER no3BonsioT crneautb 3a 4acToTol cepaey-
HbIX COKpaLLEHU NyTeM COeAVMHEHUS C HarpyaHbIM PEMHEM C MOMOLLbIO
TexHonoruu Bluetooth® ¢ HU3KkM noTpebneHnem anekTpoaHeprun. Kpome
Toro, rpebHble TpeHaxepbl KETTLER ¢ nomoubto Bluetooth v4.0 noseo-
NS0T NoaknYaTbest K cMapTdoHam, nnaHwetam unm MK gns ucnonbso-
BaHUs Pa3nuyHbIX TPEHUPOBOYHbIX NPUMOXEHWI Un nporpamm c K.
3T ABa pexuma paboTaroT TOMbKO MO NEPEMEHHO.

1 Ucnonb3oBaHue pexxuma paboTbl C NPUNOKEHUAMM
Mepen TpeHupoBKkoW Muraet 3Havok Bluetooth. Ons noaknioveHus
KOMMblOTEPA TPEHAXepPa K CMaTPOHy 1 COeAMHEHUsI C COOTBETCTBY-
IOLWMM NPUNOXEHUeM nepen Hayanom TPEeHUPOBKU HeobXoaMMO CO
CBOEro cMapTdoHa/nnaHLeTa HanT rpebHol TpeHaxep. Mocne Toro,
Kak Oy[eT yCTaHOBMEHO coefunHeHue, 3Hayok Bluetooth n gononHu-
TenbHO 3Ha4ok APP ByayT ropeTb NOCTOSHHO, 1 MOXHO ByaeT nepexo-
OWTb K TPEHUPOBKE B pexmMme paboTbl C NPUIOKEHUSIMU.

Bo Bpems ncnonb3oBaHUs pexuma paboTbl C NPUNIOKEHNSMN Yepes
Bluetooth gononHuTenbHO nOAKNOYUTE K KOMMbIOTEPY TpeHaxepa
[aTymK nynbca HEBO3MOXHO.

MOACKABKA: Ecnu Bbl He xOTUTe TpeHnpoBaTbes 6e3 AaTtumka nynb-
ca, MOAKMoYMTE CBOM AATUMUK HAMPSIMYHO K CMapTOHY UMW NiaHLUeTy.
Ucnonb3oBaHue pexxuma usmepeHus nynsca (aaruuk YCC)
[na nogkntoveHns gatyuka nynbca K KOMNboTepy TpeHaxepa HayHuTe
TPEHUPOBKY C MOMOLLbIO AENCTBUIN, ONUCAHHbBIX B HAaYane UHCTPYKLMK,

1 [OXAMTECH, YTODObI Ha ANUCNnee TpeHaxepa NnosiBUnacb COOTBETCTBY-
towas HAnKaums nynbca. OTo MOXET 3aHATb HECKOMBbKO CEKyHA,.
YbennTech, 4TO AaTYMK Nynbca paboTaeT 1 3akpenrneH Ha Tene B Co-
OTBETCTBUW C UHCTPYKLIMEN.

KomnbtoTep TpeHaxepa BbINOMHUT NOWCK BaLlero Aatymka B onvkan-
LwemM paguyce AeNCTBUS U aBTOMATUYECKN COeANHUTCS C HUM. Ecru
curHan nponager, To Yepes HECKONbKO MUHYT NOUCK YyCTPONCTB NOBTO-
puTCa U coeauHeHne 6yaeT BOCCTaHOBMEHO.

B Hayane cnegytoLuelt TPEHNPOBKM 3TN AENCTBUS HEOBXOAMMO NOBTOPUTL.

MOACKA3KA: Asmomamuyeckuli Mouck u nookyeHue oamyuka
Mynbca 8bIMOMHSeMCSI MOITbKO 80 8PEMS MPEHUPOBKU.

APP
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TPEHWPOBKA MO CETU

Ona Tex, KTo UMEeT BAOXHOBEHUEe ANl TPeHUPOBOK.

