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(DD Funktionen und Bedienung des Trainingscomputers

Bedienungsanleitung fir den Trainingscomputer mit Digitalanzeige (ST2600-9)

KETTLER

Symbole:
Zﬁmmm . - . g
1P kein Training: bereit fir Vorgabewerte
' \__/ \__/ 2 SCAN automatischer Anzeigewechsel
3 ODOMETER Anzeige der Gesamtkilometer
15 KM
4 FREQUENCY Anzeige der Schlagfrequenz
5 TIME Anzeige der Trainingszeit
- 6 COUNTS Anzeige der Ruderschlage
‘ ‘n " ([ ” (DD " 0 g E&%EOULE ﬁ”zefge jes E'Izergl'le"elgbl""“hs
'mm’mum (e pfxix] e Setlacronuene
j - 12 Note akustische Schlagfrequenzvorgabe aktiv
FREQUENZ zEm scHLAGE/km KILOJOULE  PULS 17 Herz blinkt im Takt des Pulsschlags
Werte:

9 GroB-Anzeige = Raumtemperatur [0 - 40°C]
Odometer [0 - 999.9 km]
Fitnessnote [F 1.0 - F 6.0]
10 Schlagfrequenz 0 - 99 [Schlage/min]
13 Zeit 0:00 - 99:59 [min:sec]
14 Ruderschlage 0 - 9999
16 Energieverbrauch 0 - 9999 [K]

‘ 18 Puls 50 - 199 [Schlage/min]

Tasten:
Erholung/ Recovery

Minus-Taste Werte vermindern (Anzeigebereich
zuriick)

Set-Taste Funktionstaste [Vorgabe, Wechsel,
Riicksetzen (Resef) der Anzeige]

Plus-Taste Werte erhdhen (Anzeigebereich zuriick)

Recovery- Taste Funktionstaste [Fitnessnotenermittlung]

Anschlisse (vorn)

Buchse fir den Ohrclip

Anschlisse (hinten)
Buchse (2 polig) for den Geschwindigkeitsaufnehmer
Batteriefach 2 Batterien: Mignon 1,5 Volt, LR6, AA,

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

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

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

4. Vorgabenmodus Bild 4 [mit Set-Taste]
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Bild 3 Gesamtkilometer

Bild 4 Vorgabenmodus: Fre-
quenz blinkt

2.0 Pulserfassung

Dieser Trainingscomputer biefet zwei Méglichkeiten der Pulserfas-
sung:

1. mit dem Ohrclip

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

Sie haben die Startanzeige (Bild 4) eingestellt.

Pulserfassung mit dem Ohrclip

Stecken Sie den Ohrclip in die Buchse
Reiben Sie ein Ohrlappchen zur besseren Durchblutung
Stecken Sie den Ohrclip an das Ohrlappchen

Pulserfassung mit dem Cardio Puls Set
Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung

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

3.0 Training ohne Vorgabe von Trainingsdaten

Starten Sie mit dem Training. Alle Werte zéhlen aufwiérts.

4.0 Training mit Vorgaben von Trainingsdaten

Der richtige Trainingspuls [Aerobe Zone]

Der Trainingspuls ist abhdngig vom Alter. Es gibt fir jedes Alter
den “richtigen” sogenannten aeroben Trainingsbereich (Faustfor-
mel: 180 minus Lebensalter), der durch eine obere und eine un-
tere Pulsgrenze (+/— 10 Schlage) gekennzeichnet ist. Der Trai-
ningspuls sollte immer innerhalb der aeroben Zone liegen. Die
maximale Pulsfrequenz (200 minus Lebensalter) sollte nicht Gber-
schritten werden. Gesunde Personen orientieren sich an nachste-
hendem Diagramm.

A Puls / min.
220

200 minus Lebensalter

-
T

% 30 40 % 0 70 8 50 | 00
Einstellen von Schlagfrequenz (10), Zeit (13), Ruderschldge (14),
Kilojoule (16), Pulsgrenze (18).

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

Die verénderbaren Werte sind mit blinkenden Segmenten darge-
stellt.

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

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

Mit der Set-Taste erreichen Sie die néchsten Vorgaben.

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

Driicken Sie léinger die Set-Taste, springt die Anzeige auf die Voll-
anzeige (Resetfunktion) (Bild 2).

Bemerkung

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

Bild 6: Frequenz Vorgabe startet mit “OFF”

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

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

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

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

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

Bild 12: Bereitschaftsmodus mit Anzeige aller Vorgaben und
Schlagfrequenz

Funktion

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

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



5.0 Anzeige im Training

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

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

Bemerkung

Wird eine Vorgabe (ausser Pulsgrenze und Schlagfrequenz) er-
reicht, wird sie sofort in der Grof3-Anzeige (9) tbernommen.

6.0 Anzeige vor dem Training,

bei Trainingsunterbrechung, -ende

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

Bemerkung

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

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

7.0 Anzeige bei Trainingsfortsetzung

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

8.0 Erholungspulsmessung

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

Bild 13: Erholungspulsmessung mit Zeitriicklauf (0:60 - 0:00)
Bild 14: Fitnessnotenanzeige

Bild 15: Keine Pulserkennung ( P ) bei Erholpulsmessung

Bemerkung

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

9.0 Aligemeines

Gesamtkilometerberechung
1 Ruderschlag ergibt eine Strecke von 5 Metern.

Kilojouleberechnung

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

1 Kilometer ergeben 244 Kilojoule

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

Fitnessnotenberechnung

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

Note ( F) = 6_(LXP(]P];|321)2

P1 = Belastungspuls P2 = Erholungspuls

Note 1 = sehr gut Note 6 = ungeniigend

Der Vergleich von Belastungs- und Erholungspuls ist eine einfache
und schnelle Méglichkeit, die kérperliche Fitness zu kontrollieren.
Die Fitnessnote ist ein Orientierungswert fir lhre Erholungsféhig-
keit nach kérperlichen Belastungen. Bevor Sie die Erholungspul-
staste driicken und lhre Fitnessnote ermitteln, sollten Sie iber ei-
nen langeren Zeitraum, d.h. mind. 10 Minuten, in lhrem Bela-
stungsbereich frainieren. Bei regelmaBigem HerzKreislauf-Trai-
ning werden Sie feststellen, daf3 sich Ihre "Fitnessnote" verbessert.

Hinweise zur Pulsmessung

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

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und mif3t die Verénderun-
gen der Lichtdurchlassigkeit Ihrer Haut, die von lhrem Pulsschlag
hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor an lhr Ohrlapp-
chen klemmen, reiben Sie es zur Durchblutungssteigerung 10 mal
kraftig.

Vermeiden Sie Stérimpulse.

* Befestigen Sie den Ohrclip sorgfdltig an lhrem Ohrlappchen
und suchen Sie den ginstigsten Punkt fir die Abnahme (Herz-
symbol blinkt ohne Unterbrechnung auf).

e Trainieren Sie nicht direkt unter starkem Lichteinfall z.B. Neon-



licht, Halogenlicht, Spot-Strahler, Sonnenlicht.

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

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

Storungen in der Pulsanzeige

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

Uberprifen Sie die Batteriespannung.

Stérungen mit dem Trainingscomputer

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

Zu lhrer Sicherheit

n Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerat
geeignet sind. Der drztliche Befund sollte Grundlage fir den
Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches oder Uber-
mé&Biges Training kann zu Gesundheitsschdden fihren.

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

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

Vorteile des Rudertrainings

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

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

Das Training mit dem Rudergerét stellt somit ein umfassendes Fit-

nsstraining dar. Es steigert Ausdauer und Kraft und kann als ge-
lenkschonendes Training angesehen werden.

Welche Muskelgruppen werden beansprucht?

Die Ruderbewegung belastet die gesamte Muskulatur des Kor-
pers. Einige Muskelgruppen werden allerdings besonders trai-
niert. Sie sind in der unteren Abbildung aufgefihrt.

Wie die Abbildung zu erkennen gibt, werden beim Rudern Ober-
und Unterkérper aktiviert. Innerhalb der Beinmuskulatur bean-
sprucht das Rudern besonders den Beinstrecker (1), den Beinbeu-
ger (2) sowie die Schienbein- und Wadenmuskulatur (5, 4). Durch
die Huftstreckbewegung wird beim Rudern ebenfalls die Ge-
saBmuskulatur (3) belastet.

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

Planung und Steuerung lhres Rudertrainings

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

Zur Trainingsintensitdt

Die Belastungsintensitat kann beim Rudertraining Gber die Pulsfre-
quenz lhres Herzens kontrolliert werden. Die maximale Herzfre-
quenz pro Minute entspricht 200 Pulsschlégen minus Lebensalter.
Diese Pulsfrequenz sollten Sie wahrend des Trainings nicht Gber-
schreiten. Fir die optimale Belastungshdhe Ihres Rudertrainings
gilt die Faustregel:

180 minus Lebensalter

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

Waéhlen Sie als Anfanger grundsatzlich eine geringe Intensitét,

d.h. die Schlagfrequenz sollte unter 20 Schlagen pro Minute lie-
gen und die Oldruck-Dampfungszylinder sind in niedrigster Positi-

on.

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

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

Zum Belastungsumfang

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

Trainingshaufigkeit Trainingsdauer

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

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

Das Anfangertraining kann fir die ersten 4 Wochen folgender-
mafen konzipiert sein:

Trainingshaufigkeit Umfang einer Trainingseinheit

1.-2. Woche

3 x wéchentlich 3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

3 Minuten Training
3.-4. Woche

4 x wochentlich 5 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

5 Minuten Training

Im AnschluB an dieses vierwdchige Anfangertraining kénnen Sie
taglich 10 Minuten ohne Pause mit dem Rudergerét trainieren.
Wenn Sie im spateren Verlauf das 3 x wochentliche Training von
20-30 Minuten bevorzugen, sollte zwischen zwei Trainingstagen
ein trainingsfreier Tag geplant werden.

Trainingsbegleitende Gymnastik

Eine optimale Ergdnzung des Rudertrainings ist in der Gymnastik
zu sehen. Beginnen Sie das Training grundsatzlich mit einer Auf-
warmphase. Aktivieren Sie lhren Kreislauf einige Minuten durch
leichte Ruderibungen (10-15 Schlage pro Minute). Beginnen Sie
dann mit Dehnibungen. Danach folgt das eigentliche Rudertrai-
ning.

