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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
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Wskazéwki dotyczqgce bezpiec-
zenstwa

Dla Twojego wlasnego bezpieczenstwa przestrzegaj
nastepujgcych punkiéw:
e Urzqgdzenie treningowe nalezy ustawi¢ na nadajgcym sie

do tego celu, mocnym podtozu. o

e Przed pierwszym uruchomieniem i dodatkowo po okoto 6
dniach eksploatacji nalezy skontrolowaé potgczenia pod o
wzgledem mocnego osadzenia.

® Aby unikngé obrazen ciata wskutek niewtasciwego obcigze-
nia lub przecigzenia wolno obstugiwaé urzqdzenie trenin-

zamiennych firmy KETTLER.

Do momentu doprowadzenie urzgdzenia do stanu uzywal-
nosci nie wolno go uzytkowaé.

Poziom bezpieczenstwa urzqdzenia treningowego moze

by¢ utrzymany tylko pod warunkiem, ze bedzie ono regular-
nie kontrolowane pod wzgledem szkéd i zuzycia.

gowe wylgcznie wedtug instrukcii. Dla Twojego bezpieczenstwa

o
¢ Ustawienie urzgdzenia treningowego w pomieszczeniach

wilgotnych nie jest — na dtuzszg mete — zalecane z powodu
zwiqzanego z tym tworzeniem sig rdzy na urzqdzeniu.

¢ Regularnie sprawdzaj zdolnoéé do funkcjonowania i prawi-
dtowy stan urzqdzenia treningowego.

e Kontrole pod wzgledem techniki bezpieczenstwa zaliczajq
sie do obowigzkéw uzytkownika i muszq by¢ przeprowad-
zane regularnie i prawidtowo.

e Wadliwe lub uszkodzone elementy konstrukcyjne nalezy nie-
zwlocznie wymienié. Uzywaj wytgcznie oryginalnych czesci
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Przed podijeciem treningu skonsultuj sie z Twoim lekarzem
domowym co do tego, czy Twéj stan zdrowia pozwala Ci na
trening na niniejszym urzqgdzeniu. Diagnoza lekarska powin-
na stanowi¢ podstawe skonstruowania programu treningo-
wego dla Ciebie. Niewlasciwy lub nadmierny trening moze
prowadzi¢ do szkéd zdrowotnych.
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Opis skrocony
Elekironika posiada obszar funkcji z przyciskami i obszar wska-
zan (wyswietlacz) o zmiennych symbolach i grafice.

BBEB . l:‘ﬂ o I aPBEcs

.q‘ '-.‘- ‘V Obszar wskazan

Wyswietlacz
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Obszar funkgji

Przyciski

Uktad elekironiczny jest wyposazony w nastepujace funkcje:

* wstepne ustawienia dla treningutetno docelowe, czas, uderzenia, zuzycie energii

e kontrola przy uzyciu optycznej i akustycznej wskazéwkizalezne od wieku tetno maksymalne, tetno docelowe i iloéé uderzen
¢ wyswietlanie oceny fitnesowej 1-6 obliczanej na podstawie wartoéci tetna spoczynkowego po 1 minucie

* wyswietlanie czasu 500m

* wyswietlanie ostatniej jednostki treningowej ze $rednimi wartosciami

® wybér jednostki zuzycia energii (Kloule lub keal)

® zmiana sposobu wyéwietlania wartoéci na duzym gérnym wyswietlaczu (odtqgezany)

e z odbiornikiem fetna i pasem piersiowym.
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Obstuga

Ponizej opisano w  skrécie funkcje  czterech
przyciskéw.Doktadniejsze uzycie przyciskéw jest opisane
w poszczegdlnych rozdziatach. W tych opisach sq uzyte
nazwy przyciskéw funkcyjnych.

SET (wcisngé na krétko)
Nastepuje wywotanie wpisanych danych.
SET Nastepuje przejecie ustawionych danych.

Reset (wcisngé przycisk SET przed dluzszq
chwile)

Nastepuje wykasowanie aktualnie wy$wietlanej wartosci
przed ponownym uruchomieniem.

Przyciski Minus - / Plus +
Przy uzyciu tych przyciskéw zmienia sig przed treningiem
wartoéci w réznych punktach menu, natomiast podczas tre-
ningu zmienia sie nimi obcigzenie.

“u ., n

e do przodu “+
e |ub do tyty “="

o dtuzsze wciénigcie > szybka zmiana

o Uyl ju" wecisniete jednoczesnie:
* warto$é przeskakuje na ~Wyt (Off)”
RECOVERY

@ Tym przyciskiem funkcyjnym uruchamia sie funkcje tetna
spoczynkowego.

Pozostate funkcje przyciskéw sq objasnione w odpowied-
nim miejscu w instrukeji obstugi.

Pomiar tetna

@ & Tetno jest mierzone przy pomocy pasa piersiowego

prane S -‘ ‘ Wyéwietlacz

ﬁﬁﬁ" AM'. '. .. ' BBE" Wyswietlacz informuje o réznych funkcjach i aktualnie
PM. ‘ ‘l ‘ 'Wﬁ wybranych trybach.

EIET 10 e e = s ) WEETEm)

ZEIT/TIME 500M SCHLAGE/STROKES

po-nR«nn ﬂ 7 @en
000000 2 5000 000w
'}W ADD QoD
QOO0 Ve OO0
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ENERGY (zuzycie energii)

=
=
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=

——Wartos¢ 0 — 9999

=

=
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=
|

Ustawiany wymiar e kJ[kcal |

SCAN (wyswietlanie naprzemienne)

Wyswietlanie w trybie naprzemiennym - © -‘ - =)’ e

' ' .' ' Wartosci z migajgcym oznac-
— zeniem sq wyswietlane w
duzym rozmiarze.

\ 3
O
\ 3
s
)

Wyswietlanie w trybie naprzemiennym

PULSE (zdarzenia zwigzane z tetnem) o .
Wartos¢ srednia

Wartos¢ procentowa - - -
Aktualne tetno / Maks. tetno ' ‘ ‘ ‘ g

Ostrzezenie (miga) Maks.tetno +1 —Przekroczone tetno maksymalne +1

Przekroczone tetno docelowe +11

—— Sygnat ostrzegawczy Wt/WYt

Symbol serca (miga)

a RECOVERY DR Funkcja aktywna

Warto$é ponizej tetna docelowego -11——

CZAS/TIME 500m (czas 500m)
ZEIT/TIME 500M

Wyliczony czas 500 m

TAKT/BEAT (taktomierz)

(W)
Taktomierz Wt/WYt —————

(akustyczny/optyczny)

CZAS/TIME (czas treningu)

g
I L1L

‘ —  Wartosé¢ 0 — 99:59

2
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

UDERZENIA/STROKES

(vderzenia wiosta)

Ustawiany

Wartos¢ srednia

SCHLAGE/STROKES

an )l
o)

LI LI LIAS

Wartosé¢ 0 — 9999

FREQUENCY (czestotliwosé¢ uderzen)

Wskazéwka (migal)
Czestotliwoé¢ docelowa przekroczona +17

Wskazéwka (migal)
Warto$é ponizej czestotliwosci docelowej +1

FREQUENCY

A
Ya

I

.‘I‘

Wartosé érednio—/

Wartos¢ 6 — 99
Miga przy wstepnym ustawieniu

PULSE (czestotliwos¢ uderzen serca)

N/
Om

8

N/
‘..

Wartosé¢ 40 — 199

\__
i
)

\_J
(
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Ustawienia

Czas

* Wiozy¢ baterie
Ustawi¢ godziny (wyéwietlacz 12 godzinny AM/PM)

lub

® nacisngé Recovery Ustawi¢ godziny (wyswietlacz 24
godzinny)

o

&

* Nacisngé Minus = / Plus + Zmieni¢ godziny
® Nacisngé Set Ustawi¢ minuty
¢ Nacisngé Minus — / Plus + Zmienié minuty

* Nacisnqgé Set Wyswietlanie catkowitej ilosci kilometrow
przy pomocy "odo"

* Nacisngé Set Wyswietlanie gotowosci do treningu

L)
ENERGY a a
ZEIT/TIME 500 Jll SCHLAGE/STROKES

Ann A
it h

ZEIT/TIME FREQUENCY [ PuLSE |

- X
LILIL L r
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi
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Trening

1. Trening bez wstepnych ustawien

¢ Nacisngé przycisk
Sq wyséwietlane wszystkie segmenty.
Catkowita ilo$é kilometréw odo pojawia sig na chwile
Jest wyéwietlana informacja o gotowosci do treningu z
wartociami zerowymi, aktualny stopien hamowania i
wartoici fetna (jezeli pomiar tetna jest aktywny).

R e m‘n-nmgg,;
nnn i (C) 'll'll ™ 'l’l l(«(om)) Czas treningu i nastepujgce wartoéci sq wyswietlane
LI-LIL UL JYd T rosngco.
-ME jﬁ“ﬁ% ‘-'E Zmiana sposobu wys$wietlania SCAN jest aktywna
. 2. Trening ze wstepnymi ustawieniami
u r:ﬂ r: Informacja na wyswietlaczu: ,Gotowo$é do treningu”
== = e Nacisngé ,SET": Zakres ustawier wstepnych
:‘”}ﬂ E(@.»») seT Podanie czasu (CZAS/TIME)
Lf
—— e Poda¢ wartosci przy pomocy “+” lub “~" (np. 18:00)
Eﬂﬂ A P Potwierdzi¢ przy pomocy ,,SET”

Informacja na wyswietlaczu: nastepne menu ,, UDERZE-
NIA/STROKES”

2] e o TaYalal Ustawienie ilosci uderzen wioset (UDERZENIA/
e ([ W[N] STROKES)
o Ustawi¢ wartosci przy pomocy “+” lub “=" (np. 540)
Potwierdzi¢ przy pomocy ,SET”.
Informacja na wyswietlaczu: kolejne menu ,ENERGIA”
=== (=15
Ustawienie iloéci energii (ENERGY /KJoule/keal)
GF": © O S!-:c e Ustawié wartoéci przy pomocy “+” lub “=" (np. 270)
T —— Potwierdzi¢ przy pomocy ,SET”.
0T 540 e Przy pomocy “+” lub “=" wybra¢ jednostke Kloule lub
keal.Potwierdzi¢ przy pomocy ,SET”.
Informacja na wyswietlaczu: kolejne menu ,FREQUENCY”
AcE o (czestotliwose)
37N
- - C . . ,
ot W) < = L Ustawienie uderzen (FREQUENCY)
e Ustawié¢ wartoéci przy pomocy “+" lub “=" (np. 30)
Potwierdzi¢ przy pomocy ,SET”.
- am e o 21U 27N Informacja na wyswietlaczu: kolejne menu ,AGE”
i
€ ﬁ" € Podanie wieku (AGE)
podanie wieku stuzy do okreélenia i kontroli maksymalne-
go fetna (symbol HI, sygnat ostrzegawczy, jezeli jest
aktywowany).
GFF © O gc o Ustawié wartoéci przy pomocy “+” lub “=" (np.
40).Na podstawie powyzszych wartoéci i odjeciu (220
- wiek) jest wyliczane maksymalne tetno, ktére wynosi
180.
S Potwierdzi¢ przy pomocy ,SET”.
¥ Informacja na wyswietlaczu: kolejne menu ,Sygnat alar-
MEEAD )M A 100cs mowy”
e [FFaSs e o RE UNafe |
Sygnat alarmowy przy przekroczeniv maksymalne-
go tetna
¢ Wybra¢ funkcje On/Off przy pomocy “+" lub “=".
-- an Potwierdzi¢ przy pomocy "SET".
Informacja na wyswietlaczu: kolejne menu - wybér tetna
docelowego "FA 65%"
Frem © © D Kontrola tetna docelowego FA 65%/Fl 75%
£ a ¢ Dokonaé¢ wyboru przy pomocy “+” lub “~”

80
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® Spalanie tuszczu 65%, fitness 75% z tetna maksymal-
negoPotwierdzi¢ przy pomocy ,SET” (tryb wstepnych
ustawien zakornczony)
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Informacja na wyswietlaczu: Gotowo$é do treningu ze
wstepnymi ustawieniami

lub

podanie tetna docelowegopodanie wartoéci 40 - 199 stuzy
do okreslenia i kontroli tetna treningowego niezaleznego
od wieku (Symbol “+”, sygnat ostrzegawczy, jezeli jest
aktywowany, brak kontroli tetna maksymalnego). Funkeja
ustawiania wieku musi byé przetqczona na ,OFF”.

u ., n | u_n

® Przy pomocy “+ wylgczy¢ kontrole tetnamaksym-
alnego. Informacja na wyswietlaczu: AGE OFF”
Potwierdzi¢ przy pomocy ,SET”.

Informacja na wyswietlaczu: kolejne ustawienie wstepne
.Tetno docelowe” (Pulse)

o Ustawié¢ warto$é przy pomocy “+” lub “~” (np. 130)
Potwierdzi¢ przy pomocy ,SET” (tryb wstepnych usta-
wien zakoriczony)

Informacja na wyswietlaczu: Gotowo$é do treningu ze
wstepnymi ustawieniami

Rozpoczecie treningu
* Wiostowanie

- Ustawione wstepnie wartoéci sq wyswietlane malejgco.
- Zmiana sposobu wys$wietlania SCAN jest aktywna

- Wielko$¢ sity hamowania zmniejsza sie przy obraca-
niu w lewo i zwigksza przy obracaniu w prawo.

- W takt uderzenia wiosta jest wydawany sygnat dzwie-
kowy.

- Strzatki -/+ migajq przy odchyfce uderzenia od usta-
wionej czestotliwosci (jezeli jest ustawiona), co poma-
ga utrzymaé czestotliwo$é uderzen.

Sygnat dzwigkowy wydawany w takt uderzenia wiosta
mozna wyltqczyé naciskajgc jednoczesénie na przycisk -/+.
Tryb SCAN mozna wyltqczyé naciskajgc przycisk SET
podczas treningu. Ponowne nacisnigcie powoduje jegoak-
tywowaniePrzyciskiem -/+ przechodzi sie do nastepnego
zakresu.

Wstepne ustawienia ulegajg wykasowaniu po uzyciu pole-
cenia ,Reset”.

Przerwanie/zakonczenie treningu bez funkeji Stand-
by

Przy mniej niz 5 uderzer/min. lub po naciénieciu przycis-
ku ,RECOVERY" uktad elektroniczny rozpoznaje przerwa-
nie treningu. Na wyséwietlaczu sq wyéwietlane dane uzys-
kane podczas treningu. Tetno, stopied hamowania i cze-
stotliwo$é uderzen sq pokazywanejako wartosci $rednie
przy uzyciu symbolu &.