Ucnonb3oBaHue npunoxeHua KETTMAPS

B KETTMAPS Bbl HangeTe Ans 3arpy3kv Ha CBOW CMapTdOH Wnn
NMaHLWeT MHOro BWAEOPOMUKOB C MapLupyTamu, KOTOpble MOMOryT
co3faTb MOTMBALMIO ANst TPeHMpoBku. [laxe B GecnnaTtHol 6a3oBom
BEPCUM MOArOTOBIIEHO MHOMO MaTepuarnoB. 3a CKPOMHYI eXeMecsiy-
HYI0 KOMMUCCUIO MOXHO MONy4YnUTb HEeOorpaHUYeHHbl JocTyn k Gase
[OaHHbIX Ha HECKOMNbKO ThICAY BUAEOPONIMKOB. Takke MOXHO Bblkna-
OblBaTb COBCTBEHHbIE BUAEO MapLUPYTOB 1 J06aBnsTb UX k 6ase AaH-
HblX. CoeiMHeHWe BbINonHseTcst no Bluetooth nnu ¢ nomoLbto hpoH-
TanbHOWM Kamephbl Balero cMapToHa unun nnaHwera, YTobbl MOXHO
6bINO cynTbIBaThH Bally ckopocTb. MpunoxeHne KETTMAPS MoxHO
HanTu B Apple Store nnu Google Play.

IpebHon TpeHaxxep KETTLER Takke noaaepxuBaet u apyrue npunoxe-
HUS, CMIMCOK KOTOPbIX NMpuBoanTCst Ha software.kettler.net.

3AMNOJTHEHWE BOYKA AJ1A BOLbI (TOJIBKO AJ1A COACH H,0)

[inst HanonHeHNs 1 oNopoXHeHs Bayka Ans BoAbl HEOOXOAMMO UCMONb30BaTh UAYLLMIA B KOM-
nnekTe Hacoc. ONTUMarnbHbI MaTepuan Ans 3anonHeHns 6avka — AMCTUNNMPOBaHHas Boaa
(anbTepHaTuBa: BogonpoBoAHast Bofa). KonmyectBo Bofbl HE AOSKHO MpeBbIWaTh npeaenb-
Hoe 3HayeHue wkanbl. CHAMUTE C BEPXHEN KpbILlky Gayka 3arnyLuky, BCTaBbTe B OTBEpCTUE
Hacoc 1 3akayainTe B CBOW rpebHON TpeHaxep BoAy M3 APYrov eMKOCTW. [ns 3awuTbl TpeHa-
Xepa oT bakTepwuii, BoJOpOCnei 1 T.N. NPU UCMOMNb30BaHNN BOAONPOBOAHOW BOAbI Heobxoam-
Mo obssaTtenbHO f06aBnATE Tabnetky xnopa. PekoMmeHayeTcsi cnveaTth XNIOPYPOBaHHYIO BOAY
Kaxaple 3 — 6 MecsiueB W 3anuBaTb HoByto. Ecnu Boga naMeHuna uBeT, TO ee HeoBXOANMO

CNUTb HeMeaJieHHO.

MpenynpexaeHue:
He MCronb3oBaThb
nUTLEBYHO BOAY!
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PASMELLEHNE TPEHAXEPA

pebHON TpeHaxep HeOBXOAMMO yCTaHaBNMBaTb HA POBHOW rOPU3OHTamNbHON NMOBEPXHOCTY.

[Ina ycTaHOBKM TpeHaxepa crnedyeT BblbpaTb Takoe MecTo, YToObl OHO Haxoawunocb Ha 6es-
OMacHOM paccTOsiHUM OT MPeNnATCTBMIA. He ycTaHaBnuBanTe TpeHaxep B HEMOCPEACTBEHHON
6r1M30CcTH OT NPOXOA0B, OPOXKEK 1 BOPOT. CBOOOAHAS 30HA AOMKHA ObITb NO KpalHen mepe Ha
1 MeTp Wwupe v AnvHHee, Yem 06racTb TPEHNPOBOK.

Cnepute 3a TeM, 4TOObl B 30He paboTatoLlero TpeHaxepa He GbINo HAKOFo, KpOMe TPEeHUpPYio-
Lierocsi.

