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Sicherheitshinweise

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit: o Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutau-

¢ Die Aufstellung des Trainingsgerdtes muB auf einem dafiir schen.
geeigneten, festen Untergrund erfolgen. Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

* Vor .der ersten I.nbetr!ebnohr.ne und zusdtzlich noc.h ca. 6  Bis zur Instandsetzung darf das Gerat nicht benutzt werden.
Be.t.r%lebsragen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu Gber- * Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-
pruten. . aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Sché-

¢ Um Verletzungen infolge Fehlbelastung oder Uberlastung zu den und VerschleiB geprift wird.
verhindern, darf das Traningsgerét nur nach Anleitung . .
bedient werden. Zu lhrer Sicherheit:

* Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
kldren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerét geeignet sind. Der arziliche Befund sollte Grundlage
fur den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes sein. Falsches
oder iibermaBiges Training kann zu Gesundheitsschéden fih-
ren.

® Eine Aufstellung des Gerdgtes in Feuchtrgumen ist, auf Dauer
gesehen, wegen der damit verbundenen Rostbildung nicht zu
empfehlen.

* Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsféhigkeit
und dem ordnungsgemdBen Zustand des Trainingsgerdtes.

¢ Die sicherheitstechnischen Kontrollen zdhlen zu den Betrei-

berpflichten und miissen regelméBig und ordnungsgemaf
durchgefihrt werden.




Kurzbeschreibung

Die Elektronik hat einen Funktionsbereich mit Tasten und einen
Anzeigebereich (Display) mit verdnderlichen Ziffern und Symbole.
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Die Elekironik weist folgende Funktionen auf:
e Trainingsvorgaben
Zielpuls, Zeit, Schlédge, Energieverbrauch

e Uberwachung mit optischem und akustischem Hinweis
Altersabhdangiger Maximalpuls, Zielpuls und Schlagzahl

® Anzeige einer Fitnessnote 1-6 berechnet mit dem Erholungspulswert nach1 Minute
* Anzeige der 500m Zeit

* Anzeige der letzten Trainingseinheit mit Durchschnittswerten

* Wahl der Anzeige fir Energieverbrauch [KJoule oder Kcal]

* Anzeigewechsel der Werte in der groBen oberen Anzeige (abschaltbar)

* Mit Pulsempfanger und Brustgurt
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Anzeigebereich

Display

Funktionsbereich

Tasten
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Funktionsbereich
Die vier Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

Die genauvere Anwendung wird in den einzelnen Kapiteln
erlautert. In diesen Beschreibungen werden die Namen der
Funktionstasten verwendet.

SET (kurz driicken)

Eingaben werden aufgerufen.
Die eingestellten Daten werden bernommen.

Reset (SET langer dricken)

Die aktuelle Anzeige wird geldscht fir einen Neustart.

Minus - / Plus + Tasten

Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training in den
verschiedenen Menis Werte verdndert und im Training die

Belastung verstellt.

* weiter “+"

e oder zuriick “-"

® ldngeres Dricken > schneller Wechsel
e “+" und “=" zusammen gedrickt:

* Werteeingabe springt auf “Aus (Off)”

RECOVERY

Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspulsfunktion
gestartet.

Weitere Funktionen der Tasten werden an passender Stelle
in der Bedienungsanleitung erklért.

Pulsmessung
Die Pulsmessung erfolgt iber den Brustgurt

Anzeigebereich / Display
Der Anzeigebereich informiert iber die verschiedenen
Funktionen und jeweils gewdhlten Einstellmodi.



ENERGY (Energieverbrauch)

Dimension einstellbar
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Wert 0 - 9999

SCAN (Wechselanzeige)

Anzeige im Wechselbetrieb

Anzeige im Wechselbetrieb

GroBdarstellung der Werte, die
mit blinkender Bezeichnung
angezeigt werden.

PULSE (Pulsereignisse)

Prozentwert

Istpuls / Max. Puls

Warnung (blinkt) Max.Puls +1
Zielpuls Gberschritten +11

Zielpuls unterschritten -11 ———

Durchschnittswert

Maximal Puls iiberschritten +1

Warnton EIN/AUS
Herzsymbol (blinkt)

——RECOVERY Funktion aktiv

ZEIT/TIME 500m (500m Zeit)

Errechnete 500 m - Zeit

it

LY -

TAKT/BEAT (Taktgeber)

Taktgeber EIN/AUS
(akustisch/optisch)

(o)
—

ZEIT/TIME (Trainingszeit)
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Wert 0 - 99:59
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SCHLAGE/STROKES (Ruderschlége) SCHLAGE/STROKES
I~ I~ B~/

Dimension————— K| '.‘ '.‘ '.‘ '.‘ — Wert 0 - 9999
Durchschnittswert——— g . ‘ . ‘ ‘ . ‘
dl) @Y GVt d

FREQUENCY (Schlagfrequenz)

Hinweis (blinkt)
Zielfrequenz Gberschritten +1

A
Hinweis (blinkt) ] VQ
e

Zielfrequenz unterschritten +1

Durchschniﬂswert—/

Blinkt bei Vorgabe

.: .: Wert 6 - 99

PULSE (Herzfrequenz)

Wert 40 - 199
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Einstellungen

Uhrzeit

* Batterie einlegen
Stunden einstellen (12 Stunden Anzeige AM/PM)
oder

¢ Recovery driicken
Stunden einstellen (24 Stunden Anzeige)

® Minus — / Plus + driicken
Stunden dndern

o Set driicken
Minuten einstellen

® Minus — / Plus + driicken
Minuten dndern

e Set dricken
Anzeige der Gesamtkilometeranzeige mit “odo

"

e Set driicken
Anzeige der Trainingsbereitschaft

SCHLAGE/STROKES

I @om)
L

FREQUENCY
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Training

1. Training ohne Vorgaben

¢ Eine Taste driicken
Alle Segmente werden angezeigt.
Gesamtkilometer odo werden kurz angezeigt
Die Trainingsbereitschaft mit Null-Werten, aktuelle
Bremsstufe und Pulswerte (falls Pulsmessung aktiv) wird
angezeigt.

¢ Rudern
Trainingszeit und folgende Werte werden hochzdhlend
angezeigt.
Anzeigewechsel SCAN ist aktiv

2. Training mit Vorgaben
Anzeige: “Trainingsbereitschaft”
e “SET” driicken: Vorgabenbereich

Zeitvorgabe (ZEIT/TIME)
* Mit “+” oder “=" Werte eingeben (z.B. 18:00)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: néchstes Meni “SCHLAGE/STROKES”

Ruderschlégevorgabe (SCHLAGE/STROKES)
* Mit “+” oder “=" Werte eingeben (z.B. 540)
Mit “SET” bestdtigen.

Anzeige: ndchstes Meni “ENERGIE”

Energievorgabe (ENERGY /KJoule/keal)
* Mit “+” oder “~" Werte eingeben (z.B. 270)
Mit “SET" bestatigen.
* Mit “+” oder “=" Einheit KJoule oder kcal wahlen.

Mit “SET” bestatigen.
Anzeige: ndchstes Meni “FREQUENCY”

Schlagfrequenzvorgabe (FREQUENCY)
* Mit “+” oder “~" Werte eingeben (z.B. 30)
Mit “SET” bestdtigen.

Anzeige: ndchstes Meni “AGE”

Alterseingabe (AGE)

die Eingabe des Alters dient zur Ermittlung und zur Uber-

wachung des Maximalpulses (Symbol HI , Warnton falls

aktiviert).

* Mit “+” oder “=” Werte eingeben (z.B. 40). Daraus
errechnet sich bei der Eingabe nach der Beziehung
(220 - Alter) der Maximalpuls von 180
Mit “SET" bestatigen.

Anzeige: nachstes Meni ”Alarmton”

Alarmton bei Maximalpulsiberschreitung
o Mit “+” oder “~” Funktion On/OFF auswdahlen.
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: nachstes Meni Zielpulsauswahl “FA 65%"
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Zielpulsiberwachung FA 65%/Fl 75%

* Mit “+” oder “=" Auswahl treffen FA A 55; © O £ A 75;

e Fettverbrennung 65%, Fitness 75% vom Maximalpuls v v
Mit “SET” bestdtigen (Vorgabenmodus beendet)
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit den Vorgaben

oder Iy 35
Zielpulseingabe )

die Eingabe 40 - 199 dient zur Festlegung und Uberwa- rC U™ ™ A O0a

chung eines altersunabhdngigen Trainingspulses (Symbol AbE W )7 ) S

“+", Warnton falls aktiviert, keine Maximalpulsiberwa-
chung). Dazu muB} die Alterseingabe auf “OFF” stehen.

e Mit “+” und “=" die Maximalpuls Uberwachung
abwdhlen. Anzeige: “AGE OFF” ==
Mit “SET” bestdtigen.

Anzeige: ndchste Vorgabe “Zielpuls” (Pulse) BF::@E‘” © o :35%

* Mit “+” oder “~” Wert eingeben (z.B. 130)

Mit “SET” bestatigen (Vorgabenmodus beendet)

Anzeige: Trainingsbereitschaft mit den Vorgaben

PULSE
- 130
Trainingsbeginn i
* Rudern s -‘-::-: ‘-‘.'-‘ '-‘ K
- Die Vorgabewerte werden riickwdrtszéhlend angezeigt. W2 ® '.“.' ' . ‘Eﬂm‘?ﬁ
Anzeigewechsel SCAN ist aktiv o e e EHEY
Die Brgemsstufenverstellung wird durch Drehen nach ) e e
| < - - = - -
links vermindert und nach rechts erhéht. @U : :': :: : '.‘ '.:: : ()]
" [TAKT/BEAT]
Es piepst im Takt des Ruderschlages. == « =
Die —/+ Pfeile blinken bei einer Abweichung von einem T
Schlag von der eingestellten Frequenz (falls vorgege- "."' 0 i | [
ben) um zu helfen, die Schlagfrequenz einzuhalten. (LI L L

Das Piepsen im Takt des Ruderschlages wird durch gleich-
zeitiges Driicken der —/+ Taste abgestellt.

Der SCAN Betrieb wird durch Dricken der SET Taste im
Training abgestellt. Durch erneutes Driicken wird er wieder
aktiviert

Mit =/+ Taste wird zum néchsten Bereich gesprungen.

8

Die Vorgaben gehen bei einem “Reset” verloren.

Trainingsunterbrechung oder —ende / Standby

Bei weniger als 5 Schlagen/min oder Driicken der “RECO-
VERY" Taste erkennt die Elektronik eine Trainingsunterbre-
chung. Die erreichten Trainingsdaten werden angezeigt.
Puls, Bremsstufe und Schlagfrequenz werden als Durch-
schnittswerte mit & -Symbol dargestellt.

Mit “+" oder “=" Wechsel in die akiuelle Anzeige. A
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Die Trainingsdaten werden fir 4 Minuten angezeigt. Drik- N .‘ .‘ { (o)
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schaltet die Elektronik in den Standby Modus.

In diesem Modus werden Uhrzeit und Raumtemperatur im
Wechsel angezeigt.
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Trainingswiederaufnahme

Bei Fortsetzung des Trainings innerhalb von 4 Minuten wer-
den die letzten Werte weiter- oder heruntergezahlt.
Anzeigewechsel SCAN ist aktiv
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Pulswert bei
RECOVERY Start

@ .

Fitnessnote

Pulswert nach___~
RECOVERY Ende

Differenz
(RECOVER Start-
RECOVERY Ende)

RECOVERY - Funktion

Erholpulsmessung
Die Elektronik misst 60 Sekunden ricklaufend lhren Puls und
ermittelt eine Fitnessnote

Bei Trainingsende “RECOVERY” dricken. Dabei wird der
aktuelle Pulswert (im Bild “99") gespeichert.

Nach 60 Sekunden wird wieder der Pulswert (im Bild “60")
gespeichert. Die Differenz beider Werte (im Bild “39") wird
anzeigt. Daraus wird eine Fitnessnote (im Bild “F 1.0")
ermittelt. Die Anzeige wird nach 10 Sekunden beendet.

“RECOVERY” oder “RESET” unterbricht die Funktion.

Wird zu Beginn oder Ende des Zeitricklaufs kein Puls
erfasst, erscheint eine Fehlermeldung.



Aligemeine Hinweise

Systemtone

Einschalten
Beim Einschalten wahrend des Segmenttests wird ein Ton ausge-
geben.

Maximalpulsiberschreitung
Wird der eingestellte Maximalpuls um einen Pulsschlag iber-
schritten, so werden fir die Zeit 2 kurze Téne ausgegeben.

Vorgaben
Bei Erreichen von Zeit-, Entfernung- und Kloule/kcal-Vorgaben
blinkt der entsprechende Wert.

Recovery
Berechnung der Fitnessnote (F):
Note (F) = 6.0 - 10 x E]l—PZ 2

P1 Belastungspuls,
F1.0 = sehr gut,

P2 = Erholungspuls
F6.0 = ungenigend

Zur Ermittlung der Fitnessnote missen folgende Fallunterscheidun-
gen durchgefihrt werden:
1. P1 ist kleiner als P2 (P1 - P2 = negativ)
Es wird die Fitnessnote 6,0 ausgegeben, angezeigte Pulsdif-
ferenz =0
2. Der Klammerwert ist gréBer als 5,0
Es wird die Fitnessnote 1,0 ausgegeben.

3. P1 ist gréBer als P2 und der Klammerwert liegt im Bereich
von 0 bis 5,0.

Durchschnittswertberechnung

Die Durchschnittswertberechnungen beziehen sich auf zuriicklie-
gende Trainingseinheiten bis zu einem Reset oder zum Standby-

Modus.

Hinweise zur Pulsmessung

Dieser Trainingscomputer erfasst den Puls iber den Brustgurt. Der
Empfénger befindet sich im Gerdt. Die Pulsberechnung beginnt,
wenn das Herz in der Anzeige im Takt lhres Pulsschlages blinkt.

Brustgurt
Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung.

Batteriewechsel Storungen beim Trainingscom-

puter

Notieren Sie den Kilometerstand. Bei schwacherer Anzeige, Puls-
problemen und merkwirdigem Verhalten des Trainingscomputers
ersetzen Sie die Batterien.

Die Trainingskilometer gehen dabei verloren. Die Uhrzeit muss
neu gestellt werden.

ST 2529-64
Glossar

Alter
Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.

Dimension
Einheiten zur Anzeige von km/h oder mi/h, Kjoule oder kcal.

Fettverbrennung(s)-puls
Errechneter Wert von: 65% MaxPuls

Fitnesspuls
Errechneter Wert von: 75% MaxPuls

Glossar
Eine Ansammlung von Erklarungsversuchen.

HI-Symbol (Pfeil zeigt aufwdrts)

Erscheint “HI" ist ein Zielpuls um 11 Schldge zu hoch. Blinkt HI
ist der Max-Puls Gberschritten. “HI” - Uberwachung ist immer
aktiv.

LO-Symbol (Pfeil zeigt abwirts)

Erscheint “LO” ist ein Zielpuls um 11 Schlége zu niedrig. “LO” -
Uberwachung ist aktiv, wenn im Training der Zielpuls erreicht
wurde.

MaxPuls(e)

Errechneter Wert aus 220 minus Lebensalter

Meni

Anzeige in der Werte eingegeben oder ausgewdhlt werden sol-
len.

Puls

Erfassung des Herzschlages pro Minute

Recovery

Erholpulsmessung zum Trainingsende. Aus Anfangs- und Endpuls
einer Minute wird die Abweichung und eine Fitnessnote daraus
ermittelt. Bei gleichem Training ist die Verbesserung dieser Note
ein MafB fir Fitnesssteigerung.

Reset
Léschen des Anzeigeinhaltes und Neustart der Anzeige.

Zielpuls

Durch Eingabe bestimmter Pulswert, der iberwacht werden soll.
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Trainingsanleitung fir KETTLER Ruder-Fitness-

Trainer
Mit dem KETTLER Ruder-Fitness-Trainer kénnen Sie alle Vorteile

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

Wichtiger Hinweis

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
abkléren, ob Sie fir das Training mit dem KETTLER Ruder-Fitness-
Trainer geeignet sind. Der &rztliche Befund sollte Grundlage fir
den Autbau lhres Trainingsprogramms sein. Die folgenden Trai-
ningshinweise empfehlen sich nur fiir gesunde Personen.

Vorteile des Rudertrainings

Rudern steigert, wie oben bereits erwdhnt, hervorragend die Lei-
stungsfahigkeit des HerzKreislaufsystems. Ebenso wird die Sau-
erstoffaufnah-meféhigkeit verbessert. Man kann ferner eine Fett-
reduktion erreichen, da durch das Ausdauertraining vermehrt
FettsGuren zur Energiebereitstellung herangezogen werden.

Ein weiterer Vorteil des Rudertrainings liegt darin, daf3 alle wich-
tigen Muskelgruppen des Kérpers gekrdftigt werden. Als beson-
ders wertvoll kann aus orthopédischer Sicht die durch das Ruder-
training hervorgerufene Kraftigung der Ricken- und Schultermus-
kulatur genannt werden.

Gerade die Kraftigung der Rickenmuskulatur wirkt den heutzuta-
ge haufig auftretenden orthopadischen Problemen in diesem
Bereich entgegen.

Das Training mit dem KETTLER Ruder-Fitness-Trainer stellt somit ein
umfassendes Fitnesstraining dar. Es steigert Ausdauer und Kraft
und kann als gelenkschonendes Training angesehen werden.

Welche Muskelgruppen werden beansprucht?

Die Ruderbewegung belastet die gesamte Muskulatur des Kér-
pers. Einige Muskelgruppen werden allerdings besonders trai-
niert. Sie sind in der unteren Abbildung aufgefihrt.
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Wie die Abbildung zu erkennen gibt, werden beim Rudern Ober-
und Unterkdrper aktiviert. Innerhalb der Beinmuskulatur bean-
sprucht das Rudern besonders den Beinstrecker (1), den Beinbeu-
ger (2) sowie die Schienbein- und Wadenmuskulatur (5, 4). Durch
die Huftstreckbewegung wird beim Rudern ebenfalls die GesaB-
muskulatur (3) belastet.
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Im Bereich der Rumpfmuskulatur spricht das Rudern vornehmlich
den breiten Rickenmuskel (6) und den Rickenstrecker (8) an. Fer-
ner trainiert man den Trapezmuskel (7), den Deltamuskel (9) und

den Armbeuger (10).

Durch spezielle Ubungen kénnen Sie mit dem KETTLER Ruder-Fit-
ness-Trainer noch andere Muskelgruppen beanspruchen, die in
einem weiteren Abschnitt demonstriert werden.