Przy pomocy “+” lub “=" powrécié do aktualnego trybu
wyséwietlania. Dane uzyskane podczas treningu sq
wyswietlane przez 4 minuty. Jezeli w tym czasie nie zosta-
nie naci$niety zaden z przyciskéw i trening nie bedzie kon-
tynuowany, to uktad elektroniczny przetqczy urzqdzenie
do trybu Standby.

W tym trybie czas zegarowy i temperatura pokojowa
wskazywane sq na przemian.

Kontynuacja treningu

W przypadku kontynuowania treningu w przeciqgu 4
minut ostatnie wartoéci bedq zwigkszaly sie lub zmniejs-
zaty.Zmiana sposobu wyséwietlania SCAN jest aktywna.

M
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Instrukcja treningo

Wartos¢ tetna przy
starcie RECOVERY

89 M o
Ocena fitnesowu——FJ It

Wartos¢ tetna po /
zakonczeniu RECOVERY

33 &0

Réznica(Start RECO-
VERY - Zakonczenie
RECOVERY)

82
PL

Funkcja RECOVERY

Pomiar tetna spoczynkowego

Uktad elektroniczny mierzy tetno dla ostatnich 60 sekund i
wylicza ocene fitnesowq. Przy zakoriczeniu treningu nacis-
ngé¢ ,RECOVERY”. Nastepuje zapisanie aktualnej wartosci
pulsu (,99").

Po 60 sekundach nastepuje ponowne zapisanie wartosci
tetna (,60"). Jest wyswietlana réznica obu wartosci (,39").
Na tej podstawie jest okredlana ocena fitnesowa (,F1.0").
Informacja znika posekundach.

Polecenie ,RECOVERY” lub ,RESET” przerywa funkcie.

Komunikat o btedzie pojawia sig, kiedy na poczatku lub
przy zakorczeniu odliczania czasu nie zostanie zarejest
rowane tetno
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Ogélne wskazéwki

Sygnaly systemowe
Wigczanie

Przy wiqczaniu podczas testu segmentéw pojawia sie sygnat
dzwigkowy.

Przekroczenie maksymalnego tetna
W przypadku przekroczenia ustawionego maksymalnego tetna
o jedno uderzenie pojawiajq sie 2 krétkie sygnaly dzwigkowe.

Ustawienia wstepne
W przypadku osiggniecia ustawionych wartosci czasu, odlegtos-
ci i Kloule/kcal miga odpowiednia warto$é.

Recovery
Obliczanie oceny fitnesowej (F):
Ocena (F) = 6.0 - 10 x PP]] —P2)\?

P1 tetno w stanie obcigzenia P2 = tetno spoczynkowe

F1.0 = bardzo dobrze

W celu okreslenia oceny fitnesowej nalezy przeprowadzi¢ naste-
pujgce rozréznienia:

F6.0 = niedostatecznie

1. P1 jest mniejsza niz P2 (P1 - P2 = ujemna)
W tym przypadku ocena wynosi 6,0; wyéwietlana réznica
miedzy wartoéciami tetna = O

2. Warto$¢ w nawiasach jest wieksza niz 5,0
W tym przypadku ocena wynosi 1,0.

3. P1 jest wigksze niz P2 i wartoéé w nawiasach znajduje sie
w zakresie O - 5,0.

Obliczanie wartosci sredniej

Obliczenia wartoéci éredniej odnoszq sie do poprzednich jed-
nostek treningowych do momentu przeprowadzenia resetu lub do
momentu pojawienia sie trybu Standby.

Wskazéwki dotyczgce pomiaru tetna

Zastosowany w urzqdzeniu komputer treningowy rejestruje tetno
za pomocq pasa piersiowego. Odbiornik znajduje sie w urzqd-
zeniu. Obliczanie tetna rozpoczyna sie, kiedy symbol serca na
wyswietlaczu zacznie migaé w takt tetna osoby rozpoczynajqcei
trening.

Pas piersiowy

Nalezy stosowaé sie do wskazédwek podanych w instrukciji pasa.

Wymiana baterii - usterki w komputerze trenin-
gowym

Zapisa¢ aktualny stan licznika kilometréw. Przy stabszym
wyswietlaniu, problemach z tetnem i niestandardowym dziataniu
komputera treningowego nalezy wymieni¢ baterie.Stan licznika
ulega wykasowaniu przy wymianie baterii. Nalezy ponownie
ustawi¢ czas.

ST 2529-64
Stownik

Wiek

Informacja niezbedna do obliczenia maksymalnego teta

Wymiar
Jednostki do wyswietlania km/h lub mi/h, kjoule lub keal.

Spalanie Huszczu - tetno
Wyliczona wartoéé z: 65% MaxPuls

Tetno fitnesowe
Wyliczona wartoéé z: 75% MaxPuls

Stownik

Zbiér objasnien.

Symbol HI (strzatka skierowana do géry)

Pojawienie sie symbolu ,HI" oznacza, ze tetno docelowe jest za
wysokie o 11 uderzen. Miganie symbolu ,HI” oznacza, ze mak-
symalne tetno jest przekroczone. Kontrola ,HI” jest zawsze

aktywna.

Symbol LO (strzatka skierowana w dét)

Pojawienie sie symbolu ,LO” oznacza, ze tetno docelowe jest za
niskie o 11 uderzen. Kontrola ,LO” jest aktywna, kiedy podczas
treningu osiqgnieto tetno docelowe.

MaxPuls (tetno maksymalne)
Wyliczona warto$é z 220 minus wiek

Menu
wpisaé wartoéci lub podaé wartoéci, jakie powinny zostaé
wybrane

Tetno

Rejestracja iloci uderzen serca na minute

Recovery

Pomiar tetna spoczynkowego na koniec treningu. Z tetna poczgt
kowego i koficowego na minute jest obliczana odchytka oraz
nastepnie ocena. Przy jednakowym treningu poprawa tej oceny
informuje o postepach.

Reset
Kasowanie zawartosci wyswietlacza i jego ponowne uruchomie-
nie.

Tetno docelowe
Whisanie okre$lonej wartosci tetna, ktéra ma byé kontrolowana.



Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Instrukcja treningowa dla wioset COACH

Przy pomocy urzqdzenia COACH firmy Kettler mogqg Parstwo
korzysta¢ ze wszystkich zalet wiostowania, bez koniecznosci
wyprawy todzig na petng wode. Poprzez trening wiostami
poprawiajq Panstwo zaréwno kondycje uktadu krqzenia jak tez
sprawno$¢ sitowq. Zanim Pafstwo rozpoczng trening nalezy
przestrzegaé nastepujgcych wskazan:

Wazna wskazéwka:

Przed podjeciem treningu prosze skonsultowaé z lekarzem, czy
mogq Panfstwo podjqé takiego rodzaju wysitek. Opinia lekarza
powinna stanowié baze planowania treningu. Zamieszczone
wskazéwki treningowe poleca sig tylko dla zdrowych oséb.

Zalety treningu na wioslarzu

Wiostowanie wzmacnia, jok zostato to wspomniane powyzej,
uktad krgzenia. Jednoczeénie poprawia sie przemiana materii.
Szybciej mozna spali¢ fuszcze, poniewaz poprzez trening wytr-
zymatosciowy kwasy fuszczowe zamieniane sq na energie.
Kolejng zaletq treningu z wiostami jest to, ze wzmacniajq sie
wszystkie wazne partie migéni. Jako szczegélnie wazne z punk-
tu widzenia ortopedii wymienia sie wzmocnienie w wyniku fre-
ningu wiostami mieéni plecéw i ramion. Wzmocnienie migéni
plecéw stanowi obecnie jeden z najwazniejszych probleméw
ortopedii. Poza tym trening z urzqdzeniem COACH jest
obszernym treningiem sprawnos$ciowym. Podnosi on wytrzym-
atoé¢ i site oraz mozna go postrzegaé jako trening oszczedza-
jacy stawy.

Jakie grupy miesni pracujq?
Ruch wiostami obcigza uktad migéniowy catego ciata. Niektére

mieénie sq jednak szczegélnie aktywizowane. Sq one pokazane
na ponizszym rysunku.

Jak pokazuje rysunek, podczas wiostowania aktywizowana jest
gérna i dolna cze$¢ ciata.

W obrebie migéni nég wiostowanie aktywizuje szczegélnie mie-
sief strzatkowy (1), migsied dwugtowy nogi (2), jak tez miesnie
strzatkowe dhugie i migénie piszczelowe (5,4). Poprzez porusza-
nie biodrami w czasie wiostowania obcigza sie réwnoczesnie
migénie posladkéw (3).

W obszarze mieéni korpusu wiostowanie aktywizuje przede
wszystkim migénie grzbietu (6) i miesien zginacz grzbietowy (8).
Trenuje sie takze miesier naramienny (9) i miesier zginacz
ramienia (10) oraz migsien czworoboczny (7).

Poprzez specjalne éwiczenia mogq Parstwo przy pomocy urzqd-
zenia COACH firmy Kettler aktywizowaé jeszcze inne partie
migsni, ktére sq dalej oméwione.

Podstawq zaplanowania treningu jest aktualny stan fizyczny
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Panstwa organizmu. Przy pomocy testu obcigzeniowego lekarz
domowy moze ocenié¢ Panstwa sprawno$é fizyczng, ktéra bedzie
bazq zaplanowania treningu. Jedli nie przeprowadzili Panstwo
takiego testu, wéwczas prosze unika¢ duzych obcigzen. Powin-
ni PaAstwo zapamietaé nastepujgcq zasade dotyczgeq plano-
wania freningu: treningiem wytrzymatoéciowym sterujemy zaréw-
no poprzez wielkoéé wysitku jak tez jego intensywno$é.

O intensywnosci treningu

Intensywno$¢ treningu mogq Panstwo kontrolowaé  poprzez
wysoko$é tetna. Intensywno$é reguluje sie z jednej strony popr-
zez liczbe ruchéw wioset, a z drugiej strony poprzez opér urzqd-
zenia ciggnowego.

Poczatkujgey powinni tez unikaé zbyt duzego tempa oraz tre-
ningu ze zbyt duzq sitq oporu. Prosze sprébowaé uzgodni¢ indy-
widualng liczbe uderzeh i optymalng site oporu urzqdzenia
ciegtowego przy pomocy polecanej wielkosci tetna (poréwnaj
Diagram pulsu ponizej). Nastepnie kontrolowaé wysokos¢ tetna
w czasie freningu w trzech momentach. Przed treningiem nalezy
ustalié tetno spoczynkowe. Podczas treningu (ok. 10 min po
rozpoczeciu treningu) sprawdza sie tetno w fazie obcigzenia,
kiéry przy wiaéciwej intensywnosci treningu powinien byé
zblizony do zalecenia treningowego. Przez jedng minute po
zakohczeniu treningu prosze zmierzyé tzw. tetno w fazie
odpoczynku.

Regularny trening prowadzi do obnizenia fetna w czasie spoczy-
nku i fazie obcigzenia. To jest jeden z licznych efektéw treningu
wytrzymatosciowego. Poniewaz serce bije wolniej, pozostaje
wiece| czasu na napetnienie komér serca i ukrwienie mieénia ser-
cowego (przez naczynia krwionoéne serca).

pe Wykres tetna
LSS Fitness i spalanie ttuszczu
220 —t—+—
200~ 20 st
180 e S R
160 ——Puls freningowy | =
140 ™~ .(_~ (75 % pulsu maks.) \\
~ = T =~ JP \\
1200 [T mm—ell T———
100 ( e e et U
I~ Puls na spalanie Huszczu e P -
80 ‘ (6"5% pu‘lsu ma‘ks.) ‘ T
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Wiek
O wielkosci wysitku

Pod pojeciem wielkoéci wysitku rozumie sie dtugosé jednostki tre-
ningowej i jej czestotliwoéé w ciggu tygodnia. Jako korzystne dla
sprawnosci uwaza sig z punktu widzenia medycyny sportowe;j
nastepujace wielkosci wysitku:

Czestotliwoéé éwiczenia Czas trwania treningu

codziennie 10 min.
2-3 razy tygodniowo 20 - 30 min.
1-2 razy tygodniowo 30 - 60 min.

Jednostki treningowe wielkodci 20-30 minut/30-60 minut nie
nadaijq sie dla poczatkujgcych. Poczgtkujgcy powinni zwiekszaé
wielko$é wysitku swojego treningu stopniowo. Pierwszy trening
prosze tak zaplanowaé, aby byt on krétki. Za korzystny wariant
treningu dla poczatkujgcych uwaza sie trening interwatowy. Tre-
ning dla poczgtkujgcych na pierwsze 4 tygodnie moze by¢
zaplanowany nastepujgco:
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czestotliwosé treningu wielko$¢ jednostki treningowej
1.-2. tydzief

3 min wiostowaé

1 min przerwy

3 min wiostowa¢

1 min przerwy

3 min wiostowaé

3 x tygodniowo

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

4 x tygodniowo

Dodatkowo do tego 4-tygodniowego treningu dla poczgtku-
jiacych mogq Panstwo dziennie trenowaé 10 min bez przerwy.
Jesli w przysztosci bedq Panstwo chcieli trenowaé 3 x tygodnio-
wo po 20-30 min, wéwczas pomiedzy dwoma dniami treningo-
wymi powinni Parstwo zaplanowaé jeden dzier przerwy.

Gimnastyka towarzyszqca treningowi

Optymalnym uzupetnieniem treningu wiostami jest gimnastyka.
Prosze rozpoczqé trening rozgrzewkq. Prosze zaktywizowaé
uktad krgzenia przez kilka minut poprzez lekkie poruszanie
wiostami (10-15 uderzen na minutg). Nastepnie prosze
rozpoczqé ¢wiczenia rozciggajqce. Potem nastepuje wiaéciwy
trening wiostami.

Trening powinno sie zakoAczyé powolnym poruszaniem wioset.
Nastepnie wykonaé pare éwiczen rozciggajqeych.

Wskazéwki do treningu sitowego z urzgdzeniem COACH
Obok treningu z wiostami urzqdzenie COACH nadaje sie réw-
niez do sitowego treningu sprawnosciowego. Aby trening byt
wartoéciowy pod wzgledem zdrowotnym nalezy koniecznie
przestrzegaé kilku punktéw, kiére chcieliby$my Pahstwu krétko
przedstawié:

1. Poczatkujgey powinni unikaé treningu ze zbyt duzq sitq
oporu.

2. Prosze trenowaé z takim oporem, ktéry pozwoli Paristwu
swobodnie oddychaé.

w

. Prosze wszystkie ruchy wykonywaé miarowo.

4. Nalezy uwazaé, aby podczas wszystkich éwiczen plecy byty
wyprostowane.

5. Prosze pamigtaé zawsze o tym, ze migénie i sita dopasowu-
iq sie szybciej do warunkéw obcigzenia niz stawy i $ciegna.

Rada: site oporu nalezy w dalszym etapie treningu zwiekszaé
tylko stopniowo

Krétkie przedstawienie niektérych metod treningowych
Do treningu sprawnoéciowego nadaje sie metoda treningu wytr-
zymatoéciowego. Oznacza to, ze éwiczenia z matq sitg oporu
(tj. 40-50% indywidualnej maks. sity oporu) sq powtarzane 15-
20 razy.