CBob6opgHas 30Ha

PEMYNNPOBKA MAHENN YNPABNEHWA

Packpoiite 6bicTpocbeMHoe kpernnenue (1), 4Tobbl OTperynmMpoBaTh BbICOTY NOOXEHNS NaHe-
v ynpasneHus (2). 3axmunTe BbicTpocbeMHoe kpenneHne (3).
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PASMELLEHWNE M MEPEMELLEHNE TPEHAXEPA

1 PasmeweHue

2 MepemeweHme

MHOTO®YHKLIMOHATNBHASA PYYKA ONA NEPEMELLEHWN (TOMb-
KO OnA COACH H,0)
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PYKOBOACTBO MO NMPOBEOEHNO TPEHMPOBOK

Mpeumywecrsa rpebnu

Mpebnsa ynyyiwaer paGoTy CepAeyHO-COCYOUCTON cuUCTeMbl/cepaua U CrocobeTByeT yulle-
My YCBOEHMWIO TeroM kucnopoga. Kpome Toro, OonroBpeMeHHble TPEHWPOBKK CnocobeTByeT
CXKUraHUIo X1pa, T.K. YBEMUYMBAIOT KONIMYECTBO KUPOBbIX KUCHOT BbIpabaTbIBAIOLLMX SHEPTUIO.
[pyrviM npenMyLLECTBOM rpebnu SIBMSIETCS YKPENIEHne BaXKHENLLMX rpynn MblwwL, Tena. C op-
TOMEANYECKON TOUKM 3PEHNSI 0COGEHHO LIEHHBIM SIBMISIETCS YKPENMEHNE MbILLLL ClIVHBI U ey, B
YaCTHOCTH, YKPENNeHne MbILLL, CrIMHbBI NO3BOMSET U30exXaTb OpToneanyeckux Npobnem, 4acto
BO3HMKAKOLLWMX B HaWW AHW. Takum o6pa3oM TPeHUpoBKa Ha rpebHOM TpeHaxkepe sBnsieTcs
KOMMMeKCHOM. MOBbILIAET BLIHOCMMBOCTb W CUY CyCTaBOB.

Kakue Mblliubl 3ageUCTBOBaHbI?

[BuxkeHVEe Npu ynpaxHeHUsx B rpebne 3acTaBnsieT paboTaTtb Bce rpynmbl Mbilll. TeM He Me-
Hee, HeKOTOopble U3 HUX 3a4eNCTBOBaHbI Gonblue, Yem apyrve. OHK NMokasaHbl Ha CrieayioLLem
PUCYHKe.

Ha pucyHke BuAgHoO, 4Yto npu rpebne 3agei-
CTBOBaHbl BEPXHSISi Y HWXKHAS YacTu Tena.
B Mbiwuax Hor ocobeHHO 3adelCTBOBaHbI
Mblwupbl-pasrnbatenn (1), Mblwybl-crnba-
Tenu (2), a Takke KBaapuUenc W MbiLLbl
ronenn (5, 4). Bnarogapst pasrubatenbHbim
nBwxeHusMm Genep npu rpebne Takke 3a-
[eNCTBOBaHbl sironyHble Mblwubl (3). B
obnactv Mblwy, Tynosuwa npu rpebne 3a-
[EeNCTBOBaHbI LUMPOKNE MbILLULbI CNUHBI (6)
1 MbllUa-BbinpsmuTens (8). Kpome Toro
TPeHUpytoTCs TpaneuneBugHas mbiwua (7),
nenstoBuaHas Mbiwua (9), crmbatens pyku
(10) n wmblwubl xueota (11). Bnarogaps
crneupanbHbIM YNpaXHEHNUSIM Ha 3ToM rpeb-
HOM TpeHaxkepe MoryT 6bITb 3afencTBOBa-
Hbl elle v Apyrve rpynmnbl MbllL, KOTOpble
onucaHbl B O4HOM U3 CrEAYIOLLNX Pa3aenoB.