Beendet wird das Training ebenfalls durch leichte Ruderibungen.
Dehniibungen runden die Abwarmphase ab.



Computer and training instructions

Operating instructions for the training computer with digital display (ST2600-9)
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Symbols:
1. P no training: ready to accept set values
2. SCAN automatic change of display
3. ODOMETER display of total kilometres covered
15. KM
4. FREQUENCY display of stroke frequency
5. TIME display of training time
6. COUNTS display of stroke number
7. KILOJOULE display of energy consumption
8. PULSE display of current pulse
12. Mark acoustic stroke frequency preset is ac-
tive
17. Heart will flash in accordance with pulse
Values:

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

0 - 99 [strokes/min.]
13.Time 0:00 - 99:59 [min:sec]
14.Rowing strokes 0.0 - 9999 [km]

16. Energy consumption 0 - 9999 [KJ]

9. large display

10. Stroke frequency

16 Pulse 50 - 199 [beats/min]
Buttons:

Minus button reduce values (Count down display
range)

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

Plus button increase values (display range back-
ward)

Recovery button function button [Fitness value determi-
nation)

Connections (at front)

Socket for the ear<lip

Connections (at rear)

Socket (2 poles)
Battery compartment

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

fig. 1 [prior to and after training]
fig. 2 [after start of rowing or pres-
sing a button, 1 sec]
3. Total kilometres coveredfig. 3 [display term:10 seconds or
button]
fig. 4 [with set button]
[Z21SeANY ononETER NFREQUENCYL TIME | COUNTS JKILOJOULE] PULSE J
[

g O 000020000
| 83533393298938:33
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1. Room temperature

2. Complete display

4. Set value mode

Fig. 1 Room temperature Fig. 2 Complete display
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Fig. 3 Total kilometres covered

Fig. 4 Set value mode: Frequency flashes

2.0 Pulse measuring

This training computer offers two possibilities of pulse measuring:
1. with the ear-clip

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

lised dealers)

You adjusted the start display (fig. 4).

Pulse measuring with the ear-clip

Plug the earlip info the socket.

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

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

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

3.0 Training without preset training data

Start training. All values will count upwards.

4.0 Training with preset training data

The right training pulse [Aerobic zone]

The training pulse depends on your age. There is the "right" so-
called aerobic training range for every age (rule of thumb: 180
minus life age) which is marked by an upper and a lower pulse |i-
mit (+/- 10 beats). Your training pulse should always be within the
aerobic zone. The maximum pulse frequency (200 minus life age)
should not be exceeded. Healthy persons may orient themselves
by the following diagram.

pulse /min.

200 less age

% 30 40 50 60 708 %0 100
age
Adjusting the Stroke frequency (10), Time (13), Strokes (14) Kilo-
joule (16,) Pulse limit (18).
Prior to the training and in case of an interruption of training sym-
bol P (1)(Fig. 4) appears at the left top of the display. If you press
the Set button, you will get into the set mode and can adjust the
requested value with the + or = button.

The adjustable values are represented with flashing segments.

8

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

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

After setting the pulse value you will stay in the standby mode with

the Set button, however, with all preset values being displayed
(Fig. 12).

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

To be noted

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

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

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

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

Function

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

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



5.0 Display during training

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

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

To be noted

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

6.0 Display prior to training, at an interrupti-

on of training, at the end of training

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

To be noted

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

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

7.0 Display after continuation of training

Start training again. The values will count on.

8.0 Recovery pulse measuring

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

again.
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fig. 13: recovery pulse measuring with count down (0:60 - 0:00)
fig. 14: fitness value display

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

To be noted

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

9.0 General

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

Kilojoule calculation

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

1 kilometre results in 244 Kilojoule.

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

Fitness value calculation

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

Value ( F) = é_(%(Ml)z

P1 = Strain pulse P2 = Recovery pulse

Value 1 = very good Value 6 = unsatisfactory

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

Information on pulse measuring

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

With ear-clip

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

Avoid interfering impulses.

® Fasten the earlip carefully at your ear lob and try to find the
most favourable point for sensoring (heart symbol flashes with-
out interruption).
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® Do not train directly under strong incidence of light, e.g. neon
light, halogen light, spot light, sunlight.

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

With cardio pulse set
Please refer to the appropriate instructions.

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

Check the battery voltage.

Failures in the training computer

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

For Your Safety:

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

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

Important

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

The advantages of rowing

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

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

Which muscles are called on

The movements in the rowing exercise call on all of the body’s mu-
sclegroups. Although some are concentrated upon more than
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others. These groups are shown in the lower illustration.

As can be seen in the illustration, rowing activates the upper and
lower body to the same extent. In the legs, rowing exercises the
extensors (1), the flexors (2) and the shin and calf muscles (5, 4).
The movement of the hips also calls on the seat (gluteus) muscles
(3).

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

Planning and controlling your rowing

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

Exercise intensity

The effort intensity when rowing can be determined by checking
the pulse. The maximum pulse rate per minute is equivalent to a
pulse of 200 minus age. This rate should, however, never be ex-
ceeded during exercise. The optimum rate is given by the rule of
thumb of:

180 minus age

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

Beginners should therefore avoid exercising at high stroke rates or

at high resistance levels. The optimum stroke rate and level of re-
sistance should be determined using the recommended pulse rate,
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which should be checked three times during each session. Before
starting, check the resting pulse, about 10 minutes info the sessi-
on check the effort pulse (which should be in the region of the re-
commended level), and after finishing exercising, check the reco-
very pulse.

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

Extent of exercise

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

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

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

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

Frequency Length of exercise blocks
1st-2nd week
three times a week 3 minutes training

1 minute break for gymnastics
3 minutes training
1 minute break for gymnastics
3 minutes training

3rd-4th week

four times a week 5 minutes training
1 minute break for gymnastics
5 minutes training

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

Accompanying gymnastic exercises

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

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



(F) Fonctions et manipulation de I'ordinateur d’entrainement

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

I {E I I LEI l Symboles:
Z21SCAN! [KILOJOULE ] PULSE ] ! - : :
1P pas d'entrainement: disponible pour
\_/ N\ N\ N’ les valeurs présélectionnées
[ 2 SCAN changement d'affichage automatique
¢ ) ¢ ) ( ) ( ) 3 ODOMETER affichage du kilométrage total
15 KM
0.9 0.9:0.0.0 s el
4 FREQUENCY affichage de la fréquence des batte-
.‘ .‘. - . - ments
‘:‘ "”"‘:‘,.'"'“:”"""'”'”'“'"" 0w 5 TIME affichage du temps d'entrainement
- - o - o 6 o e o o - o o
‘.‘ u‘.‘u.uuuu ulu u‘.‘uu ‘uu 6 COUNTS gglsci\;g:sdu nombre de battements
[FREQUENCYR] [_counts NQV [KILOJOULE] A PULSE ] X . ; I
FREQUENZ ZEIT  SCHLAGE | km  KILOJOULE  PULS 7 KILOJOULE affichage de la dépense énergétique
8 PULSE affichage du pouls actuel
12 Note présélection sonore de la fréquence
des battements activée
17 Coeur clignote au rythme du pouls
Valeurs
9 Grand affichage température ambiante (0 - 40°C)
odométre (0 - 999,9 km)
note "condition physique" (F 1,0 - F
6,0)
_”' 10 Fréquence de
battements 0 - 99 (battements/min)
Erholung/ Recovery 13 Temps 0:00 - 99:59 (min:sec)
14 Nombre de battements
des rames 0-9999
16 Dépense énergétique O - 9999 (KJ)
18 Pouls 50 199 (pulsations/min)
Touches
Touche moins diminuer les valeurs (retour zone d'af-
fichage)
Touche Set touche fonctions (présélection, change-
ment, remise (Reset) de |'affichage)
Touche plus augmenter les valeurs (retour zone
d'affichage)
= = o Touche Recovery touche fonctions (calcul de la note
el onion hystos
P P g
EEES R KN | O | e Branchements (devant)
'Ilo 12 '||3 '||4 15 '||6 '||7 '||8 Prise femelle pour le clip oreille
Branchements (derriére)
Prise femelle (2 péles)  pour le capteur de vitesse
Logement des piles 2 piles: mignon 1,5 volt, LRé, AA

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

ment]

2.Affichage intégral illustration 2 [aprés avoir commencé &
ramer ou aprés appui sur une fouche,
1 sec]

3.Kilométrage total illustration 3 [durée de I'affichage: 10

secondes ou touche]

4.Mode de présélection illustration 4 [avec touche Set]
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lllustration 1 Température
ambiante

ODOMETER = EETE

| KM

lllustration 3 Kilométrage total

llustration 2 Affichage iintégral

llustration 4 Mode de présélec-
tion: fréquence clignote

2.0 Saisie du pouls

Cet ordinateur d'entrainement permet de saisir le pouls de deux
maniére:
1. au moyen du clip oreille

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

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

Saisie du pouls a I'aide du clip oreille

Brancher le clip oreille dans la prise femelle.

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

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

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

3.0 Entrainement sans présélection de

données d'entrainement

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

4.0 Entrainement avec présélection de

données d'entrainement

Le pouls d'entrainement correct (zone aérobie)

Le pouls d'entrainement dépend de I'age. Il existe pour chaque
dge un pouls d'entrainement "correct", dit aérobie (formule & fit-
re indicatif: 180 minus I'dge), caractérisé par des limites in-
férieure et supérieure (+/- 10 pulsations). Le pouls d'entrainement
devrait toujours se situer & I'intérieur de la zone aérobie. La fré-
quence du pouls maximale (200 moins |'édge) ne devrait pas étre
dépassée. Toute personne en bonne santé peut suivre le dia-
gramme ci-aprés.

Pouls /min.

200 moins Gge

140
120
100
80
+ + + + + + + + >
20 30 40 50 60 70 80 Q0 100
age

Réglage de la fréquence de battements (19), du temps (13), du
nombre de battements des rames (14), des kilojoules (1¢), de la
limite du pouls (18).

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

Les segments des valeurs réglables clignotent.

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

Appuyer simultanément sur les touches +/- pour remettre la va-
leur & zéro.

Accéder aux présélections suivantes au moyen de la touche Set.