Planung und Steuerung Ihres Rudertrainings

Die Grundlage fir die Trainingsplanung ist lhre aktuelle kérperli-
che Leistungsfahigkeit. Mit einem Belastungstest kann |hr Haus-
arzt lhre persdnliche Leistungsfahigkeit diagnostizieren, die die
Basis fir lhre Trainingsplanung darstellt. Haben Sie keinen Bela-
stungstest durchfihren lassen, sind in jedem Fall hohe Trainings-
belastungen zu vermeiden. Folgenden Grundsatz sollten Sie sich
fir die Planung merken: Ausdauertraining wird sowohl Gber den
Belastungsumfang als auch iber die Belastungshohe/- intensitét
gesteuert.

Zur Trainingsintensitdt

Die Belastungsintensitdt kann beim Rudertraining Uber die Puls-
frequenz lhres Herzens kontrolliert werden. Die Intensitét wird
beim Training mit dem Rudergerét einerseits Gber die Schlagzahl
und andererseits Uber den Widerstand der Zugeinrichtung gere-
gelt. Mit steigender Schlagzahl erhdht sich die Intensitét des Trai-
nings. Sie nimmt ebenfalls zu, wenn der Widerstand durch die
Zugeinrichtung vergroBert wird.

Vermeiden Sie als Anfanger eine zu hohe Schlagzahl oder ein
Training mit zu groBem Widerstand. Versuchen Sie, lhre indivi-
duelle Schlagzahl und den optimalen Widerstand der Zugein-
richtung mit Hilfe der empfohlenen Pulsfrequenz abzustimmen
(vgl. Pulsdiagramm unten). Kontrollieren Sie lhre Pulsfrequenz
wdhrend des Trainings an drei Zeitpunkten. Vor dem Training
wird der Ruhepuls festgestellt. Wéhrend des Trainings (ca. 10
Minuten nach Trainingsbeginn) Uberprift man den Belastungs-
puls, der bei richtiger Belastungsintensitat in der Nahe der Trai-
ningsempfehlung liegt. Eine Minute nach Trainingsabschluf3 mes-
sen Sie den sogenannten Erholungspuls.

Ein regelméaBiges Training fihrt zu einem Absinken des Ruhe- und
Belastungspulses. Hierin ist eine der zahlreichen positiven Aus-
wirkungen des Ausdauertrainings zu sehen. Da das Herz lang-
samer schldgt, steht mehr Zeit fir die Fiilllung der Herzkammern
und die Durchblutung der Herzmuskulatur (durch die Herzkranz-
gefaBe) zur Verfiigung.

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
220 ———
— Maximalpuls
200 \I\ (220 minus Alter)
180 ~ | |
160 —  Fitnesspuls T—
T~ -(_ (75% vom Max.Puls) \\
140 ~—— ~
~ 7+- S~ -_ —
120 T
-4 —_—
100 I~ Fettverbrennungspuls STl
80 (65% vom Max.Puls) T

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

Zum Belastungsumfang

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

Trainingshaufigkeit Trainingsdauer

taglich 10 min
2-3 x wochentlich 20-30 min
1-2 x wochentlich 30-60 min

Trainingseinheiten von 20-30 Minuten/30-60 Minuten eignen
sich nicht fir den Anfénger. Der Anfanger steigert den Bela-
stungsumfang seines Trainings nur allm&hlich. Gestalten Sie die
ersten Trainingseinheiten relativ kurz. Als eine giinstige Variante



des Anfangertrainings erachtet man das Intervalltraining. Das
Anfdngertraining kann fir die ersten 4 Wochen folgendermaf3en
konzipiert sein:

Trainingshdufigkeit Umfang einer Trainingseinheit
1. - 2. Woche

3 Minuten rudern

1 Minute Pause

3 Minuten rudern

1 Minute Pause

3 Minuten rudern

3x wochentlich

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

4x wéchentlich

Im AnschluB an dieses vierwdchige Anféngertraining kdnnen Sie
taglich 10 Minuten ohne Pause mit dem Rudergerdt trainieren.
Wenn Sie im spéteren Verlauf das 3 x wdchentliche Training von
20-30 Minuten bevorzugen, sollte zwischen zwei Trainingstagen
ein trainingsfreier Tag geplant werden.

Trainingsbegleitende Gymnastik

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

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

Hinweise fir das Krafttraining mit dem KETTLER Ruder-Fit-

ness-Trainer

Neben dem Rudertraining eignet sich der KETTLER Ruder-Fitness-
Trainer ebenfalls fir das kraftbetonte Fitness. Sie werden feststel-
len, daB ein regelmaBiges Training lhre Fitness und Thr Wohlbe-
finden recht bald verbessert.

Neben dem Rudertraining eignet sich der KETTLER Ruder-Fitness-
Trainer ebenfalls fir das kraftbetonte Fitnesstraining. Fir ein
gesundheitlich wertvolles Training sind allerdings einige Punkte
unbedingt zu beachten, die wir lhnen kurz darstellen méchten:

1. Vermeiden Sie als Anfénger ein Training mit zu schweren

Widerstdnden.

2. Trainieren Sie nur mit so schweren Widersténden, die Sie
ohne Preflatmung bewdiltigen.

3. Fishren Sie alle Bewegungen gleichmaBig, nicht ruckhaft und
schnell durch.

4. Auf einen geraden Riicken ist bei allen Ubungen zu achten,
ein
Training mit Hohlkreuz oder Rundriicken sollte vermieden
werden.

5. Bedenken Sie stets, daf3 lhre Muskulatur und lhre Kraft
schneller zunehmen als die Anpassungen lhrer Bander, Seh-
nen und Gelenke.

Fazit: den Widerstand im fortlaufenden Trainingsprozef3 nur lang-
sam steigern.

Kurzdarstellung einiger Trainingsmethoden

Fir das Fitnesstraining eignet sich die kraftausdauerorientierte
Trainings-methode. Dies bedeutet, daf3 Ubungen mit leichtem
Widerstand (ca. 40-50% der individuellen "Maximalkraft*") 15-

20 mal wiederholt werden.

*Maximalkraft wird hier als maximale persénliche Kraffahigkeit
verstanden, die aufgebracht werden kann, um ein schweres
Gewicht einmal zu bewdltigen.
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Beispiel fir die Trainingsplanung

Ubung 1.-2. Woche 3.-4. Woche 5.-6. Woche
S*  Wdh* S*  Wdh* S*  Wdh*

1 12 individ. 2 individ. 3 individ.
4 12 1215 2 15-20 3 15-20
7 12 1215 2 1520 3 15-20
9 12 1215 2 1520 3 1520
13 12 12-15 2 15-20 3 15-20
14 12 12-15 2 15-20 3 15-20
17 12 1215 2 15-20 3 15-20

*S = Satz oder Serie
*Wdh = Anzahl der Wiederholungen

Beginnen Sie |hr Training stets mit Aufwarmibungen. Pausieren
Sie wdhrend des Trainings nach jedem Satz ca. 60 Sekunden
und nutzen Sie die Pausen zu Lockerungs- und Dehnungsibun-
gen.

Trainieren Sie 2 - 3mal pro Woche mit lhrem KETTLER Ruder-Fit-
ness-Trainer und nutzen Sie jede Gelegenheit, Ihr Training zu
ergénzen, wie z.B. durch ausgedehnte Spaziergénge, Radfah-
ren, Schwimmen usw. Sie werden feststellen, daf3 ein regelmafi-
ges Training lhre Fitness und Thr Wohlbefinden recht bald ver-
bessert.

Warnhinweise!

Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach
neuesten Erkenntnissen konstruiert wurde. Mégliche Gefahren-
stellen, die Verletzungen verursachen kénnen, sind bei dem Gerat
bestméglich vermieden und abgesichert. Das Gerat ist aus-
schlieBlich fir die Benutzung von Erwachsenen konzipiert.

Falsches oder ibermafiges Training kann zu Gesundheitssché-
den fihren. Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren
Hausarzt abkléren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit die-
sem Gerdt geeignet sind. Der drztliche Befund sollte Grundlage
fir den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein.

Das Gerdt ist als Spielzeug auf keinen Fall geeignet. Bedenken
Sie, daB durch das natiirliche Spielbedirfnis bzw. das Tempera-
ment von Kindern im Umgang mit dem Gerdt unvorhersehbare
Situationen und Gefahren auftreten kénnen, die eine Verantwor-
tung seitens des Herstellers ausschlieBen. Wenn Sie Kinder den-
noch an das Gerét lassen, sind diese auf die richtige Benutzung
des Gerdtes hinzuweisen und zu beaufsichtigen.

Die Montage des Gerdtes muB3 sorgfdltig und von einer erwach-
senen Person vorgenommen werden. Stellen Sie sicher, daf3 der
Trainingsbetrieb nicht vor ordnungsgeméafBem Abschluf3 der Mon-
tage aufgenommen wird.

Bei regelmaBigem Trainingsbetrieb empfehlen wir alle ein bis
zwei Monate eine Kontrolle aller Gerdteteile sowie Befestigungs-
elemente, insbesondere der Schrauben und Bolzen. Damit das
konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau des Gerdtes erhalten
bleibt, ist bei Verschleif3 das Gerdt der Benutzung zu entziehen
und die durch Verschleif3 beschadigten Teile sind sofort auszu-
tauschen.
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Safety instructions

In the interests of your personal safety, please comply

with the following points:
¢ The training equipment has to be set up on a solid base
which fits its purpose.

¢ Defective or damaged components are to be exchanged
straight away. Please use original KETTLER spare parts only.

¢ This equipment should not be used until the maintenance is
complete.
¢ The connections and joints should be checked prior to the

* The safety level of the equipment can only be guaranteed on
initial startup and also after approx. é days of operation.

condition that it is checked for damage and wear and tear
¢ To prevent injuries due fo improper strain or overload, the on a regular basis.
training equipment must only be used according to the

instructions. In the interests of your personal safety:

e Before starting training, please consult your doctor to make

o Sefting up this equipment in damp indoor areas is not recom-

mended over the long term due to the risk of rusting.

Check and ensure that the training equipment is free of
damage and functioning correctly on a regular basis.

The safety checks form part of the operator's obligations and
must be carried out correctly on a regular basis.

sure that you are physically able to use this equipment. Your
doctor's report should also form the basis for the develop-
ment of your training programme. Incorrect or excessive frai-
ning can cause injury and/or health problems.



Brief description

The electronics unit is comprised of a functional area with keys
and a display area (display) with symbols and graphics that can
be changed.

KETTLER
Eﬂﬁgﬁﬂﬂ i" ﬂAﬂﬂB

PM ' ‘ ' ‘
ENERGY|SCAN] araira v RECOVERY

ZEIT/TIME SCHLAGE/STROKES

- i'li'l D @em)

i En&aAmu

The electronics include the following functions:

Training seftings
Target pulse, times, strokes, energy consumption
Monitoring with visual and acoustic cues

Age-based maximum pulse rate, target pulse rate and number of strokes
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Display area

Display

Functional area

Keys

Displaying a fitness level from 1-6, calculated on the basis of the recovery pulse value after 1 minute

Displaying the 500m time

Displaying the last training unit with average values

Choice of display for energy consumption [K-joules or K-cals]
Display-change of the values in the large upper display (adjustable)
Includes pulse receiver and chest strap
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Functional area
The four keys are described in brief below.

The exact use is explained in the individual chapters. The
names of the function keys are used in these descriptions.

SET (press briefly)

Inputs are activated.
The data that is set is saved and applied.

Reset (press SET for longer)

The current display is deleted prior to a restart.

Minus - / Plus + keys

With these functional keys, the values in the different menus
are changed prior to the training and the load in the trai-
ning is adjusted.

® proceed with “+”

® or go back with “~*

e pressing down for longer > a quick change
e “+" and “~" pressed down at the same time:

¢ value input switches over to 'Off'

RECOVERY

With this functional key, the recovery pulse function is initia-

lised.

Additional functions of the keys are explained at a suitable
points in the instructions manual.

Pulse measurement

The pulse measurement takes place in the chest strap.

Display area / display
The display area provides information about the different
functions and the settings that have been selected
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ENERGY (energy consumption) .‘ .‘ .‘ .‘
'. '. '. '. — Value 0 - 9999
LILILILY
Dimensions can be set — kJ[kcal
ENERGY
SCAN (variable display)
Display in alternating operation - © - - )’ .-
' ' . ' Large scale display of the valu-
ﬁm .. .. . - @ es, which are shown with flas-
Display in alternating operation [SCAN] -‘ -‘.-‘.-‘ hing designation.

PULSE (pulse events)

Percentage value
Current pulse / max. pulse

arning (flashes) max. pulse + 1
Target pulse exceeded + 11

Target pulse not reached -11 ———

——1
)

Average value

Maximum pulse exceeded + 1

Warning tone ON/OFF
Heart symbol (flashes)

ECOVERY

—RECOVERY function active

TIME 500m

Calculated 500 m time

it
LI L-LILY

BEAT (beat generator)

Beat generator ON/OFF

(o))
—

(acoustic/visual)

TIME (training time)
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Value 0 - 99:59
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STROKES (rowing strokes) SCHLAGE/STROKES
L/ ./
Dimensions — KM' ‘ ' ‘ '.‘ .‘ ——value 0 - 9999
Average value — Q. ‘. ‘ . ‘ ‘
)\ “ \J

FREQUENCY (stroke frequency)

FREQUENCY

Reference (flashes)

Target f ded +1 ‘
arget frequency exceeded + Value 6 - 99

Flashes on setting

I
‘-

I

Reference (flashes)
Target frequency not reached +1

Average value—/

%

>

PULSE (heart frequency)

\__
o
Ol

value 40 - 199

\_
I
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Settings

Time
¢ Install battery
Set hours (12 hour display AM/PM)

or

® Press recovery
Set hours (24 hour display)

® Press Minus — / Plus +
Change the hours

e Press Set
Set minutes

® Press Minus — / Plus +
Change minutes

® Press Set
Display of the total kilometres display with 'odo'

® Press Set
'Ready for training' display

SCHLAGE/STROKES

I @om)
L

FREQUENCY
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Training

1. Training without settings

e Press a key
All segments are displayed
The total kilometres odo is displayed briefly
The 'ready for training' status is displayed with the
zero values, the current braking level and the pulse
values (if pulse measurement is active).

® Rowing
The training time and the following values are display-
ed in incremental form.
The SCAN display changeover is active

2. Training with settings
Display: 'Ready for training'

® Press “SET”: Settings area

Setting the time (ZEIT/TIME)
¢ Enter values using “+” or “=” (e.g. 18:00)
Confirm with 'SET".

Display: next menu 'SCHLAGE/STROKES'

Setting the rowing strokes (SCHLAGE/STROKES)
¢ Enter values using “+” or “=" (e.g. 540)
Confirm with 'SET'.

Display: next menu: “"ENERGIE”

Energy settings (ENERGY / k-joules / keal)
¢ Enter values using “+” or “=" (e.g. 270)
Confirm with 'SET'.

o Select the unit k-joule or kcal with “+” or “~".
Confirm with 'SET'.

Display: next menu: “FREQUENCY”

Stroke frequency setting (FREQUENCY)

¢ Enter values using “+” or " (e.g. 30)Confirm with
'SET".

Display: next menu: “AGE”

Inputting of age (AGE)

Inputting your age assists with ascertaining and monitoring
the maximum pulse rate (HI symbol, warning tone, if acti-
vated).

® Enter the values using “+" or “=" (e.g. 40).
This results in the calculation of the maximum pulse rate
at 180 (220 - age).
Confirm with 'SET".

Display: next menu: “alarm tone”
Alarm tone on exceeding the maximum pulse rate

e Select On/OFF using the “+” or “~" function.
Confirm with 'SET'.

Display : next menu target pulse selection 'FA 65%'



Target pulse monitoring FA 65%F175%

u_n

*  Make your selection using “+” or “~

* Fat burning 65%, fitness 75% of maximum pulse
Confirm with 'SET' (setting mode finished)

Display : Ready for training with the seftings

or

Target pulse setting

Input 40 - 199 is to determine and monitor a training pulse
rate irrelevant of age (“+” symbol, warning tone if activat-
ed, no maximum pulse monitoring). To this end, the age
input has to be on 'OFF'.

* Switch off the maximum pulse monitoring with

u_un

Display : “AGE OFF”
Confirm with 'SET".

Display : nachste Vorgabe “Zielpuls” (Pulse)

“+" and

* Next setting 'target pulse' (Pulse)

e Enter value using “+” or “=” (e.g. 130)
Confirm with 'SET' (setting mode finished)

Display : Ready for training with the seftings

Start of training

* Rowing
* The set values are displayed counting down.
® The SCAN display changeover is active

e The brake resistance level is decreased by turning to
the left and increased by turning to the right.

* The system bleeps in time with the rowing strokes.

e The -/+ arrows flash in the event of a stroke deviating
from the set frequency (if stated) in order to help with
keeping to the stroke frequency.

The bleeping tone, in time with the rowing stroke, can be
stopped by pressing on the —/+ key at the same time.

The SCAN operation can be stopped by pressing the SET
key in the training mode. It is reactivated by re-pressing it.

You can switch over to the next area with the =/+ key.The
settings are deleted in the event of a 'Reset'.

Interruption / ending of training / Standby

With less than 5 strokes / min or by pressing the 'RECO-
VERY' key, the electronics recognises an interruption to the
training. The training data attained are displayed. The
pulse, brake resistance and stroke frequency are displayed
as average values with the & symbol.

You can change to the current display with “+” or “=". The
training data are displayed for 4 minutes. If you do not
press any keys during this time and you do not train, the
electronics unit switches into the standby mode.nicht, schal-
tet die Elektronik in den Standby Modus.

This mode displays time and room temperature alternately.

Resumption of training
On continuing your training within 4 minutes, the most
recent values are kept and/or counted down.

The SCAN display changeover is active
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Training and Operatin

Pulse value at
RECOVERY start

@ .

Fitness level ———————

Pulse valve ofter____~
RECOVERY end

Difference

(RECOVERY start -
RECOVERY end)

RECOVERY - function

Measurement of recovery pulse rate

The electronics unit measures your pulse for 60 seconds
and calculates your fitness level.Press 'RECOVERY' on finis-
hing your training. Your current pulse value is saved (in the
image: '99').

After 60 seconds, your pulse value is saved again (in the
image: '60'). The difference between the values is then dis-
played (in the image: '39"). Your fitness level is then calcu-
lated (in the image: 'F 1.0'). The display finishes after 10
seconds.'RECOVERY" or 'RESET" inferrupts this function.

If no pulse is measured at the start or the end of the time
countdown period, an error message appears.



General instructions

System tones

Switch on
On switching on, a tone will sound during the segment test

Exceeding the maximum pulse
If the preset maximum pulse is exceeded by one pulse beat then
2 brief tones will sound at this time.

Settings
On attaining the time, distance and k-joule/kcal settings, the cor-
responding value will flash.