MnaHupoBaHue n ynpaeBneHue TpeHUMpPoBKamMm B rpebne

OcCHOBOW AN COCTaBfieHMs1 NNaHa TPEeHUPOBOK siBnsieTca Baww Tekylwime dusmyeckme cno-
cobHocTn. C nomoLLbio NPOBHOTo NCMbITaHWSA Harpy3koln Bal Bpay moxeT onpefenuTts Bale
hm3nyeckoe COCTOSIHNE, KOTOPOE CTaHET OCHOBOW ANS NMMaHMPOBaHMS TPEHUPOBOK. Ecnun Bbl
He npoxoaunu NpobHoe UcnbiTaHne Harpy3komn, TO BbICOKUX Harpysok cnegyet uaberatb. He-
06X0ANMO YYUTLIBATL CMEAYIOLLMIA OCHOBHOWM NPUHLMM NaHMPOBaHWs: TpeHMpoBKa Ha BbIHOC-
NIMBOCTb perynmpyeTcs kak 06beMOM Harpysku, Tak U 3Ha4eHUEM/MHTEHCUBHOCTBIO Harpy3ku.
UHTEeHCUBHOCTb TPEHUPOBOK

MNHTEHCMBHOCTb TPEHUPOBKU B rpebne MOXHO KOHTPONMPOBaTh N3MEPEeHNEM HacToTbl G1eHust
Ballero cepaua. MakcumansHoe YCC B MUHYTY paBHsieTcs pasHuue 220 v Bospacra. Ty ya-
CTOTY MynbCa HU B KOEM CIyyae Hernb3s NpeBblllaTb BO BPEMS TPEHUPOBKY.
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PekomMmeHaauuMm ans TPeHUPOBOK
[nsi npoBeAeHNs TPEHUPOBKY B ONTUMANbHOM PeXMME, PEKOMEHYEM HE BbIXOAUTL U3 crieay-
IOLLMX iMana3oHoB Nynbca:

60-70 % ot makcumanbHou YCC

» [1ns noBbilLEHNs 06LLEel BLIHOCTIMBOCTY U A1t BOCCTaHOBNEHUS!

* [Npu Takoi Harpy3ske Teno nosyyaeT GomnblUyo YacTb SHEPTN 3a CHET CXKUraHUst Xupa

» KomdopTHOE, CroKoiHoe AblxaHue, HU3Kas Harpyaka Ha MblLLbl, YerIOBEK Ccrierka noteet
* PekomengoBaHo Bcem

80-90 % ot makcumanbHou YCC

» [1ns noBbILLEHNs MaKCUMarbHON CNOCOBHOCTU BbIAEPXKMBATL Harpy3ku

» MbllLeyHas ycTanocTb 1 BbICOKasi YacToTa AblXaHus

» Teno yxe He MOXET CaMOCTOSITENTbHO MOMy4YaTb HeobXxoAMMbI 06BbEM Kucropoda, Takas
Harpyska noaxoauT Ansl OY4eHb TPEHWPOBAHHBIX NOAEN U ANs HeNPOAOIHKUTENbHBIX TPEHU-
POBOK.

WNHTEHCUBHOCTb TPEHWMPOBKN Ha rPpeBHOM TpeHaxepe PerynupyeTcsi ¢ O4HOW CTOPOHbI KO-
4eCTBOM rpebKoB, C APYroi CTOPOHbI — COMPOTUBMEHUEM HaTsHKHOTO Tpoca. C MoBbILLEHWEM
yncna rpeGKoB UHTEHCMBHOCTbL TPEHUPOBKM yBENUUMBaeTcs. OHa Takke NOBbILAETCS Npy yBe-
NYeHNn conpoTUBNEHUs. Mpu NEPBLIX TPEHUPOBKAX BbIGUpaiTe HU3KYH MHTEHCUBHOCTD, T.€.
yacToTa rpebKoB AomkHa BbITb MeHee 20 B MUHYTY, @ 3Ha4eHWe BbIGPAHHOTO COMPOTUBIEHUS —
HeBonbLMM. HaunHaowmm cneayeT usberatb TPEHUPOBOK C O4EHb BLICOKVM YMCIIOM rpebkoB
UNN YPOBHEM COMPOTMBMEHMS. VIHOMBMAYaANbHOE YUCIIO rPEGKOB M OMTUMarnbHOe COnpoTHBIe-
HUEe HaTsHKHOTO Tpoca OMNpefenstTCs Ha OCHOBE PEKOMEHYEMOMN YacToTbl Nyrbca.