*Pod silg maks, rozumie sig tutaj maks. indywidualng zdolnosé
do wysitku, ktéry mozna podjqé, aby jednokrotnie podota¢ duze-
mu obcigzeniu.

ST 2529-64
éwiczenie 12 tydzien 3-4  tydzien 56 tydzien
Seria Liczba Seria Liczba Seria Liczba

powtérzen powtérzen powtdrzen

El 12 indywidualie 2 indywidualnie 3 indywiduhie
E4 12 1215 2 15-20 3 15-20
E7 12 1215 2 15-20 3 15-20
E9 12 1215 2 15-20 3 1520
13 12 1215 2 15-20 8 15-20
14 12 1215 2 15-20 3 15-20
17 12 1215 2 15-20 3 15-20

Przyktad zaplanowania treningu

Prosze zawsze rozpoczynaé frening rozgrzewkq, robié przerwe
podczas treningu po kazdej serii przez okoto 60 sek. i wykor-
zystaé przerwe na éwiczenia rozluzniajgce i rozciggajqce.

Prosze trenowaé 2-3 razy tygodniowo z urzgdzeniem COACH i
wykorzystywa¢ kazdq okazje, aby uzupetnié trening, np. space-
rem, jazdq na rowerze, ptywaniem itd. Stwierdzq Panstwo, ze
regularny trening poprawi Paistwa sprawnosé i dobre samopoc-
zucie.

Wiecej instrukcja treningowa: strona 74

Wskazéwki ostrzegawcze

Trenujq Panistwo z urzqdzeniem, kitére zostato skonstruowane
wedtug najnowszych osiggnieé techniki. Miejsca, ktére moglyby
by¢ niebezpieczne dla uzytkownika zostaty bardzo dobrze
zabezpieczone. Urzgdzenie przeznaczone jest dla oséb
dorostych.

Zty albo nadmierny trening moze prowadzié do uszczerbku na
zdrowiu. Prosze przed rozpoczeciem treningu skonsultowaé sie z
lekarzem. Opinia lekarska powinna stanowi¢ baze zaplanowa-
nia treningu.

Urzqdzenie to nie nadaije sig jako zabawka. Prosze mie¢ to na
uwadze, ze naturalna cheé zabawy u dzieci moze doprowadzi¢
do zaistnienia nieprzewidzianych sytuacji i niebezpieczenstw,
za ktére producent nie ponosi odpowiedzialnoéci. Jedli jednak
Pahstwo pozwolg dzieciom uzytkowaé urzqdzenie, nalezy je
zapoznaé z whadciwym jego uzytkowaniem.

Montaz urzqdzenia musi byé przeprowadzony starannie przez
dorostq osobe. Prosze zadbaé o to, aby urzqdzenie nie byto
uzytkowane przed dokornczeniem montazu.

Przy regularnym treningu polecamy co dwa miesigce przepro-
wadzaé kontrole wszystkich czeéci urzqdzenia jak tez elementéw
mocujqgcych, w szczegdlnosci $rub i bolcéw. Aby zachowaé kon-
strukeyjny poziom bezpieczerstwa urzgdzenia, nie nalezy uzyt
kowa¢ urzqdzenia z defektem i od razu wymieni¢ uszkodzone
czesei.
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Instrucées de treino e utilizacao

>

indice
Instrucdes de seguranca 86 ¢ Idade 92 e Substituicao das pilhas/ 95
o Assisténcia técnica 86 l| * Som de alarme 92 Falhas no computador
* A sua seguranca 86 * Seleccdo da pulsagdo 93 Glossario ?5
Descricéo breve 87 pretendida (Fat/Fit) Instrucdes de treino 96
o Arec'n de funcéo/Teclas 87 e Pulsacdo pretendida 93 e Treino de resisténcia 96
e Area de indicacdo/Display g7 | Funcdes de treino ¢ |ntensidade de esforco 96
e Funcdes da electrénica 87 e Prontiddo para o treino 94 e Grau de esforco 96
Area de funcées 88 ¢ Inicio do treino 94
o Teclas ’ 88 * Interrupcdo/fim do treinoStandby 94
e Indicacdio 88-90 e Retomar o treino 94 @
Ajustes * Recovery (PU|fGCa° 94 Este simbolo indica uma referénciads
e Hora 91 de recuperagéo) indicagdes gerais ou ao glossdrionas
Treino 99 Indicacoes gerais 95 instrucdes. No~ glossdrio éexplicado o
Sem valores 92 ¢ Sons do sistema 95 termo em questao.
Com valores 92 e Cdlculo .do~s o\l/qliocées 95

da condicdo fisica
* Tempo 72 e Cdlculo da média 95
* Remadas 72 ¢ Indicacdes relativas & 95
* Energia 92 medicdo da pulsagdo
® Frequéncia cardiaca 92 Com cinto torécico 95

Instru¢des de seguranca

Respeite os seguintes pontos para a sua propria segu-
ranga:

O aparelho tem de ser montado sobre uma base estavel e
adequada para o efeito.

Antes da primeira colocagdo em funcionamento e, adicional-
mente, apds aprox. é dias de funcionamento é necessdrio
verificar se as ligagdes estdo bem apertadas.

Para evitar ferimentos devido a esforcos incorrectos ou sob-
recarga, o aparelho sé pode ser utilizado de acordo com as
instrugoes.

Naéo é recomenddvel a colocacdo do aparelho em espagos
himidos, de forma permanente, devido & possibilidade de
formagdo de ferrugem.

Verifique regularmente a funcionalidade e o estado correcto
do aparelho.

Os controlos técnicos de seguranca fazem parte das obri-
gacdes do proprietdrio e tém de ser realizados regular e
correctamente.

Substitua imediatamente os componentes defeituosos ou
danificados. Utilize apenas pecas sobressalentes originais
KETTLER.

* Nao utilize o aparelho antes de ele ter sido reparado.

* O nivel de seguranca do aparelho s6 pode ser mantido sob
a condi¢do do aparelho ser regularmente verificado quanto

a danos e desgaste.

Para a sua seguranca:

* Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu
médico para confirmar que a sua saide lhe permite treinar
com este aparelho. Baseie o seu programa de treino na opi-
nido do seu médico. Um treino incorrecto ou excessivo pode

prejudicar a sua saide.
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ST 2529-64
Descricdo breve

A electrénica tem uma drea de fungdes com teclas e uma drea
de indicagdo (display) com simbolos e grdficos varidveis.

KETTLER
Bﬁﬂﬁﬁl:‘ﬂ o I aPBEcs

PM A . o ~
..‘ '..‘. ‘V Area de indicagdo

Mostrador

l‘li’lﬂi‘l l‘ll‘ll’l‘l ®
OEE0 o0 0 O S

ZEIT/TIME FREQUENCY

o Ao i
ooog vedd o

Area de funcoes

Teclas

A electrénica tem as seguintes funcoes:
e Pardmetros de treino
Pulsacdo pretendida, tempo, batimentos, consumo de energia

¢ Controlo com indicagdo éptica e acUstica Pulsagdo maxima dependente da idade, pulsagdo pretendida e nimero de remadas
¢ Indicagdo de uma avaliagdo da condigdo fisica de 1 a 6 calculada com o valor da pulsagdo de recuperagdo apés 1 minuto
¢ Indica¢do do tempo de 500 m

¢ Indicagdo da Gltima sessdo de treino com valores médios

e Seleccdo da indicagdo para o consumo de energia [Kloule ou Keal]

® Mudanca de indicagdo dos valores na indicacdo grande superior (pode ser desligada)

e Com receptor de pulsagdo e cinto tordcico.
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Instrucoes de treino e utilizacao

Area de funcoes
As quatro teclas sdo explicadas brevemente a seguir.

A aplicacdo detalhada é explicada em cada um dos capi-
tulos. Nestas descricdes utilizam-se os mesmos nomes das
teclas de funcoes.

SET (premir brevemente)
Os dados introduzidos sdo seleccionados.
Os dados predefinidos sdo aceites.

Reset (premir SET prolongadamente)
A indicagdo actual é apagada para uma reinicializagdo.

Teclas menos — / mais +

Com estas teclas de funcdes sdo modificados, antes do
treino, os valores nos vdrios menus e, durante o treino, o
esforco.

", n

® continuar com “+

"u_n

e ou voltar com

e premir prolongadamente > mudanga répida

® premir “+" ¢ =" simultaneamente:
* a infrodugdo de valores salta para  "Desligado (Off)"
RECOVERY

Com esta tecla de funcdes é iniciada a funcdo de pulsacdo
de recuperagdo.

6 &

As outras fungdes das teclas sdo explicadas no ponto cor-
respondente nas instrugdes de utilizagdo

Medicdo da pulsacdo
A medi¢do da pulsacdo é feita com o cinto tordcico.

@ & Area de indicacéo/Display

A drea de indicacdo informa sobre as diferentes funcdes e
° G %
I x 23088
.

os modos de ajuste seleccionados respectivamente.
‘. .‘ ' ULSE
dArdarda v RECOVERY

8888 5 ALY+
Pu ) ‘

NERG [SCAN]
ZEIT/TIME 500M Jlll SCHLAGE/STROKES

po-nR«nn ﬂ 7 @en
000000 2 5000 000w
'}W ADD QoD
QOO0 Vel OoL

J
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ST 2529-64

ENERGY (Consumo de energia) .‘ .‘ .‘ .‘

;. :. :. :. — Valor 0 - 9999

LILILILS

Dimensdo ajustavel ———— kJ[kcal |

ENERGY
SCAN (Indicacdo alternada)
Indicacao em funcionamento alternado - © - - ) -

' ' 5 ' Representacdo em ponto gran-

am .. .. . - .. de dos valores que sdo indica-
Indicagdo em funcionamento alternado [SCAN -‘ -‘ .-‘. -‘ :’:: com a designagdio a pis-
PULSE (Eventos relativos a pulsacéo) .
/——Valor médio

Valor percentualPulsagéo - - -
T, A3 %

real/pulsacdo max.

Aviso (intermitente) pulsagdo maéx. +1 ——Pulsa¢do maxima excedida +1

Pulsacdo pretendida excedida +11

Som de aviso LIGADO/DESLI-
——GADO

——Simbolo de coracdo (intermitente)

a TV I | RECOVERY Funcéo activa

Pulsacdo pretendida néo alcancada -11—

TEMPO/TIME 500 m (tempo de 500 m)
ZEIT/TIME 500M

Tempo de 500 m calculado

RITMO/BEAT (Marcador de ritmo)

(o))
Marcador de ritmo LIGADO/gif)LCI;—_

(acustico/éptico)

TEMPO/TIME (Tempo de treino)

Z

T
L

Valor 0 - 99:59

-
C !

¢
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Instrucées de treino e utilizacao

REMADAS/STROKES (Remadas)

SCHLAGE/STROKES

k)00 I

o/
Dimensao ' Vlor 0 = 9999
alor 0 -
Valor médio Q . ‘ ..‘ .' ..‘
dl) @a'r @
FREQUENCY (Frequéncia cardiacal)
FREQUENCY
Indicacdo (intermitente) ) S
Ritmo cardiaco pretendido excedido +1— ' ' Valor 699

Indicacdo (intermitente)

Ritmo cardiaco pretendido néo alcangado—-

+1

A..
VoLiLy

Valor médio—/

Pisca em cada valor

PULSE (ritmo cardiaco)

N
Jmi_

8

-
!-!

\__~
i
)

\_~
I

Valor 40 - 199
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ST 2529-64
Ajustes

Hora
e Colocar a pilha

Ajustar as horas (Indicagdo de 12 horas AM/PM)

ou
® Prima Recovery
Ajustar as horas (Indicagdo de 24 horas)

o

&

e Prima Menos — / Mais +
Alterar as horas

e Prima Set
Ajustar os minutos

e Prima Menos - / Mais +
Alterar os minutos

e Prima Set
Indicagdo dos quilémetros totais com "odo"

e Prima Set
Indicagdo da prontiddo para o treino

)
Ll
a a
- " @eny)
LA L

ZEIT/TIME FREQUENCY [ PuLSE |

- X
LILIL L r
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Instrucées de treino e utilizacao

a1 L Treino
| 13¢ e a
- 1. Treino sem valores
i ¢ Prima uma teclaTodos os segmentos séo indicados.
., O total de quilémetros odo é indicado por breves
instantes

E indicada a prontidao para o treino com valores
nulos, nivel de resisténcia e pulsagdo actuais (caso a
medi¢do da pulsacdo esteja activa).