Recovery
Calculation of your fitness level (F):
level (F) = 6.0 - 10 x F;)]]—PQ 2

P1 training pulse rate P2 = recovery pulse rate

F1.0 = very good F6.0 = unsatisfactory

The following case differentiations have to be carried out to deter-

mine the fitness level:

1. P1 is smaller than P2 (P1 - P2 = negative)
The fitness level 6.0 is stated and the pulse difference is dis-
played = 0

2. The value in the brackets is greater than 5.0. The fitness level
1.0 is stated.

3. P1 is greater than P2, and the value in the brackets is in the
range of 0 to 5.0.

Average value calculation

The average value calculations refer to prior training units subse-
quent fo a reset or the standby mode.

Pulse measurement information

This training computer calculates your pulse via the chest strap.
The receiver is located in the device. The pulse calculation starts
when the heart-symbol flashes in time with your pulse rate on the
display.

Chest strap
Please follow the appropriate instructions.

Battery change / faults with the training

computer

Record the number of kilometres. If the display becomes dim,
pulse problems are experienced, or the training computer functi-
ons erratically, replace the batteries.

The training kilometres will in this case be lost. The time of day
will have to be reset.

ST 2529-64
Glossary

Age

Enter your age to calculate your maximum pulse rate.

Dimensions
Units for displaying km/h or mi/h, k-joule or keal.

Fat burning pulse rate
Calculated value of: 65% of MaxPulse

Fitness pulse
Calculated value of: 75% of MaxPulse

Glossary

A collection of attempted explanations

HI-Symbol (arrow points upwards)

If "HI' appears, a target pulse is too high by 11 beats. If HI flas-
hes, the maximum pulse is exceeded. The 'HI' monitoring is
always initialised.

LO-Symbol (arrow points downwards)

If 'LO" appears, a target pulse rate is too low by 11 beats. The
'LO" monitoring is activated if the target pulse is achieved during
the training.

MaxPulse
Calculated value: 200 minus your current age

Menu
The display, in which values are either entered or selected.

Pulse
Calculation of heart beats per minute

Recovery

Measurement of your recovery pulse rate at end of training. The
difference between the pulse rate at the very end of the training
and one minute after the end of the training is calculated, and the
fitness level is then ascertained. Improving this result is a yardstick
for improving your fitness level during training.

Reset
Deleting the display and restarting the display.

Target pulse
By entering a certain pulse value which is to be monitored.
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Exercising with the KETTLER STROKER

The KETTLER STROKER rowing machine provides all of the advan-
tages of “real life” rowing without the trouble or expense of
“taking to the water”. Rowing is a sport that improves not only the
performance of the cardio-vascular system, but also improves sta-
mina and endurance. The following points should be observed
before commencing a course of training:

Important

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

The advantages of rowing

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

Another important advantage of rowing lies in the strengthening
of all of the body’s important muscle groups, whereby the streng-
thening of the back and shoulder muscles can be considered
especially beneficial from the orthopaedic point of view. The
strengthening of the back muscles can help prevent such ortho-
paedic problems as are encountered all too often nowadays.
Exercising with the KETTLER STROKER is therefore a comprehen-
sive way to exercise. It improves endurance and strength while at
the same time not putting the joints under stress.

Which muscles are called on

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

OIGRE)

N

N

|
,,‘o“- ' @i»

@ @

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

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

The KETTLER STROKER can also be used for other special exerci-
ses to concentrate on further muscles groups. These are described
in one of the following sections.

Planning and controlling your rowing

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

Exercise intensity

The effort intensity when rowing can be determined by checking
the pulse. The intensity of the rowing exercises can be varied on
the one hand by altering the number of strokes per minute, and
on the other by altering the resistance of the tension device. The
infensity increases both when the stroke rate is increased, and
when the resistance in the tension device is increased.

Beginners should therefore avoid exercising at high stroke rates
or at high resistance levels. The optimum stroke rate and level of
resistance should be determined using the recommended pulse
rate (see Pulse diagram), which should be checked three times
during each session. Before starting, check the resting pulse,
about 10 minutes info the session check the effort pulse (which
should be in the region of the recommended level), and after finis-
hing exercising, check the recovery pulse.

Regular exercising will soon show a reduction in both the rest and
the effort pulse rates. This can be taken as a sign for the positive
effects of the endurance training. The heart is beating more
slowly and more time is available for the heart to take in blood
and for the blood to circulate through the heart’s own muscles.

Pulsediagramm

Pulse Fitness and Fat Burner
220 —f——

— Maximalpulse
200 \I\ (220 minus Age)
160 ——— Fitnesspulse T~
140 - .(_~ (75% of Max.Pulse) \\

~ = T =~ — -
]20 7( === Se-d == e~
-k -~d
T=a —~ —
100 ™~ Fat combustion pulse STl
80 (65% of Max.Pulse) 7

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

Extent of exercise

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

Training frequency Duration of training

daily 10 minutes
2-3 times a week 20-30 minutes
1-2 times a week 30-60 minutes

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

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



Training frequency Length of exercise blocks

1st/2nd week
3 minutes rowing
1 minute break
3 minutes rowing
1 minute break
3 minutes rowing

Sessions per week three

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

Sessions per week four

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

Accompanying gymnastic exercises

Gymnastik exercises are an ideal complement to rowing. Always
do warming-up exercises before starting rowing. Activate the cir-
culation with a few minutes of easy rowing (10-15 strokes per
minute). Stretching exercises should then be carried out before the
real rowing exercise is started. Easy rowing should also be done
at the end of the session, with further stretching exercises during
the cooling-down period.

Instructions for exercising with the KETTLER STROKER
Besides rowing, the KETTLER STROKER is also suitable for exerci-
ses designed to increase general fitness, but with special empho-

sis on muscle-building. In order to achieve maximum benefit from
the KETTLER STROKER, the following points should be noted:

1. beginners should avoid exercising with high resistances;
2. use only resistances which do not cause strained breathing;

3. carry out all movements smoothly and regularly - not in sud-
den jerks;

4. do not exercise with the back curved upwards or with roun-

ded shoulders;

5. always remember, that muscles and strength increase relative-
ly quickly, i.e. at a pace which tendons, ligaments and joints
cannot always follow.

In brief: Increase resistance only gradually in the course of regu-
lar training.

Some methods of exercising

For general fitness, a method of exercising which emphasizes
both strength and stamina is recommended. This means that exer-
cises at low resistance levels (approx. 40-50% of personal maxi-
mum strength"*) should be repeated 15-20 times.

(*Here, the term "maximum strength"*) means the maximum

strength which a person has to concentrate in order to raise a
heavy weight once.
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Example of a training schedule

Exercise 1.2. Week 3.-4. Week 5.-6. Week
S*  Repeat S* Repeat S* Repeat
1 12 individ. 2 individ. 3 individ.
4 12 1215 2 15-20 3 1520
7 12 1215 2 15-20 3 15-20
9 12 1215 2 15-20 3 15-20
13 12 12-15 2 15-20 3 15-20
14 12 1215 2 15-20 3 15-20
17 12 1215 2 1520 3 1520
S.* = Serie

Always warm up before exercising. Rest for approx. é0seconds
after each series of repeats, and use these intervals for loosening
and stretching exercises.

Exercise 2-3 times per week with your KETTLER STROKER and
make use of every opportunity for alternative forms of exercise
such as walking, cycling, swimming etc. You will then find that
regular exercising increases your physical fitness and your gene-
ral sense ot wellbeing.

Caution!

You are using a machine that has been designed and built to the
latest safety standards. Any possible sources of danger that could
lead to injury have been extensively eliminated and guarded
against. Moreover, the machine is intended only for the use of
adults.

Wrong or excessive training can damage your health. Before
commencing a course of fitness training, arrange for a medical
check-up to see if you are in a state of health suited to training on
the machine. The result of the check-up should be used as a basis
for your training programme.

The machine is never to be looked upon as a toy. Please remem-
ber that the nature of children who are using the machine can
lead to unforeseen situations and hazards for which the manu-
facturer cannot be held liable. If children are allowed to use the
machine, they should be instructed on its correct use and dange-
rous situations explained to them.

The machine must be carfully assembled by an adult. It must be
ensured that the machine is not used until it has been fully assem-

bled.

When used for regular training, we recommend checking all
parts of the Machine (especially screws, nuts and bolts) every 1
to 2 months. So that the intended level of safety is maintened, the
machine is to be taken out of use if any parts are worn. The worn
parts are to be exchanged immediately.
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Poruchy pogitage

Bezpeénosini pokyny

V zéjmu vasi bezpecnosti respektujte nasledujici body: ¢ Defekini nebo poskozené konstrukéni dily je nutno bez odkla-
* Instalace tréninkového pfistroje musi byt provedena na vhod- du vyménit.

ném a pevném podkladé. Pouzivejte pouze origindIni ndhradni dily od firmy KETTLER.
* Pfed prvnim uvedenim do provozu a nédsledné po cca 6 * P¥istroj nesmi byt az do opravy pouzivén.

dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spoj. ® Bezpecnostni Uroveh piistroje |ze udrzet pouze za predpokla-

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

* K zamezeni zranéni v disledku chybné zatéze smi byt trénin-
kovy pristroj obsluhovén pouze dle névodu.

* Instalace pristroje ve vlhkych prostordch po del3i dobu nelze

se souvisejici tvorbou rzi doporugit. Pro vasi bezpecnost:

¢ Pied zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem vysvétlit,

* Pravidelné kontrolujte funkénost a fadny stav tréninkového

pristroje.
Bezpecnostné technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a musi byt pravidelné a fédné provadény.

zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné disponovani.
Lékarsky nélez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho
tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink
moze vést k poskozeni zdravi.



Strucny popis

Elektronika disponuije funk&ni oblasti s tlagitky a oblasti zobraze-
ni (displej) s prom&nlivymi symboly a grafikou.

KETTLER
Eﬂﬁgﬁﬂﬂ i" ﬂAﬂﬂB

PM ' ‘ ' ‘
ENERGY|SCAN] araira v RECOVERY

ZEIT/TIME SCHLAGE/STROKES

- i'li'l D @em)

i En&aAmu

Elektronika disponuje nésledujicimi funkcemi:

Tréninkovd zaddéniCilovy puls, Cas, zabéry, spotfeba energie
Sledovéni s optickym a akustickym upozornénim
Maximélni puls zavisly na véku, cilovy puls a pocet zabérd

Zobrazeni kondiéni zndmky 1-6, vypoctené pomoci hodnoty zotavovaciho pulsu po 1 minuté

Zobrazeni asu na 500 m
Zobrazeni posledni tréninkové jednotky s promérnymi hodnotami

Volba zobrazeni pro spotfebu energie [kloule nebo keal]

Zména zobrazeni hodnot na velkém hornim zobrazeni (odpojitelné)

S méfi¢em pulzu a prsnim pdsem.
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Oblast zobrazeni

Displej

Funkéni oblast
Tlaéitka
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Funkéni oblast

Tato &tyfi tladitka jsou niZze struéné vysvétlena.

SET

@)

Pfesndsi pouziti je vysvétleno v jednotlivych kapitoléch.
V tchto popisech jsou pouzity ndzvy funkénich tladitek.

SET (kratké stisknuti)

Vyvolaji se zadané hodnoty.

Nastavend data budou prevzata.

SET
Reset (podrite stisknuté Hacitko SET)
AktuéIni zobrazeni se za G&lem opétovného spudténi
smaze.
an
SET v ’

Tladitka minus - / plus +
Pomoci t&chto funkénich tlagitek ménite pred tréninkem
v riznych menu hodnoty a b&hem tréninku upravujete
zatizeni.

© 0
® nebo zpét "-"
o del3i stisknuti > rychlej3i zména
o Tlagitka “+” a “minus” stisknuta spolecné:
e Zadéavéni hodnoty prejde na “Vyp. (Off)”
RECOVERY
Pomoci tohoto funkéniho tlagitka se spusti funkce zotavova-
ciho pulsu.

© K J

Daldi funkce tlagitek budou vysvétleny na vhodném misté
ndvodu na obsluhu.

Mé&feni pulsu
Méfeni pulsu se provadi pfes prsni pés.

@ & Indikaéni plocha / displej

Oblast zobrazeni informuje o roznych funkcich a daném
vybraném rezimu nastaveni.
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ENERGY (spotreba energie) '.‘ '.‘ '.‘ '.‘
LILILILY
Jednotku Ize nastavit — kJ[kcal
ENERGY
SCAN (prepindni zobrazeni)
Zobrazeni ve stfidavém rezimu - © - - ) -
' ' n ' Velké zobrazeni hodnot, které
av 9, @&, @&, @& jsou zobrazeny s blikajicim
Zob . vidave ve P ‘ ‘. ‘ ‘ oznacenim.
obrazeni ve stridavém rezimu SCANK\ K \JY UL
PULSE (Pulsové stavy) Promérnd hodnot
Procentudlni hodnota - - - Q/(y romerna oot
Skut. puls / max. puls ‘ ‘ ‘
g ANNo%
. . . ~Maximadlni puls prekrocen +1

Vystraha (bliké) max. puls +1
Cilovy puls prekrocen +11

Pokles pod cilovy puls -11——

ECOVERY

-Vystrazny zvukovy signal ZAP/VYP
-Symbol srdce (blikd)
+——RECOVERY funkce aktivni

éAS/ TIME 500m (¢as na 500m)

Vypocteny ¢as na 500 m

-t

X gxfx

TAKT/BEAT (synchronizator)

Synchronizator ZAP/VYP
(akusticky/opticky)

(o)
—

CAS/TIME (¢as tréninku)

N
m
-
=
=
m

\__
s
N/
e

-—
-
8
|
.“

\ )
=
\ __J

I

Hodnota 0 - 99:59
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ZABERY/STROKES (zébéry vesla) SCHLAGE/STROKES
) - - .-
Jednotku Ize nastavit—— KM' ‘ ' ‘ ' ‘ ‘
o e o o e —— hodnota 0 - 9999
Promérnd hodnota ——— Q ‘ . ‘ ‘ ‘
dl) &Y a'r @

FREQUENCY (frekvence zébéru)

Upozornéni (blikd) A .‘ .‘
Cilova frekvence prekrocena +1° | '. '. _ | hodnota 6-99
o Upozornénj (blika) | vg . ‘ . ‘ Blika pfi zadani
Cilové frekvence nedosazeno +1 v @ a

Promérna hodnota—/

PULSE (srdecni frekvence)

N\
.“
Jm_

Hodnota 40 - 199

\_
I
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Nastaveni

éﬂs

¢ Vlozte baterie

Nastavte hodiny (zobrazeni v 12hodinovém formétu

AM/PM)

nebo

e stisknéte Recovery
Nastavte hodiny (zobrazeni ve formdatu 24 hodin)

e stisknéte minus - / plus +
Zména nastaveni hodin

o stisknéte Set
Nastaveni minut

e stisknéte minus - / plus + - = T
Zména minut

o stisknéte Set
Zobrazeni celkového poétu kilometrd s “odo”

e stisknéte Set
Zobrazeni pFipravenosti k tréninku

T
L

-
)
m ]
EE a
ZEIT/TIME 500 Jll SCHLAGE/STROKES

-
‘.‘

N/
-..

i e

EIT/TIME FREQUENCY

o4 P
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Trénink

1. Trénink bez zadani

e Stisknéte libovolné tlagitko
Zobrazi se viechny sekce.
Krdtce se zobrazi celkovy pocet kilometrd odo
Zobrazi se pfipravenost k tréninku s nulovymi hodnota-
mi, aktudlnim stupném z4téZe a hodnotami pulsu
(pokud je aktivni méfeni pulsu).

¢ Veslovani
Vzestupné se zobrazi doba tréninku a nésledujici hod-
noty.Pfepindni zobrazeni SCAN je aktivni

2. Trénink se zaddnimi
Zobrazeni: Pripravenost k tréninku”

e Stisknéte tlacitko “SET": Oblast zadavéni
Zadéni éasu (CAS/TIME)
® Pomoci tlaéitek “+” nebo

18:00)

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

Zadani zabéro vesel (ZABERY/STROKES)

u, u_n queil’e hOanty (nch'

u_n

zadejte hodnoty (napf.

® Pomoci tladitek “+” nebo
540)
Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Zobrazeni: ndsledujici menu ,ENERGIE”

Zadani energie (ENERGY /KJoule/kcal)

¢ Pomoci tlaéitek “+” nebo “~" zadeijte hodnoty (napf.
270)
Potvrdte tlagitkem ,SET".

", n

® Pomoci tladitek “+” nebo
nebo kcal.
Potvrdte tlagitkem ,SET".

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

® Pomoci tlagitek “+" nebo “~" zadejte hodnoty (napf.
30)
Potvrdte tlagitkem ,SET”

Zobrazeni: nasledujici menu “AGE”

Zadani véku (AGE)
Zadéni véku slouzi k uréeni a sledovéni maximéliniho pulsu
(symbol HI', vystrazny zvukovy signdl, pokud je aktivovén).
o Tlagitkem “+” nebo “~” zadeijte hodnoty (napf. 40).
Na zékladé toho bude pfi zadéni podle vzorce (220 -
vék) vypoéten maximdlni puls ve vysi 180
Potvrdte tla&itkem ,SET”.

Zobrazeni: nésledujici menu ,Vystrazny zvukovy signdl”

u_un

vyberte jednotku KJoule

Vystrazny zvukovy signdl pfi prekroceni maximalni-
ho pulsu

® Pomoci tlacitek
On/OFF.
Potvrdte tlagitkem ,SET".

Zobrazeni: nasledujici menu Vybér cilového pulsu ,FA
65%"

“+" nebo “minus” zvolte funkci



Sledovani cilového pulsu FA 65 % / FI 75 %

® Provedte vybér pomoci tHladitek “+" nebo “~”

* Spalovani tukd 65 %, kondice 75 % maximélniho pulsu
Potvrdte tlagitkem ,SET” (rezim zaddvéni ukoncen)

Zobrazeni: PFipravenost k tréninku se zaddnimi

nebo

Zadani cilového pulsuZadani 40 - 199 slouzi k uréeni a sle-
dovéni tréninkového pulsu nezavisle na véku (symbol “+”,
vystrazny zvukovy signdl, pokud je aktivovén, zadné sle-
dovéni maximdlniho pulsu). K tomu musi byt zadéni véku
nastaveno na “OFF”.

u_n

® Pomoci tlaéitek “+” a zvolte sledovéni maximdlniho
pulsu Zobrazeni: AGE OFF”
Potvrdte tla&itkem ,SET”.

Zobrazeni: alii zadani ,Cilovy puls” (pulsy)

", n u_n
+ —

® Pomoci tladitka nebo

130)

Potvrdte tlagitkem ,SET” (rezim zaddvdni ukonéen)

zadejte hodnotu (napf.