Yka3aHusa o n3MepeHUIo nynbca BPYYHYIO

Ecnu Bbl TpeHupyeTech 6e3 gartyvka nynbca, koHTponupyite YCC Tpu pasa B Te4eHUe TpeHu-
poBkw. MNepes TPEHMPOBKO M3MepbTe MybC B COCTOSIHUM MOKosi. Bo Bpemsi TpeHUpoBkM (Yepes
npmbnuautenbHo 10 MUH Mocrne eé Hayana) M3MepbTe MynbC NPU Harpy3Ke; ero 3Ha4YeHVe npu
NpaBWIbHON Harpyske He AOIHKHO CUIMBbHO OTKITIOHATHLCS OT PEKOMEHAYEMOTO AJ1S1 TPEHVPOBKY.
Yepes HecKornbKo MUHYT MOCHE 3aBepLUEHNS TPEHUPOBKU M3MeEpLTe Tak HasbliBaeMblii MysibC
BOCCTaHOBIEHWS!. 3anuLLmTe TpU 3HaYEHUs B crieumanbHyto Tabnuuy. PerynsipHble TpEHUPOBKY
NMPUBOAAT K CHUXKEHUIO NyNbCa B COCTOSIHUM MOKOSA U NpU Harpy3ke. B aTom 3akntoyaeTcs ogHo
13 MHOTOYUCIIEHHbIX MOMNOXMUTENbHbLIX BO3AENCTBUIA AONTOBPEMEHHbIX TPEHUPOBOK. Tak Kak Ya-
cToTa cepaLebueHnst CHUXKaeTcs, BpeMeHU AN 3anofiHeHUs! XKenynoYkoB U KpOBOCHAGKEHNS
MyCKynaTypbl cepala (Yepe3 KopoHapHble COCyAbl) CTaHOBUTCS Gonblue. MNpoltynaite 6onb-
UMM nanbLUeM MysbC Ha 3ansiCTbe UM Ha COHHOW apTepuu. MNofcunTaiTe Kon-Bo CEPAEYHBIX
cokpalleHuii 3a 10 CEKyHA U YMHOXbTE 3TO 3HaveHue Ha 6 — nonyynte YCC 3a MUHYTY.

KoHTponupyiTe nynbc Tpuxabl:

1. MNepen TPEHNPOBKON = MyNbC B COCTOSAHUM MOKOS

2. Yepes 10 M1H nocre Havyana TPeHMPOBKM = MyNbC BO BPeMs TPEHUPOBKM UMW Harpysku
3. Yepes ogHy MUHYTY Nocrne OKOHYaHWs TPEHMPOBKM = MyrNbC BOCCTAHOBMNEHUS

[Mpn perynspHbIX TPEHUPOBKaX Bbl YCTAHOBWUTE, YTO MyfbC BOCCTAHOBMIEHUS 3HAYUTENbHO

HWXe nynbca BO BPeEMS Harpysku. OTo SIBMSETCS NokasaTesieM XOpOLLEero COCTOsiHUS cepaed-
HO-COCYOMUCTOW CUCTEMBI.
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061bem Harpy3sok
Mon o6bemom Harpysok NOHUMAETCS ASIMTENBHOCTb TPEHUPOBKM U KOMUYECTBO TPEHUPOBOK B
Hefento. CnopTuBHas MeauLMHA CYMTAET NOMEe3HbIMW TPEHNPOBOYHBIM BO3ENCTBUEM Criedy-

oLmne KoaULMEHTbI Harpy3Kku:

