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OYHKLUMNOHUPOBAHME U 3KCNJlyaTalua KOMMNblOTepa TpeHaxepa

PykoBOACTBO NO 3KCMJlyaTauMm KOMNbloTepa TpeHaXepa ¢ umbppoBon nHankaumen
(ST2600-9)

KETTLER

CumMBONbI:
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. ‘ . .. ‘ . ‘ 2 SCAN aBTOMaTUYeCKOe U3MeHeHune
MHAMKALLUK

- - - - 3 ODOMETER Muankaumsa obluiero Kunometpaxa
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(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)
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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]
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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
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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
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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.
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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
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