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

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

Remarque
Si vous ne présélectionnez pas de valeurs pendant 4 minutes, I'af-
fichage passe sur température ambiante (illustration 1).
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lllustration 5: mode de présélection de la fréquence (fréquence
clignote)
llustration 6: la présélection de la fréquence commence avec
"OFF"
llustration 7: présélection de la fréquence: p. ex. 30 battements
par minute

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

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

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

llustration11: présélection de la limite du pouls: p. ex. 130 pulsa-
tions du pouls

llustration12: mode de disponibilité avec I'affichage de toutes les
présélections et fréquence de battements

Fonctions

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

Si votre pouls dépasse la limite présélectionnée, la valeur du pouls
clignote 4 titre d'alerte, accompagné d'un bip sonore.

5.0 Affichage pendant I'entrainement

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

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

Remarque

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

6.0 Affichage avant I'entrainement, en cas

d'interruption ou a la fin de I'entrainement

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

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

7.0 Affichage lors d'une reprise de I'entraine-

ment

Reprenez |'entrainement. Les valeurs continuent @ compter.

8.0 Mesure de la récupération du pouls

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

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

nntq i B
00000 i T |
130 |

illustration 13 illustration 14

e

illustration 15

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

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

9.0 Généralités

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

Calcul des kilojoules

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

1 kilométre correspond & 244 kilojoule.



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

Calcul de la note condition physique

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

Note ( F) = 6_(10_X(E]];P2l)2

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

Note 1 = trés bien Note 6 = insuffisant

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

Consignes concernant la mesure du pouls

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

Avec clip oreille

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

Evitez des perturbations.

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

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

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

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

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

Vérifiez la tension des piles.

Perturbations de |'ordinateur d'entrainement

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

10.0 Instructions relatives a I’entrainement

avec la machine & ramer

Pour votre sécurité

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

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

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

Remarque importante

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

Avantages de la pratique de I'aviron

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

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

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

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

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

des fesses (3).

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

Comment établir un programme d’entraine-

ment et |'appliquer

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

En ce qui concerne l'intensité de |'entrainement

Pendant |'entrainement avec le rameur, l'intensité de charge (rési-
stance & la fraction) peut étre contrélée & I'aide de la fréquence
cardiaque. La fréquence cardiaque maximale est de 200 batte-
ments/minute moins |'dge. En aucun cas on ne doit dépasser ce
niveau maximal des pulsation cardiaques. Pour la charge opti-
male de |'entrainement, la régle d’or est

de 180 moins |'dge

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

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

En ce qui concerne I'ampleur de la charge
On entend par |4, durée d'une séance d'entrainement et fréquen-
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ce hebdomadaire des exercices. La médecine sportive considére
efficiente pour |'entrainement, I'ampleur de charge suivante:

Fréquence des séances Durée des séances

d’entrainement d’entrainement

Journellement 10 minutes
Deux ou trois fois par semaine 20-30 minutes

Une ou deux fois par semaine  30-60 minutes

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

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

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

Fréquence de séance  Durée des séances

1re-2e semaine

3 minutes d’entrainement
1 min de repos pour la gymnastique
3 minutes d’entrainement
1 min de repos pour la gymnastique
3 minutes d’entrainement

3 par semaine

3e-4e semaine

5 minutes d’entrainement
1 min de repos pour la gymnastique
5 minutes d’entrainement

4 par semaine

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

Gymnastique d’accompagnement

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

Chaque séance d’entrainement devra comporter une phase
d'échauffement. Activer la circulation pendant quelques minutes
par de légers mouvements de canotage (10 & 15 coups/minute).

ommencer par des exercices d'assouplissement des muscles
C par d d’ pl td |
pour passer ensuite aux exercices d'endurance proprement dits.
Passer ensuite & la réduction de I'effort par des mouvements de
canotage faciles et terminer la séance par quelques exercices
d’assouplissement.



(NL) Functies en bediening van de trainingscomputer

Bedieningshandleiding voor de trainingscomputer met digitale weergave (5T2600-9)

I {E I I LEI l Symbolen:
[Z2RSCANY 0DOMETER RFREQUENCYR  TIME ] COUNTS JKILOJOULE] PULSE ] ini
1. P geen training; gereed voor program-
U, U Ny, U, mering
[ 2. SCAN automatische gegevenswisseling
( ) ) ( ) ( ) 3. ODOMETER weergave van het totale aantal kilome-
0070070070 |
4 4" e 'dh"e'4dh 4. FREQUENCY weergave van de slagfrequentie
% 70700101 0101 0™ ™2 01 ™% 02 0™ )™ 4 ™1 1™% 5. TIME weergave van de frainingstijd
@)
3:{8’5‘88888:’:8888 :::;::" 6. COUNTS weergave van het aantal roeislagen
T T s o v e 7. KILOJOULE weergave van het calorieénverbruik
FREQUENZ ZEIT  SCHLAGE/km  KILOJOULE  PULS 8. PULSE weergave van de actuele polsslag
12. Noten akoestische slagfrequentie-programme-
ring actief
17. Hart knippert synchroon met de polsslag

Waardes:

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

10. Slagfrequentie 0 - 99 [slagen/min]

13. Tijd 0:00 - 99:59 [min:sec]

14. Roeislagen 0 - 9999

16. Calorieénverbruik 0 - 9999 [K]]
Erholung / Recovery 18. Polsslag 50 - 199 [slagen/min]

Toetsen:

Min-toets waardes verlagen (weergaveveld te-
rug)

Settoets functie toets [programmeren, wisselen,
terugzetten (reset) van deweergave]

Plus-toets waardes verhogen (weergaveveld vo-
oruit)

Recovery-toets functie toets [bepalen conditiecijfer]

Aansluitingen (voor)
Bus voor de oorclip

Aansluitingen (achter)

Bus (2-polig) voor de snelheidsmeter
Batterijvak 2 batterijen: mignon 1,5 volt, LR6, AA
1.Kamertemperatuur Afbeelding 1 [voor en na de training]

2 Volledige weergave  Afbeelding 2 [na beginnen met roeien
of toetsgebruik, 1 sec]

3.Totaal aantal kilometers Afbeelding 3 [weergavetijd: 10 secon-
den of toetsgebruik]

4. Programmeermodus  Afbeelding 4 [met set-toets]

000 00 00Ty 08
e 0 0 0000000
| 33839383398235:8

TNE [EEN K | E WS

Afbeelding 1 Kamertemperatuur - Afbeelding 2 Volledige weergave
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FREQUENCY]
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e
()
ooxe 0. 0hA

Afbeelding 4 Programmeerkilo-
modus: frequentie knippert

2.0 Polsslagmeting

Deze trainingscomputer biedt twee mogelijkheden om de polsslag
te meten:

NN

Afbeelding 3 Totaal aantal
meters

1. met de oorclip

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

U heeft de startweergave (afbeelding 4) ingesteld.

Polsslagmeting met de oorclip

Steek de oorclip in de bus.

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

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

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

3.0 Training zonder voorprogrammeren van

de trainingsgegevens

Begin met de training. Alle waardes tellen opwaarts.

4.0 Training met voorprogrammeren van de

trainingsgegevens

De juiste trainingspolsslag [aérobe zone]

De trainingspolsslag is afhankelijk van de leeftijd. Voor elke leef-
tijd is er een ,juiste” zogenaamde aérobe frainingszone (vuistre-
gel: 180 min leeftijd), die door een bovenste en onderste pols-
slaggrens (+/- 10 slagen) gekenmerkt wordt. De trainingspols-
slag dient altijd binnen de aérobe zone te liggen. De maximale
polsslagfrequentie (200 min leeftijd) mag niet overschreden wor-
den. Gezonde personen kunnen zich aan onderstaand diagram
oriénteren.

polsslag /minuut

200 - leeftiid

g
T

100
leeftijd

2'0 3'0 A'O 5'0 60 70 80 Q0

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

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

De wijzigbare waardes worden door knipperende segmenten
weergegeven.

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

Drukt u de +/- toetsen tegelijk in, springt de waarde op nul te-
rug.

Met de settoets bereikt u het volgende programmeerveld.

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

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

Opmerking:
Wordt er binnen 4 minuten geen waarde ingegeven, springt het

veld op kamertemperatuur (afbeelding 1).

=]
- -

L
i£3
%CS
‘o

Afb. 5
, '-lW-' \__/
S8 1000000
S0 00900000
g0
it
Afb. 7 Afb. 8
e I
() - 4
1 00 L
210
Afb. 9 Afb. 10
¢ I "
(YN ]
4B "4 L D
E L
Afb. 11 Afb. 12
Afb. 5: frequentie programmeermodus (frequentie knippert)
Afb. 6: frequentie programmering start met ,OFF”
Afb. 7: frequentie programmering: bijv. 30 slagen per minuut
Afb. 8: programmering van tijd: bijv. 18 minuten
Afb. 9: programmering van roeislagen: bijv. 540 slagen

Afb.10: programmering calorieénverbruik: bijv. 270 Kilojoule

Afb.11: programmering polsslaggrens: bijv. 130 polsslagen

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



Functie

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

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

5.0 Weergave tijdens de training

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

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

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

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

6.0 Weergave voor de training, bij trai-

ningsonderbreking, trainingseinde

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

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

7.0 Weergave bij voorizetten van de training

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

8.0 Herstelpolsmeting

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

o ® e

)
==

Afb. 13 Afb. 14

Afb. 15

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

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

9.0 Algemeen

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

Kilojoule berekening

Uit sportmedisch oogpunt verkrijgt u bij roeien het volgende calo-
rieénverbruik: Bij 1 uur roeien wordt met een slagfrequentie van
40 slagen per minuut 2930 KJ verbruikt.

1 kilometer staat voor 244 Kilojoule.

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

Conditiecijfer berekening

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

Cijfer ( F) = 6_(10_X(PP]];P2).)2

P1 = belastingspolsslag P2 = herstelpols

Cijfer 1 = zeer goed ciffer 6 = onvoldoende

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

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

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

Vermijd stoorimpulsen.

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

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

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

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

Storingen bij de polsslagweergave

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

Storingen bij de trainingscomputer

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

Voor uw veiligheid

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

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

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

Voordelen van de roeitraining

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

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

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

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

Welke spieren worden belast?
Met de roeibeweging gebruikt men alle spieren van het lichaam.
Een paar spiergroepen, die onderstaand worden afgebeeld, wor-
den nog eens extra getraind.