Zobrazeni: Pripravenost k tréninku se zadanimi

Zahdjeni tréninku

* Veslovéni
Zadané hodnoty se zobrazi sestupné.
Pfepindni zobrazeni SCAN je aktivni

Nastaveni stupné zatéZe se otd&enim doleva sniZuje a
doprava zvyiuje.

Pipd v rytmu zabérl vesel.

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

Poznamka:

Pipdni v rytmu zdbé&rd vesla se vypne souZasnym stisknutim
tlacitka -/+ .

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

Tlagitkem -/+ se prejde k ndsledujici oblasti.

Pfi vynulovéni ,Reset” budou zaddni ztracena.

Preruseni nebo ukonéeni tréninku / standby

Pfi méné nez 5 zdbérech/min nebo pfi stisknuti tladitka
“"RECOVERY” rozpoznd elektronika prerueni tréninku.
Zobrazi se dosazend tréninkova data. Puls, stuperi z4téze
a frekvence zdbérd se zobrazijako promérné hodnoty se
symbolem &.
Pomoci tlagitka “+” nebo “minus” prejdete do aktudlniho
zobrazeni. Tréninkovd data zdstanou zobrazena 4 minuty.
Pokud v této dobé nestisknete z4dné tlagitko a netrénujete,
prepne se elekironika do rezimu standby.

V tomto reZimu se stfidavé zobrazuje éas a teplota v mist-
nosti.

Opétovné zahdjeni tréninku

Pfi obnoveni tréninku béhem 4 minut budou posledni hod-
noty ddle pfigitdny nebo odpoéitvany.Pfepindni zobraze-
ni SCAN je aktivni.
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Hodnota pulsu pfi spusténi
funkce RECOVERY

@ .

Kondi¢ni zndmka—

Hodnota pulsu po
ukonéeni funkce——"
RECOVERY

Rozdil

(Spusténi funkce RECOVERY -
ukonéeni funkce RECOVERY)

Funkce RECOVERY

Pomiar tetna spoczynkowego

Elektronika mé&fi vé3 puls po dobu 60 sekund zpétné a
vypocte kondiéni zndmkuPfi skongeni tréninku stisknéte
tlacitko “RECOVERY”. Pfitom se uloZzi aktudlni hodnota
pulsu (v obrézku ,99”).

Po 60 sekunddch se opét ulozi hodnota pulsu (v obrazku
“60"). Zobrazi se rozdil obou hodnot (v obrdzku “39").
Podle ng&j je uréena kondiéni zndmka (v obrézku ,F 1,0%).
Zobrazen{ bude po 10 sekunddach ukong&eno.

Tlagitka ,RECOVERY” nebo ,RESET” prerusi funkci.

Jestlize na za&dtku nebo na konci odpoéitavani &asu nebu-
de naméfen puls, objevi se chybové hldsent.



Vseobecnda upozornéni

Systémové zvukové signaly

Zapnuti
PFi zapnuti b&hem testu sekci je vyddn kratky zvukovy signdl.

Prekroceni maximalniho pulsu
Jestlize se nastaveny maximdlni puls pfekro&i o jeden tepovy
dder, vydaii se v fento &as 2 kratké zvukové signdly.

Zadani

Pfi dosazeni zaddni &asu, vzdélenosti a Kloule/keal bliké pfis-
lusnd hodnota.

Recovery
Vypoget kondiéni zndmky (F):
Znémka (F) = 6.0 - 10 x PP]] —P2))?

P1=z4t&Zovy puls
F1.0 = velmidobrd
Pii uréovani kondi¢ni zndmky je tieba rozlisit nasledujici pripady:

P2 = zotavovaci puls

F6.0 = nedostateénd

1. P1 je niz8i nez P2 (P1 - P2 = z&pornd hodnota)

Je vydéna kondiéni zndmka 6,0, zobrazeny rozdil pulsu = O
2. Hodnota v zdvorce je vyssi nez 5,0

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

V.

Vypoéet prumérné hodnoty
Vypoéty promérnych hodnot se vztahuji i na predeslé tréninkové
jednotky az do aktivovani resetu nebo rezimu standby.

Upozornéni k méreni pulsu

Tento tréninkovy pocitaé zaznamendva puls pres prsni pés. Priji-
maé se nachdzi v pfistroji. Vypodet pulsu za&ind, jakmile na dis-
pleji blikd symbol srdce v taktu vaseho pulsu.

Prsni pas
Dodrzujte pfislusny ndvod.

Proces je ukonéen.

Vyména  baterie,  poruchy  tréninkového  poéitace
Poznamenejte si pocet kilometri. Pfi slabsim zobrazeni, problé-
mech s pulsema zvldstnim chovanim tréninkového pocitace
vyméite baterie.Tréninkové kilometry se pfitom ztrati. Cas je
treba nastavit znovu.
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Glosar

Vek

Zadéni pro vypocet maximalniho pulsu.

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

Puls spalovani tuku
Vypoétend hodnota: 65 % max. pulsu

Kondi¢ni puls
Vypoétend hodnota: 75 % max. pulsu

GlosaF
Soubor pokusd o vysvétleni.

Symbol HI (Sipka ukazuje nahoru)

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

Symbol LO (Sipka ukazuje dold)
Jestlize se objevi symbol “LO”, je cilovy puls o 11 pFilis 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

Mé&feni srdeniho tepu za minutu

Recovery

Méfeni zotavovaciho pulsu na konci tréninku. Z poéétegniho 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 spusténi.

Cilovy puls

Pomoci zaddni urité hodnoty pulsu, kterd mé byt sledovéna.
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Trénink s VESLOVACIM PRISTROJEM

Veslovaci pfistroj KETTLER nabizi veskeré vyhody ,skuteéného”
veslaiského sportu, aviak bez rozéilovéni a vedlejsich ndklady,
protoZe v tomto pfipadé odpadd ,spousténi na vodu”. Veslovani
je sport, ktery zvy3uje nejen vykon kardiovaskularniho systému,
nybrz také vytrvalost a vydrz. NeZ zaénete s tréninkem, preététe
si pozorné ndsledujici pokyny.

Dulezité

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

Pfednosti tréninku veslovanim

Jak jiz bylo zminéno vyse, predstavuje veslovéni vynikajici
moznost pro zvy$eni vykonnosti srdeéniho ob&hového systému.
Kromé toho zlep3uje schopnost absorbovat kyslik. Veslafsky sport
se ddle hodi ke spalovani tuku diky tomu, Ze jsou vyuZivany tuko-
vé rezervy (ve form& mastnych kyselin) a pfeméhovany na ener-
gii.

Dalii dolezitou vyhodou veslafského sportu je zpeviiovdni
veskerych dileZitych svalovych skupin na téle, pfi¢emz zpeviiové-
ni zadovych a ramennich svald je povaZovéno za velmi pozitiv-
ni z ortopedického hlediska. Zpeviovani zddového svalstva
moZe pFispét k tomu, aby se nevyskytovaly ortopedické problémy,
coz se v dnedni dobé &asto stavd. Trénink s veslovacim pfistrojem
KETTLER tak predstavuje rozsdhlou tréninkovou metodu. Trénin-
kem se zvySuje vytrvalost, pfitom viak nedochdzi k zatéZzovéni

kloub®.

Které svaly se trénuji?

Pohyby, které jsou vykondvany béhem veslovani, naméhaiji veske-
ré svalové skupiny téla, aviak uréité zény jsou namdhdany vice,
nez jiné. Namdhané zény jsou zobrazeny na nésledujicim
obrdzku.

ity

i

Jak je z obrazku patrné, je pfi veslovani stejnou mérou aktivové-
na jak horni, tak i dolni &ést téla. V rédmci svalstva nohou namé-
hd veslovéni predeviim extenzory (1), flexory (2) a holenni a
lytkové svaly (5, 4). V dosledku pohybu kyéli je kromé toho
rovnéz namdhdno hyzdové svalstvo (3).

V oblasti trupu plsobi veslovaci pohyby prevdzné na zddové
svalstvo (6) a vzpfimovace (8), stejn& jako na trapézové svaly (7),
deltové svaly (9) a extenzory pazi (10).

Planovéni a kontrola Vaseho veslovaciho tréninku

Jako zéklad pro plénovéni Vasich tréninkovych jednotek byste
méli pouZit Vasi aktudlni kondici. V&3 prakticky lékaf Vém moze
provést test kondice, pomoci kterého mizete zjistit V&3 télesny
vykon. Vysledek tohoto testu byste méli zohlednit pfi planovani
Vaseho tréninkového programu. Pokud jste si nenechali provést
test kondice, méli byste se v kazdém pripadé vyvarovat vysokych
tréninkovych zatiZeni. Pfi Va$em pldnovani byste méli zohlednit
ndsledujici princip: Vytrvalostni trénink |ze kontrolovat rozsahem
namdhdni stejné jako Grovni a intenzitou namdahdni.

Intenzita tréninku

Intenzitu tréninku pfi veslovani |ze stanovit méfenim srdednf frek-
vence. Intenzitu fréninku Ize na jedné strané ménit zménou poctu
z4bérd za minutu a na druhé strané nastavenim odporu pruZino-
vé jednotky. Intenzita roste, kdyz se zvySuje pocet zdbéri a
pokud se zvy3i odpor pruzinové jednotky.

Zagdtednici by se proto méli vyvarovat tréninku s pfilis vysokym
polet zdbéri nebo s prilis velkym odporem. Optimadlni podet
z4bérl a odpor by mél byt stanoven na zdkladé doporugené
tepové frekvence (viz graf pulsu), kterd by méla byt méfena frikrat
b&hem tréninkové jednotky. Dfive nez zaénete s tréninkem,
zmé&Fte si svdj klidovy puls. 10 minut po zahdjeni tréninku si
zmé&Fte sv0j zatézovy puls (ktery by se mé&l pohybovat v dopo-
rueném rozsahu) a po ukon&eni tréninkové jednotky si zméfte
sv0j regeneradni puls.

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

Graf pulsu
Puls Kondice a spalovani tuku
220 R
— Maximdlni puls
200 ~ (220 minus vek)
180 S~ |
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=~ -(.~ (75% z max. pulsu) \\
140 - oo —~
120 L“"“ = S ——
“-<L_ ~~<_ L
<< -
100 ~Puls pFi spalovani tukd et
80 (65% z max. pulsu) =
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Rozsah tréninku

Rozsahem zatizeni se rozumi trvani jednotlivych tréninkovych jed-
notek a jejich Eetnost 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 zacdteéniky. Za&atednici by méli sviij rozsah tréninku
postupné zvySovat, pfic¢emz by mély byt prvni tréninkové bloky
relativné krétké. Blokovy trénink mdZe byt dobrou alternativou na
za&atku tréninku.

Typicky program pro za&dtedniky v prvnich 4 tydnech mize byt
koncipovén podle nésledujiciho piikladu nésledovné:



Tréninkové jednotky Trvani tréninkového bloku
1./2. tyden

3 minuty veslovéni

1 minuta prestavka

3 minuty veslovéni

1 minuta prestavka

3 minuty veslovéni

za tyden ffi

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

za tyden Ctyri

V ndvaznosti na tento tyftydenni trénink pro za&atedniky mozete
bloky prodlouzit na 10 trvalého veslovdni bez prestavky. Pokud
budete upfednostiiovat 3 tréninkové jednotky tydné po 20-30
minutdch (pozdé&ji), méli byste mezi dvé tréninkové jednotky
zafadit jeden den bez tréninku.

Doprovodnéa gymnasticka cviceni

Gymnastickd cviéeni jsou idedInim doplikem k veslovacimu tré-
ninku. Dfive neZ zadnete s veslovdnim, provedte vzdy zahfivaci
cvi€eni. Aktivujte sviij krevni ob&h po dobu nékolika prvnich
minut lehkymi veslovacimi cviky (10-15 z&bérd za minutu). Dfive
nez zadnete s vlastnim veslovacim tréninkem, méli byste provéadét
protahovaci cviky. | na konci veslovaciho tréninku byste méli pro-
vadét lehké veslovaci cviky a béhem ochlazovaci faze opét pro-
tahovaci cviky.

Pokyny pro silovy trénink s veslovacim trenazérem
KETTLER STROKER

Kromé veslovaciho tréninku je veslovaci trenazér KETTLER STRO-

KER vhodny rovnéz pro kondiéni trénink s dirazem na silu. Pro

zdravotn& hodnotny trénink je oviem bezpodminedn& nutné

dodrzovat nékteré body, které bychom vdm cht&li kratce popsat:

1. Jako zaddteénik se vyvaruijte tréninku s pfili3 t&zkym odporem
tazného zafizeni.

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

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

4. Pfi viech cvienich dbeijte na to, abyste méli rovné zdda;
vyvarujte se zvy$eného prohnuti v oblasti bederni patefe
smérem vpred nebo kulatych zad.

5. Neustdle méjte na mysli, ze vase svalstvo a sila roste rych-
lej$im tempem, nez jakou rychlosti se pfizpdsobuji vase vazy,
Slachy a klouby.

Vysledek: odpor tazného zafizeni v prob&zném 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
zafizeni (cca 40-50 % individudlni ,maximélni sily*” se opaku-
if 15-20x.

*Maximdlni silou se zde rozumi maximdlni osobni silovy poten-
cidl, ktery |ze vynaloZit na jednordzové zdoldni t82ké zatéze.
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Pfiklad planovani 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 15-20 3 15-20
E7 12 1215 2 1520 3 15-20
E9 12 1215 2 1520 3 1520
13 12 12-15 2 15-20 3 15-20
14 12 12-15 2 15-20 3 15-20
17 12 1215 2 15-20 3 15-20

*S = sada nebo série *Opak = poet opakovéni

Va3 trénink zaéinejte vzdy zahfivacimi cviéenimi. B&hem tréninku
si udélejte prestavku po kazdé sérii po cca 60.S vadim veslova-
cim trenazérem KETTLER STROKER trénujte 2-3x tydné a vyuzijte
kazdou prilezitost k doplnéni vaseho tréninku, napt. dlouhymi
vychdzkami, jizdou na kole, plavénim atd. Opravdu brzy zjistite,
ze pravidelny trénink zdokonali vasi kondici a zdravomni stav.

Varovani!

Trénujete s pfistrojem, ktery byl z technicky bezpe&nostniho hle-
diska zkonstruovén podle nejnov&jsich poznatki. Moznym
nebezpe¢nym mistdm, kterd by eventudlné mohla zpisobit
zranéni, jsme se snazili u pfistroje co moznd nejvice vyhnout
nebo je zajistit. PFistroj je koncipovan vyluéné pro pouziti
dospélymi osobami.

Chybny nebo nadmérny trénink mize vést k poskozeni zdravi.

Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem vysvétlit, zda jste
pro trénink s timfo pfistrojem zdravotné disponovéni. Lékafsky
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 nepfedvi-
datelné situace a nebezpedi, které nespadaji do zodpovédnosti
vyrobce. Kdyz pfesto pustite déti na pfistroj, je treba je fddné
poulit o sprdvném pouZivani pfistroje a je treba na né dohlizet.
Montéz pfistroje musi byt provedena peclivé a dospélou osobou.
Zajistéte, aby tréninkovy provoz nezapoéal pred Fadnym
dokonéenim montaze.

Pfi pravidelném tréninkovém provozu doporuéujeme kazdy jeden
az dva mésice zkontrolovat viechny dily pfistroje a upeviiovaci
prvky, predeviim 3rouby a &epy. Aby zistala zachovéna kon-
strukéné dand bezpecnostni Uroveh pristroje, je pfi opotiebeni
nutné pfistroj prestat pouzivat a okamzité vyménit opotiebenim
poskozené dily.
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K

Obsah

Bezpecnostné pokyny 38 | ¢ Vek 44 ¢ Slovnik 47
* Servis 38 | * Tén alarmu 44 Navod na tréning 48
* Vaia bezpeénost 38 * Volba cielového pulzu (Fat/Fit) 45 ® Vytrvalostny tréning 48
Kratky popis 39 § e Cielovy pulz 45 ¢ Intenzita zafaZenia 48
¢ Oblast funkcii/tlagidlé 39 | Tréningové funkcie * Rozsah zafazenia 48
® Oblast zobrazenia/displej 39 || * Pripravenost na tréning 45

* Funkcie elektroniky 39 |  Zagiatok tréningu 45

Oblast funkcii 40 § e Preruenie/koniec tréningu 45 @

* Tlatidla 40 /Standby Tento symbol v ndvode odkazuje na slov-
* Zobrazenie 40-42 )| * Obnovenie tréningu 45 nik. V fiom je dany pojem vysvetleny.
Nastavenia 43 || * Recovery (meranie pulzu 46

o Cas 43 pocas regenerdcie)

Tréning 44 | Vseobecné pokyny 47

Bez prednastavenych hodnét 44 || * Systémové tony 47

S prednastavenymi hodnotami 44 || * Vypodet zndmky fyzickej kondicie 47

e Cas A4 * Vypocet priemernej hodnoty 47

® Zdbery pri veslovani 44 || * Pokyny pre m'erqnie pulzu 47

e Energio 44 S hrudnym pdsom 47

o Frekvencia zéberov wml Vymena batérii/poruchy poéitaéa 47

Bezpecnostni pokyny

Please observe the following points for your personal

safety:

* Instalace tréninkového pfistroje musi byt provedena na * Defekini nebo poskozené konstrukéni dily je nutno bez
vhodném a pevném podkladé. odkladu vyménit.

® Pfed prvnim uvedenim do provozu a ndsledn& po cca Pouzivejte pouze origindIni ndhradni dily od firmy
6 dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojo. KETTLER.

* K zamezeni zranéni v disledku chybné nebo e Pfistroj nesmi byt az do provedeni oprav pouzivan.
nadmérné zétéZe smi byt tréninkovy pfistroj obsluho- * Bezpe&nostni Groven pfistroje Ize udrzet pouze za
vén pouze dle névodu. predpokladu, Ze bude pravidelné kontrolovan, zda

e Instalaci pfistroje ve vlhkych prostordch po delsi dobu nevykazuje poskozeni a opotfebeni.
nelze se souvisejici tvorbou rzi doporuéit. Pro vasi bezpe&nost:

* Pravidelné kontrolujte funkénost a fadny stav tréninko- ® Pted zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem obijasnit,
vého pristroje. zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné disponovani.

Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho
tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink
moze vést k poskozeni zdravi.

* Bezpeénostné technické kontroly patfi k povinnostem
provozovatele a musi byt pravidelné a fddné pro-
vadény.
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Kratky popis

Elektronické zariadenie md oblast funkcii s tlag¢idlami a zobrazo-
vaciu oblasf (displej) s premenlivymi symbolmi a grafikami.