P N
LIL(Ly By ! {
* Remar
L|:L|'L| i-}() -"3" K -'-' :() O tempo de treino e os seguintes valores sdo exibidos
IE”‘"ME FREQ"ENﬂV - -ﬂ E_ = /- FREQU(N -ﬂ E_ em Contogem Crescente.
Bl ] i TN a2 l'll’l A mudanca da indicacdo SCAN estd activa
LeL(L ] r e ¢ J0 00
L 2. Trelno com Yalores |
TITIT] Indicacdo: "Prontiddo para o treino"
- It
e Prima "SET": Area de valores
ﬂﬂﬂ ﬂ = Valor de tempo (TEMPO/TIME)
[ ] ® Introduza os valores com “+” ou “=" (p. ex. 18:00)
- 1] . WQETH
ITET I [ Confirme com "SET".
Indicacéo : menu seguinte "REMADAS/STROKES"
G.‘:,‘: © o :859 Valor de remadas (REMADAS/STROKES)
¢ Introduza os valores com “4” ou “=" (p. ex. 540)
Confirme com "SET".
‘ - Indicacéo : menu seguinte "ENERGIA"
- 1BLC
ACC ® O cun Valor de energia (ENERGY / KJouIe/ keal)
' ' ] g W/ ® Introduza os valores com “+” ou “=" (p. ex. 270)
e MA‘ES Confirme com "SET".
e Seleccione os KJoule ou kcal com “+" ou”-".
Confirme com "SET".
Indicacdo : menu seguinte "FREQUENCY"
.. SR .. ,
2 G ": ;‘: © o u E' -:I‘:l' Valor da frequéncia cardiaca (FREQUENCY)
® Introduza os valores com “+” ou “=" (p. ex. 30)
Confirme com "SET".
Indicacéo : menu seguinte "AGE"
29 e o 2% 27N ' 9
C &, C Introducdo da idade (AGE)
a introducdo da idade serve para calcular e controlar a
pulsagdo méxima (simbolo HI, som de aviso caso activa-
do).
GFF © O gc ¢ Introduza os valores com “+” ou “=" (p. ex. 40)
A partir destes valores é calculada a pulsacdo méxima
de 180 durante a introducdo, de acordo com a
relacdo (220 - idade)
. Confirme com "SET".
= Ju Indicacéo : menu seguinte "Som de alarme".
RBE D FF ©® © At L:D Som de alarme em caso de superacéo da pulsacdo
maxima
e Seleccionar a funcdo On/OFF com “+” ou “-".
Confirme com "SET".
L. . .
-- AN Indicacdo : menu seguinte seleccdo da pulsagdo pretendi-
da "FA 65%"
Controlo da pulsacdo pretendida FA 65%/Fl 75%
nee ) e Seleccionar com “+” ou “="
u © O un . ~
£ A * Queima de gordura 65%, fitness 75% da pulsacdo

mdéxima
Confirme com "SET" (modo de valores concluido)
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Indicacdo: Prontiddo para o treino com valores

ol
20
B>

B
®
0
©
-

AT®
v

ou

Introducdo da pulsacdo pretendida
A |ntroduc,:c19 40 - 199 serve para colculor e controlar
uma pulsacdo do treino independente da idade (simbo- n 3
lo “+”, som de aviso caso activado, sem controlo da
pulsacdo méxima). Para tal, a infroducdo da idade

L

nn_%
tem de estar na posicdo "OFF". ARE GF":
e Desseleccionar o controlo da pulsacdo méxima com
“4" o0u.”=". Indicacdo: "AGE OFF"
Confirme com "SET".
. ~ . - .
Indicacéo: valor seguinte "Pulsagdo pretendida" (Pulse) --
¢ Introduza o valor com “+” ou “=" (p. ex. 130)
Confirme com "SET" (modo de valores concluido) GF":@;@” © O :::G@E_”
Indicacdo: Prontiddo para o treino com valores <
Inicio do treino -
® Remar
- Os valores predefinidos sdo exibidos em contagem
decrescente.
- A mudanca da indicacdo SCAN estd activa y A ‘-‘ -‘o -‘ —
, PSS T - ™ u
- O nivel de resisténcia ¢ diminuido, rodando para a ‘:\,/;i:.; Lo 'S ' ' JJ’
esquerda, e aumentado, rodando para a direita e ‘ ". ‘ . PULSE #
’ ’ : a a e [ETES

- Apita co ritmo da remada.

- As sefas -/+ piscam se uma remada se desviar da fre- @@@ ﬂ..""‘ " 1] "‘ (o)

quéncia definida (caso esteja definida), para ajudar a (b " " |
manter a frequéncia de treino. === < =

ZEIT/TIME

(G) |w@gAn N g

us 0 B3

O sinal sonoro ao ritmo da remada desliga-se, pressionan-
do simultaneamente as teclas =/ +.

O funcionamento SCAN desliga-se, pressionando a tecla
SET durante o treino. E novamente activado, pressionan-

o O
dooutra vez.

Com a tecla =/+ é exibida a drea seguinte.Ao fazer
"Reset" os valores perdem-se.

Interrupgdo ou fim do treino/Standby

Com menos de 5 remadas/min ou premindo a tecla
"RECOVERY", a electrénica detecta uma interrupgdo do
treino. Os dados do treino alcancados sdo indicados. A
pulsagdo, o nivel de resisténcia e a frequéncia de treino
sdo apresentados comovalores médios com o simbolo &.

a“,on "_n

Com “+" ou

é feita a mudanga para a indicagdo

. AT . ( - - - «.€) W= 9
actual. Os dados do treino sdo indicados durante 4 minu- N '.:".:'.: " ‘- ‘ ‘ 81“
fos. Se ndo prer’?ir. nenhuma tef:|o durante este tempo e ndo Z = ' .'. (PuLSE V-2l
treinar, a electrénica comutard para o modo de standby. aa
Neste modo, sdo indicadas alternadamente a hora e a tem- ZEITITIME 500M

H - - - -
peratura ambiente. rérint .‘ .‘ l (o)
Retomar o treino LiLIL < | omEw
Ao retomar o treino dentro de 4 minutos, os Ultimos valores PULSE
continuam a ser somados ou descontados. A mudanca da HESI 1T [ lx]
indicacdo SCAN estd activa. (L "~ ( o .' > ‘]’ l.‘
- a - e - a
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Instrucoes de treino

Valor da pulsacéo no
inicio da RECOVERY

© -

aa Ta)
[Puise LUid
Avdliacdo da condicdo fisica ——FJ "u

Valor da pulsacéo no /
fim da RECOVERY

39 &0

Diferenca

(Inicio da RECOVERY -
Fim da RECOVERY)

Funcao de RECOVERY

Pulsacéo de recuperacéo

A electrénica medird a sua pulsacdo durante uma conta-
gem decrescente de 60 segundos e determinar& uma ava-
liagdo da condi¢do fisica.No fim do treino prima "RECO-
VERY". Com isto, o valor da pulsagdo actual (na figura
"99") é gravado.

Apds 60 segundos, o valor da pulsacdo (na figura "60") &
novamente gravado. E indicada a diferenga dos dois valo-
res (na figura "39"). A partir desta é deferminada uma ava-
liagdo da condigdo fisica (na figura "F 1.0"). A indicacdo
é terminada apds 10 segundos.

"RECOVERY" ou "RESET" interrompem a fungdo.

Se no inicio ou no fim da reposigdo do tempo ndo for
detectada nenhuma pulsacdo, surge uma mensagem de
erro.
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Indicacoes gerais

Sons do sistema

Ligar
Ao ligar é emitido um som durante o teste do segmento.
Superacéo da pulsagéo méxima

Se a pulsagdo méxima definida for excedida em uma pulsagdo,
sdo emitidos 2 sons breves.

Valores
Ao alcancar os valores relativos ao tempo, & disténcia e aos
Kloule/keal, o valor correspondente pisca.

Recovery

Calculo da avaliacdo da condicéo fisica (F):

Classificagdo (F) = 6.0 - 10 XP|]°]—P2 2

P1= pulsagdo em esforco P2 = pulsagdo de recuperagdo

F1.0 = muito boa F6.0 = insuficiente

Para determinar a condicdo fisica é necessdrio fazer a distincdo
entre os seguintes casos:

1. P1 é menor que P2 (P1 - P2 = negativo)
E dada a classificacdo de 6,0, diferenca de pulsagdo indi-
cada =0

2. O valor entre parénteses é maior que 5,0
E dada a classificacdo de 1,0.

3. P1 é maior que P2 e o valor entre parénteses situa-se entre O
e 5,0.

Calculo da média

Os cdleulos da média referem-se a sessdes de treino anteriores
até um reset ou modo de standby.

Indicaces relativas & medicdo da pulsacdo

Este computador de treino defecta a pulsacdo através do cinto
torécico. O receptor encontra-se no aparelho. O céleulo da
pulsagdo comega quando o coragcdo na indicacdo piscar ao
mesmo ritmo que a sua pulsagdo.

Cinto toracico
Respeite as respectivas instrugdes.

Substituicéo das pilhas Falhas no computador

de treino

Anote a quilometragem. Em caso de uma indicagdo mais fraca,
problemas na indicagdo da pulsacdoe comportamento estranho
do computador de treino, substitua as pilhas.

Os quilémetros de treino perdem-se. A hora tem de ser nova-
mente definida.

ST 2529-64
Glossdrio

Idade

Valor para o célculo da pulsagdo méxima.

Dimensado
Unidades para a indicagdo de km/h ou mi/h, Kjoule ou keal.

Pulsagéo para a queima de gordura
Valor calculado de: 65% da pulsagdo méxima.

Pulsacao de fitness
Valor calculado de: 75 % da pulsagdo méxima.

Glossario
Um conjunto de possiveis explicacdes.

Simbolo HI (a seta aponta para cima)

Se surgir "HI" significa que uma pulsacdo pretendida é demasia-
do elevada em 11 pulsagdes. Se piscar HI a pulsagdo méxima
foi excedida. O controlo "HI" estd sempre activo.

Simbolo LO (a seta aponta para baixo)

Se surgir "LO" significa que uma pulsagdo pretendida é demasia-
do baixa em 11 pulsagdes. O controlo "LO" fica activo quando,
durante o treino, é alcangada a pulsacdo de treino predefinida.

Pulsacao(6es) maximals))
Valor calculado a partir de 220 menos a idade.

Menu
Indicacdo na qual se infroduzem ou seleccionam valores.

Pulsacdao
Medi¢do do batimento cardiaco por minuto.

Recovery

Medicdo da pulsagdo de recuperagdo no fim do treino. A partir
da pulsacdo inicial e da pulsagdo final de um minuto, é obtido o
desvio e uma classificacdo da sua condicdo fisica. Com um
treino igual, uma melhor classificagdo representa um melhora-
mento da sua condicdo fisica.

Reset
Eliminacdo do contetdo da indicacdo e reinicializacdo da indi-
cacdo.

Pulsacdo pretendida
Introdugdo de um valor da pulsagdo determinado que se preten-
de alcancar.



Instrucées de treino e utilizacao

Treinar com a MAQUINA DE REMAR

A mdquina de remar KETTLER oferece todos os beneficios do
"verdadeiro" remo, mas sem os inconvenientes e as despesas
que um "langamento & égua" comporta. O remo é um desporto
que melhora ndo s6 o rendimento do sistema cardiovascular,
como também a forca e a resisténcia. As indicacdes que se
seguem deverdo ser lidas com aten¢do antes de iniciar o treino.

Importante

Antes de iniciar o treino, consulte o seu médico de familia para
saber se a sua aptiddo fisica é suficiente para a prdtica de exer-
cicio com a méquina de remar. O resultado do exame médico
deverd ser utilizado como base para a elaboragdo de um pro-
grama de treino. As seguintes instrucdes destinam-se exclusiva-
mente a pessoas sauddveis.

As vantagens do treino de remo

Como & foi mencionado, o remo é uma excelente possibilidade
de aumentar a performance do sistema cardiovascular. Além
disso, aumenta a capacidade de absor¢do de oxigénio. O remo
¢ ainda adequado para queimar gorduras, no sentido em que
actua sobre as reservas de gordura (na forma de dcidos gordos),
convertendo-as em energia.

Um outro beneficio importante do remo estd relacionado com o
fortalecimento das zonas musculares mais importantes do nosso
corpo. Neste sentido, o fortalecimento dos midsculos dos ombros
e das costas pode comportar beneficios especiais do ponto de
vista ortopédico. O fortalecimento dos mésculos das costas pode
contribuir para evitar problemas ortopédicos, os quais ocorrem
com demasiada frequéncia nos dias de hoje. O treino com a
méquina de remar KETTLER apresenta, assim, um método de
treino abrangente. Aumenta-se a resisténcia, ao mesmo tempo
que ndo se esforcam as articulagdes.

Quais os musculos que sao trabalhados

Os movimentos executados na pratica de remo trabalham todas
as zonas musculares do corpo, mas hd zonas que sdo submeti-
das a um maior esforco do que outras. As zonas sdo apresenta-
das na figura seguinte.

Tal como apresentado na figura em cima, tanto a parte superior
como a parte inferior do tronco sdo trabalhadas da mesma
forma. Ao remar, trabalham-se, na zona das pernas, os mUscu-
los tensores (1), os misculos flexores (2), bem como os misculos
tibiais e da barriga das pernas (5, 4). Os msculos gliteos (3)
sdo também exercitados devido ao movimento de ancas.

No tronco, os movimentos do remo exercem um efeito essencial-
mente sobre os misculos das costas (6) e da coluna vertebral (8),
bem como os musculos trapézios (7), os deltéides (9) e o miscu-
lo tricipite braquial (10).
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Planeamento e controlo do treino de remo

Tome a sua condigdo fisica actual como base para o planea-
mento das suas unidades de treino. O seu médico de familia
poderd submetélo a uma avaliacdo fisica, na qual se determi-
nard a sua habilidade corporal. O resultado desta avaliagdo
deverd ser tomado em consideragdo ao planear o seu programa
de treino. Se ndo realizar nenhuma avaliacdo fisica, deverd
impreferivelmente evitar um esforco excessivo durante o seu
treino. O seu planeamento deverd respeitar o seguinte principio:
um treino de resisténcia pode ser controlado de igual modo quer
pela extensdo, quer pelo nivel do esforco e intensidade.

Intensidade do treino

A intensidade do esforgo durante o treino de remo pode ser
determinada medindo o pulso. Poderd variar a intensidade do
treino de remo, por um lado, alterando o nimero de movimentos
por minuto, e, por outro lado, ajustando a resisténcia das unida-
des eldsticas. A intensidade aumenta, se se aumentar a forca de
traccdo e a resisténcia das unidades eldsticas.

Por este motivo, os principiantes deverdo evitar um treino com
uma forca de traccdo ou uma resisténcia elevadas. A forca de
traccdo e a resisténcia ideais deverdo ser determinadas de acor-
do com a pulsagdo recomendada (veja o diagrama de
pulsagdo), que deverd ser medida trés vezes por cada unidade
de treino. Antes de iniciar o treino, mega a pulsagdo em repou-
so. 10 minutos depois de iniciar o treino, meca a pulsacdo em
esforco (que deverd estar dentro da faixa recomendada) e,
depois de terminar a unidade de treino, mega a pulsacdo em
recuperagdo.

Um treino regular deverd conduzir rapidamente a uma descida
das pulsacdes em repouso e em esforco. Este é um sinal dos efei-
tos benéficos do treino de resisténcia. O coracdo bate mais deva-
gar e tfem mais tempo para receber sangue, que poderd circular
pelos musculos corondrios.

Diagrama de pulsagdo

Pulsagdc Fitness e Queima de calorias
220 1
— Pulsagdo maxima
200 \‘\ (220 menos idade)
180 ~0 | |
160 = Pulsacéo de fitness — =
™~ .(_ (75% da pulsaééo méx) \\
] 40 = —_— [ —
4+ S~ ~
120 == L T TR 4=L
100 - 5 P i
0 Pulsacdo queima de calorias il X
8 (65% da pulsaééo méx)
[ [ 1 [ |

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 !dade

Plano de treino

O plano de treino diz respeito & duragdo das unidades de treino
individuais e & frequéncia semanal. Segundo os profissionais, o
seguinte plano de treino é especialmente eficaz:

Frequéncia de treino Duragdo do treino

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

As unidades de treino com uma duracdo de 20-30 minutos e de
30-60 minutos ndo s@o indicadas para principiantes. Os princi-
piantes deverdo intensificar o seu plano de treino de forma gro-
dual, mantendo os primeiros blocos de treino relativamente bre-
ves. O treino por blocos pode ser uma boa alternativa para o ini-
cio do treino.