Zoals u uit deze afbeelding kunt opmaken worden bij de roeitrai-
ning boven- en onderlichaam geactiveerd. Wat de beenspieren
betreft belast men bij de roeitraining vooral de beenstrek- (1), de
beenbuig- (2), de scheenbeen- (5) en de kuitspieren (4). Door de
heupstrekbeweging worden bij de roeitraining tevens de bilspie-
ren belast. Van de rompspieren worden door de roeitraining vo-
oral de brede rug- (6) en de rugstrekspieren belast. Verder wor-
den trapezium- (7) en deltaspieren (9) en de biceps (10) getraind.

Planning en opbouw van uw roeitraining

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

Intensiteit van de training

De mate van belasting kan bij de roeitraining middels uw polsslag
worden gecontroleerd. De maximale hartslag (per minuut) komt
overeen met een polsslag van 200 per minuut minus leeftijd. U
dient deze polsslag tijdens de roeitraining in geen geval te over-
schrijden. Voor een optimale intensiteit van uw roeitraining geldt
de volgende globale regel:

180 minus leeftijd

Daaruit volgt, dat b.v. een 50-jarige persoon bij de duurtraining
van een polsslag van 130 vit dient te gaan.Talrijke erkende sport-
artsen beoordelen duurtraining, uitgaande van bovenstaande be-
rekening, positief.
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De infensiteit van de training wordt zowel via het aantal slagen
alsook via de mate van weerstand van de roeiarmen bepaald. U
kunt de roeiweerstand ann de justeerringen van de oliedruk-dem-
pingscilinder in 12 onderverdelingen instellen. Indien het aantal

slagen wordt opgevoerd, wordt de intensiteit van de training ver-
hoogd. Dit gebeurt eveneens indi10

- vé66ér de training - pols in rust
- 10 minuten na begin van de training - frainings- of belastingspols
- een minuut na de training - herstelpols

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

Omvang van de belasting

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

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

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

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

Voor de beginner kan de fraining er in de eerste 4 weken als
volgt vitzien:

Trainingsfrequentie Omvang van een frainingseenheid
1.-2. week
3 x per week 3 minuten training

1 minuut onderbreking voor gymnastiek
3 minuten training
1 minuut onderbreking voor gymnastiek
3 minuten training

3.-4. week

4 x per week 5 minuten training
1 minuut onderbreking voor gymnastiek
5 minuten training

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

Begeleidende gymnastiek

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

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

KETTLER
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Simbolos:
1P No hay entrenamiento programado:
listo para introducir preseleccion
2 SCAN Cambio automdtico de pantalla
3 CUENTA Indicacién del total de kilémetros
KILOMETROS
15 KM
4 FRECUENCIA Indicacién de la frecuencia de golpes
de remo
5 TIEMPO Indicacién del tiempo de entrenamien-
to
6 COMPUTO Indicacién de cantidad de golpes de
remo
7 CONSUMO DE Indicacién del consumo de energia
ENERGIA
8 PULSO Indicacién del pulso actual
12 Nota Preseleccién sonora de la frecuencia

de pulsaciones activada
Intermitencia segin el ritmo de las
pulsaciones

17 Corazbn

Valores:

9 Pantalla grande Temperatura ambiental (0 - 40°C)

Odbémetro (0 - 999,9 km)

Valor de condicién fisica (F 1,0 - F

6,0)

10 Frecuencia de
golpes 0 - 99 (golpes/min)

13 Tiempo 0:00 - 99:59 (min:seg)

14 Golpes de remo 0 - 9999

16 Consumo de energia O - 9999 (KJ)

18 Pulso 50 - 199 (/min)
Teclas:
Tecla menos Reducir valores (cuenta atrds zona
pantalla)
Tecla Set Tecla de funcién [preseleccién, cambio,
reset de la indicacion]
Tecla mas Aumentar valores (cuenta atrds zona

pantalla)

Tecla de funcién [célculo de la condi-
cion fisica)

Tecla recuperacién

Conexiones (frontal)

Base de enchufe para clip de oreja

Conexiones (posterior)
Para el captador de velocidad
2 pilas redondas 1,5 Voltios, LRé, AA,

Base enchufe (2 polos)
Compartimento pilas

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



CE
2. Pantalla completa Figura 2 [después de comenzar a re-
mar o de pulsar una tecla, 1 seg]
Figura 3 [duracién de la indicacién: 10
segundos o hasta pulsar tecla]

3. Total kilémetros

4. Modo de preseleccién Figura 4 [con Tecla Set]

mmm
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Figura 1 Temperatura ambientalFigura 2 Pantalla completa

e
0
Lt

Figura 4 Modo de preseleccién:
Frecuencia intermitente

2.0 Medicién del pulso

El ordenador de entrenamiento ofrece dos posibilidades para me-
dir el pulso:

=}
.‘.

| KM

Figura 3 Total kilémetros

1. con el clip de oreja

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

Usted ha ajustado la indicacién inicial (llustracion 4).

Medicion del pulso con el clip de oreja

Enchufe el clip de oreja en la base de enchufe

Frote un I6bulo de oreja para un mejor riego sanguineo
Coloque el clip en el l16bulo de la oreja

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

Indicacién del pulso

La intermitencia del simbolo de corazén (17) se rige por su pul-
so.

El pulso se muestra como valor (18).

3.0 Entrenamiento sin valores de entrena-

miento preseleccionados

Comience a entrenar. Todos los valores se incrementan.

4.0 Entrenamiento con valores de entrena-

miento preseleccionados

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

bico (regla general: 180 menos la edad), enmarcado por un |i-
mite superior e inferior de pulsaciones (+/- 10 pulsaciones). Su

pulso siempre deberia estar situado dentro del campo aerébico.
No deberia sobrepasar la frecuencia méxima (200 menos la
edad). Las personas sanas pueden regirse por el diagrama si-
guiente:

Pulso / min.

200 menos la edad

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

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

Los valores que pueden ser modificados estén representados por
segmentos intermitentes. Con una pulsacién prolongada de las
teclas +/= los valores aumentan o se reducen rapidamente.
Pulsando las teclas +/- juntas, el valor vuelve a cero.

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

Con una pulsacién prolongada de la tecla Set, la pantalla pasa
al modo de pantalla completa (funcién resef] (llustracion 2).

Observacién

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

Figura 7 Figura 8
KILOJOULE
- N -, W, W,
Dm0 e Bl
S L0 L
24U ¢
Figura 9 Figura 10
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PULSE FREQUENCY]

Figura 11

Figura 12

Figura 5: Modo preseleccién de frecuencia (frecuencia parpa-
dea)

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

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

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

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

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

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

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

Funcionamiento

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

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

5.0 La pantalla durante el entrenamiento

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

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

Observacién

Al alcanzar un valor preseleccionado (excepto el limite de pulso
y la frecuencia de golpes), inmediatamente pasard a la pantalla
grande (9).

6.0 Pantalla antes de iniciar el entrenamiento,

con una interrupcién o al terminar

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

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

7.0 Pantalla al continuar el entrenamiento

Comience ofra vez a entrenarse. Los valores seguirdn contando.

8.0 Medicién del pulso de recuperacién

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

miento.
| U e
LIS 1 0
‘3"‘ ‘08
e
Figura 13 Figura 14
g
e
1]
—
Figura 15

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

Figura 14: Presentacién del valor de condicién fisica

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

Observacién

Si no se presenta un valor de pulso, no se efectuaré la funcién de
pulso de recuperacion.

9.0 Generalidades

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

Calculos de Kilojulios

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

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

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



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

Valor ( £) = 6_( 10 x PP]I—PQ )z

P1 = Pulso de esfuerzo P2 = Pulso de recuperacién

Valor 1 = Muy bueno Valor 6 = Insuficiente

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

Informacién sobre la medicién de pulso

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

Con el clip de oreja

El sensor de pulso funciona con luz infrarroja y mide los cambios
de la permeabilidad a la luz de su piel, causada por sus pulsa-
ciones. Antes de colocar el clip, frote el 16bulo 10 veces para au-
mentar la circulacién de la sangre.

Evite los impulsos interferentes.

* Asegure el clip cuidadosamente a su I6bulo, intentando encon-
trar el punto més favorable a la defeccién (el simbolo de cora-
zbn parpadea sin interrupcién).

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

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

Con dispositivo Cardio Pulse
Consulte las instrucciones correspondientes.

Fallos en la indicacién del pulso
Si alguna vez hubiera un problema de deteccién de pulso, com-
prueba los puntos mencionados anteriormente.

Controle el voltaje de las pilas.

Fallos del ordenador de entrenamiento

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

Para su seguridad:

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

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

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

Importante

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

Las ventajas del remo

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

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

El entrenamiento con la maquina de remo es un ejercicio com-
pleto. Mejora la resistencia y la fuerza, sin ejercer cargas en las
articulaciones.

Los misculos que se ejercitan

Los movimientos asociados al remo actian sobre todos los grupos
de misculos del cuerpo. Algunos grupos se ejercitan més que
ofros: son los que muestra la ilustracién siguiente:

o,
£y

Como se puede ver en la ilustracién, el remo activa tanto la par-
te superior del cuerpo como la inferior. En las piernas, el remo
ejercita los extensores (1), los flexores (2), asi como los tibiales
anteriores y las pantorrillas (5,4). El movimiento de extensién de
las caderas también actia sobre los gliteos (3).

En la zona del torso, el remo actia primordialmente sobre el dor-
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sal ancho (4), el cubital posterior (8), y también sobre el trapecio
(7), el deltoides (9) y los misculos extensores del brazo (10).

Planificacién y control del entrenamiento

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

Intensidad del entrenamiento

La intensidad del esfuerzo de remar se puede determinar contro-
lando las pulsaciones. La frecuencia maxima de las pulsaciones
del corazén corresponde a 200 pulsaciones a las que se resta la
edad de la persona. Esta frecuencia no se deberia exceder du-
rante el ejercicio. Para la frecuencia éptima, en cambio, se apli-
ca la siguiente regla general:

180 menos la edad

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

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

Al principio, evite una cantidad de golpes demasiado elevada o
un enfrenamiento con una resistencia demasiado grande. Intente
determinar la cantidad de golpes idénea para Ud., asi como la
resistencia 6ptima de los remos, guiandose por la frecuencia re-
comendada del pulso. Controle la frecuencia del pulso tres veces
para cada sesién de entrenamiento. Antes de comenzar se de-
termina el pulso de descanso, durante el entrenamiento [aprox.
10 minutos después del inicio] se controla el pulso de esfuerzo,
que con el ejercicio correcto deberia situarse alrededor del nivel
recomendado; finalmente, al terminar controle el llamado pulso
de recuperacién.