KETTLER

Hﬁ‘ﬁgﬁﬂﬂ A7) I P88

PM s .
' ‘.-‘. ‘V Oblast zobrazenia

TR ssas<>

Displej

Oblast funkcii
Tlacidla

Dostupné s nasledujice elektronické funkcie:
* Vychodiskové tréningové ddaje
cielovy pulz, &as, zdbery, spotreba energie

* Kontrola s optickym a akustickym upozornenim
maximalny pulz, cielovy pulz, poéet zdberov v zdvislosti od veku

e Zobrazenie znamky fyzickej kondicie 1 — 6 vypogitanej spolu s hodnotou regeneraéného pulzu po 1 minite
® Zobrazenie &asu na 500 m

® Zobrazenie poslednej tréningovej jednotky s priemernymi hodnotami

* Volba zobrazenia spotreby energie [kjoule alebo keal]

® Zmena zobrazenia hodnét vo velkej hornej zobrazovacej oblasti (s moznostfou vypnutia)

® S prijimadom pulzov a hrudnym pdsom
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Oblast funkcii

SET Styri tlacidla so niziie v krdtkosti vysvetlené.

@)

Podrobneiiie pouzitie je uvedené v jednotlivych kapitoléch.
V tychto popisoch sa ndzvy funkénych tlagidiel pouzivaijd
takto:

SET (kratko stlacit)
SET Vyvolaji sa tdaje.

Prevezm( sa nastavené ddaje.

an

Reset (SET dlhsie stlacif)

Aktudlne zobrazenie sa vymaze pre novy Start.

G o Tlacidla minus - / plus +
Tymito funk&nymi tlagidlami sa pred tréningom daji zme-

nif rézne hodnoty menu a pocas tréningu prestavit
zafaZenie.

SET

e dalej “+"
u_n

¢ alebo naspaf
o dlh3ie stlagenie > rychlejsia zmena

o MM u_n

+" a stladené naraz:

¢ zadanie Gdajov preskoéi na ,Vyp (Off)”

@ O RECOVERY

Tymto funkénym tlagidlom spustite funkciu merania pulzu
pocas regenerdcie.

Poznémka:

Dalie funkcie tlagidiel budi vysvetlené na prislusnom mie-
ste v ndvode na obsluhu.

6) ==l e
Meranie pulzu sa uskutoliiuje pomocou hrudného pdsu.

- - - - -)e- S s |

i © nong % , s

I, Ve '. " A '. Ao Oblast zobrazenia/displej

OEE  PM ‘. ‘l ‘ ‘IIEBVJ? Oblast zobrazenia informuje o réznych funkcidch a aktudl-
ENERGY]SCANK ™\ K\ '\ 'k RECOVERY ne zvolenom reZzime nastaveni.

SCHLAGE/STROKES
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ENERGY (spotreba energie)

Nastavitelnd dimenzia
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Hodnota 0 - 9999

SCAN (striedavé zobrazenie)

Zobrazenie v striedavom rezime

Zobrazenie v striedavom rezime

Velké zobrazenie hodnét sa
ukéze s blikajocim oznacenim.

PULSE (pulzové prejavy)

Percentudlna hodnota
Skutoény pulz/max. pulz

Varovanie (blikd) max. pulz +1
Ciel'ovy pulz prekroceny +11

Cielovy pulz nedosiahnuty -11 ——

Priemernd hodnota

~Maximdlny pulz prekroceny +1

Vystrazny signal ZAP/VYP
Symbol srdca (blikd)

ECOVERY

—Funkcia RECOVERY aktivna

CAS/TIME 500 m (¢as na 500 m)

Vypocitany ¢as na 500 m

-t

LY Y- ¢

TAKT / BEAT (generdtor taktov)

Generdator taktov ZAP/VYP
(akusticky/opticky)

(o)
—

éAS/ TIME (tréningovy cas)

N
m
-
=
=
m

\__
e
N/
8
|
N/
Om

\__~
I

I__‘
\ J
|

Hodnota 0 - 99:59
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ZABERY/STROKES (roeislagen)

Dimenzia

Priemerna hodnota

%/ -‘ )

arix

Hodnota 0 — 9999

FREQUENCY (frekvencia zéberov)

Upozornenie (blikd)
Cielova frekvencia prekroéend +1

Upozornenie (blikd)
Ciel'ova frekvencia nedosiahnutd +1

Priemerna hodnota

FREQUENCY

I

\ap
.3

Hodnota 6 - 99
blika pri prednastaveni

PULSE (srdcovd frekvencia)

N/
o
N/
o

\_~
o
\__~
s

Hodnota 40 - 199
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Nastavenia
éGS
¢ vlozte batériu
nastavte hodiny (12-hodinovy format AM/PM)

alebo:

[ wfu |

o stlacte Recovery
nastavte hodiny (24-hodinovy format)

¢ stlacte minus - / plus +
zmefite hodiny

o stacte Set
nastavte minGty

e stlacte minus - / plus +
zmente minGty

o stlacte Set
zobrazenie celkového poétu kilometrov pomocou ,,0do”

o stlate Set
zobrazenie pripravenosti na tréning

SCHLAGE/STROKES

I @om)
L

FREQUENCY

TP
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Tréning

1. Tréning bez prednastavenych hodnét

e Stlacte lubovolné tlagidlo
zobrazia sa vietky segmentyKrdtko sa zobrazia celko-
vé kilometre odo. Pripravenost na tréning s nulovymi
hodnotami, zobrazia sa aktudlny stupefi brzdenia
a hodnoty pulzu (pokial je meranie pulzu aktivne).

¢ Veslovanie
Tréningovy &as a nasledovné hodnoty sa budd pri-
pocitavat.
Zmena zobrazenia SCAN je aktivna

2. Tréning s prednastavenymi hodnotami
Zobrazenie: ,pripravenost na tréning”
o Stlacte ,SET”: oblast zadani

Casové zadanie (CAS/TIME)

¢ Zadaijte hodnoty pomocou “+”
(napr. 18:00),)
potvrdte pomocou ,SET”.

Zobrazenie: dalsie menu ,ZABERY/STROKES”

u_un

alebo

Prednastavenie zaberov pri veslovani
(ZABERY/STROKES)

e Zadajte hodnoty pomocou “+” alebo
(napr. 540)
potvrdte pomocou ,SET”.

Zobrazenie: dalsie menu ,ENERGIA

u_n

Zadanie energie (ENERGY /kjoule/kcal)
¢ Zadajte hodnoty pomocou “+” alebo “~"
(napr. 270)
potvrdte pomocou ,SET”.

¢ Vyberte jednotku kjoule alebo kcal pomocou “+”

alebo “-".
Potvrdte pomocou ,SET”.

Zobrazenie : dalsie menu ,FREQUENCY”

Prednastavenie frekvencie zaberov (FREQUENCY)
¢ Zadaijte hodnoty pomocou “+” alebo “~" (napr. 30)
potvrdte pomocou ,SET”.

Zobrazenie : dalsie menu ,AGE”

Zadanie veku (AGE)
Zadanie veku sl0zi na stanovenie a kontrolu maximdlneho
pulzu (symbol HI, vystrazny signdl, pokial je aktivovany).
¢ Zadaijte hodnoty pomocou “+” alebo “~" (napr. 40)
Po zadani sa podla vzoru (220 - vek) vypoéita maxi-
mdlny pulz 180
potvrdte pomocou ,SET”.

Zobrazenie : dalsie menu ,Tén alarmu”

Tén alarmu pri prekroéeni maximdlneho pulzu

¢ Vyberte funkciu ON/OFF pomocou “+" alebo “~".
Potvrdte pomocou ,SET”

Zobrazenie: daliie menu Volba cielového pulzu

JFAE5 %"
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Kontrola cielového pulzu (FA 65 %/FI 75 %)

* Vyberte pomocou “+" alebo “~" FA A 55”; © o & A 75”;
* Spalovanie tukov 65 %, fitnes 75 % maximdlneho v v
pulzu
potvrdte pomocou ,SET” (rezim prednastavenia
ukongeny) . T
Zobrazenie: pripravenost na tréning s prednastavenymi
hodnotami
cr U= ™ A O
alebo ABE (W e
zadanie cielového pulzu
zadanie 40 - 199 sl0Zi na stanovenie a kontrolu tréningo-
vého pulzu nezdvislého od veku (symbol “+”, vystrazny
signdl, pokial je aktivovany, bez kontroly maximdlneho =
pulzu). Zadanie veku musi byt preto nastavené na ,OFF”
o Zrute kontrolu maximélneho pulzu pomocou “+” DFF@E‘” ®@ O ’.5.5%
a “-". Zobrazenie: “AGE OFF".
Potvrdte pomocou ,SET”.
Zobrazenie: dal3ie zadanie ,cielovy pulz” (Pulse) ]
* Zadaijte hodnoty pomocou “+” alebo “~" (napr. 130), == 130
potvrdte pomocou ,SET” (rezim prednastavenia
ukongeny)
Zobrazenie: pripravenosf na tréning s prednastavenymi
hodnotami A

‘Eum%a
RECOVERY'

Zadiatok tréningu
* Veslovanie | o
@

:

* Prednastavené hodnoty sa zobrazia tak, Ze sa budi
odpotitavat.

1 (o))

® Zmena zobrazenia SCAN je aktivna

* Nastavenie stupfia brzdenia sa otoenim dolava :":1 ::: ” h :

zmendi, oto&enim doprava sa zvaési
* Pipa v tempe zdberov veslom.

* Pri odchylke o jeden zdber od prednastavenej frekven-

cie blikajo 3ipky -/+, aby pomohli dodrzaf frekvenciu
zdberov. e O M

Pipanie v tempe zdberov veslom sa dd vypndt sdéasnym ser
stlaéenim tladidla -/+. Prevadzka SCAN sa vypne stlagenim

tlagidla SET podas tréningu. Opdatovnym stlacenim sa znovu

aktivuje. Stlaéenim tlagidla -/+ sa prejde na dalsiv oblast.

Zadania sa po jednom stlaent tladidla ,reset” stratia.

Prerusenie alebo koniec tréningu/Standby

Pri menej ako 5 zd&beroch/min. alebo po stlageni tlagidla
+RECOVERY" rozpoznd elekironické zariadenie prerudenie
tréningu. Zobrazia sa dosiahnuté tréningové dGdaje. Pulz,

stuped brzdenia frekvencia zdberov sa zobrazia ako prie- ENERGY a a
merné hodnoty so symbolom &. Pomocou “~" alebo “+” sa SCHLAGEISTROKES
4 . s . s s . - - - - -
prepne na aktudlne zobrazenie. Tréningové Gdaje sa zob- e 10 (D)
. P v ~ v, v - o
razia na 4 mindty. .Ak pocas tohto &asu ngstlgcﬂe .Z|oo|n.e XTI Jdd
tlagidl& ani netrénujete, prepne sa elekironické zariadenie
do rezimu Standby o]

V tomto reZime sa budu striedavo zobrazovaf ¢as a izbovd
teplota
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Obnovenie tréningu
Pri pokradovani v tréningu v rédmci 4 mindt sa hodnoty
nadalej poéitajd nahor alebo nadol.

Zmena zobrazenia SCAN je aktivna




Ndvod na tréning a ob

Hodnota pulzu pri spuste-
ni funkcie RECOVERY

@ .

Znémka fyzickej kondicie

Hodnota pulzu na konci___~
funkcie RECOVERY

Rozdiel (zaciatok
RECOVERY-koniec
RECOVERY)

Funkcia RECOVERY

Meranie pulzu poéas regenerdcie
Elektronické zariadenie meria vé$ pulz priebezne 60
sekind a stanovi znamku fyzickej kondicie.

Pri ukonéeni tréningu stlagte ,RECOVERY”. Tym sa uloZzi
aktudlna hodnota pulzu (na obrézku ,997).

Po 60 sekunddch sa znovu uloZi hodnota pulzu (na obréz-
ku ,60"). Zobrazi sa rozdiel medzi oboma hodnotami (na
obrazku ,39"). Z vysledku sa stanovi zndmka fyzickej kon-
dicie (na obrézku ,F 1,0”). Zobrazenie sa ukonéi po 10
sekundéch.

+RECOVERY" alebo ,RESET” prerusi funkciu.

Ak sa po zadiatku alebo konci odpoéitavania Easu nezaz-
namend pulz, zobrazi sa chybové hldsenie.



Vseobecné pokyny

Systémové tony

Zapnutie
Pri zapnuti zaznie podas testu segmentov kratky t6n.

Prekrocenie maximalneho pulzu
Ak sa nastaveny maximdlny pulz prekrodi o jeden pulz, zaznejo
v danom &ase 2 kratke tény.

Zadania
Pri dosiahnuti prednastavenych hodnét asu, vzdialenosti a kjou-
le/keal blika zodpovedajica hodnota.

Recovery
Vypoget zndmky fyzickej kondicie (F):
Znémka (F) = 6.0 - ( 10 x P]P_]pg 2

P1 = pulz pri zéfazi P2 = pulz polas regenerdcie
F 1.0 = velmi dobré
Na stanovenie zndmky fyzickej kondicie musia byt vykonané

nasledovné rozlidenia pripadu:

F 6.0 = nedostatocné

1. P1 je mensie ako P2 (P1 - P2 = z&porné)
Vypogitand zndmka fyzickej kondicie 6,0, zobrazeny rozdiel
pulzu =0

2. Hodnota v zatvorkdch je va&sia ako 5,0
Vypogitand zndmka fyzickej kondicie 1,0.

3. P1 je vaésie ako P2 a hodnota v zétvorkéch lezi v rozmedzi

od 0do 5,0

Vypoéet priemernych hodnét
Vypolty priemernych hodnét sa vzfahuji na minulé tréningové
jednotky zaznamenané do resetu alebo rezimu Standby.

Pokyny pre meranie pulzu

Tento tréningovy pocitaé zaznamendva pulz pomocou hrudného
pdsu. Prijima& sa nachddza v pristroji. Poitanie pulzu sa zaéne,
ked na displeji blikd symbol srdca v takte vadej srdcovej frek-
vencie

Hrudny pas

Postupuijte podla prislusného ndvodu na pouzitie

Vymena batérii: Poruchy tréningového pocitaca
Zaznamenaite si stav kilometrov. Pri slabom zobrazeni, problé-
moch s pulzom a zvlé$thom spravani tréningového pocitaca
vymefite batérie. Pri tom sa vymazi tréningové kilometre. Cas
musite znovu nastavif.
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Slovnik
Vek

Zadanie hodnoty na vypocet maximdlneho pulzu.

Dimenzia
Jednotky zobrazenia km/h alebo mph, kjoule alebo keal.

Pulz pri spalovani tukov
Vypoéitand hodnota: 65 % max. pulzu

Pulz pre fitnes
Vypoéitand hodnota: 75 % max. pulzu

Slovnik

Sthrn vysvetleni.

Symbol HI (Sipka smeruje hore)

Ak sa zobrazi ,HI“, cielovy pulz je o 11 tepov vy3si. Ak blika
LHI”, bol prekrogeny maximélny pulz. Sledovanie ,HI” je vzdy
aktivne.

Symbol LO (Sipka smeruje dole)

Ak sa zobrazi ,LO”, cielovy pulz je o 11 tepov niZsi. Sledovanie
.LO" je aktivne po prvom dosiahnuti cielového pulzu pocas tré-
ningu.

Max. pulz(y)
Vypogitand hodnota 220 minus vek.

Menu
Zobrazenie, v ktorom sa zadévajo alebo vyberaji hodnoty.

Pulz

Zaznamendvanie Gderov srdca za mindtu.

Recovery

Meranie pulzu polas regenerdcie na konci tréningu. Z pulzu na
zadiatku a na konci jednej mindty sa stanovi odchylka a zndmka
fyzickej kondicie. Pri rovnakom tréningu je zlep3enie tejto zndm-
ky mierou zvy3enia fyzickej kondicie.

Reset
Vymazanie obsahu zobrazenia a restartovanie zobrazenia.

Cielovy pulz
Zadanim uréitej hodnoty pulzu sa stanovi hodnota, kiord je
potrebné sledovat.




Ndvod na tréning a obsluhu

Navod na tréning na veslarskom trenazéri

S pristrojom KETTLER STROKER méZete vyuZivaf vietky vyhody
veslarskeho tréningu, okrem Zasto nékladného potopenia a stra-
ty €lna. Veslarskym tréningom zlep3ite nielen vykonnost vésho
kardiovaskuldrneho systému, ale tiez vaiu silu. Skér ako zagnete
s tréningom, dbajte na nasledové:

Délezité upozornenie

Pred za&atim tréningu sa poradte so svojim obvodnym leké&rom,
i je pre vés vhodny tréning s pristrojom KETTLER STROKER.
Lekarsky ndlez by mal byt zékladom na vytvorenie vésho trénin-
gového programu. Nasledujice tréningové upozornenia sa odpo-
roajo len pre zdravé osoby

Vyhody veslarskeho tréningu

Veslovanie perfekine zvysuje, ako uz bolo zmieneng, vykonnost
vésho kardiovaskuldrneho systému. Tiez sa zlepsi vada schopnosf
prijaf kyslik. Okrem toho méze ¢Elovek dosiahnuf spalovanie teles-
ného tuku, pretoZe pri vytrvalostnom tréningu sa menia mastné
kyseliny na energetickd zdsobu. Dalou vyhodou vesldrskeho tré-
ningu je fo, ze sa posiliuj0 vietky délezité skupiny svalstva na
celom tele. Z ortopedického hladiska méze byf zvldsf hodnotné
posiliovanie chrbtovych a ramennych svalov, ktoré sa pri veslar-
skom tréningu takisto posilfiujd. Prave posilnenie chrbtového sval-
stva brani v sG&asnosti Eastym ortopedickym problémom v tejto
oblasti.

Tréning s pristrojom KETTLER STROKER tym predstavuje obsiahly
fitnes tréning. Zvy3uje vydrz a silu a d& sa povazovat za 3etrny
tréning pre kiby.

Ktoré skupiny svalstva sa pri iom zafazujo?
Veslarske pohyby zafazuji celkové svalstvo. Avsak niektoré sku-

piny svalov sa posilfiujo obzvld3f vyrazne. Si uvedené na obrdz-
ku nizsie.
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Ako ukazuje tento obrézok, pri veslovani sa aktivuje hornd qj
dolnd &ast tela. Zo svalstva ndh zatazuje veslovanie hlavne kva-
dricepsy (1), ohybace stehien (2), ako aj pistalové a lytkové sval-
stvo (5, 4). Pomocou pohybu vystierania bedrovej &asti sa pri
veslovani zafazujo tiez sedacie svaly (3). V oblasti svalstva trupu
0¢inkuje veslovanie najmé na 3iroky chrbtovy sval (6) a na
vzpriamova¢ chrbta (8). Okrem toho sa pri veslovani trénuju tra-
pézovy sval (7), deltovy sval (9) a bicepsy (10). Pomocou 3pe-
cidlnych cviéeni mézete s pristrojom KETTLER STROKER zafaZif aj
dalsie skupiny svalov, ktoré budu ukézané v dalsom odseku.