De seguida, apresenta-se um exemplo de um programa tipico
para principiantes, para as primeiras 4 semanas:
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FreqUéncia de treinamento  Duracdo do bloco de treino
1.%/2.° semana

3 minutos de remo

1 minuto de intervalo

3 minutos de remo

1 minuto de intervalo

3 minutos de remo

Trés unidades de treino

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

No final destas 4 semanas de treino para principiantes, os blo-
cos podem ser prolongados para 10 minutos de remo sem inter-
valos. Se, numa fase posterior, preferir 3 unidades de treino por
semana durante 20-30 minutos, intercale um dia livre entre cada
duas sessdes de treino.

Exercicios de gindstica complementares

Os exercicios de gindstica sdo o complemento ideal para a préti-
ca de remo. Faga sempre exercicios de aquecimento antes de
comegcar a remar. Nos primeiros minutos, active a circulagdo san-
guinea remando ligeiramente (10-15 movimentos por minuto).
Faga exercicios de alongamento antes de iniciar o treino de
remo literalmente dito. No final do treino de remo, também
deverd realizar movimentos ligeiros e repetir os exercicios de
alongamento durante a fase de arrefecimento.

Indicagées para o treino de resisténcia com a COACH da

KETTLER STROKER

A par do treino de remo, a COACH é igualmente apropriada
para o treino de fitness com incidéncia no aumento de resistén-
cia. Para que o treino seja benéfico para a sadde é impreterivel
prestar atengdo a alguns pontos, os quais resumimos de seguida:

1. Como principiante, evite treinar com resisténcias muito
pesadas.

2. Treine apenas com resisténcias pesadas que possa controlar
sem prender a respiracdo.

3. Execute todos os movimentos de modo uniforme e ndo os
execute com brusquiddo ou rapidez.

4. Mantenha as costas direitas durante todos os exercicios e
evite curvar as costas para dentro ou para fora durante o
treino.

5. Néo se esquega de que os seus ligamentos, tenddes e articu-
lagdes ndo se adaptam com a mesma rapidez com que os
musculos se fortalecem e a sua forca aumenta.

Concluséo: aumente lentamente a resisténcia ao longo de um
processo de treino continuo.

Apresentacao abreviada de alguns métodos de treino

Para o treino de fitness recomendamos o método de treino ori-
entado para o aumento da resisténcia. Isto significa que os exer-
cicios com uma resisténcia leve (aprox. 40-50% da "intensidade
méxima*" individual) devem ser repetidos 15 a 20 vezes. *Com
intensidade méxima, referimo-nos aqui & forca maxima individu-
al que é utilizada para levantar uma vez um peso pesado.

ST 2529-64
Exemplo para planear o treino

Exercicio  1.-2. semanas 3.-4.

semanas 5.-6. semanas

S*  Wdh* § Wdh* § Wdh*

1 12 individ. 2 individ. 3 individ.
4 12 1215 2 15-20 3 15-20
7 12 1215 2 15-20 8 15-20
9 12 1215 2 15-20 8 15-20
13 12 1215 2 15-20 8 15-20
14 12 1215 2 15-20 8 15-20
17 12 1215 2 15-20 3 15-20

*S = Conjunto ou série *Wdh = Némero de repeticdes

Comece sempre o seu treino com exercicios de aquecimento.
Durante o treino, descanse aprox. 60 min. apds cada conjunto
de exercicios.Treine 2 — 3 vezes por semana com a COACH e
aproveite todas as oportunidades para complementar o seu
treino, p.ex., dando longos passeios, andando de bicicleta,
nadando, etc. Vai ver que, com um treino regular, a sua con-
dicdo fisica e o seu bem-estar irdo progredir em menos de nada.

Otro exercicios: pdgina 74

Indicacées de aviso!

Estd a treinar com um aparelho que foi construido de acordo
com os mais recentes conhecimentos em técnicas de seguranga.
Os possiveis pontos de perigo, que possam causar ferimentos,
foram evitados e protegidos neste aparelho o melhor possivel. O
aparelho destina-se a ser utilizado exclusivamente por adultos.

Um treino incorrecto ou excessivo pode prejudicar a sua satde.
Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu médi-
co para confirmar que a sua sadde lhe permite treinar com este
aparelho.

Baseie o seu programa de treino na opinido do seu médico. O
aparelho ndo deve ser considerado como um brinquedo em caso
algum. Lembre-se de que, pela necessidade natural de brincar e
pelo temperamento das criancas, o manuseamento do aparelho
pode ser perigoso e provocar situacdes imprevistas, o que exclui
uma responsabilidade por parte do fabricante. Se, no entanto,
permitir que o aparelho seja utilizado por criangas, elas devem
ser instruidas sobre a sua utilizagdo correcta e supervisionadas.

A montagem do aparelho tem de ser feita com o devido cuida-
do e por um adulto. Antes de utilizar o equipamento para fazer
exercicio, assegure-se de que a montagem foi feita correctamen-
te.

Se fizer exercicio regularmente, recomendamos que inspeccione
todas as partes do aparelho a cada um a dois meses, bem como
os elementos de fixacdo, em especial as porcas e os parafusos.
A fim de garantir o nivel de seguranga da construgdo deste apa-
relho, suspenda a utilizacdo do aparelho em caso de desgaste e
substitua de imediato as pecas desgastadas.



Traenings- og betjeningsvejledning
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Sikkerhedsanvisninger

Tag for din egen sikkerheds skyld hensyn til felgende

pu

98
DK

nkter:
* Traeningsapparatet skal opstilles p& en dertil egnet fast overf-
lade.

Kontrollér forbindelserne med hensyn il fastgerelse inden
treeningsapparatet tages i brug ferste gang og efter ca. 6
dages brug.

For at undgd kvaestelser som felge of fejlbelastning eller over-

belastning mé traeningsapparatet kun betjenes i henhold til
vejledningen.

Det kan ikke anbefales at opstille traeningsapparatet i fugtige
rum i en leengere periode af hensyn til rustdannelse.

Kontrollér funktionen af traeningsapparatet og dets korrekte
tilstand regelmaessigt.

Sikkerhedskontroller harer under brugers pligter og skal udfe-

res korrekt med jsevne mellemrum.

Defekte eller beskadigede komponenter skal udskiftes
omgé&ende. Der mé& kun anvendes originale reservedele fra

KETTLER.

Traeningsapparatet md farst benyttes, nér det er istandsat.
Traeningsapparatets sikkerhedsniveau kan kun bibeholdes

under forudseetning af, at det kontrolleres regelmaessigt med
hensyn til skader og slitage.

For din egen sikkerheds skyld:

For treningen anbefales det at radfere sig med en lege for
at sikre, om man helbredsmaessigt er i stand til at klare trae-
ningen. Opbygningen af treeningsprogrammet ber basere pé
legens diagnose. Fejlagtig eller for hard traening kan skade

helbredet.
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Korftfattet beskrivelse

Elekironikken har et funktionsomréde med taster og et visnings-
omrade (display) med variable symboler og grafik.

KETTLER
BGEEl@l:‘ﬂ "‘ '.‘AEBB-

AM
m ‘ ' ‘ ‘
EnERoy|scank kL B A RECOVERY

ZEIT/TIME 500M SCHLAGE/STROKES

-0 «Q0nnn e
OEE0 o0 0 O S

ZEIT/TIME FREQUENCY

o Ao i
ooog vedd o

Elektronikken har felgende funktioner:
¢ Standardvaerdier for traening
Maélpuls, tid, tag, energiforbrug
e Overvégning med optisk og akustisk oplysning
Aldersafhaengig max. puls, mélpuls og antal pulsslag
e Visning af fitnesskarakter 1-6 beregnet med hvilepulsvaerdien efter 1 minut
e Visning af 500 m tid
e Visning af den sidste traeningsenhed med gennemsnitsvaerdier
* Valg af visning for energiforbrug [Kloule eller Keal]
¢ Visningsskift af veerdier i averste display med store cifre (kan slukkes)
* Med pulsmaler og brystbalte.

ST 2529-64

Visningsomrade

Funktionsomrade
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Traenings- og betjeningsvejledning
Funktionsomrade

De fire taster forklares kort efterfalgende.

| de enkelte afsnit forklares anvendelsen ngjagtigt. | disse
beskrivelser benyttes samme navne for funktionstasterne.

SET (tryk kortvarigt)
Med denne funktionstast hentes indstillinger frem.De indstil-
SET lede specifikationer overtages.

Reset (hold SET inde laengere tid)

Den aktuelle visning slettes for genstart.

Minus - / Plus + taster

Med disse funktionstaster eendres veerdierne i de forskellige
menuer inden freening og ved traening justeres belastnin-
gen.

o frem “+”

o cller tilbage “-"
¢ holdes tasten inde > skiftes hurtigere

o trykkes der samtidigt p& “+” og “~
e indstilling af veerdier springer il “Fra (Off)”

RECOVERY
@ O Med denne funktionstast startes hvilepuls-funktionen.

Andre funktioner of tasterne forklares pé det passende sted
i betjeningsveijledningen.

Pulsmdling

Pulsen mdles ved hjeelp af brystbaeltet.

Visningsomrade / display

FIRR - - o/ % Visningsomradet informerer om de forskellige funktioner og
mma@' " ‘_ ‘ ' ‘ il

nr‘n om de pagaeldende valgte indstillingsmodi..
‘ -, & .

m' " ‘_ ‘ ‘Wﬁ

enerovscank m L J 0 B |- v

ZEIT/TIME 500M SCHLAGE/STROKES

po-nR«nn ﬂ 7 @en
000000 2 5000 000w
'}W ADD QoD
QOO0 Ve OO0




ENERGY (energifobrug)

Indstillelig dimension
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Veerdi 0 - 9999

SCAN (visningsskift)

Visning i skiftefunktion

Visning i skiftefunktion

Visning af veerdier med store
cifre, der vises med blinkende
betegnelse.

PULSE (pulshaendelser)

Procentvaerdi
Faktisk puls / max. puls

Advarsel (blinker) max. puls +1Mal-
puls overskredet +11

—— o

Gennemsnitsvaerdi

Maximalpuls overskredet +1

—— Advarselslyd TIL/FRA

Hjertesymbol (blinker)

Malpuls underskredet -11 —— _ . .
v E c OV E RY RECOVERY funktion aktiv
TID/TIME 500 m (500 m tid)
ZEIT/TIME 500M
e/ o/
X
Beregnet 500 m - tid ) ()
LI LI-LY
TAKT/BEAT (taktgiver)
Taktgiver TIL/FRA = TAKT/BEAT
(akustisk/optisk)
TID/TIME (traeningstid)
ZEIT/TIME
./
' ‘ - Verdi 0 - 99:59

s

N\~
=
=

\__~
=

¢
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Treenings- og betjeningsvejledning

ZAG/STROKES (aretag) SCHLAGE/STROKES
/
Indstillelig——
n.sh elg! KM' ‘ '.‘ '.‘ '.‘ — Vardi 0 - 9999
Gennemsnitsveerdi——— Q . ‘ ‘ ' ‘
dl' @a'Vr d

FREQUENCY (tagfrekvens)

FREQUENCY
Henvisning (blinker) - =
Malfrekvens overskredet +1 i '. '. Vardi 6 - 99
Henvisning (blinker) i vg . ‘ . ‘ Blinker ved indstilling
Malfrekvens underskredet +1 v o) &
Gennemsnitsvaerdi—/

PULSE (hjertefrekvens)

N/
o

N/
m

\__N_ /
O

Vazerdi 40 - 199

\__~
)
\__~
)
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ST 2529-64
Indstillinger

Klokkeslaet
¢ llaegning af batterilndstil timer (12 timers visning

AM/PM)

eller
e tryk p& Recovery
Indstil timer (24 timers visning)

g

e Tryk pd Minus - / Plus +
Andring af timer

® Tryk p& Set
Indstil minutter

e Trykke p& Minus — / Plus +
A ndre minutter

o Trykke p& Set
Visning af total kilometer med “odo

”

o Trykke p& Set
Visning af traeningsberedskab

L)
ENERGY a a
ZEIT/TIME 500 Jll SCHLAGE/STROKES

= " @em)

LrLILy L
Puise |
X]

- X
LILIL L r

103
DK



ST2529-64_Stroker_2995a-0612.pl,pt,da,cs_ST2520-64 06.06.12 12:31 Seite—1@—

Traenings- og betjeningsvejledning
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Traening

1. Traening uden indstillinger

e Tryk p& en tast
Alle segmenter vises.
Total kilometer odo vises kortvarigt
Traeningsberedskab med nulveerdier, aktuelt bremsetrin
og pulsvaerdier (hvis pulsméling er aktiv) vises

* Roning
Traeningstid og felgende vaerdier vises ved trinvis
opteelling.
Visningsskift SCAN er aktiv

2. Traening med indstillinger
Visning: “Traeningsberedskab”
o Trykke p& “SET” indstillingsomréde

Tidsindstilling (TID/TIME)
¢ Indtast vaerdier med “+” eller “~" (f.eks. 18:00)
Bekraeft med “SET”.

Visning: naeste menu "TAG/STROKES”

Indstilling of aretag (TAG/STROKES)
¢ Indtast veerdier med “+” eller “=" (f.eks. 540)
Bekraeft med “SET”.

Visning: naeste menu “ENERGI”

Indstilling of energi (ENERGY /KJoule/keal)
e |Indtast veerdier med “+” eller “=" (f.eks. 270)
Bekraeft med ,Set”.

e Vzlg enheden Kloule eller kcal med “+” eller
Bekraeft med ,Set”.

Visning: naeste menu “FREQUENCY*

u_n

Indstilling of tagfrekvens (FREQUENCY)
¢ Indtast veerdier med “+” eller “=" (f.eks. 30)
Bekraeft med ,Set”.

Visning: seste menu “AGE”

Indtastning af alder (AGE)

Indtastning af alder er beregnet til beregning og over-

végning af maximalpuls (symbol HI', advarselslyd, hvis den

er aktiveret).

¢ Indtast vaerdier med “+” eller “=" (f.eks. 40).Ud fra
dette beregnes maximalpulsen 180 ved indtastning i

forholdet (220 - alder)
Bekraeft med ,Set”.

Visning: seste menu “Alarmton”
Alarmlyd ved overskridelse af maximalpuls

¢ Veelg funktionen ON/OFF med “+” eller “-".
Bekraeft med ,Set”.

Visning: naeste menu Valg af mélpuls “FA 65%"
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Overvagning af malpuls FA 65%/Fl 75%

* Velg med “+" eller “-”

¢ Fedtforbraending 65%, fitness 75% af maximalpuls
Bekraeft med ,Set” (indstillingsmodus afsluttet)

Visning: Traeningsberedskab med indstillinger

eller

indtastning af mélpulsindtastningen 40 - 199 er beregnet til
fastleggelse og overvagning af en aldersuathaengig trae-
ningspuls (symbol “+”, advarselslyd, hvis den er aktiveret,
ingen overvagning af maximalpuls). Til dette formal skal
aldersindstillingen std p& “OFF”.