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

Alcance del ejercicio

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

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

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

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

Frecuencia del Volumen de una sesién de entrenamiento

entrenamiento

1.-2. semana

3 veces por semana 3 minuto training
1 minuto de recreo para ejercicios fisicos
3 minuto fraining
1 minuto de recreo para ejercicios fisicos

3 minuto fraining

3.-4. semana

4 veces por semana 5 minuto training

1 minuto de recreo para ejercicios fisicos

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

Gimnasia de acompaiiamiento

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

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



(1 Funzione e comando del Trainingcomputers

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

KE"LER Simboli:

LS CAN] QDOWETER JFREQUENCYE TIME d_COUNTS JKILOJOULEL PULSE 1P niente fraining: pronto per i valori

' ' ' ' preimposfqﬁ
[ ] 2 SCAN Cambio automatico di visualizzazione
D a5 () 3 ODOMETRO Indicazione dei chilometri complessivi

)
0.9 0.9:0.0.0 in
4 FREQUENCY Indicazione della frequenza dei battiti
dA" "de "dhe'd

5 TIME Indicazione del tempo di training

AN TN TN N e N e e e N M e T , 6COU TS |d' H d' |'d' H
:': :’::’::’:::’:.’::’::’: ."‘:’: .’::'::’::’: ::’::’: 7 KILOJ,(\;ULE I:d:zgz;g:z d:i zznpslumlorzrin:energia
oy b L - l‘m&!’ﬁw L e e 8 PULSE Indicazione del polso attuale
FREQUENZ ZEIT SCHLAGE!km  KILOJOULE  PULS 12 Nota L'indicazione acustica della frequenza

dei battiti & attiva

17 Cuore Lampeggia al ritmo del battito del pol-
s0
Valori:
9 Visualizzazione Temperatura ambiente [0 - 40°C]
grande Odometro [0 - 999.9 km]

Nota Fitness [F 1.0 - F 6.0]
10 Frequenza del battito O - 99 [battiti/min]

13 Tempo 0:00 - 99:59 [min:sec]
14 Colpi di remi 0- 9999
16 Consumo di energia 0 - 9999 [KJ]
Erholung / Recovery 18 Polso 50 - 199 [battiti/min]
Tasti:
Tasto Minus Ridurre i valori (Campo di visualizza-

zione indietro)

Tasto set Tasto di funzione [preimpostazione, so-
stituire, azzerare (Resef) |'indicazione]

Tasto Plus Aumentare i valori (Campo di visuali-
zzazione indietro)

Tasto Recovery Tasto di funzione [Rilevamento della
nota di fitness]

Collegamenti (lato anteriore)
Presa per il clip dell’orecchio

Collegamenti (lato posteriore)
Presa (a 2 poli) per il rilevatore di velocita
Vano batteria 2 Batterie: Mignon 1,5 Volt, LR, AA,

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

2. Visualizzazione Immagine 2 [in seguito all’inizio del
completa movimento della voga oppure alla
pressione del tasto, 1 sec]
3. Chilometri totali Immagine 3 [Durata della visualizza-
zione: 10 secondi oppure tasto]
4. Modalita di preimpostazione Immagine 4 [con tasto set]
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Immagine 1 Temperatura Immagine 2 Indicazione comple-
ambiente ta

ODOMETER
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Immagine 3 Chilometri totali

Immagine 4 Modalita di preim-
postazione: la frequenza lam-

peggia

2.0 Rilevamento del polso

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

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

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

Rilevamento del polso tramite il clip per I'orecchio

Inserite il clip per |'orecchio nella presa

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

Sistemate il clip per I'orecchio al lobo

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

Indicazione del polso

Il simbolo del cuore (17) lampeggia al ritmo del battito del polso
Il battito del polso viene visualizzato come valore(18)

3.0 Training senza preimpostazione dei dati

Iniziate con il training. Tutti i valori vengono contati all’insy.

4.0 Training con preimpostazione dei dati

Il polso corretto per il training [zona aerobical

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

La frequenza massima del polso (200 meno I'etd) non dovrebbe
essere superata. Le persone sane si possono orientare al seguen-
te diagramma.
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Frequenza cardiacai/min.

200 meno gli anni di vita

20 30 40 5 6 70 8 9 100

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

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

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

Premendo insieme i tasti +/- il valore si porta a zero.
Azionando il tasto set si giunge alle preimpostazioni successive.

Dopo le preimpostazioni del polso potete rimanere nella modalita
di aftesa premendo il tasto set (immagine 12).

Se il tasto set viene premuto per un periodo maggiore, |'indica-
zione si porta sulla visualizzazione completa (funzione resef) (im-
magine 2).

Annotazione

Se nell'arco di 4 minuti non vengono inseriti dei valori di preim-
postazione, la visualizzazione si commuta sulla temperatura am-
biente (Immagine 1).
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Immagine 11 Immagine 12

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

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

Immagine 7: preimpostazione frequenza: per es. 30 battiti al mi-
nuto)

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

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

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

Immagine 1 1: preimpostazione limite polso: per es. 130 battiti del
polso

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

Funzione

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

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

5.0 Visualizzazione durante il training

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

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

Annotazione

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

6.0 Visualizzazione prima del training,

in caso di interruzione, -fine

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

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

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

7.0 Visudlizzazione per il proseguimento del

training

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

8.0 Misurazione delle pulsazioni di riposo

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

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

Premendo il tasto Recovery, comparird nuovamente I'indicazione
attuale del training.

UG R b
LI 0.0 1 0 ¢
Ei 10
Immagine 13 Immagine 14
.'
-
e
1]
L
Immagine 15

Immagine 13: misurazione del riposo del polso con tempo inver-
so (0:60 - 0:00)
Immagine 14: visualizzazione della nota di fitness

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

Annotazione

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

9.0 In generale

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

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

2930 kJ.
1 chilometro consuma invece 244 Kilojoule

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

Calcolo della nota fitness

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

Nota ( F) = 6_(10x FI?]I—PQ )z

P1 = polso sollecitato P2 = polso riposato

Nota 1 = oftimo Nota 6 = insufficiente

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

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

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

Indicazioni inerenti la misurazione del polso

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

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

Evitate gli impulsi di interferenza.

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

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

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

Con set Cardio Puls
Attenersi alle relative istruzioni.

Disturbi nell'indicazione del polso

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

Verificate la tensione della batteria.

Disturbi con il Trainingcomputer

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

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

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

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

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

Prima di iniziare con il training dovreste osservare quanto segue:

Importante indicazione

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

| vantaggi dell’attivita di voga

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

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

L'esercizio con |'attrezzo per il canottaggio rappresenta un vero

e proprio fitness training. Esso aumenta la resistenza e la forza e
pud essere visto come un training che risparmia le articolazioni.

Quali gruppi di muscoli vengono sollecitati?

Il movimento di voga impegna |intera muscolatura del corpo. Al-
cuni gruppi vengono tuttavia allenati in modo particolare. Essi
sono elencati nell'illustrazione inferiore.



Come si potrd notare nell'illustrazione, durante il movimento di
voga vengono attivati sia la parte inferiore del corpo, che quella
superiore. All'inferno della muscolatura della gamba la voga
sollecita soprattutto il muscolo estensore (1), il flessore (2), come
pure lo stinco e il polpaccio (5, 4). Attraverso il movimento di al-
lungamento della vita, anche la muscolatura del deretano (3) vie-
ne impegnata. Nella zona del tronco I'attivita di voga si fa so-
prattuto notare nel largo muscolo dorsale (6) e in quello estenso-
re del dorso (8). Olire a cid anche il muscolo trapezio (7), il mu-
scolo deltoide (9) e la piega del gomito (10) vengono allenati.

Progettazione e comando del training canot-
taggio

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

Lintensita del training
Durante |'attivita di voga I'infensita della sforzo pud essere con-
trollata tramite la frequenza del polso del cuore. La frequenza
massima cardiaca al minuto corrisponde a 200 battiti del polso
meno |'etd. Tale frequenza non dovrebbe essere superata nel cor-
so del training.

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

180 meno l'eta

Cid significa per es. che una persona dell’eta di 50 anni do-
vrebbe praticare il training di resistenza con una frequenza del
polso pari @ 130/min. Un gran numero di medici sportivi consi-
dera questo calcolo oftimale per poter praticare un allenamento
correfto. Nel corso del training con I'attrezzo per il canottaggio
I'intensita viene regolata da una parte aftraverso il numero delle
remate, dall’altra invece tramite la resistenza delle braccia del
remo. Tale resistenza pud essere regolata in 12 livelli presso gl
anelli di aggiustaggio del cilindro dell’'ammortizzatore per la
pressione dell’olio.

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

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

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

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

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

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

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

Per quel che riguarda il volume di sollecitazione

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

Frequenza del training durata del training

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

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

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

Frequenza dell’ Ampiezza dell'vanita di allenamento

dell’allenamento

1. e 2.a seftimana

3 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
3 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
3 minuti di allenamento

3 volte alla settimana

3. e 4.a seftimana

5 minuti di allenamento
1 minuto di pausa per la ginnastica
5 minuti di allenamento

4 volte alla settimana

In seguito a questo tipo di training della durata di quattro setti-
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mane, potete allenarvi con attrezzo per il canottaggio per 10 mi-
nuti al giorno senza pausa. Se pil in seguito preferite il training

di 20-30 minuti e 3 volte alla settimana é consigliabile fare un gi-
orno di pausa tra i due giorni.