Planovanie a riadenie vasho veslarskeho tréningu
Zékladom pre planovanie tréningu je vasa aktudlna telesnd
vykonnosf. Pomocou zdfazového testu méze vdas obvodny lekdar
diagnostikovaf vasu osobnd vykonnost, ktord predstavuje zdklad
pre vade pldnovanie tréningu. Ak ste neabsolvovali Ziadny zé4fo-
zovy test, je v kazdom pripade potrebné vyhybat sa vysokym tré-
ningovym zafazeniam. Pre pldnovanie by ste si mali zapamataf
nasledujicu zdsadu: Vytrvalostny tréning sa riadi nielen rozsa-
hom zatfazenia, ale aj vyskou/intenzitou zafaZzenia

O intenzite cvicenia

Intenzita zafaZenia sa pri vesldrskom tréningu méze prednostne
kontrolovaf cez pulzovd frekvenciu vésho srdca. Intenzita sa pri
tréningu na vesldrskom pristroji reguluje na jednej strane poctom
zdberov a na druhej strane odporom fazného zariadenia. So std-
pajicim podtom zdberov sa zvy3uje intenzita tréningu. Podobne
sa zvy3uje, ked' sa zvadsi odpor fazného zariadenia. Ako zadia-
toénik sa vyhnite prili¥ vysokému poltu zdberov alebo tréningu
s prilis velkym odporom. Vyskd3aijte zladif vés individudlny pocet
zdberov a optimdlny odpor fazného zariadenia s odpordcanou
frekvenciou pulzu (porovnanie diagram pulzu niZsie). Kontrolujte
svoju pulzovi frekvenciu pocas tréningu v troch Easovych
bodoch. Pred tréningom zistite svoj pulz v stave pokoja. Pocas
tréningu (cca 10 min0t po zaciatku tréningu) skontrolujte svoj
zéfazovy pulz, ktory by sa mal pri sprévnej intenzite zataZenia
bliZif tréningovému odpori&aniu. Minitu po ukongeni tréningu
zmerajte vé$ takzvany pulz polas regenerécie. Pravidelny tré-
ning vedie k zniZeniu pokojového a zétazového pulzu. Tu sa dé
vidief jeden z mnohych pozitivnych vplyvov na dlhodoby tréning.
KedZe srdce bije pomaliie, ziska viac &asu na naplnenie srdco-
vych komér a prekrvenie srdcovej svaloviny (pomocou vencovi-

tych tepien).

Diagram pulzu

Pulz Fitnes a spalovanie tuku
220 —f—1+—
— Maximdlny pulz
200 ~ (220 minus vek)
180 S~ |
160 = Pulz pre fitnes T~
=~ -(.\ (75 % z max.pulzu) \\
140 2z -
1200 [77==- ~+=L
RN SR
-4 -

100 I~ Pulz pre spalovanie tuku ST-—-_L

80 (65% z max. pulzu) =

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

O rozsahu zéfaze

Pod rozsahom zdtaZe sa rozumie trvanie tréningovej jednotky
a jej opakovanie poéas tyzdiha. Podla 3portovych lekérov ma
nasledovnd zdfaz pozitivny vplyv na fyzickd kondiciu:

Frekvencia tréningu Trvanie tréningu

Denne cca 10 mindt
2-3 x tyzdenne 20 - 30 mindt
1-2 x tyzdenne 30 - 60 mindt

Tréningovd jednotka trvajica 20 — 30 mindt/30 - 60 mindt nie
je vhodnd pre zagiatoénikov. Zagiatoénik zvyduje zdfaz pri cvi-
eni len zlahka. Prvi tréningovid jednotku prispdsobte tak, aby
bola relativne kratka. Priaznivym variantom tréningu za&iatoéni-
kov je intervalovy tréning. Tréning zaliatoinika méze byf
v prvych 4 tyzdiioch koncipovany nasledovne:



Frekvencia tréningu Rozsah tréningove| jednotky
1. - 2. tyzden

3 mindty veslovania

1 min0ta prestavka

3 mindty veslovania

1 mindta prestavka

3 mindty veslovania

3x tyzdenne

3. - 4. tyzdei
5 mindty veslovania
1 min0ta prestavka
5 mindty veslovania

4x tyzdenne

V nadvéznosti na tento 3tvortyzdiovy zaéiatoénicky tréning
mdzete trénovaf na vesldrskom pristroji denne 10 minit bez pre-
stdvky. Ak neskdr uprednostiiujete tréning 3x tyzdenne po 20 —
30 mindt, mal by byf medzi dvomi tréningovymi diami vzdy
napldnovany jeden def volna.

Gymnastika na doplnenie tréningu

Za optimdlne doplnenie veslérskeho tréningu sa dé povazovat
gymnastika. Z principu zaénite tréning zahriatim sa. Aktivujte
niekolko mindt svoj krvny obeh pomocou jednoduchych veslér-
skych cviceni (10 — 15 zdberov za mindtu). Potom zaénite s nafa-
hovacimi cvikmi. Potom nasleduje samotny vesldrsky tréning. Tré-
ning takisto ukongite jednoduchymi vesldrskymi cvikmi. Nafaho-
vacie cviky doplnia ukon&enie tréningu.

Pokyny k posiliiovaniu s pristrojom KETTLER STROKER
Okrem veslarskeho tréningu sa d& KETTLER STROKER tiez vyuzif
na posiliovacie fitnes. Zistite, ze pravidelny tréning skutoéne
rychlo zlepsi va3u kondiciu a vase zdravie. Okrem veslarskeho
tréningu sa da STROKER tiez vyuzif na posilfiovaci fitnes tréning.
Na dosiahnutie zdravotne hodnotného tréningu sa viak bezpod-
mieneéne musia respektovaf niektoré body, ktoré by sme vém
chceli v krétkosti predstavif:

1. Ako zaédiatognik sa vyhybaijte cviceniu s fazkym odporom.

2. Trénujte len s takym silnym odporom, aky dokdazete zvlddnuf
bez potld&aného dychania

3. Vsetky pohyby vykondvaite rovnomerne, nie trhane a rychlo

4. Pri vietkych cvi€eniach treba ddvaf pozor na to, aby bol
chrbdt vystrety. Vyhybaite sa tréningu s prehnutou kriZovou
chrbticou alebo gulatym chrbtom

5. Myslite stéle na to, ze vade svalstvo a va3a sila sa zvaésujo
rychlejsie ako prispdsobivost vasich vézov, 3liach a kibov
Zaver: Odpor v prebiehajicom tréningovom procese stupfuijte

len pomaly

Kratky opis jednotlivych tréningovych metéd

Pre fitnes tréning je vhodnd tréningovd metéda orientovand na
silu a vydrz. To znamend, Ze cvienia s [ahkym odporom (cca 40
- 50 % individudlnej ,maximdlnej sily”) by sa mali opakovaf 15
— 20-krét.

*Maximdlnou silou sa tu rozumie maximdlna osobnd silova
schopnost, ktord sa méze vydaf na zvlddnutie fazkej véhy.
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Priklad na zostavenie tréningového planu

Cvi¢enie  le-2e tyzden 3e-de tyzdeni 5e-6e tyzden
S*  Opak.*  S* Opak.* S* Opak.*

1 12 individ. 2 individ. 3 individ.

4 12 1215 2 15-20 3 15-20

7 12 1215 2 1520 3 15-20

9 12 1215 2 15-20 3 15-20

13 12 12-15 2 15-20 3 15-20
14 12 12-15 2 15-20 3 15-20
17 12 1215 2 15-20 8 15-20

S* = séria

H* = polet opakovani

V&3 tréning zadinajte vzdy zahrievacimi cvieniami. Polas tré-
ningu si robte po kazdej sérii cca 60-sekundové prestavky a tie
vyuzivaijte na uvolfiovacie a nafahovacie cviéenia.

Na vasom zariadeni KETTLER STROKER 2 - 3-krdt tyzdenne
a vyuzite kazdi prilezitosf na doplnenie vasho tréningu, napr.
dlhymi prechddzkami, jazdou na bicykli, pldvanim atd. Zistite,
ze pravidelny tréning velmi rychlo zlep3uje vasu kondiciu a vase
zdravie.

Upozornenia!

Trénujete na zariadeni, ktoré bolo z bezpeZnostno-technického
hladiska zostavené podla najnoviich poznatkov. Potencidlne
nebezpecné miesta, ktoré by mohli spdsobif zranenia, s0 na
zariadeni €o najlepsie zakryté a zaistené. Zariadenie je navrhnu-
té vyluéne na pouzivanie dospelymi osobami.

Nespravny alebo nadmerny tréning méze viest k poskodeniu
zdravia.

Pred zalatim tréningu si so svojim obvodnym lekdrom objasnite,
&i ste zdravotne spésobili na tréning s tymto pristrojom. Lekdrsky
ndlez by mal byt zékladom na vytvorenie vasho tréningového
programu.

Pristroj v Ziadnom pripade nie je vhodny ako hragka. Uvézte, Ze
v désledku prirodzenej potreby hraf sa, prip. temperamentu deti
mézu pri zaobchddzani so zariadenim vzniknif nepredvidatelné
situdcie a nebezpedenstvd, ktoré vyluéuji zodpovednost zo stra-
ny vyrobcu. Ak deti napriek tomu pustite k pristroju, musite ich
poulif o spravnom pouzivani pristroja a kontrolovat ich.

Montéz zariadenia musi starostlivo vykonaf dospeld osoba.
Zabezpedte, aby sa tréning nezacal pred riadnym dokonéenim
montdze.

Pri pravidelnom tréningu odporicame kazdy mesiac az kazdé
dva mesiace vykonat kontrolu &asti zariadenia, ako aj upevio-
vacich prvkov, predovietkym skrutiek a éapov. Aby ostala zacho-
vand konstrukéne stanovend Groveri bezpecnosti zariadenia,
treba zariadenie v pripade opotrebovania prestaf pouzivaf
a diely poskodené opotrebovanim treba okamzite vymenit.
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Biztonsdgi utasitdsok

A sqjat biztonsaga érdekében vegye figyelembe a kovetkezd

ontokat:
': A tréning készilék feldllitasa szildrd és vizszintes felijleten * A hibds vagy sérilt alkatrészeket haladéktalanul ki kell cse-
torténjen! rélni.
* Az elsé haszndlat elétt, valamint kb. 6 hasznélati nap utén Csak eredeti KETTLER pétalkatrészeket haszndljon.
ellenérizni kell, hogy megfeleléek-e a csatlakozasok. * A gépet nem szabad haszndlni, amig nem javitottdk meg.
* A hibds terhelés vagy tolterhelés miatti sérilések elkerilése e A késziilék biztonsdgi szintje csak akkor tarthaté fenn, ha
érdekében a tréning késziléket csak az Otmutaté leirdsainak rendszeresen ellendrzik a kdrosoddsokat és a kopdst.

megfeleléen szabad haszndlni.

Az On biztonsaga érdekében:

¢ A tréningek megkezdése el6tt kérje ki haziorvosa véleményét
arrél, hogy egészségiigyileg alkalmas-e a késziilékkel tor-
ténd edzésre. Az orvosi lelet képezi a tréningprogram 6ssze-
dllitésanak alapjat. A nem megfeleld, vagy tilzottan megter-
hel§ tréning egészségigyi karosodashoz vezethet.

o A késziléket ne dllitsa fel vizes helységekben, mert az hoss-
z0 tévon segiti a rozsda kialakuldsat.

® Rendszeresen ellenérizze a tréning készilék mikodoképessé-
gét, valamint hogy megfelelé dllapotban van-e.

* A biztonségtechnikai ellenérzés a felhasznélé katelességei-
hez tartozik, és ezt rendszeresen és szabdlyszerGen kell
végrehajtani.
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Rovid leiras
Az elektronika rendelkezik egy funkciéteriilettel, amelyen gom-

bok taldlhatdk, és egy kijelzével, amelyen kilonbdzé szimbdlu-
mok és dbrdk lathatdk.

KETTLER
Eﬂﬁgﬁﬂﬂ A7) I P88

' ‘-q‘. ‘V Kijelzési terulet
RS S o
ﬁﬁﬁﬁ !:!'Jﬁﬁ
Funkcidterilet
Gombok

Az elektronika a kdvetkezd funkcidkkal rendelkezik:
e Tréningbedllitasok
pulzus célértéke, idS, csapdsok, energiafelhaszndlds
o Ellenérzés vizudlis és akusztikus jelzésekkel
Eletkortdl figgd maximdlis pulzus, pulzuscélérték és csapdsszam
o 1 é&s 6 kdzdtti fitneszjegy kijelzése, amely az 1 perc utdn mért pihenési pulzusérték alapjén keril kiszamitésra
® 500 m-es idS kijelzése
® Az utolsé tréningezés kijelzése atlagértékekkel
¢ Energiafelhaszndlés mériékegységének kivalasztdsa [Kloule vagy Keal]
* Kijelzésvaltas a nagy felsé kijelzén (kikapesolhatd)
® Pulzusérzékelével és mellkasi dvvel
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Funkcidterilet

A négy gomb funkcidjanak révid leirdsa a kévetkezékben
olvashaté.

A pontos haszndlat leirdsa az egyes fejezetekben taldlha-
t6. Ezekben a leirdsokban a funkciégombok neveit hasz-
ndljuk.

SET (nyomja meg réviden)
Megielennek a beviteli értékek.
A begllitott adatokat dtveszi a készilék.

Reset (nyomja hosszabban a SET gombot)

Az aktudlis kijelzés torlése az Gjbdli inditashoz.

Minusz - / Plusz + gombok

Ezen funkciégombok segitségével tréning eldtt médosithatja
a kilonbdzé menikben az értékeket, valamint tréning kéz-
ben bedllithaté a terhelés.

¢ Tovdbb: “+” gomb

u_n

® Vissza: gomb

¢ Hosszan lenyomva > gyorsabb valtés
“o,ono oz u_n

o 4" gs
o Az értékbevitel a Ki dllapotra ugrik (OFF)”

gomb lenyomdsa egyszerre:

RECOVERY

Ezzel a funkciégombbal indithaté a pihenési pulzus funk-
cidja.

Megjegyzés:

A gombok tovabbi funkciéit a haszndlati Gtmutaté megfe-
lelé szakaszdban ismertetiik.

Pulzusmérés

A pulzusmérés a mellkasi 6von keresztil megy végbe.

Kijelzési terilet / kijelzd

A kijelzfeltlet a kilonbdzé funkcidkrdl és az aktudlisan
kivalasztott bedllitdsi médrél szolgdltat informdcidkat.



ENERGY (energiafelhaszndlas)

Bedllithaté mérték
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0 és 9999 kozotti érték

SCAN (valtakozé kijelzés)

Kijelzés valtakozé kijelzés esetén

Kijelzés valtakozé kijelzés esetén

Az értékek nagy méretii kijel-
zése, villogva jelennek meg.

PULSE (pulzusok)
Szazalékos érték
A tényleges/maximadlis pulzusérték

Figyelmeztetés (villog),
max. pulzus +1

Pulzuscélérték tollépve +11

Pulzuscélérték nincs elérve -11——|

Atlagérték

Maximdlis pulzus tollépve +1

—— Figyelmezteté hang BE/KI

Sziv szimbélum (villog)

—RECOVERY funkcié aktiv

ZEIT/TIME 500 m (500 m-es idé)

500 m-es id6 kijelzése

-t

LY Y-L0¢

00070

TAKT/BEAT (itemjelzé)

Utemijelz3 BE/KI
(akusztikus/vizudlis)

(o)
—

IDO/TIME (tréningids)

N
m
-
=
=
m

C
\__~
L

\___ /
=
|

O
)
|
-
.“

I

0 és 99:59 kozotti érték
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SCHLAGE/STROKES (evezécsapdsok) SCHLAGE/STROKES

./

Mérigk————— KM' ‘ ' ‘

Atlagértek—— g . ‘ . ‘
C

FREQUENCY (csapdsok gyakorisdgal)

X0
® '@ — 069999 kozotti érték

)
LAY

FREQUENCY

‘ ‘ 6 és 99

kozotti érték villog bevitelkor

Szimbélum (villog)
Bedllitott gyakorisag tullépve +1

\__XN /
I

Szimbélum (villog)

>
)
i

Bedllitott gyakorisag nincs elérve +1

Atlagérték

PULSE (szivfrekvencia)

\__
o
Ol

40 és 199 kozotti érték
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Bedllitasok

Idé

* Helyezze be az elemet
Allitsa be az érat (12 érds kijelzés, AM/PM)

vagy

* Nyomja meg a Recovery gombot
Allitsa be az érat (24 éras kijelzés)

* Nyomja meg a - / + gombot
Ora médositésa

* Nyomja meg a Set gombot
Perc bedllitésa

¢ Nyomja meg a — / + gombot
Perc médositdsa

* Nyomja meg a Set gombot
Osszkilométer kijelzése (,0do”)

* Nyomja meg a Set gombot
Tréningkésziltség kijelzése

AM

ca

SET

SET

SET
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Tréning- és haszndlati dtmutaté

Tréning
1723
(= ¢

)
0
TN

1. Tréning elézetes értékek nélkil

A e Egy gomb lenyomdsa
N Mindegyik szegmens megjelenik.
Réviden megijelenik az 3sszkilométer (odo)
Megielenik a tréningkésziltség nullas értékekkel, az
aktudlis fékerd és a pulzusértékek (ha aktiv a pulzusmé-

- - - N I’éS).
g {83 -1 .‘mﬁé,ﬁ * Evezés

LI Eicrson "‘"‘ [ Megielenik a tréningidé és az utdna kévetkezé értékek
[ SCHLAGEISTROKES [ ZEITITIME 500M ] , ,

hh i @) ANC A | @om felfelé szamolva.