", n u_n

¢ Fravaelg overvégning af maximalpuls med “+” og “~".
Visning: “AGE OFF”
Bekraeft med ,Set”.

Visning : naeste indstilling “Méalpuls” (Pulse)

e Indtast veerdier med “+” eller “=" (f.eks. 130)
Bekraeft med ,Set” (indstillingsmodus afsluttet)

Visning: Traeningsberedskab med indstillinger

Traeningsstart

® Roning
Indstillingsvaerdierne vises trinvis i bagudgdende ret-
ning.
Visningsskift SCAN er aktiv

Justering af bremsetrinnet reduceres ved drejning mod
venstre og eges ved drejning mod hgijre.

Der heres en biplyd i takt med dretaget.

—/+ pilene blinker ved afvigelse af et tag i forhold til
den indstillede frekvens (hvis fastsat) for at overholde
tagfrekvensen.

Bemeerk:

Den konstante biplyd i takt med dretaget slukkes ved samt-
idigt at trykke pé& -/+ tasten.

SCAN funktionen slukkes ved traening ved at trykke p& SET
tasten. Den aktiveres igen ved igen at trykke p& tasten.

Der hoppes til nseste omrédde med -/+ tasten.Indstillingerne
gér tabt ved “Reset”.

Traeningsafbrydelse eller slut / Standby

Ved fzerre end 5 tag/min. eller ved at trykke p& “RECO-
VERY"” tasten registrerer elektronikken en traeningsafbrydel-
se. De opnéede traeningsspecifikationer vises. Puls, brem-
setrin og tagfrekvens vises med gennemsnitsveerdier og & -
symbolet.

Med “+” eller “=" skiftes til aktuel visning. Traeningsspeci-
fiationerne vises i 4 minutter. Hvis der ikke trykkes pd& en
tast og der ikke traenes i lobet af dette tidsrum, skifter elek-
tronikken til standby modus.

| denne funktion, vises klokkeslzettet og rumtemperaturen
skiftevis.

Genoptagelse af traening
Ved fortszettelse af traeningen inden for 4 minutter tselles de
sidste vaerdier videre eller nedad.

Visningsskift SCAN er aktiv

Seite—‘.@
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Traenings- og betje

Pulsvaerdi ved
RECOVERY start

Fitnesskkarakter-

Pulsvaerdi efter
RECOVERY slut

&0

Difference

(RECOVER start - RECO-
VERY slut)

RECOVERY - funktion

Maling of hvilepuls

Elektronikken méler din puls returg&ende i 60 sekunder og
beregner en fitnesskarakterTryk pa “RECOVERY” efter afs-
luttet traening. Derved gemmes den aktuelle pulsvaerdi (bil-
ledet “99").

Effer 60 sekunder gemmes pulsvaerdien igen (i billedet
“60"). Differencen af begge vaerdier (i billedet “39") vises.
Ud fra dette beregnes en fitnesskarakter (i billedet “F 1.0").
Visningen afsluttes efter 10 sekunder.

“RECOVERY” eller “"RESET” afbryder funktionen.Registreres
der ingen puls i starten eller efter afslutningen af den retur-
gdende tid, vises en fejlmelding.
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Generelle oplysninger

Systemlyde
Teend

Nér traeningsapparatet teendes og i labet af segmenttesten frem-
kommer der en lyd.

Overskridelse of maximalpuls
Overskrides den indstillede maximalpuls med et pulsslag, frem-
kommer der i Izbet af denne tid 2 korte lyde.

Indstillinger
Nar indstillingen af tid, afstand og Kloule/kcal opnés, blinker
den pdageeldende veerdi.

Recovery
Beregning of fitnesskarakter (F):

Karakter () = 6.0 — ( 10x [P1-P2) PP1] -P2))*
P1 belastningspuls P2 = hvilepuls

F1.0 = super F6.0 = utilfredsstillende

il beregning af fitnesskarakter skal der foretages felgende defini-
tion of tilfelde:

1. P1 er mindre end P2 (P1 - P2 = negativ)
Der fremkommer en fitnesskarakter p& 6,0, vist pulsdifference
=0

2. Veerdien i parentes er sterre end 5,0
Der fremkommer en fitnesskarakter pé 1,0.

3. P1 er sterre end P2, og veerdien i parentes ligger inden for
omréddet O til 5,0.

Beregning af gennemsnitsveerdi

Beregningerne af gennemsnitsvaerdier relaterer til tilbageliggen-
de treeningsenheder indtil en Reset eller indtil standby-modus.

Oplysninger om pulsmdling

Denne traeningscomputer registrerer pulsen via et brystbaelte.
Modtageren er placeret i apparatet. Pulsberegningen starter, nér
hjertet i displayet blinker i takt med dit pulsslag.

Brystbaelte
Se venligst den pagaeldende vejledning.

ST 2529-64
Batteriskift driftsforstyrrelser pa traeningscompu-

ter
Notér kilometerstanden. Udskift batterierne ved svag visning, pul-
sproblemerog hvis traeningscomputeren forholder sig maerkelig.

Traeningskilometer gdér derved tabt. Klokkeslset skal indstilles
igen.

Glossar
Alder

Indtastning til beregning af maximalpuls.

Dimension
Enheder til visning af km/h eller mi/h, Kjoule eller keal.

Fedtforbraending(s)-puls

Beregnet veerdi af: 65% af maxpuls

Fitnesspuls
Beregnet veerdi af: 75% af maxpuls

Glossar
En samling af forklaringsforseg.

Hi-symbol (pilen pilen peger opad)
Vises “HI”, er mélpulsen 11 slag for hgj. Blinker HI, er maxpulsen
overskredet. “HI"- overvégning er altid aktiv.

LO-symbol (pilen peger nedad)
Vises “LO", er mélpulsen 11 slag for lav. “LO"-overvégning er
aktiv, n&r malpulsen er opndet ved traening.

MaxPuls(e)

Beregnet veerdi af 220 minus alder

Meni
Visning, hvor vaerdier skal indtastes eller vaelges.

Puls

Registrering af hjerteslag pr. minut

Recovery

Maling af hvilepuls efter endt traening. Afvigelsen beregnes ud fra
begyndelses- og slutpulsen i et minut og der gives en fitnesska-
rakter. Ved samme traening er en forbedring af denne karakter et
tegn p& bedre kondition.

Reset
Sletning af visningsindhold og genstart at visning.

Malpuls

Ved indtastning af en bestemt pulsvaerdi, der skal overvéges.
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Traenings- og betjeningsvejledning
Traening med Kettler ro — maskine.

Med en Kettler ro — maskine, fé&r du fornemmelsen af en virkelig
ro — tur. Ro — traening er perfekt til cardio - traening, samt styrke
- og udholdenheds traening.

Vigtigt
For du starter pd traening, ber du kontakte din leege, for at checke
dit helbred, inden du starter traeningen.

Den efterfelgende vejledning er kun beregnet pa raske personer.

Fordele ved ro - traening

Som naevnt er ro — traening perfekt til cardio — traening. Samtidig
forbedrer det evnen til at optage ilt. Samtidig er traening perfekt
til " fedt - forbraending ”.

Generel treening af alle muskelgrupper, og iseer ryg — og skul-
dermuskler.

Ro - treening er derfor en optimal m&de at trene kondition og
muskler p& samme tid.

Hvilke muskler pavirkes.

Alle muskelgrupper pévirkes, men nogle i kraftigere grad end
andre. Disse grupper er vist p& illustrationen.

Som det ses pd tegningen, pdvirkes muskler i b&de over — og
underkrop. | underkroppen pdvirkes (1) larmuskler p& oversiden
(2) larmuskel p& ydersiden ( 5, 4 ) laeg og skinneben ( 3 ) saede-
muskel | overkroppen pdvirkes ( 6 ) latissimus (8 ) rygstraekker
(7 ) nakke ( 9 ) overarm ( 10 ) brystmuskel.

Planlzegning og kontrol af traening

Planlaegningen aof din traening, ber ske med udgangspunkt i tid
aktuelle helbredstilstand, og evnt. undersggelse og test ved din
egen laege (som vi anbefaler). Hvis du ikke bliver undersagt eller
testet inden opstart p& din traening, traen da med omtanke. Folg
da de felgende rad og vejledning.

Treenings intensitet

Treeningsintensiteten kan fastslés ved at checke din puls. Infensi-
teten kan aendres ved, enten at endre antal af ro — tag pr. minut,
eller ved at zendre belastningen pé ro — maskinen.

Begyngere bar derfor ikke arbejde med for hgj intensitet. De opti-
male ro - tag og belastning, kan bestemmes ved felge diagram-
met (se puls diagram), og ber checkes 3 gange under hver trae-
ning.

For treening ber du checke din puls, 10 minutter inde i traeningen
check igen, og efter traening check da de hvile (recovery) puls.

Regelmaessig traening vil hurtig vise en reduktion i puls - vaerdi-
en, bade for, under og efter traening.
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Se betyder at hjertet slér langsommere, og har mere tid til at
hente blod igennem hjertet og hjertets muskler.

Pulsdiagramm

Puls i minutiet Fitness og Fedtforbraending

2y |
— Maximalpuls
200 ~ (220 - alder)
180 S~ | |
160 —  Fitness Puls T—
~— -(__ (75% Max.Puls) T
140/ e —~
120 ‘(‘“-— it
-~L-l_ <L
] 00 (_ - e = ~—
Fedforbrzending Puls ~4-_[
80 (65% Max.Puls) =d

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 alder

Traenings maengde
Med dette menes, leengde/tid pr- traening, og antal traenings ses-
sioner pr. uge.

Traeningsintensitet Traeningstid
dagligt 10 min
2-3 gange om ugen 20-30 min
1-2 gange om ugen 30-60 min

Traening p& 20 — 30 min. / 30 - 60 min. , er ikke filrddeligt for
begyndere. Begyndere ber kun ege deres traeningstid med smé
intervaller.

Et typisk begynder program for 4 ugen, kan se séledes ud:

Treening frekvens leengde pd traenings blok

1/2uge
3x ugentlig 3 minutters ro — traening
1 minuts pause
3 minutters ro — traening
1 minuts pause
3 minutters ro — traening
3/ 4 uge
4x ugentlig 5 minutters ro — traening

1 minuts pause
5 minutters ro — traening

Hvis man felger dette i 4 uger, kan blokkene @ges til 10 minutter
uden pause. Hvis man senere gnsker 3 ugentlige sessioner p& 20
— 30 minutter, ber man holde en dag fri mellem sessionerne.

Kombinere med gymnastik

Gymnastik er perfekt som supplement til ro - treening. Lav altid
opvarmningsevelser inden du gér i gang med at ro. Aktiver cir-
kulationen med let roning ( 10 — 15 traek pr. minut ). Du ber lave
straek gvelser inden den reelle traening pébegyndes. Let roning og
udstraekning, er samtidig en perfekt m&de at slutte traeningen pé.



ST2529-64_Stroker_2995a-0612.pl,pt,da,cs_ST2520-64 06.06.12 12:31 Seite—1@—

ST 2529-64

Krafttraening med KETTLER STROKER

Ud over rotraening er COACH ligeledes velegnet til kraftbetonet

fitnesstraening. For at gennemfere en sund traening er der dog

nogle punkter, som du ber vaere opmaerksom pé:

1. Undgé som nybegynder at traene med for stor modstand.

2. Treen ikke med sterre modstand, end at du kan undga tilbo-
geholdt &ndedraet.

3. Foretag alle bevaegelser regelmaessigt, uden ryk og ikke for
hurtigt.

4. Gennemfer alle avelser med rank ryg og undgé at traene
med svajet eller rundet ryg.

5. Glem ikke, at din muskulatur og din kraft kan optraenes hurti-
gere end dine ledbdnd, sener og led kan nd at filpasse sig.

Facit: Modstanden i traeningsprocessen bgr kun eges langsomt.

Kort praesentation af nogle traeningsmetoder
Udholdenhedtraeningen er velegnet som fitnesstraening. Det bety-
der, at gvelser med let modstand (ca. 40-50% af den individuel-
le “maksimalkraft*") gentages 15-20 gange.

*Maksimalkraft skal her forstés som den maksimale personlige
kraft, der skal bruges, for at klare en tung vaegt en gang.

Eksempel pa traeningsplanlegning

Ovelse 1.-2. uge 3.-4. uge 5.-6. uge
S*  gent* Si gent.* Si gent.*
1 12 individ. 2 individ. 8 individ.
4 12 1215 2 15-20 g 15-20
7 12 1215 2 15-20 8 15-20
9 12 1215 2 1520 8 15-20
13 12 1215 2 15-20 3 15-20
14 12 1215 2 15-20 S 15-20
17 12 1215 2 15-20 3 15-20
*s = seet eller serie *gent. = antal gentagelser

Begynd altid traeningen med opvarmningsevelser. Hold ca. 60
sek. pause efter hvert sset.Traen 2-3 gange om ugen med din
COACH og benyt enhver lejlighed fil at supplere din traening,
f.eks. med lange géture, cykelture, svemning osv. Du vil kunne
maerke, at regelmaessig traening hurtigt vil forbedre din kondition
og dit velbefindende.

Mere eksempelne for avelsene: side 74

Advarsel!

Du treener med en maskine, der er konstrueret efter den nyeste sik-
kerhedstekniske viden. Eventuelle farlige steder, der kan fere til
kveestelser, har man forsegt at undga eller sikre p& bedst mulig
méde. Maskinen er udelukkende konstrueret il brug af voksne.

Forkert eller overdreven treening kan medfere helbredsmaessige
skader. Radfer dig med din laege, om dit helbred kan klare trae-
ningen med maskinen, fer du begynder. Leegens vurdering ber
ligge til grund for opbygningen af dit traeningsprogram.

Maskinen er ikke noget legetej. Teenk pd, at berns naturlige
behov for at lege og deres temperament kan fremkalde uforud-
selige situationer og risici, som producenten ikke kan baere
ansvaret for. Hvis du alligevel lader barn bruge maskinen, skal
disse oplyses om den korrekte brug og holdes under opsyn.

Maskinen skal monteres omhyggeligt og af en voksen person.
Veer sikker pd, at treeningen ikke p&begyndes, fer maskinen er
ordentlig feerdigmonteret. Ved regelmaessig traening anbefaler vi
at kontrollere alle maskinens dele samt fastgerelseselementer,
iszer skruer og bolte hver eller hver anden méaned. For at maski-
nens sikkerhedsniveau forbliver uaendret, skal maskinen ved slita-
ge tages ud af brug og beskadigede dele omgé&ende skiftes ud.
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Bezpecnostni pokyny

V zéjmu vasi bezpecnosti respektujte nasledujici body:

Instalace tréninkového pfistroje musi byt provedena na vhod-
ném a pevném podkladé.

Pfed prvnim uvedenim do provozu a nédsledné po cca 6
dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojb.