YacToTa TpeHUpPOBOK MpoponxuTenbHOCTb TPEHUPOBOK
eXeqHeBHO 10 MyHYT
2 — 3 pasa B Hefento 30 MUHYT
1 — 2 pa3sa B Hegento 60 MUHYT

TpeHnpoBku npofomkuTenbHocTbio 20-30 MUHYT He NoaxoadAT ANs HaunHawowmx. HaynHato-
MM criefyeT noBbllaTh OObEM Harpy3ok CBOMX TPEHUPOBOK TOSbKO MOCTENEHHO. [NepBble
TPEHUPOBKM [OMKHbI OblTb KOPOTKMMMK MO BpeMEHW. bnaronpusaTHeIM BapuaHToM Afsi Hada-
na sBNsieTCH TPEHMPOBKa C NnepepbiBaMu. TPEHNPOBKa AN HaYMHaLWMX B NepBble 4 Heaenu
[OMKHa BbIrMSAeTh cneayowmmM obpasom:

1-asa - 2-asa Hegena 0O6Bbem TPeHUPOBKHU
YacToTa TpeHMpoBok 3 MUHYTbI rpebnu
3 pasa B Hefento 1 MUHyTa nNepepbIiB

[pebns B TeveHve 3 MUHYT
1 MUHyTa nepepbiB
[pebns B TeyeHve 3 MUHYT

3-aa - 4-aa Hepens 0O6bem TPpEeHUPOBKHM
YactoTta TpeHnpoBoOK 5 MUHYTbI rpebnu
4 pasa B Hegento 1 MuHyTa nepepbis

[pebns B Te4eHve 5 MUHYT

B 3akntoueHne aTon YeTblpexHeaenbHOM TPEHNPOBKY ANt HAYMHAIOLLMX MOXHO TPEHMPOBATLCS
Ha rpebHoM TpeHaxepe exxenHeBHO no 10 MuHyT 6e3 nepepbia. Mexay ABYMS TPEHUPOBKaAMM
[ormkeH ObiTb 0AMH AeHb 6e3 TPeHUPOBKW, ecnu B AanbHeWLeM Bbl MNaHMpyeTe NPOBOAUTL
TpeHupoBku 3 pa3a B Heaento no 20-30 MUHYT.

F'MMHacTuka Hapagy ¢ TPeHUPOBKaMM
MMHacTuka sBnseTcs onTMManbHbLIM JOMNOMHEHWEM K TpeHupoBkaMm B rpebne. MNepen Hava-
1IOM TPEHUPOBOK criedyeT 0bs3aTensbHO caenaTb Pa3MUHKY.

AKTUBMPYINTE CBOE KPOBOOOPALLEHME, BbINOIHAS Nerkve ynpaxHeHusi B rpebne B TeveHne He-
CKOMbKMUX MUHYT (10-15 rpebkoB B MUHYTY). 3aTeM Ha4YHWUTE C yNpaXKHEHWU Ha pacTsxky. Mocne
3TOro criedyeT HenocpeacTBEHHO TPeHMpoBKka B rpebne. 3aBepLuante TPEHUPOBKY Takke ner-
KUMU ynpaXKHeHUsIMU B rpebre. YnpaxHeHWs Ha pacTsikKy 3aBepLUatoT pa3MuHKy.

PYCCKWUI 69
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BMOMEXAHWKA

YT06bI TPEeHMpoBKa Gbina acheKTUBHON 1 3[0POBOWA, BO BPEMSI TPEHWUPOBKY HEOOXOANMO Nog-
AepXxunBaTb NpaBuibHoe nosioxeHue Tena. Bo Bpems TpeHNPOBKY NpuaepXnMBanTech nokasaH-
HOrO Ha PUCYHKaX MONOXEHUS.

1

Y106bI HE TpPaBMMPOBATb CMVHY, HE CYTYNbLTECh U He pacTArnBanTe CrnHY CAKLLIKOM CUMbHO.

B pacnpsmneHHOM NonoXeHun KOneHo He AOSMKHO BbIXOAUTb 3a CepeauHy CTOMb, 4TOObI HE
nepepacTtarneBaTb HOM.
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