LUy s JUS I A kijelzésvaltas (SCAN) aktiv
e . =CEmIRE

- n X L0 T o O o U x

Ll u r e J0 (0

2. Tréning el6zetes értékekkel

Kijelzés: ,Tréningkésziltség”

Ml - N -
U :-“:: :-: e Nyomja meg a ,SET” gombot: Bedllitdsi terilet
[ SCHLAGE STROKES]
:'l.-l'l P lﬂ («on) SET
wuy Y Idé bedllitasa (ZEIT/TIME)
LR n ] o A“4" és a “=" gombokkal adhatia meg az értéket (pl.
T T 18:00)

A ,SET” gombbal hagyhaté j6vé az adott érték.
Kijelzés: kévetkezé menipont: ,SCHLAGE/STROKES”

neeS o 2MM .
Wwer 9 [ (W Evezdcsapasok bedllitasa (SCHLAGE/STROKES)
o A"+" és a “=" gombokkal adhatja meg az értéket (pl.
540)
A ,SET” gombbal hagyhaté j6va az adott érték.
- LLL Kijelzés: kovetkezé menipont: ,ENERGIA
neeS (g M|
urr © S I
S Energia bedllitasa (ENERGY/KJoule/keal)
- - [T} II_II

e A“+" ésa
270)
A ,SET” gombbal hagyhaté j6vé az adott érték.

gombokkal adhatja meg az értéket (pl.

u"_n

o A“4" vagy gombbal vélaszthatja ki a Kloule vagy

.. 30
=, DFF © o Ei"" E-:B a kcal mértékegységet.
A ,SET" gombbal hagyhaté j6vé.
Kijelzés: kdvetkezé menipont: ,FREQUENCY”
] ﬁﬂn aTmn ﬂﬂn , « s s 2 1120 2
IO -+ &0 2y Csapasok gyakorisaganak bedllitésa (FREQUENCY)
* A“+" és a “=" gombokkal adhatja meg az értéket (pl.
30)
A ,SET” gombbal hagyhaté j6vé& az adott érték.
AFE e o =M Kijelzés: kdvetkezé menipont: ,AGE”
wirr Ju Eletkor bedllitésa (AGE)
Az életkor megaddsa a maximdlis pulzusszdm kiszdmold-
séra és ellenérzésére szolgdl (HI szimbdlum, ha a figyel-
mezteté hangjelzés aktiv).
= i

u_n

e A “+" vagy “~" gombokkal adhatia meg az értéket (pl.
o UL S A D0 ALE LM A O0es 40) A készilék a bevitel utdn kiszamitja (220 - életkor)
I Ly )7 )7 e © S5 [ a maximdlis pulzusszémot, ami 180

A ,SET" gombbal hagyhaté j6vé az érték.
Kijelzés: kévetkezd menipont: ,Hangjelzés”

e oL Hangjelzés a maximdlis pulzusszam tillépésekor
* A "+" vagy “~" gombokkal kapcsolhaté ki és be a
funkcio.
nee n A ,SET" gombbal hagyhaté j6vé.
uwrm @ © un oo v 1. " . Al A
A A Kijelzés: kévetkezd menipont: a pulzus célértékének

kivalasztésa (,FA 65%")




Pulzus célértékének ellendrzése (FA 65% / Fl 75%)

* A “+" vagy “=" gombokkal valaszthaté ki

* A maximélis pulzusérték 65%-a zsirégetés, 75%-a fit-
nesz

A ,SET” gombbal hagyhaté j6vé (az értékek megada-
sénak befejezése)

Kijelzés: Tréningkésziiltség bedllitasokkal

vagy
Pulzus célértékének megaddsa

A 40 - 199 kozétti bevitel az életkortdl fiiggetlen tréning-

pulzus meghatdrozdsdra és ellenérzésére szolgdl (HI szim-

boélum, ha a hangjelzés aktiv, nincs maximdlis pulzusszém-

ellenérzés). Ehhez az életkor-bedllitdsnak ,OFF” értéken

kell lennie.

o A“+" és "=" gombokkal inaktivélhaté a maximdlis pul-
zusszam ellendrzése

Kijelzés: "AGE OFF”
A ,SET" gombbal hagyhaté j6vé.
Kijelzés: a kdvetkez6 bedllitds a ,Pulzuscélérték” (Pulse)

* A“+" és a “=" gombokkal adhatja meg az értéket (pl.

130)

A ,SET” gombbal hagyhaté j6vé az adott érték (az érté-
kek megaddsdanak befejezése)

Kijelzés: Tréningkésziltség bedllitasokkal

A tréning kezdete
® Evezés

A bedllitott értékeket visszafelé szdmolja a készilék.
A kijelzésvaltas (SCAN) aktiv

A fékerd balra forditdssal csokkenthetd, jobbra forditas-
sal névelhetd.

A készilék csipog az evezdcsapdsok itemére.

A —/+ nyilak villognak, ha a bedllitott gyakorisaghoz
(ha be van dllitva) képest eltérés 1ép fel, aminek segitsé-
gével tarthaté az evezécsapdsok gyakorisdga.

Megjegyzés:

Az evezbcsapdsok itemére megszélalé csipogés ledllithatd
a -/+ gombok egyszerre t6rténd megnyomdsdaval.

A SCAN {zemméd tréning kdzben a SET gomb megnyo-
mésdval dllithatéd le. A funkcié a gomb ismételt megnyomé-
séval indithaté Gjra.

A kévetkezé teriletre a —/+ gomb megnyomésdval lehet
ugrani.

A bedllitdsok ,Reset” esetén elvesznek.

A tréning megszakitasa vagy befejezése / készenlét

A percenkénti 5 csapdsszamndl alacsonyabb értéket vagy
a ,RECOVERY” megnyomdsdt az elektronika a tréning
megszakitdsaként észleli. A készilék kijelzi az elért trénin-
gadatokat. Megijelenik a pulzus, a fékerd és a csapdsok
gyakorisdgdnak dtlagértéke a & szimbdlummal egyitt.

u_n ", n

vagy “+” gombokkal vélthat az aktudlis kijelzésre. A
tréningadatok 4 percig lathaték. Ha ezen idé alatt semmi-
lyen gombot nem nyom meg és nem végez tréninget, akkor
az elektronika  készenléti  Gzemmédba  kapcsol.
Ebben az Gzemmédban az idé és a helyiség hdmérséklete
véltakozva megjelenik.

A tréning folytatasa
Ha a tréninget 4 percen belil folytatja, akkor a készilék az
utolsé értékeket tovabb szamlélja felfelé vagy visszafelé.

A kijelzésvaltas (SCAN) aktiv.
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Tréning- és haszndlati

Pulzusmérés inditasa
RECOVERY megnyo-
mdsara

o I

Fitneszjegy —

Pulzusmérés befe- |~
jezése RECOVERY

megnyomdsara 39

Kilénbség

(RECOVERY kezdés —
RECOVERY befejezés)

RECOVERY - funkcié

Pihenési pulzus mérése

Az elekironika 60 mdasodpercig szdmol visszafelé, mikoz-
ben méri az On pulzusdt, majd egy fitneszjegyet ad.

A tréning végén nyomja meg a ,RECOVERY” gombot.
Ekkor a pulzus aktudlis értékét (a képen: ,99") menti a kés-
ziilék.

Hatvan mdsodperc elteltével a pulzus értékét (a képen:
,60") ismét menti a készilék. Megijelenik a két érték kozot-
ti kildnbség (a képen: ,39"). Ebbd| hatérozza meg a kés-
zilék a fineszjegyet (a képen: ,F 1.0"). A kijelzés 10
mdsodperc utdn megszinik.

A ,RECOVERY” vagy a ,RESET” segitségével megszakitha-
16 a funkcié.

Amennyiben a készilék a megadott idd elején vagy végén
nem érzékel pulzust, akkor egy hibaiizenet jelenik meg.



Altalénos tudnivalék

Rendszerhangok

Bekapcsolas
Bekapcsoldskor a szegmensteszt alatt egy rovid hangjelzés hall-
haté.

A maximdlis pulzusérték tollépése
Amennyiben a bedllitott maximdlis pulzusértéket egy értékkel tal-
lépi, akkor ebben az iddben 2 révid hangjelzés hallhaté.

Elézetesen megadott adatok
Az el8zetesen megadott id8, tdvolsag és Kloule/kcal ériékek elé-
résekor villogni kezd az adott érték.

Recovery
A fitneszjegy (F) kiszdmitdsa:

Jegy (F) = 6.0 - ( 10 x (E}_pQ))z

P1= Pulzus terhelési dllapotban P2 = Pulzus pihenési dllapotban
F1.0 = jeles

A fitneszjegy kiszdmitdsdhoz a kovetkezéket kell figyelembe
venni:

1. A P1 kisebb, mint P2 (P1 - P2 = negativ)
A fitneszjegy 6.0, a megjelenitett pulzuskilonbség O

F6.0 = elégtelen

2. A zérojeles érték nagyobb, mint 5.0
A fitneszjegy 1.0.

3. A P1 nagyobb, mint P2, és a zdardjeles érték a 0 és 5.0
kdzott tarfomdnyban van.

Atlagértékek kiszamolasa

Az &tlagértékek kiszamitdsa a kordbbi tréningezésekre vonatko-
zik, egészen a Reset gomb utolsé haszndlatdig vagy a készenlé-
ti izemmadig.

Megjegyzések a pulzus mérésével kapcsolatban

A tréningszdmitégép a mellkasi 6v segitségével méri a pulzust. A
jelvevé a készilékben taldlhaté. A pulzus szamitdsa akkor
kezdédik, amikor a sziv a kijelzén a szivverés itemében villog.

Mellkasi 6v
Vegye figyelembe a hozzatartozé leirdst.

Elemcsere / A tréningszamitégép
meghibasoddsa

Jegyezze fel a kilométerszamot. Cserélie ki az elemeket, ha hal-
vany a kijelz8, pulzusmérési hibdk lépnek fel, vagy szokatlan
médon viselkedik a tréningszémitégép.

A kilométerszam ekkor kitorlédik a készilékbél. A pontos idét is
djra be kell &llitani.
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Glosszarium

Eletkor

Bevitel a maximdlis pulzusérték kiszdmitaséhoz.

Meérték

A km/h vagy mph, Kjoule vagy kcal mértékegységek kijelzésé-
hez.

Zsirégetéses pulzus
Az ebbél kiszamitott érték: 65% max. pulzus

Fitneszpulzus
Az ebbdl kiszamitott érték: 75% max. pulzus

Glosszdrium
A magyardzatkisérletek gyGjteménye.

HI szimbélum (a nyil felfelé mutat)

Ha megijelenik a ,HI", akkor a pulzus célértéke 11 egységgel tul
magas. Ha a Hl villog, akkor tillépte a maximdlis pulzusértéket.
A HI” ellenérzése mindig aktiv.

LO szimbélum (a nyil lefelé mutat)

Ha megjelenik a ,LO”, akkor a pulzus célértéke 11 egységgel tul
alacsony. A ,LO" ellenérzése akkor aktiv, ha a tréning sordn elér-
te a pulzus célértékét.

Maximdlis pulzus(ok)
A 220 minusz életkor kiszdmitott értéke.

Meni
Itt értékeket adhat meg vagy vélaszthat ki.

Pulzus
A percenkénti szivverés mérése.

Recovery

A pihenési pulzus mérése a tréning végén. Az elején és a végén
egy percig mért pulzusszdmbdl hatdrozza meg a készilék az
eltérést és a fitneszjegyet. Ugyanolyan tréning mellett ennek a
iegynek a javuldsa jelzi az erénlét javuldsdnak mértékét..

Reset
A kijelzés tartalmanak t5rlése és a kijelzés Gjbdli inditasa.

A pulzus célértéke
A bevitellel meghatdrozott pulzusérték, amelyet ellendrizni kell.




Tréning- és haszndlati dtmutaté

Utmutaté a tréninghez

A KETTLER STROKER készilékkel élvezheti a valddi evezés dsszes
elényét, anélkil hogy vizre kellene szélinia, ami gyakran nehéz-
ségekbe Utkozik. Az evezéssel javithatdé a sziv és a keringési
rendszer teljesit6képessége és az dltaldnos dlldképesség. Az
edzés megkezdése eldtt vegye figyelembe az aldbbiakat:

Fontos tudnivalék

Az edzés megkezdése eldtt kérje ki hdziorvosa véleményét arrél,
hogy alkalmas-e a KETTLER STROKER készijlékkel torténd edzés-
re. Az orvosi lelet képezi a tréningprogram &sszedllitasanak
alapjat. A tréningekre vonatkozé alabbi vtmutaté csak az egész-
séges személyeknek szél.

Az evezés eldnyei

Az evezéssel kivaléan novelhetd a sziv és a keringési rendszer
teljesitéképessége, ahogy ezt fent is emlitettik. Az edzés az oxi-
génfelvételt is javitia. Ezenkivil az edzés zsirégetésre is alkalmas,
mivel az dlléképességi tréning dltal megnévelt zsirsavszint ener-
gidva alakithaté. Az evezés egy tovabbi el8nyds hatdsa az, hogy
a test dsszes fontos izomcsoportjét megerésiti. Ortopédiai szem-
pontbdl kiléndsen elényds az, hogy az evezés dltal erésddik a
hét- és a véllizomzat. A hdtizomzat er8sitésével megelézhetdk a
manapsdg igen gyakran eléfordulé ortopédiai problémdk.

A KETTLER STROKER készilékkel végzett edzéssel igy egy atfogd

tréningprogram alakithaté ki. Noveli az dlléképességet és az
erdt, mikdzben kiméli az izileteket.

Mely izomcsoportokat veszi igénybe?

Az evezd mozdulatok a test teljes izomzatat megterhelik. Néha-
ny izomcsoportot azonban fokozottan igénybe vesznek. Ezek az
alsé képen lathatok.

,,n

=

Ahogy az a képen is lathatd, evezés sordn mind az alsé-, mint a
felsétest aktivizalédik. A labizomzaton belil az evezés kilénésen
a feszitéizmokat (1), a haijlitéizmokat (2), valamint a ldbszér
eltlsé és hatsé izmait (5, 4) megdolgoztatia. Az evezés sordn
végzett csipémozgds révén a farizomzat (3) is megterhelddik.

A tdrzsizomzat teriiletén az evezés elsésorban a hatizmot (6) és
a merevitéizmot (8) veszi igénybe. Ezenkivil erésédik a csuklyds
izom (7), a deltaizom (9) és a karfeszitdizom (10). Egyedi gya-
korlatokkal a KETTLER STROKER készilékkel egyéb izomcsopor-
tokat is megdolgoztathat. Ezeket egy mésik fejezetben targyaljuk.

Az evezétréning megtervezése és iranyitasa

A tréning megtervezésének alapja az On aktuélis fizikai te||e-
sitéképessége. Haziorvosa terhelési teszttel mérheti fel a szemé-
lyes teljesitbképességét, ami az On tréningtervének alapjat képe-
zi. Amennyiben nem végeztet terhelési tesztet, akkor célszer(
kerlni a nagy terhelést a tréning sordn. A kovetkezd alapelvet
célszer( figyelembe venni a tervezés sordn: Az d4lléképességi tré-
ninget a terhelés mennyisége és a terhelés foka / intenzitdsa sza-
bdlyozza.

A tréning intenzitasa

A terhelés intenzitdsdt fitnesziréning esetén kiléndsen a sziv pul-
zusdnak frekvencidjan keresztil kell ellendrizni. Az evezékészi-
lékkel torténd tréning kézben az intenzitds egyrészt az evezécesa-
pdsok szdmdval, mdsrészt a feszitbeszkdz ellendllasanak bedlli-
téséval szabdlyozhaté. Minél nagyobb az evezécsapdsok
szdma, anndl intenzivebb a tréning. Akkor is névekszik, ha a fes-
zitéeszkdz ellendllésat ndveli. Kezddként kerilje a t6l magas csa-
pdsszdmot, illetve a t0l nagy ellendlldssal végzett edzést. A csa-
pdsszdmot és a feszitdeszkdz optimdlis ellendlldsat probdlia meg
az ajdnlott pulzusszém alapjén meghatdrozni (lasd az aldbbi
dbrét). Tréning kdzben a pulzusszdmot hérom id8pontban
ellendrizze. A tréning elétt a nyugalmi éllapot pulzusszédma dlla-
pithaté meg. Tréning kdzben (kb. 10 perccel a tréning megkez-
dése utdn) ellendrizze ismét a pulzust, amelynek megfelelé meg-
terhelés esetén az ajanlott érték kdzelében kell lennie. A tréning
befejezése el6tt egy perccel mérje meg ismét a pulzusét. Ezt pihe-
nési pulzusnak nevezzik. A rendszeres tréning a nyugalmi dllc-
potban mért és a terhelés dllapotdban mért pulzusszdm csokke-
nését idézi eld. Az &lloképességi tréninggel jaré szdmos elény
kézil ez az egyik. Mivel a sziv lassabban ver, t6bb ideje van a
szivkamrék feltsltésére és a sziv izomzatdnak vérrel térténd elld-
tdsdra (a koszorGereken keresztiil).

Pulzus diagram

Pulzus Fitness és zsirégetés
220 —t—+—
— Maximdlis pulzus
200 ~ (220 minusz életkor)
~
180 ~ [ |
160 — Fitness pulzus T~
140 ™ -~ .(_~ (a max. pulzus 75%-a) \\
=y Tt~ -~d —
-~ T =~
]20 ( ‘“‘“‘~~ “‘\
Tt = T~
100 I~ Zsirégetd pulzus T T-<-<L -
80 (a max. pulzus 65%-a) 3

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

Terhelés

Terhelés alatt az egyes tréningek hosszdt és a tréningek heti szé-
mét értjik. A sportorvosok az aldbbi terhelési tényezdket tartjak
kdvetendének:

Tréningezési gyakorisdg A tréning hosszadiario

Naponta kb. 10 perc
2-3 x hetente 20 - 30 perc
1-2 x hetente 30 - 60 perc

A 20-30 perces/30-60 perces tréningezések nem alkalmasak a
kezd8k szdmdra. A kezddk csak fokozatosan néveljék a terhelést
az edzések sordn. Az elsé tréningeket fogja viszonylag révidre.
A kezdék dltal végezheté tréning egyik j6tékony véltozata az



Egy tréningezési alkalom tartalma

Tréningezési gyakorisdg
1. - 2. hét
3 perc evezés
1 perc szinet
3 perc evezés
1 perc sziinet
3 perc evezés

3 x hetente

3. - 4. hét
5 perc evezés
1 perc szinet

4 x hetente

5 perc evezés

A fenti négyhetes kezdé tréningezések utdn naponta 10 percig,
szinet nélkili edzést végezhet az evezdkészilékkel. Ha a
késSbbiekben a heti hdromszori, 20-30 perces tréninget részesi-
ti elényben, akkor két edzésnap kézé iktasson be egy szabad
napot.

Gimnasztikai gyakorlatok a tréning mellett

Az evezés mellett megfeleld kiegészités a gimnasztikai gyakorla-
tok végzése. Az egyes tréningeket mindig bemelegitéssel kezdje.
Néhdny perces kénny( evezégyakorlatokkal frissitse fel a vérke-
ringését (10-15 evezScsapds percenként). Ezutdn végezzen nyuj-
tégyakorlatokat, majd kezdje meg az evezést. A tréninget szintén
evezdgyakorlatokkal fejezze be. A lazitds ismét nydjtégyakorlo-
tokkal egészitheté ki.