K zamezeni zranéni v disledku chybné z&téze smi byt trénin-

kovy pristroj obsluhovdan pouze dle navodu.

Instalace pristroje ve vlhkych prostorach po del3i dobu nelze
se souvisejici tvorbou rzi doporudit.

Pravidelné& kontrolujte funkénost a Fadny stav tréninkového
pristroje.

Bezpeé&nostné technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a musi byt pravidelné a Fédné provadény.

Defekini nebo pokozené konstrukéni dily je nutno bez odkla-

du vyménit.
Pouzivejte pouze origindlni ndhradni dily od firmy KETTLER.
Pristroj nesmi byt az do opravy pouzivén.

Bezpelnostni Groved pfistroje |ze udrZet pouze za predpokla-

du, Ze bude pravidelné kontrolovén, zda nevykazuje posko-
zeni a opotiebeni.

110

v

Pro vasi bezpecnost:
¢ Pred zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem vysvétlit,

zda jste pro trénink s timto pristrojem zdravotné disponovani.
Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho
tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink
muzZe vést k poskozeni zdravi.
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Strucny popis
Elektronika disponuije funk&ni oblasti s tlacitky a oblasti zobrazenf
(displej) s proménlivymi symboly a grafikou.
KETTLER
BBEB . vjﬂ o I aPBEcs
.-‘ '..‘. ‘V Oblast zobrazeni

Displej

l‘li’lﬂi‘l l‘ll‘ll’l‘l ®
OEE0 o0 0 O S

ZEIT/TIME FREQUENCY

o Ao i
ooog vedd o

Funkéni oblast
Tlaéitka

Elektronika disponuje néasledujicimi funkcemi:
e Tréninkovd zaddaniCilovy puls, &as, zdbéry, spotfeba energie
e Sledovdni s optickym a akustickym upozorn&nim
Maximélni puls zavisly na véku, cilovy puls a pocet zabérd
e Zobrazeni kondiéni zndmky 1-6, vypoétené pomoci hodnoty zotavovaciho pulsu po 1 minuté
® Zobrazeni &asu na 500 m
® Zobrazeni posledni tréninkové jednotky s primérnymi hodnotami
* Volba zobrazeni pro spotiebu energie [kloule nebo keal]
® Zména zobrazeni hodnot na velkém hornim zobrazeni (odpojitelné)

e S méfi¢em pulzu a prsnim pésem.

111
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Ndvod k obsluze a tréninku

Funkéni oblast

Tato &tyFi tlagitka jsou niZze struéné vysvétlena.
Presnéj3i pouziti je vysvétleno v jednotlivych kapitolach.
V t&chto popisech jsou pouzity ndzvy funkénich tlagitek.

SET (kratké stisknuti)
Vyvolaiji se zadané hodnoty.

Nastavend data budou prevzata.

Reset (podrzte stisknuté tlacitko SET)

Aktudlni zobrazeni se za Gcelem opétovného spusténi
smaze.

Tlacditka minus - / plus +

Pomoci t&chto funkénich tlagitek ménite pred tréninkem
v riznych menu hodnoty a béhem tréninku upravujete
zatizeni.
e ddle

ll "

u_n

® nebo zpét
e delsi stisknuti > rychlejsi zména

o Tlagitka “+"” a “minus” stisknutd spoleéné:
e Zaddvéni hodnoty prejde na “Vyp. (Off)”
RECOVERY

Pomoci tohoto funkéniho tlagitka se spusti funkce zotavo-
vaciho pulsu.

© 4

Dal3i funkce tlacitek budou vysvétleny na vhodném misté
névodu na obsluhu.

Méfeni pulsu

Mé&feni pulsu se provadi pfes prsni pds.

@ & Indikaéni plocha / displej

Oblast zobrazeni informuje o riznych funkcich a daném
vybraném rezimu nastaven.

B35 2 VY )ttt
o BRADE

ZEIT/TIME 500M SCHLAGE/STROKES

po-nR«nn ﬂ 7 @en
000000 2 5000 000w
'}W ADD QoD
QOO0 Ve OO0
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ENERGY (spotreba energie) .‘ .‘ .‘ .‘
Hodnota 0 - 9999

Jednotku Ize nastavit———~— kJ]kcall
ENERGY
SCAN (pfepindni zobrazeni)
o

Zobrazeni ve stfidavém rezimu - © - - - -

' ' n ' Velké zobrazeni hodnot, které
av 9, @, &, & jsou zobrazeny s blikajicim
. vl - PM u oznacenim.
Zobrazeni ve stfidavém rezimu [scaNk \ kK Y UTY \

PULSE (Pulsové stavy)
Procentudlni hodnota - - -

Skut. puls / max. puls ' ‘ ' ‘ ‘ g %

Vystraha (bliké) max. puls +1

Cilovy puls prekrocen +11

Promérnd hodnota

-Maximdlni puls prekrocen +1

-Vystrazny zvukovy signal ZAP/VYP
-Symbol srdce (blikd)

i R E c OV E RY +——RECOVERY funkce aktivni

Pokles pod cilovy puls -11——

éAS/ TIME 500m (¢as na 500m)
ZEIT/TIME 500M

Vypocteny c¢as na 500 m

TAKT/BEAT (synchronizétor)

(o)
-

Synchronizator ZAP/VYP
(akusticky/opticky)

CAS/TIME (Eas tréninku)

Z

ITITIME
X)

Hodnota 0 - 99:59

\_N _ /
mOm

\

I
[~

N

\__~
I
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ZABERY/STROKES (zébéry vesla)

Jednotku Ize nastavit

Primérnd hodnota
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SCHLAGE/STROKES

hodnota 0 - 9999

FREQUENCY (frekvence zdbéru)

Upozornéni (blikd)
Cilova frekvence prekrocena +1~ |
Upozornéni (bliké)
Cilové frekvence nedosazeno +1 |

FREQUENCY

hodnota 6 - 99
Blika pri zadani

A O
-VoLyLY

Promérnd hodnota—/

PULSE (srdecni frekvence)

114
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&

Nastaveni

Cas

* Vlozte baterie

Nastavte hodiny (zobrazeni v 12hodinovém formatu

AM/PM)

nebo

o

o stisknéte Recovery
Nastavte hodiny (zobrazeni ve formétu 24 hodin)

e stisknéte minus - / plus +
Zména nastaveni hodin

o stisknéte Set
Nastaveni minut

e stisknéte minus — / plus +
Zména minut

e stisknéte Set
Zobrazeni celkového poitu kilometrd s “odo”

e stisknéte Set
Zobrazeni pfipravenosti k tréninku

-
)
o)
ENERGY L\
ZEIT/TIME 500 Jll SCHLAGE/STROKES

= " @em)

LrLILy L
Puise |
X]

- X
LILIL L r

.- -.
-.
-
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Ndvod k obsluze a tréninku
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Trénink

1. Trénink bez zadani

e Stisknéte libovolné tlaitko
Zobrazi se viechny sekce.
Kratce se zobrazi celkovy pocet kilometrd odo
Zobrazi se pfipravenost k tréninku s nulovymi hodnota-
mi, aktudlnim stupném zdtéze a hodnotami pulsu
(pokud je aktivni mé&feni pulsu).

* Veslovéni
Vzestupné se zobrazi doba tréninku a ndsledujici hod-
noty.Pfepinéni zobrazeni SCAN je aktivni

2. Trénink se zadanimi
Zobrazeni: Pripravenost k tréninku”

e Stisknéte tlacitko “SET": Oblast zadavani
Zadéni ¢asu (CAS/TIME)

“u_n

® Pomoci tlac¢itek “+” nebo “~
18:00)

Potvrdte tlacitkem ,SET”.
Zobrazeni: nasledujici menu "ZABERY /STROKES”

Zadani z&bérd vesel (ZABERY/STROKES)

® Pomoci tHladitek “+"” nebo “~" zadejte hodnoty (napf.
540)
Potvrdte tlacitkem , SET”.

Zobrazeni: nasledujici menu ,ENERGIE”
Zadam energie (ENERGY /KJoule/kcal)

Pomoci tlacitek “+” nebo “~" zadejte hodnoty (napf.
270)
Potvrdte tlacitkem ,SET”.

“u_n

® Pomoci tlac¢itek “+” nebo “~
nebo kcal.
Potvrdte tlacitkem ,SET”.

Zobrazeni: nasledujici menu “FREQUENCY”
Zaddani frekvence zabérd (FREQUENCY)

e Pomoci Hlaéitek “+” nebo “~" zadeijte hodnoty (napf.
30)
Potvrdte tlagitkem ,SET”

Zobrazeni: ndasledujici menu “AGE”

Zadani véku (AGE)
Zadéni véku slouzi k uréeni a sledovéni maximélniho pulsu
(symbol HI', vystrazny zvukovy signél, pokud je aktivovan).
o Tlagitkem “+” nebo “~" zadejte hodnoty (napft. 40).
Na zdkladé toho bude pfi zaddni podle vzorce (220 -
vék) vypoéten maximdlni puls ve vysi 180
Potvrdte tlacitkem , SET”.

Zobrazeni: nésledujici menu ,Vystrazny zvukovy signdl”

zadeijte hodnoty (napf.

vyberte jednotku Kjoule

Vystrazny zvukovy signdl pfi prekroceni
maximalniho pulsu
e Pomoci Haéitek “+” nebo “minus” zvolte funkci

On/OFF.
Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Zobrazeni: nasledujici menu Vybér cilového pulsu ,FA
65%"
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Sledovani cilového pulsu FA 65 % / FI 75 %

o Provedte vybér pomoci tlacitek “+” nebo “~"

e Spalovani tukd 65 %, kondice 75 % maximdlniho pulsu
Potvrdte tlagitkem ,SET” (rezim zaddvdni ukonéen)

Zobrazeni: Pfipravenost k tréninku se zaddnimi

nebo

Zadani cilového pulsuZadani 40 - 199 slouzi k uréeni a sle-

dovén{ tréninkového pulsu nezavisle na véku (symbol “+”,

vystrazny zvukovy signdl, pokud je aktivovdn, zddné sle-

dovéni maximdlniho pulsu). K tomu musi byt zadéni véku
nastaveno na “OFF”.

u_n

e Pomoci tlagitek “+” a zvolte sledovdni maximalniho

pulsu Zobrazeni: AGE OFF”
Potvrdte tlacitkem ,SET”.

Zobrazeni: al$i zadani ,Cilovy puls” (pulsy)

", n “u_n
+ —

¢ Pomoci Haéitka nebo zadeijte hodnotu (napf.

130)
Potvrdte tlagitkem ,SET” (rezim zaddvdni ukonéen)

Zobrazeni: Pfipravenost k tréninku se zadanimi

Zahdjeni tréninku

* Veslovéni

- Zadané hodnoty se zobrazi sestupné.

- PFepindni zobrazeni SCAN je aktivni

- Nastaveni stupné zdtéze se otdenim doleva snizuje a
doprava zvyduje.

- Pipd v rytmu zdbéri vesel.

- Sipky -/+ blikaji v pfipadé odchyleni se zabéru od
nastavené frekvence (pokud je zaddna) a poméhaiji tak
udrzovat frekvenci zabérd.

Poznémka:

Pipdni v rytmu zdbé&rd vesla se vypne souasnym stisknutim
tlagitka -/+ .

Provoz SCAN se v tréninku vypne stisknutim tlagitka SET.
Opétovnym stisknutim se opétaktivuje.

Tlagitkem -/+ se prejde k ndsledujici oblasti.

Pfi vynulovéni ,Reset” budou zadéni ztracena.

Preruseni nebo ukonéeni tréninku / standby

Pfi méné nez 5 zdbérech/min nebo pfi stisknuti tladitka
“RECOVERY” rozpoznd elektronika preruseni tréninku.
Zobrazi se dosazend tréninkovd data. Puls, stupen zatéze
a frekvence zdbéri se zobrazijako promérné hodnoty se
symbolem &.
Pomoci tlagitka “+” nebo “minus” prejdete do aktudlniho
zobrazeni. Tréninkovd data zistanou zobrazena 4 minuty.
Pokud v této dobé nestisknete z&4dné tlagitko a netrénujete,
prepne se elekironika do rezimu standby.

V tomto rezimu se stfidavé zobrazuje &as a teplota v mist-
nosti.

Opétovné zahdjeni tréninku
Pfi obnoveni tréninku b&hem 4 minut budou posledni hod-
noty ddle pfigitény nebo odpoditavény.Piepindni zobrazeni

SCAN je aktivni.
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Hodnota pulsu pfi spusténi
funkce RECOVERY

( UM
A ol ™ i

99 M o
Kondiéni znémka——FJ It

Hodnota pulsu po
ukonéeni funkce
RECOVERY

&0

Rozdil

(Spusténi funkce RECOVERY —
ukonceni funkce RECOVERY)

Funkce RECOVERY

Pomiar tetna spoczynkowego

Elekironika mé&fi v&$ puls po dobu 60 sekund zpétné a
vypocte kondiéni zndmkuPFi skon&eni tréninku stisknéte
tlacitko “RECOVERY”. Pfitom se uloZzi aktudlni hodnota
pulsu (v obrazku ,99).

Po 60 sekundéch se opét ulozi hodnota pulsu (v obrazku
“60"). Zobrazi se rozdil obou hodnot (v obrézku “39").
Podle n&j je uréena kondiéni zndmka (v obrazku ,F 1,0).
Zobrazeni bude po 10 sekunddch ukonéeno.

Tlagitka ,RECOVERY” nebo ,RESET” prerusi funkci.

Jestlize na za&dtku nebo na konci odpogitdvani &asu nebu-
de naméfen puls, objevi se chybové hlaseni.
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Vseobecnd upozornéni

Systémové zvukové signaly

Zapnuti

Pfi zapnuti b&hem testu sekci je vyddn krétky zvukovy signdl.
Prekroéeni maximalniho pulsu

Jestlize se nastaveny maximdlni puls pfekro&i o jeden tepovy
dder, vydaji se v tento &as 2 kratké zvukové signdly.

Zadéani

Pfi dosazeni zaddni &asu, vzddlenosti a Kloule/kcal bliké pfis-
ludné hodnota.

Recovery
Vypodet kondiéni zndmky (F):

Znémka (F) = 6.0 - | 10 xpr]_m 2

P1=zdtéZzovy puls P2 = zotavovaci puls
F1.0 = velmidobrd

Pfi ur€ovdni kondi&ni zndmky je treba rozlisit nasledujici pripady:

F6.0 = nedostatecnd

1. P1 je niz8i nez P2 (P1 - P2 = zdpornd hodnota)

Je vyddna kondiéni znédmka 6,0, zobrazeny rozdil pulsu = 0
2. Hodnota v zévorce je vy3$i nez 5,0

Je vystavena kondiéni zndmka 1,0.
3. P1 je vys3i nez P2 a hodnota v zdvorce lezi v rozsahu O az

e

Vypocet promérné hodnoty
Vypoéty primérnych hodnot se vztahuji i na predeslé tréninkové
jednotky az do aktivovdni resetu nebo rezimu standby.