Ginnastica di accompagnamento per il training

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

Cominciate il fraining sempre con una fase di riscaldamento dei
muscoli. Aftivate per qualche minuto la vostra circolazione san-
guigna praticando dei leggeri esercizi di voga (10-15 battiti al
minuto). Proseguite poi con degli esercizi di allungamento. Ora
potete iniziare la vera attivita di voga. Una volta concluso il trai-
ning eseguire dei leggeri colpi di voga. Gli esercizi di allungo-
mento completano la fase di riscaldamento.
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Instrukcja obstugi komputera treningowego ze wskaznikiem cyfrowym (ST 2600-9)

KETTLER

Symbole:
(Z21SCAN] oDOMETER JFREQUENCYL TIME ] COUNTS JKILOJOULE] PULSE ] 1P brak treningu: gotowy do ustawiania
Uy, N, Ny, U, wartosci
. ‘ . .. ‘ . ‘ 2 SCAN automatyczna zmiana wskaznikéw
C ) C ) 4 4D 3 ODOMETR wskaznik catkowitej liczby kilometréw
00°0=0"0 0 wkaink
dA" "de "'dhe 'd 15 KM
4 FREQENCY Tempo treningu
(D D o D DD P
! o 'a''e! 'a' o' 'a! 'a! 'a! ot 'a! 'a! et Yot ! Yo' 'a! ;
DD I MR ] TG X R X ) > TV crosrembou
TR A [counts Rl R o ovce R 7157 6 COUNTS liczba ruchéw wiostami
FREQUENZ ZEIT  SCHLAGE/km  KILOJOULE  PULS 7 KILOJOULE zuzycie energii
8 PULSE aktualna wartodé pulsu

12 Ustawienie
17 Graficzne

sygnatu akustycznego i tempa treningu
przedstawienie rytmu serca

Wartosci:
9 temperatura pomieszczenia [0 - 40°C]

przebyty dystans [0 - 999.9 km]
© @«
13 czas

ocena sprawnosci [F 1.0 - F 6.0]
Erholung / Recovery

tempo treningu O - 99 [uderzenia/min]
0:00 - 99:59 [min:sek.]
14 ilodé ruchéw 0- 9999

16 zuzycie energii  0- 9999 [KI]
18 puls 50 - 199 [uderzenia/min]

Klawisze:

Klawisz Minus zZmniejszanie wartosci

Klawisz Set przycisk funkcyjny [programowanie,
zmiana, zerowanie (reset) wskazania]
Klawisz Plus zwiekszanie wartosci

Klawisz Recovery klawisz funkcyjny [ocena sprawnosci]

Przylqgcza (z przodu)
gniazdko

na klips do ucha

vEnS Przylgcza (z tylu)
gniazdko (2 -kotkowe) dla miernika predkosci

]7 ]8 baterie 2 baterie: Mignon 1,5 Volt, LR6, AA,

¢
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1. temperatura pomieszczenia rys. 1 [przed i po treningu]

2. pefen wskaznik rys. 2 [po rozpoczeciv wiosto-
wania albo naciénigciv kla-
wisza, 1 sek.]

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

4. tryb ustawiania rys. 4 [przy pomocy klawisza
Set]
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Komputer treningowy daje dwie mozliwosci pomiaru tetna:
1. przy pomocy klipsa na ucho

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

Nastawiona jest gotowosé treningowa (ilustracja 4).

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

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

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

Prosze rozpoczqé trening. Wszystkie wartosci rosng.

Wiasciwy puls treningowy [strefa aerobowal

Puls freningowy zalezny jest od wieku. Dla kazdego wieku jest
"whasciwy" tzw. aerobowy obszar treningowy (reguta przyblizo-
na: 180 minus wiek), ktéry oznaczony jest przez dolng i gérng
granice pulsu (+/- 10 uderzen). Puls treningowy powinien zaws-
ze znajdowat sig w strefie aerobowej. Nie powinno

sie przekroczy¢ maksymalnej czestotliwodci pulsu (200 minus
wiek). Zdrowe osoby moggq kierowaé sie ponizszym diagramem.
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Ustawienie tempa (10), czasu (13), ilosci ruchéw (14), zuzycia
energii (16), granicy pulsu (18).

Przed treningiem, albo w wypadku przerwania treningu pojawia
sie symbol P (1) (rys. 4) w lewe| gérnej czeéci wskaznika. Po pr-
zycisnieciu klawisza Set przechodzq Pafstwo do trybu ustawia-
nia. Przy pomocy klawiszy + lub - ustawiajg

Panstwo zadang wartodé. Wartosci, ktére mozna zmienié, pr-
zedstawiane sg przy pomocy migajacych segmentéw.

Przy dtuzszym przyciénieciv klawiszy +/- wartoéci bedq zmienia¢
sie skokowo. Klawisze +/- przyciéniete jednoczeénie spowodujg
wyzerowanie wskazaf.

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

Jesli Panstwo diuzej bedq przyciska¢ klawisz Set, wéwezas ws-
zystkie ustawione wartoéci zostang zresetowane (rys. 2).

Uwaga
Jedli w przeciggu 4 minut nie podadzg Parstwo ustawiend, ws-
kaznik przeskakuje na temperature pomieszczenia (Rys. 1).
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Rys. 5: tryb ustawiania tempa (miga)

Rys. 6: tempo startuje z "OFF"

Rys. 7: ustawienie czestotliwosci: np. 30 uderzef na minute)
Rys. 8: ustawienie czasu: np. 18 minut

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

Rys. 10: ustawienie zuzycia energii: np. 270 kilojoule
Rys. 11: ustawienie granicy pulsu: np. 130 uderzenia pulsu

Rys. 12: tryb przygotowawczy ze wskazaniem wszystkich usta-
wiefl i tempem.

Funkcja

Prosze rozpoczqé wiostowanie. Wszystkie ustawione wartosci
{oprécz granicy pulsu) zmniejszajq sie. Po osiggnieciu wartosci
zero migajq przez kilka sekund, a nastepnie zwiekszajq sie od
ustawionej wartosci.

Jedli Panstwa puls wzroénie powyzej wprowadzonej granicy,
cyfry oznaczajgce wartodé pulsu zaczng migaé i pojawi sie syg-
nat akustyczny.

5.0 Wskazania w czasie treningu

Po rozpoczeciu freningu poszczegdlne funkcje bedg zmienia¢ sie
co 5 sek. (funkcja SCAN). Po naciénieciu klawisza SET funkcja
SCAN zostanie wylgczona. Przy pomocy klawiszy +/- moga
Parnistwo przeskoczyé na inne wskazania. Jedli uaktywnili Pafstwo
na wskazniku oceng tempa freningowego wéwczas pojawi sie
sygnat akustyczny, ktéry pomoze Pahstwu utrzymaé whasciwy
rytm éwiczeh.

Jesli przycisng Pafstwo jednoczeénie klawisze +/-, wéwcezas sy-
gnat akustyczny zostanie wylgczony- ocena (12) nie jest juz ws-
kazywana. Jest to réwniez mozliwe w przypadku przerwania tre-
ningu.

Uwaga
Jesli jakie$ ustawienie zostanie osiggnigte (oprécz granicy pulsu i
tempa) wéwczas zostanie ono pokazane na duzym wskazniku

9).

6.0 Wskazania przed treningiem, w przypadku

przerwania treningu i na koniec treningu

Przerwanie treningu

Jedli przerwq Pafistwo wiostowanie, wéwezas system elektronicz-
ny rozpoznaje przerwanie treningu. Automatyczna zmiana

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

Uwaga
Przez 4 minuty po zakoficzeniu freningu mozna jeszcze sprawd-
zi¢ osiqgniete wartosci. Po przycisnieciu klawisza SET komputer

zostanie przygotowany do frybu startowego Osiggniete wartosci
zostajg wéwczas anulowane.

7.0 Wskazania podczas kontynuacii treningu

Prosze ponownie rozpoczqé frening. Wartosci liczg sie dalej.

8.0 Pomiar pulsu w fazie odpoczynku

Komputer treningowy wyposazony jest w funkcje pomiaru pulsu w
fazie odpoczynku. Po zakohczonym freningu. prosze weisngé

przycisk RECOVERY. Komputer bedzie mierzyt Pafstwa puls pr-
zez 60 sek. (Rys. 13). Nastepnie wskazana zostanie ocena spra-
wnodci (symbol F) (Rys 14). Obliczenie wyjaénione jest w punk-
cie 9.0. Jedli pomiar pulsu zostanie przerwany, wéwczas zamiast
wartosci ( P ) bedzie wskazywany komunikat btedu ( E) (Rys 15).
Jesdli weisng Panstwo klawisz Recovery, ponownie pojawi sie ak-
tualny wskaznik freningowy.
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Rys. 13: Pomiar pulsu w fazie odpoczynku z odliczaniem czasu

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

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

Uwaga

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

Obliczenie catkowitej liczby kilometrow
1 ruch wiosta daje odlegtodé 5 metréw.

Obliczenie kilojouli

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

1 kilometr daje 244 Kilojoule
Obliczenie bazuje na érednim poziomie obcigzenia i zmienia sie
tylko w wyniku zmiany tempa.

Obliczenie oceny sprawnosci

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

sprawnosci" wed’rug nastepujgce| Formu’ry:
ocena (F) = 6-( 10 x PP]]-p2 )2

F ocena sprawnosci
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P1 = puls w fazie wysitku P2 = puls w fazie odpoczynku

ocena 1 = bardzo dobrze ocena 6 = niewystarczajgco

Poréwnanie pulsu w fazie odpoczynku i w fazie wysitku jest pro-
stq i szybkg mozliwoscig kontroli sprawnosci fizycznej. Ocena
sprawnosci jest wartoéciq orientacyjng zdolnoéci organizmu do
odpoczynku po wysitku fizycznym. Zanim wecisng Panstwo kla-
wisz pulsu w fazie odpoczynku (15) i ofrzymajg ocene spraw-
noéci, powinni Pafistwo przez diuzszy czas, tzn. przynajmniej 10
min trenowaé w swoim zakresie wysitku. Przy regularnym frenin-
gu uktadu krgzenia stwierdzg Parstwo, ze "ocena sprawnosci"
poprawia sie.

Wskazéwki dotyczace pomiaru pulsu

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

Przy pomocy klipsa

Czujnik pulsu pracuje przy pomocy $wiatta podczerwonego i
mierzy zmiany w przepuszczalnosci $wietlne| Pafstwa skéry, kté-
re

sq wywolywane uderzeniami pulsu.

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

Prosze unikaé impulséw zaklécajqcych.

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

® Prosze nie trenowaé pod bezposrednim wptywem $wiatta np.
neondw, halogendw, reflektoréw punktowych czy swiatta
sfonecznego.

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

Przy pomocy Cardio Puls Set
Prosze przestrzegaé odpowiedniej instrukeii.

Zaldécenia na wskazniku pulsu

W przypadku gdyby miato dojé¢ do zaklécer w pomiarze pulsu
prosze sprawdzié¢ jeszcze raz powyzsze punkty. Sprawdzié na-
pigcie

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

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

Dla Panstwa bezpieczenstwa

n Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsuliowaé z lekarzem,
czy wzgledy zdrowotne pozwalajg Pafistwu na trening na tym
urzgdzeniu. Opinia lekarska powinna byé podstawg zaplano-
wania programu freningu. Zty albo nadmierny trening moze
prowadzié do uszezerbku na zdrowiu.

Przy pomocy urzgdzenia Favorit mogg panstwo korzystaé z ws-

zystkich zalet, kidre niesie ze sobg frening na wioélarzu w zacis-

zu domowym. Poprzez frening na wioslarzu poprawiajg Pafstwo
zardwno sprawnos$é uktadu krgzenia jak tez wytrzymatosé.
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Wazna wskazéwka

Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowaé z lekarzem,
czy frening na wiodlarzu bedzie odpowiedniq dla Pahstwa formg

¢wiczen. Opinia lekarska powinna by¢ podstawg zaplanowania
treningu. Nastepujgce wskazéwki freningowe nadajqg sie wylgez-
nie dla oséb zdrowych.

Zalety treningu na wioslarzu

Wiostowanie podnosi, jak byto to wspomniane wezesniej, spra-
wno$é¢ uktadu krgzenia. Tym samym poprawia sie zdolnos¢
dotlenienia. Szybciej osigga sie redukcje tkanki tuszczowe|. Ko-
lejna zaleta treningu na wiodlarzu polega na tym, ze wzmacnia-
ne sq wszystkie wazne grupy migéni. Jako

szczegdlnie korzystne, z ortopedycznego punktu widzenia, moz
ha wymieni¢ wzmocnienie migéni plecéw i barkéw. Wiasnie wz-
mocnienie migéni plecéw zapobiega czesto

obecnie wystepujgcym problemom ortopedycznym.

Trening na wioslarzu Favorit jest poza tym treningiem sprawnos-
ciowym. Zwieksza wyirzymato$é i mozna go traktowaé jako tre-
ning oszczedzajqcy stawy.

Jakie grupy miesni sq aktywizowane?
Ruch wiostami obcigza miesnie catego ciata. Niekiére grupy
migéni sq jednak szczegélnie aktywizowane. Sq one zaprezento-
wane na ponizszym rysunku.

Jak wida¢ na rysunku, w czasie wiostowania aktywizowane sq
gérne i dolne partie ciata. Sposréd migéni nég, wiostowanie ak-
tywizuje szczegblnie miesiefi prosty przedni (1), miesiefi na-
prezacz (2} jak tez migsief piszczelowy przedni
i migénie blizniacze (5,4). Poprzez rozcigganie bioder w czasie
wiostfowania obcigza sie dodatkowo migénie poéladkéw (3).
Sposréd miesni tutowia wiostowanie aktywizuje szczegélnie mie-
siefi czworoboczny (6) i miesieh grzbietowy (8). Dodatkowo tre-
nuje sie migsief ptatowaty (7), miesief czworoboczny (9} i mie-
sied naramienny (10) Poprzez odpowiednie éwiczenia mogg
Panstwo aktywizowaé jeszcze inne grupy migsni, ktére przedsta-
wione sq na rysunkach.

Planowanie i sterowanie treningiem

Podstawqg zaplanowania freningu jest Pafstwa aktualna kondye-
ja. Przy pomocy testu wysitku lekarz moze ocenié Pafstwa kon-
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dycje, ktéra stanowi baze zaplanowania treningu. Jeéli nie prze-
prowadzili Pafstwo takiego testu, nalezy w kazdym razie unikaé
duzego wysitku w czasie treningu. Powinni Pafstwo zapamigtaé
nastepujgeq zasade dotyczgeq planowania treningu: Treningiem
wytrzymatoéciowym sterujemy poprzez wielkodé wysitku jak tez
jego

intensywnos¢.

O intensywnosci treningu
Intensywnosé treningu mogg panstwo kontrolowaé poprzez wiel-
kos¢ pulsu. Maksymalna wielkoéé pulsu to 200 minus wiek. Tej
wielkodci nie powinni Pafstwo w zadnym przypadku przekroczy¢
podczas treningu. Obowigzuje nastepujgca reguta przyblizona
dotyczgea wielkoéei wysitku:

180 minus wiek

Wynika z tego, ze np. 50-letnia osoba powinna uksztattowaé tre-
ning z wielkoscig pulsu 130. Te zalecenia freningowe oceniane
sq joko korzystne przez medycyne sportowq. Intensywnoéé fre-
ningu reguluje sie z jedne| strony poprzez liczbe ruchéw, a z dru-
giej strony poprzez sile oporu wioset.

Poczatkujgcy powinni wybra¢ zasadniczo niskg intensywno$é tre-
ningu, tj. tempo powinno byé mniejsze niz 20 uderzeA/min a sita
oporu powinna byé ustawiona na najnizszej pozyciji.
Poczatkujgey powinni unikaé zbyt duzego tempa czy tez treningu
ze zbyt duzq sitq oporu. Prosze sprébowaé okresli¢ indywidualng
liczbe uderzer i optymalng site oporu wioset przy pomocy zale-
canej wielkoéci pulsu. Nastepnie kontrolowa¢ wysokosé pulsu w
czasie treningu w frzech momentach. Przed treningiem ustalony
zostaje puls spoczynkowy. W czasie treningu (ok. 10min po
rozpoczeciu treningu) sprawdza sie puls w fazie wysitku, ktéry
przy whasciwe] intensywnosci freningu powinien byé zblizony do
zalecenia freningowego. Jedng minute po zakoriczeniu treningu
mierzq Pafstwo tzw. puls w fazie odpoczynku.

Te trzy wartoéci nanoszq Paristwo na przygotowana w tym celu
tabele. Regularny trening prowadzi do obnizenia pulsu spoczyn-
kowego i pulsu w fazie wysitku. Jest to jedno z pozytywnych odd-
ziatywaf treningu wytrzymatosciowego. Poniewaz serce bije wol-
niej, jest wiecej czasu na napetnienie komér i ukrwienie mieénia
sercowego.

O wielkosci wysitku
Pod pojeciem wielkodci wysitku rozumie sie dtugos¢ jednostki tre-
ningowej i jej czestotliwodé na tydzien. Jako korzystne dla trenin-
gu z punktu widzenia medycyny sportowe| uwaza sig nastepuijg-
ce wielkodci wysitku:

czestotliwosé treningu dtugo$é treningu

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

20-30 minutowe jednostki freningowe nie nadajq sie dla poczgt-
kujgeych. Poczatkujgcy powinien zwieksza¢ wielkodé treningu
stopniowo. Pierwsze jednostki freningowe powinny byé wzgled-
nie krétkie. Jako korzystny wariant treningu dla poczgtkujgeych
uwaza sie trening interwatowy. W pierwszych czterech tygod-
niach trening dla poczgtkujacych moze by¢ zaplanowany naste-
pujgco:

Czestotliwos¢ treningu Wielkoéé jednostki treningowej

Czestoéé treningu Zakres jednostki treningowej

HI tydzien
3 minuty trainingu
1 minuta przerwy na gimnastyke
3 minuty trainingu
1 minuta przerwy na gimnastyke
3 minuty trainingu

-1V tydzien

3 x tygodniowo

4 x tygodniowo 5 minuty trainingu
1 minuta przerwy na gimnastyke

5 minuty trainingu

Dodatkowo do tego 4-tygodniowego treningu dla poczatkujgeych
moga Pafistwo frenowaé na wioslarzu codziennie po 10 min bez
przerwy. Jedli w przysztosci planujg Parfstwo trening 3 x tygod-
niowo po 20-30 min, wéwczas po dwdch dniach freningu po-
winni Pafistwo zrobi¢ dzief przerwy.

Gimnastyka towarzyszqgca treningowi

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

minut aktywizowaé uktad krgzenia poprzez fatwe ruchy wioset
(10-15 uderzen/min). Nastepnie prosze rozpoczgé éwiczenia
rozciggajgce. Dopiero po tym nastepuje wilaéciwy trening na
wioélarzu. Trening koficzy sie réwniez fatwymi ruchami wioset.
Faze rozluznienia koficzg éwiczenia rozciggaijgce.
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D Bewegungsfehler, die zu vermeiden sind:

n Rundricken in der Zugphase

n Vollkommene Streckung der Arme. Dies kann zu Beschwerden
im Ellenbogengelenk fihren.

n Vollkommene Streckung der Beine und oder Zusammenpressen
der Oberschenkel | X-Beinstellung). Beides kann Beschwerden
im Kniegelenk provozieren.

Achten Sie darauf, daf3 der Riicken wédhrend der einzelnen Be-
wegungsphasen gerade gehalten wird. In Phase 1 kann der
Oberkérper leicht vor- und in Phase 4 leicht zurickgeneigt wer-
den. Bevor Sie mit dem eigentlichen Training beginnen, sollten Sie
den Bewegungsablauf des Ruderns Gben. 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 regula-
re Training aufzunehmen.

GB Wrong movements that have to be avoided:

n Round back in the pulling phase

n Complete stretching of arms. This may lead to complaints in the
elbow joint.

n 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 fo a continuous rowing
movement. Start the regular training only after you perfectly ma-
ster the rowing movement.

F Faux mouvements a éviter:

n Dos rond pendant la phase de traction

n Extension compléte des bras. Cela peut provoquer des douleurs
au niveau des articulations des coudes.

n Extension compléte des jambes et / ou la pression des cuisses
I'une contre |'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'arriére pendant la phase 4. Avant de commencer avec I'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 combinezles dans un mouve-
ment de rame continu. Ne commencez pas & vous entrainer ré-
guliérement avant que vous ne maitrisiez parfaitement le mouve-
ment de rame.

NL Bewegingsfouten, die te vermijden zijn:

n Ronde rug in de slagfase

n Complete strekking van de armen. Dit kann tot problemen in het
ellebooggewricht voeren.

n Complete strekking van de benen en/of tesamenpersen van de
dijbenen (X-been stelling). Beide kunnen problemen met het
kniegewricht provoceren.
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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 beetie 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.

E Errores de movimiento que deben ser evitados:

n Doblar la espalda en la fase de traccion.

n Extension fotal de los brazos. Esto puede causar molestias en la
articulacién del codo.

n Extensién total de las piernas y/o prensado de los muslos (po-
sicion 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.