Upozornéni k méFeni pulsu

Tento tréninkovy pocitaé zaznamendva puls pres prsni pés. Priji-
mac se nachdzi v pfistroji. Vypocet pulsu zaéing, jakmile na dis-
pleji blika symbol srdce v taktu vadeho pulsu.

Prsni pas
Dodrzuijte pfisludny ndvod.

Proces je ukonéen.

Vymé&na  baterie,  poruchy  tréninkového  pocitace
Poznamenejte si pocet kilometrd. Pfi slab3im zobrazeni, problé-
mech s pulsema zvla3tnim chovanim tréninkového pocitace vym-
&ite baterie.Tréninkové kilometry se pfitom ztrati. Cas je tfeba
nastavit znovu.

ST 2529-64
Glosar

V3

Zaddni pro vypo&et maximdlniho pulsu.

Rozmer
Jednotky pro zobrazeni km/h nebo mi/h, Kjoule nebo kcal.

Puls spalovani tuku
Vypoctend hodnota: 65 % max. pulsu

Kondiéni puls
Vypoétend hodnota: 75 % max. pulsu

Glosar
Soubor pokusid o vysvétleni.

Symbol HI (Sipka ukazuje nahoru)

Jestlize se objevi symbol “HI”, je cilovy puls o 11 pfili§ vysoky.
Jestlize HI blikd, je max. puls prekrogen. Sledovéni “HI” je stdle
aktivni.

Symbol LO (Sipka ukazuje dolt)
Jestlize se objevi symbol “LO”, je cilovy puls o 11 pFili§ nizky. Sle-
dovéni “LO" je aktivni, pokud byl v tréninku dosazen cilovy puls.

Max. puls(y)
Hodnota vypoétend z 220 minus vék

Menu
Zobrazeni, ve kterém se maiji zaddvat nebo volit hodnoty.

Puls

Méfeni srde¢niho tepu za minutu

Recovery

Méfeni zotavovaciho pulsu na konci tréninku. Z poééteéniho a
koncového pulsu jedné minuty se uréi odchylka a déle kondiéni
zndmka. PFi stejném tréninku je zlepseni této zndmky méFitkem
zvy3eni kondice.

Reset
Vymazdni obsahu ukazatele a jeho nové spudténi.

Cilovy puls

Pomoci zaddni uréité hodnoty pulsu, kterd mé byt sledovéna.

119
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Trénink s VESLOVACIM PRISTROJEM

Veslovaci pfistroj KETTLER nabizi vekeré vyhody ,skuteéného”
veslafského sportu, aviak bez rozéilovéni a vedlejsich nékladg,
protoZe v tomto pfipadé odpadéd ,spousténi na vodu”. Veslovani
je sport, ktery zvy3uje nejen vykon kardiovaskularniho systému,
nybrz také vytrvalost a vydrz. Nez zaénete s tréninkem, predtéte
si pozorné ndsledujici pokyny.

Dulezité

Pfed zahdjenim tréninku se nechte vy3effit svym obvodnim
lékafem, zda disponujete dostateénou fyzickou kondici, abyste
mohli trénovat na veslovacim pfistroji. Vysledek lékarské prohlid-
ky by mél byt podkladem pro sestaveni vaieho tréninkového pro-
gramu. Nasledujici pokyny jsou uréeny vyluéné zdravym
osobam.

Prednosti tréninku veslovanim

Jak jiz bylo zmin&no vyse, predstavuje veslovéni vynikajici moz-
nost pro zvydeni vykonnosti srdeéniho ob&hového systému.
Kromé toho zlep$uje schopnost absorbovat kyslik. Veslafsky sport
se ddle hodi ke spalovdni tuku diky tomu, Ze jsou vyuzivany tuko-
vé rezervy (ve formé mastnych kyselin) a pfemé&fovany na ener-
gii.

Dal3i dilezitou vyhodou veslafského sportu je zpeviiovani
vedkerych dilezitych svalovych skupin na #le, pfic¢emz zpevio-
véni zddovych a ramennich svald je povazovéno za velmi pozi-
tivni z ortopedického hlediska. Zpeviiovéni zddového svalstva
moze pFispét k tomu, aby se nevyskytovaly ortopedické problémy,
coz se v dnesni dobé &asto stdvd. Trénink s veslovacim pfistrojem
KETTLER tak predstavuje rozsdhlou tréninkovou metodu. Trénin-
kem se zvysuje vytrvalost, pfitom vSak nedochdzi k zatéZzovdni

kloubd.

Které svaly se trénuiji?

Pohyby, které jsou vykondvény béhem veslovani, naméhaiji
veskeré svalové skupiny téla, aviak uréité zény jsou namdhdany
vice, nez jiné. Namdhané zdny jsou zobrazeny na nésledujicim
obrdzku.
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Jak je z obrazku patrné, je pfi veslovéni stejnou mérou aktivové-
na jak horni, tak i dolni &&st tla. V ramci svalstva nohou namédhé
veslovani predeviim extenzory (1), flexory (2) a holenni a lytko-
vé svaly (5, 4). V disledku pohybu kyéli je kromé& toho rovnéz
namdhdno hyzdové svalstvo (3).

V oblasti trupu pusobi veslovaci pohyby pfevazné na zadové
svalstvo (6) a vzpfimovade (8), stejné jako na trapézové svaly
(7), deltové svaly (?) a extenzory pazi (10).
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Planovéani a kontrola Vaseho veslovaciho tréninku

Jako zéklad pro plénovani Vasich tréninkovych jednotek byste
méli pouzit Vasi aktudlini kondici. V&§ prakticky lékaF Vam moze
provést fest kondice, pomoci kterého mizete zjistit V&3 télesny
vykon. Vysledek tohoto testu byste méli zohlednit pfi pldnovani
Vadeho tréninkového programu. Pokud jste si nenechali provést
test kondice, méli byste se v kazdém pfipadé vyvarovat vysokych
tréninkovych zatizeni. Pfi Va3em planovani byste méli zohlednit
nésledujici princip: Vytrvalostni trénink Ize kontrolovat rozsahem
namdhdni stejné jako Urovni a intenzitou namdhdni.

Intenzita tréninku

Intenzitu tréninku pfi veslovani |ze stanovit méfenim srdeéni frek-
vence. Intenzitu tréninku Ize na jedné strané ménit zménou poctu
z4bérd za minutu a na druhé strané nastavenim odporu pruzino-
vé jednotky. Intenzita roste, kdyz se zvyduje pocdet zdbéri a
pokud se zvysi odpor pruzinové jednotky.

Zacdtednici by se proto méli vyvarovat tréninku s pfili3 vysokym
pocet zdbérd nebo s prilis velkym odporem. Optimdlni podet
z4bérd a odpor by mél byt stanoven na zdkladé doporugené
tepové frekvence (viz graf pulsu), kterd by méla byt méfena frikrat
bé&hem tréninkové jednotky. Dfive nez zagnete s tréninkem, zmér-
te si sv0j klidovy puls. 1O minut po zahdjeni tréninku si zméfte
sv0j zdtézovy puls (ktery by se mél pohybovat v doporu¢eném
rozsahu) a po ukonéeni tréninkové jednotky si zméfte svij rege-
neraéni puls.

Pravidelny trénink by mél rychle vést k poklesu klidového a
z4tézového pulsu. To je znamenim pozitivnich 0&inkd vytrvalost-
niho tréninku. Srdce bije pomaleji a md vice Easu se naplnit krvi,
které moZze cirkulovat srdeénim svalem.

| Graf pulsu
Puls Kondice a spalovani tuku
220 —t—t—
— Maximalni puls
200 ., (220 minus vek)
180 e S N
160 = Kondiéni puls T~
140 ™~ .(_~ (75% z max. pulsu) \\
- —~a_ il ~~—
120 L""~~ -l = 1
T=-= - T~
Tl ~—
100 ~Puls pii spalovani tukd Bt P
80 (65% z max. pulsu) T

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek

Rozsah tréninku

Rozsahem zatizeni se rozumi trvdni jednotlivych tréninkovych jed-
notek a jejich cetnost v tydnu. Za mimorddné efektivni povazuji
odbornici ndsledujici rozsah tréninku:

Cetnost tréninkd Doba tréninku

denné 10 min.
2-3 x tydné 20 -30 min.
1-2 x tydné 30 -60 min.

Tréninkové jednotky v trvani 20-30 minut a 30-60 minu nejsou
vhodné pro za&atedniky. Zacdteénici by méli svij rozsah tréninku
postupné zvySovat, pfic¢emz by mély byt prvni tréninkové bloky
relativné krétké. Blokovy trénink miZe byt dobrou alternativou na
zacdtku tréninku.

Typicky program pro za&dtegniky v prvnich 4 tydnech mize byt
koncipovén podle nésledujiciho piikladu nésledovné:
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Tréninkové jednotky Trvani tréninkového bloku
1./2. tyden

3 minuty veslovani

1 minuta prestavka

3 minuty veslovéni

1 minuta pfestavka

3 minuty veslovani

za tyden ffi

3./4. tyden
5 minut veslovani
1 minuta prestavka
5 minut veslovani

za tyden ctyri

V névaznosti na tento &tyftydenni trénink pro zacateéniky mize-
te bloky prodlouzit na 10 trvalého veslovéni bez prestavky.
Pokud budete upfednostiiovat 3 tréninkové jednotky tydné po 20-
30 minutach (pozdsiji), méli byste mezi dvé tréninkové jednotky
zaradit jeden den bez tréninku.

Doprovodna gymnasticka cviéeni

Gymnastickd cviceni jsou idedInim doplikem k veslovacimu tré-
ninku. Dfive nez zadnete s veslovanim, provedte vzdy zahfivaci
cviceni. Aktivujte svij krevni ob&h po dobu nékolika prvnich
minut lehkymi veslovacimi cviky (10-15 z&bé&rd za minutu). Dfive
nez zaénete s vlastnim veslovacim tréninkem, méli byste provadét
protahovaci cviky. | na konci veslovaciho tréninku byste méli pro-
vadét lehké veslovaci cviky a b&hem ochlazovaci faze opét pro-
tahovaci cviky.

Pokyny pro silovy trénink s veslovacim trenazérem

KETTLER STROKER

Kromé veslovaciho tréninku je veslovaci trenazér COACH vhod-

ny rovnéz pro kondiéni trénink s dirazem na silu. Pro zdravotné

hodnotny trénink je oviem bezpodmineéné nutné dodrzovat nék-

teré body, které bychom vém chtéli kratce popsat:

1. Jako zacdtednik se vyvarujte tréninku s pfili3 t&zkym odporem
tazného zafizen.

2. Trénujte jen s tak t&zkym odporem tazného zafizeni, ktery
zdoldte bez nutnosti zadrzeni dechu.

3. Viechny pohyby provadgjte rovnomérné, ne trhané a rychle.

4. Pfi viech cvienich dbeijte na to, abyste mé&li rovné zada;
vyvarujte se zvySeného prohnuti v oblasti bederni patefe
smérem vpred nebo kulatych zad.

5. Neustdle méjte na mysli, Ze vase svalstvo a sila roste rychle-
i3im tempem, nez jakou rychlosti se pfizpUsobuji vase vazy,
§lachy a klouby.

Vysledek: odpor tazného zafizeni v probézném tréninkovém
procesu stupfiujte jen pomalu.

Kratky popis nékterych tréninkovych metod

Pro G&ely kondi&niho tréninku je vhodnd vytrvalostni tréninkové
metoda. To znamend, ze cviéeni s lehkym odporem tazného zafi-
zeni (cca 40-50 % individudlni ,maximdlni sily*“ se opakuji 15—
20x.

*Maximdlni silou se zde rozumi maximdlni osobni silovy poten-
cidl, ktery |ze vynaloZit na jednordzové zdoldni t8zké zatéze.

ST 2529-64

Priklad planovéani tréninku

Cviceni 1-2 tyden 3-4 tyden 5-6 tyden

S*  Opak* Seria* Opak* Seria* Opak*
El 12 individudlné 2 individudlné 3 indiv.
E4 12 1215 2 1520 8 1520
E7 12 1215 2 15-20 8 1520
E9 12 1215 2 15-20 3 15-20
13 12 1215 2 15-20 3 15-20
14 12 1215 2 15-20 3 15-20
17 12 1215 2 15-20 3 15-20

*S = sada nebo série *Opak = polet opakovani

Vs trénink zacinejte vzdy zahfivacimi cvicenimi. B&hem tréninku
si udélejte prestdvku po kazdé sérii po cca 60.S vadim veslo-
vacim trenazérem COACH trénujte 2-3x tydné a vyuzijte kazdou
prilezitost k doplnéni vaseho tréninku, napf. dlouhymi vychdzke-
mi, jizdou na kole, plavanim atd. Opravdu brzy zjistite, Ze pro-
videlny trénink zdokonali vasi kondici a zdravotni stav.

Jine cviéeni: strana 74

Varovani!

Trénujete s pristrojem, ktery byl z technicky bezpe&nostniho hle-
diska zkonstruovén podle nejnov&jich poznatkd. Moznym
nebezpecnym mistdm, kterd by eventudlngé mohla zpisobit
zranéni, jsme se snazili u pfistroje co moznd nejvice vyhnout
nebo je zajistit. PFistroj je koncipovdn vyluéné pro pouziti
dospélymi osobami.

Chybny nebo nadmérny trénink miZze vést k poskozeni zdravi.

Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem vysvétlit, zda jste
pro trénink s timto pfistrojem zdravotné disponovdni. Lékarsky
ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho tréninkového
programu.Pfistroj v z4ddném pfipadé neni vhodny jako hracka.
Méijte na paméti, ze kvili pfirozené potiebé hry, resp. tempera-
mentu déti, mohou vyvstat pfi manipulaci s pfistrojem nepiedvi-
datelné situace a nebezpedi, které nespadaiji do zodpovédnosti
vyrobce. Kdyz presto pustite déti na pfistroj, je tfeba je Fadné
pouéit o spravném pouzivani pfistroje a je treba na né dohlizet.
Montdz pfistroje musi byt provedena peglivé a dospélou osobou.
Zajistéte, aby tréninkovy provoz nezapoéal pred Fadnym
dokon&enim montéze.

Pfi pravidelném tréninkovém provozu doporuéujeme kazdy jeden
az dva mésice zkontrolovat viechny dily pfistroje a upeviiovaci
prvky, pfedeviim 3rouby a epy. Aby zistala zachovéna kon-
strukéné dand bezpeénostni Urover pfistroje, je pfi opotiebeni
nutné pfistroj pfestat pouzivat a okamzité vyménit opotfebenim
poskozené dily.
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