Movimenti sbagliati da evitare:

n Schiena curvata durante la fase di tirata

n Estensione completa delle braccia. Questo pud provocare dei
dolori alle articolazioni dei gomiti.

n Estensione completa delle gambe e / o la pressione delle cos-
ce |'una contro |'alira (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 forso 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.

n Zaokraglone plecy w pozyciji wyjsciowej
n Catkowite wyprostowanie rgk. Moze to prowadzié¢ do bélu w
stawie fokciowym.

n Catkowite wyprostowanie ndg. Moze to spowodowaé béle w
stawie kolanowym.

Prosze zwréci¢ uwage na to, aby plecy byly zawsze wyprosto-
wane w czasie éwiczeh. Jedyny wyjatek stanowi tutaj faza 3, po-
dezas ktérej nalezy sie lekko pochylié w dét.

Przed rozpoczeciem whasciwego freningu, powinni Parstwo pr-
zeéwiczyé przebieg ruchéw wioset.

Nauka powinna odbywaé sie przy najmniejszym oporze i matej
liczbie uderzeh. Dopiero wiedy gdy ruchy wiostami sg opano-
wane do perfekeji, mozna podjgé whasciwy trening.



D 1.Phase Zum Ablauf der Ruderbewegung

Abstand der Trittflachen auf die Beinlénge einstellen. In der
Ausgangsposition wird der Sitz in die vordere Position gebracht,
indem man Hiftund Kniegelenke beugt. Die Rudergriffe sind in
vorderer, tiefer Position und werden von oben gegriffen. Der
Oberkérper ist leicht vorgeneigt. Die Arme sin(?leicht gebeugt.

GB 1st phase Rowing

Adjust the distance of foot plates to your leg's length. In starting
Eosiﬁon put the seat into its front position by bending hip and
nee 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

F  1re phase Pratique des mouvements d’aviron

Ajustez la distance des marchepieds & la longueur de vos jam-
bes. Dans la position de départ, le siége doit étre mis en positi-
on antérieure en fléchissant les articulations de la hanche et des
genoux. Les poignées des rames se trouvent en bas, dans la po-
sition antérieure et vous devez les prendre par le haut. Le haut
du corps est légérement plié en avant. Les bras sont légérement
pliés également.

NL Fase 1  Roeibeweging

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 Eoven gegre-
pen. Het bovenlichaam is een beetje naar voren gebuigd. De
armen zijn licht gebuigd.

E lafase El movimiento de remo

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 més baja posicién y se agarran por arriba. El tronco esté lige-
ramente inclinado. Los brazos estén ligeramente doblados.

I 1fase Dinamica di remata

Adattate la distanza delle pedane alla lunghezza delle vostre
gambe. Nella posizione iniziale mettete il sedile in posizione
anteriore piegando le articolazioni dell'anca e dei ginocchi. Le
impugnature si frovano in basso nella posizione anteriore e de-
vono essere prese dall'alto. Il torso & leggermente chinato in
avanti. Le braccia sono leggermente piegati.

PL faza 1 przebieg ruchéw

Ustawié¢ odstep podnézkéw do diugosci nég. W pozyciji wyijécio-
we| siedzenie ustawiane jest catkowicie z przodu, zginajgc nogi
w biodrach i w kolanach. Uchwyty wioset znajdujg sie w przed-
niej, niskiej pozyciji, i sq chwytane od géry. Gérna czeé¢ ciata
jest lekko pochy?;na do pI’ZC\:QL,J, ramiona sq lekko zgiete.

D 2. Phase

Mit der Streckung der Beine beginnen. Rudergriffe weiterhin mit
leicht gebeugten Armen halten und in Richtung Knie anheben. Auf
einen geraden Ricken achten.

GB 2nd phase

Start stretching your legs. Keep on holding the rowing grips with
slightly bent arms and lift them in direction of your knees. Keep
your back straight.

F le phase

Commencez avec |'extension des jambes. Continuez & tenir les
poi%nées des rames avec les bras légérement penchés et soule-
vezles vers le genou. Veillez & ce que le dos soit en position dro-
ite.

Met het strekken van de benen beginnen. Roeigrepen nog steeds
met licht gebuigde armen houden en in knierichting opheffen. Op
een rechte rug leffen.

Comenzar estirando las piernas. Seguir agarrado a las empufia-
duras de remar manteniendo los brazos ligeramente doblados y
elevarlos en direccién a la rodilla. Mantener la espalda recta.

Cominciate con |'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.

Rozpoczagé od wyprostowania néﬁ. Nadal trzyma¢ uch wio-
set przy lekko zgietych ramionach i podnies¢ w kierunku kolan.
Zwracaé uwage na proste plecy.
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D 3. Phase

Streckbewegung der Beine beibehalten. Mit dem Armzug ( Beu-
gen der Arme) Eeginnen, wenn sich die Griffe oberhalb der Knie
befinden. Die Kniegelenke haben zueinander den gleichen Ab-
stand wie die FuBspitzen. 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 & I'autre la méme distance que les pointes
des pieds. La tension du dos maintient la position droite du haut

o
c
o
o
=
i -o
i

Strekbeweging van de benen bijhouden. Met de armen (buigen
van de armen) beginnen, als de grepen zich boven de knieéngbe-
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.

Kontynuowaé ruch prostowania nég. Rozpoczgé ciggniecie ra-
mionami (zginanie ramion), gdy uchwyty znajdq sie ponad kola-
nami. Kolana majg miedzy sobg ten sam odstep, jak czubki stép.
Napiecie plecéw trzyma gérng czeéé ciata w wyprostowanej po-
zycji.

I
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D 4. Phase

Beine nahezu strecken und die Griffe unterhalb der Brust Richtung
KérEer ziehen. Den Oberkérper leicht zurickneigen. 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 firez 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 Erepen 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
houden.

E 4afase

Estirar las piernas casi totalmente y tirar de las empuiiaduras por
debajo derpecho en direccién al cuerpo. Volver a retroceder el
tronco ligeramente. Ademés, mantener las piernas ligeramente
dobladas al final de la fase del movimiento.

Stendete le gambe quasi completamente e tirate le impugnature
sotto il pefto 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 kofica wyprostowaé nogi i i ‘oociqgnqé uchwyty po-
nizej piersi w kierunku ciata. Lekko odchylié gérng cze$¢ ciata do
tytu. Nawet przy koricu fazy ruchu pozostawié¢ nogi lekko zgiete.



D 5. Phase

Rudergriffe senken und in tiefer Position Gber den Oberschenkeln
nach vorne fihren. Streckbewegung der Arme. Durch Beugung
der Hiften Oberkérper vorwdrts 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 empuiiaduras de remar a la posiciéon més 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.

Opuscié¢ uchwyty wioset i w niskiej pozyciji poprowadzi¢ je do pr-
zodu ponad udami. Ruch Ejrosfu[qcy ramion. Przez zgiecie bioder
poruszyé gérng czeé¢ ciata do przodu.

D 6. Phase

Sobald sich in der Vorwartsbewegung die Rudergriffe etwa in
Hoéhe der Knie befinden, Beine anziehen und bis in die Aus-
gangsposition vorrollen.

Flief?ender 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'a 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 uvitgangs-
positie voorrollen.

Vliegend overgang in de nieuwe slagfase.

E 6afase

Atraer las piernas y empujarlas hasta la posicién inicial en cuan-
to las empuiiaduras 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.

PL faza 6
Z chwila, gdy przy ruchu do przodu uchwyty wioset znajdq sie
mniej wiecej na wysokosci kolan, nalezy iciggngé nogi, az po-
wrécq Pafstwo do pozyciji wyjsciowej. Plynne przejécie do nowej
fazy ciggniecia.

4
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(@ Datum

Date
(® Date
D Datum
® Fecha
(D Data
Data
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Ruhepuls P1

Belastungspuls  Erholungspuls

Restpulse Stress pulse
Pouls au repos Pouls en
charge
Rustpols Belastings-
pols
Pulso en reposo Pulso

bajo esfuerzo

Polso riposo Polso
affaticamento
tetno tetno przy
spoczynkowe obcigzeniu

P2 Belastungs-
stufe
Recovery pulse Slope
Pouls de Angle
récupération d’inclination
Ontspannings-  Hellingshoek
pols
Pulso Escalén de
de recuperacién carga

Polso Fase dicarico
ripresa
tetno w stopiet
fazie odpoczynku  obcigzenia

Zeit
(min.)
Time (min)

Temps
(min.)
Tijd (min.)
(min.)
Tiempo
(min.)
Tempo
(min.)
Czas
(min.)

Entfernung

(km)
Distance
(km)
Distance
(km)
Afstand
(km)
Distancia
(km)
Percorso
(km)
odlegtoéé

(km)

Energie- Fitnessnote
verbrauch
Energy- Fitness Mark
consumption
Dépense Note
d’énergie
Calorieen-  Waard. cijfer
verbruik
Consumo Nota
de energia
Consumo Voto
energetico
Zuzycie Ocena
energii sprawnosci
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Restpulse Stress pulse
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charge
Rustpols Belastings-
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Pulso en reposo Pulso

bajo esfuerzo

Polso riposo Polso
affaticamento
tetno tetno przy
spoczynkowe obcigzeniu

P2 Belastungs-
stufe
Recovery pulse Slope
Pouls de Angle
récupération d’inclination
Ontspannings-  Hellingshoek
pols
Pulso Escalén de
de recuperacién carga

Polso Fase dicarico
ripresa
tetno w stopien
fazie odpoczynku  obcigzenia

Zeit
(min.)
Time (min)
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(min.)
Tijd (min.)
(min.)
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(min.)
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(min.)
Czas
(min.)

Entfernung

(km)
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Distance
(km)
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(km)
Distancia
(km)
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Calorieen-  Waard. cijfer
verbruik
Consumo Nota
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(® Bei Reklamationen bitte diese Kontrollnummer angeben.
In case of complaint, please state this control number.

C® En cas de réclamation, merci de toujours indiquer le numéro de
contréle qui figure a I'arriére de la notice de montage.

QD Bij reclamaties dit controlenummer vermelden

(& En caso de reclamacién le rogamos indicar este nimero de con-
trol.
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www.sport-tec.de

Postfach 1020 - D- 59463 Ense-Parsit

@D In caso di reclamazione, si prega di indicare questo numero di
controllo.

W przypadku reklamacji prosze podawaé ten numer kontrolny.
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