Utmutaté a KETTLER STROKER készilékkel végzett eriré-
ninghez

Az evezés mellett a KETTLER STROKER erénlétnévelé edzésre is
alkalmas. Eszre fogja venni, hogy a rendszeres tréning nagyon
gyorsan javitja erdnlétét és kozérzetét. Az evezés mellett a KETT-
LER STROKER erénlétndvelé edzésre is alkalmas. Az egészség
tekintetében megfeleld tréninggel kapcsolatban azonban néhény
szempontot feltétlenil figyelembe kell venni, és ezeket a kovet-
kezékben réviden jellemezzik:

1. Kezdéként ne végezzen tréninget 0l nagy ellendlléssal.

2. Csak akkora ellendllgssal tréningezzen, amely nem okoz
er6ltetett légzést..

3. Minden mozdulatot egyenletesen végezzen és ne |okéss-
zer(ien vagy gyorsan.

4. Az egyenes hdttartdsra minden gyakorlat sordn tgyelni kell.
Ne fartsa hatdt homorian vagy domboritva a tréning sordn.

5. Nunca olvide que su musculatura y su fuerza aumentan més
répido que la adaptacién de sus ligamentos, tendones y arti-
culaciones.

Tehdt: Az ellendllast a folyamatos tréning alatt csak lassan sza-
bad névelni.

Néhany tréningezési médszer rovid ismertetése

A fitnesztréningre az erénlétndveld médszer a legalkalmasabb.
Ez azt jelenti, hogy a gyakorlatokat kis ellendlldssal (kb. az egyé-
ni ,maximdlis er6”* 40-50%-a), 15-20 alkalommal kell ismételni.

* Maximdlis erd alatt a személyes maximdlis erét értjik, amit
dssze tudunk gyUijteni egy nehéz sily egyszeri felemeléséhez.
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Példa a tréning megtervezésére

Gyakorlat ~ 1°2° hét 3%4° hét 5%6°  hét
S*  Ism.* S* Ism* S* Ism*
1 1-2  Egyéni 2 Egyéni 3 Egyéni
4 12 1215 2 15-20 3 15-20
7 12 1215 2 15-20 3 15-20
9 12 1215 2 15-20 3 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 8 15-20

*S = Sorozat

*Ism = Ismétlésszam

A tréninget minden esetben bemelegité sorozattal kezdije. Tréning
kdzben minden sorozat utdn tartson kb. 60 mésodperc szinetet,
és a szinetben végezzen lazité- és nydjtégyakorlatokat.

Hetente 2-3 alkalommal végezzen tréninget a KETTLER STROKER
készilékkel, és haszndlion ki minden alkalmat a tréning kiegés-
zitésére, példaul hosszi sétakkal, futdssal, kerékpdrozdssal,
Uszdssal stb. Eszre fogja venni, hogy a rendszeres tréning nagy-
on gyorsan javitja erdnlétét és kozérzetét.

Figyelmeztetések

A készilék felépitése biztonsagtechnikai szempontbdl megfelel a
technika legtjobb d&lldsdnak. A lehetséges veszélyforrasokat,
amelyek sériléseket okozhatnak, a késziléken a lehetd legjob-
ban keriltik el és zartuk ki. A készilék kizarélag felnéttek &ltali
hasznélatra készilt.

A nem megfelels vagy tolzottan megterhelé tréning egészségigyi
kdrosoddshoz vezethet.

Az edzés megkezdése eldtt kérje ki hdziorvosa véleményét arrél,
hogy

az egészségi dllapota szerint On alkalmas-e a készilékkel tor-
ténd edzésre. Az orvosi lelet képezi a tréningprogram &sszedlli-
tasanak alapijdt.

A készilék nem haszndlhaté jatékszerként! Gondoljon arra, hogy
a gyerekek természetes jaték iranti igénye ill. temperamentuma
miatt a készilék hasznélatakor elére nem léthaté események és
veszélyek |éphetnek fel, amelyek kizdrigk a gydrté felelésségét.
Amennyiben mégis megengedi gyermekek szdmdra, hogy hasz-
ndljak a késziléket, akkor tdjékoztassa Sket a készilék megfeleld
haszndlatardl, és biztositson folyamatos feligyeletet.

A készilék dsszeszerelését egy felnéit elvégezheti; legyen nagy-
on koriltekinté! Gondoskodjon arrél, hogy az 8sszeszerelés sza-
balyszer( befejezése elétt a késziléket senki ne haszndlja trénin-
gezésre.

Rendszeres tréningezés esetén azt ajénljuk, hogy egy-két havon-
ta ellendrizze a készilék valamennyi alkatrészét és a rogzitéele-
meket, els@sorban a csavarokat és a csapszegeket. A készilék
szerkezetileg fenndllé biztonsdgi szintiének fenntartdsa érdeké-
ben kopds esetén a késziléket nem szabad haszndlni, és a kopott
alkatrészeket azonnal ki kell cserélni.




Navodila za vadbo in uporabo

Kazalo
Varnostna navodila * Starost 68 * Glosar 71
¢ Servis 62 §| * Alarmni zvok 68 Navodila za vadbo 72
¢ Vasa varnost 62 ® Izbira cilinega utripa (Fat/Fit) 69 ® Vadba vzdrzljivosti 72
Kratek opis 63 e Ciljni utrip 69 ¢ Intenzivnost obremenitve 72
* Obmoéje delovanja / Tipke 63 | Vadbene funkcije 69 ® Obseg obremenitve 72
¢ Obmogje prikaza / Zaslon 63 | * Pripravljenost za vadbo 69 ¢ Opis ostalih vaj 72
¢ Funkcije elektronike 63 || * Zaketek vadbe 69
Obmodje funkcii 64 o Prekinitev / konec vadbe / 69
* Tipke 64 Stanje pripravljenosti @
o Prikaz 6566 | © Ponovni zagetek vadbe 69 Ta znak v navodilih opozarja v navodilih
Nastavitve 67 | * Recovery (merjenje 70 na splodna navodila ali glosar. Tam je
e Ura 67 relfre:dciiskeg? utripa) pojasnjen ustrezni pojem.
Vadba 68 Splc?sm na.potlfl 71
Brez ciljnih vrednosti 68 | ° S'Stevak'. fon /1
S cilinimi vrednostmi " B Izradun fitnes ocene 71

vl ¢ Izraéun povprecne vrednosti 71
¢ Cas 68 ’p P R
o Zaveslaii 68 o m:gco’tkl za merjenje srcnega 71
* Energija 68 S prsnim trakom 71
* Frekvenca zavesljajev 68 | o Menjava baterije / Motnje v 71

ra¢unalniku

Varnostna navodila
Za svojo lastno varnost upostevaite naslednije tocke: ® pokvarjene sestavne dele je potrebno nemudoma zameniati.

vadbeno napravo morate postaviti na ustrezni trdni podlagi;
pred prvo uporabo in dodatno po pribl. 6 dnevih uporabe,
morate preveriti trdnost vseh spojev;

da bi prepretili poskodbe zaradi napagne obremenitve ali
preobremenitve, je dovoljeno napravo za vadbo upravljati le
po navodilih;

ne priporoZamo postavitev naprave v neposredni bliZini
vlaznih prostorov zaradi rjavenja, ki je povezano s tem;
redno se prepriajte o pravilnem delovaniju in predpisanem
stanju vadbene naprave;

varnostno-tehniéne kontrole sodijo k obveznostim pri uporabi
in jih je treba redno izvajati po predpisih;

Uporabljajte izkljuéno originalne nadomestne dele KETTLER.
¢ naprave ni dovoljeno uporabljati, dokler ni popravljena;

* raven varnosti naprave lahko ohranjate le, &e redno prever-
jate ali ni poskodovana in obrabljena.

Za vaso varnost:

e pred zadetkom vadbe se posvetujte z osebnim zdravnikom,
ali vase zdravie omogoéa vadbo s to napravo. Zdravniski
izvidi naj bodo osnova za sestavljanje vasega programa
vadbe. napaéna ali prekomerna vadba lahko ogroza vase
zdravje.
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Kratek opis

Elektronika ima obmogje funkcij s tipkami in obmogje prikaza
(zaslon) s spremenljivimi simboli in grafikami.

KETTLER
Eﬂﬁgﬁﬂﬂ i" ﬂAﬂﬂB

PM ve -k

.q . V Obmocje prikaza
SCRLAGE STRORES)

CHLAGE/STROKE Zaslon

flﬂ i'li'l D @em)

i En&aAmu

Obmodje funkcij
Tipke

Elektronika ima naslednje funkcije:
¢ Ciline vrednosti vadbe
Ciljni utrip, €as, zavesljaji , poraba energije
® Nadzor z optiénim in zvo&nim napotkom
maksimalni utrip, odvisen od starosti, ciljni utrip in $tevilo zavesljajev.
* prikaz ocene fitnesa 1-6, izraéunan z vrednostjo koliko se opomore utrip po 1 minuti
e prikaz ¢asa na 500 m
* prikaz zadnje enote vadbe s povprenimi vrednostmi
® izbira prikaza za porabo energije [Kloule ali Keal]
® menjava vrednosti v prikazu v velikem zgornjem prikazu (se lahko izklopi)
® 5 prejemnikom utripa in prsnim pasom.




Navodila za vadbo in uporabo
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Obmodje funkcij
V nadaljevanju so na kratko razloZene stiri tipke.

Natanéna uporaba je pojasnjena v posameznih poglavijih.
V teh opisih so uporabljena imena funkcijskih tipk.

SET (kratek pritisk)

Prikligejo se vnosi.

Nastavljeni podatki bodo prevzeti.

Reset (dolgo pritisnite SET)

Trenutni prikaz bo izbrisan za nov zagon.

Tipki minus - / plus +

S tema funkcijskima tipkama se pred vadbo spreminjajo
vrednosti v razliénih menijih in med vadbo nastavlja obre-
menitev.

® naprej “+"

e ali nazaj “~"
e dolg pritisk > hitra menjava
° “u ., n II_II

+” in pritisnjeni skupaij:

Izklop (Off)

® vnos vrednosti preskoci na

RECOVERY

S to funkcijsko tipko se zaZene funkcija pulza rekreacijske-
ga odmora.

Ostale funkcije tipk so razlozene na ustreznem mestu v
navodilih za uporabo.
Merijenje utripa

Utrip se meri prek prsnega traka.

Obmodje prikaza / Zaslon

Obmogje prikaza vas seznanja z razliénimi funkcijami in
trenutno izbranimi nastavljenimi moznostmi.



ENERGY (poraba energije)

Nastavljiva dimenzija
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Vrednost 0 — 9999

SCAN (izmenicni prikaz)

Prikaz, ki se izmenjuje

Prikaz, ki se izmenjuje

Velik prikaz vrednosti, ki so
prikazane z utripajoéo oznako.

PULSE (dogodki s utripom)
Vrednost v odstotkih
Dejanski utrip / maks. utrip™ |

Opozorilo (utripa) maks. utrip +1
Ciljni utrip prekoraéen +11

Ciljni utrip ni dosezen -11 ——

T Povpreéna vrednost

——Maksimalni utrip prekoracen +1

——VKLOP/IZKLOP signalnega tona

Simbol srca (utripa)

ECOVERY

——Funkcija RECOVERY aktivna

ZEIT/TIME 500 m (éas za 500 m)

Izraéunan ¢as za 500 m

-t

LY Y- ¢

TAKT/BEAT (dajalnik takta)

VKLOP/IZKLOP dajalnika takta
(zvoéno/optiéno)

(o)
—

ZEIT/TIME (éas vadbe)

N
m
-
=
=
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8
|
N\N__/
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Vrednost 0 — 99:59




Navodila za vadbo in uporabo

SCHLAGE/STBO‘KES SCHLAGE/STROKES

(stevilo zavesljajev) T S S S
Nastavljiva——— KM '.‘ '.‘ '.‘ '.‘ ————vrednost 0 — 9999

Povpre¢na vrednost—— Q . ‘ . ‘ ‘ . ‘

dl) @Y GVt d

FREQUENCY (frekvenca zavesljajev)

FREQUENCY

Napotek (utripa) - -
Cilina frekvenca prekoraéena +1 i '. '. Vrednost 6 — 99
Napotek (utripa) i vg . ‘ . ‘ utripa pri ciljni vrednosti
Cilina frekvenca ni dosezena +1 v @ a

Povpreéna vrednost—/

PULSE (sréna frekvenca)

vrednost 40 - 199
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Nastavitve
Ura

® Vstavite baterijo
Nastavitev ur (12-urni prikaz AM/PM)

® pritisnite Recovery
Nastavitev ure (24-urni prikaz)

e pritisnite Minus — / Plus +
Spreminjanje ur

® pritisnite Set
Nastavitev minut

e pritisnite Minus = / Plus +
Spreminjanje minut

® pritisnite Set
Prikaz prikaza skupnih kilometrov z "odo"

® pritisnite Set
Prikaz pripravljenosti za vadbo

SCHLAGE/STROKES

I @om)
L

FREQUENCY

TP




Istruzioni per I’allenamento e per l'uso

Vadba

Vadba brez ciljnih vrednosti

A e Pritisnite poljubno tipkoPrikazani bodo vsi segmenti.

N Skupni kilometri odo bodo prikazani za kratek &as
Prikazani bodo pripravljenost za vadbo z vrednostmi
ni¢, trenutna stopnja zaviranja in vrednosti utripa (Ee je
merjenje utripa aktivno).

1799
| rag

g nnn R
Ll Bemem (LI
:}EE l':: .::ES S:S: 1‘ Cas vadbe in naslednje vrednosti bodo prikazane tako,
[~erive— [~ @P} da se bodo sestevale.

L‘.’}ﬂ :} P :,'_:EG: 3,3‘ :EE Menjava prikaza SCAN je akfivna
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Ciline vrednosti ¢asa (ZEIT/TIME)
e S ”“+" ali “=" vnesite vrednosti (npr. 18:00)

Potrdite s »SET«.

MCS M .
it © o i Prikaz: naslednji meni “SCHLAGE/STROKES”
Cilina vrednost $tevila zavesljajev (SCHLAGE/ STRO-
sine iB800 KES)
e S “+" ali =" vnesite vrednosti (npr. 540)
ACC @ O £ LM Potrdite s »SET«.
Wit [N . I
R — T Prikaz: nasledniji meni”ENERGIE”
= (£
Cilina vrednost porabe energije (ENERGY /KJou-
le/keal)
-- AL ®e o 20 2"N e S “+" ali “=" vnesite vrednosti (npr. 270)
B e B = | ¥ Potrdite s »SET«.
e S“+" ali “=" izberite enoto Klouleali keal.
Potrdite s »SET«.
2 A9M 210 291 Prikaz: naslednii meni“FREQUENCY”
O @ °a" cw
Ciljna vrednost frekvence zavesljajev (FREQUENCY)
e S “+" ali =" vnesite vrednosti (npr. 30)
(2] © o anm Potrdite s »SET«.
W = Prikaz: nasledniji meni”AGE”
Vnos starosti (AGE)
- B vnos starosti je namenjen ugotavljanju in nadzorumaksi-
e R malnega utripa (simbol HI, opozorilni ton, &e je aktiviran)
n Iy n Iy
RBE BFFM © o fbt .':G%E!”ﬁ e S “+" ali “=” vnesite vrednosti (npr. 40)
Iz tega se pri vnosu in po odstetju
(220 - starost) izraéuna maksimalni utrip 180
Potrdite s »SET«.
-- an Prikaz: naslednii meni “Alarmton”
Alarmni zvok pri prekora¢itvi maksimalnega utripa
[ 4 - o [ Pa— ® S “+" ali “=" izberite funkcijo On/OFF.
] ] Potrdite s »SET«.

4 naslednji meni Izbira ciljnega utripa “Fat 65%”




Nadzor ciljnega utripa FA 65%/Fl 75%

* S"“+" ali "= izberite

* zgorevanje maicob 65%, fitnes 75% maksimalnega
utripa

Potrdite s »SET« (nagin za ciljno vrednost se kon&al)

Prikaz: pripravljenost za vadbo s ciljnimi vrednostmi

ali

Vnos cilinega utripaVnos 40 — 199 je namenjena doloéitvi
in nadzoru utripa vadbe, ki je pogojena s starostjo (simbol
“="  &e je aktiviran opozorilni ton, ni nadzora maksimal-
nega utripa). Pri tem mora biti vnos starosti na "OFF".

® S “+"in “=" odstranite nadzor maksimalnega utripa.
Prikaz: "AGE OFF”

Potrdite s »SET«.
Prikaz: naslednija cilina vrednost »Ciljni utrip« (Pulse)

® S “+" ali “=" vnesite vrednosti (npr. 130)
Potrdite s »SET« (naéin za cilino vrednost se kon&a)

Prikaz: pripravljenost za vadbo s ciljnimi vrednostmi

Zacetek vadbe

* Veslanje
ciline vrednosti so prikazane tako, da se odstevaijo;
menjava prikaza SCAN je aktivna;

nastavitev zavorne stopnje se zmanjsa z vrtenjem v
levo in poveda z vrtenjem v desno;

piska v taktu zavesljaja;

puséici -/+ utripajta pri odstopanju enega zavesljaja
od nastavljene frekvence (Ee je dologena ciljna vred-

nost) in tako pomagata, da ohranjate frekvenco
zavesljajev.

Piskanje v taktu zavesljajev prekinete s socasnim pritiskom
tipk -/+. Delovanje SCAN ustavite s pritiskom tipke SET
med vadbo. S ponovnim pritiskom bo znova aktiviran.

S tipko -/+ skotite do naslednjega obmogja.
Ciline vrednosti se ob »Reset« izbrisejo.

Prekinitev ali konec vadbe / Stanje pripravljenosti
Pri manj kot 5 zavesljajih/min ali s pritiskom na tipko
»RECOVERY«, prepozna elekironika prekinitev vadbe.
PokaZejo se dosezeni rezultati vadbe. Utrip, zavorna
stopnja in frekvenca zavesljajev se s simbolom & pokazejo
kot povpreéne vrednosti.

S “+” ali “-" se preklopite v trenutni prikaz. Podatki o vadbi
bodo prikazani 4 minute. Ce v tem &asu ne pritisnete na
nobeno tipko in ne vadite, se elekironika preklopi v stanje
pripravljenosti.

V tem nadinu se izmeniéno prikazujeta ura in sobna tem-
peratura.

Ponovni zadetek vadbe
Ce zaénete z vadbo v 4 minutah, se bodo zadnje vredno-
sti ponovno sestevale ali odstevale. Izmenjava prikaza

SCAN je aktivna.
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Navodila za vadbo i

Sréni utrip na
RECOVERY Start

@ .

Fitness vrednost—

Sréni utrippo_ |~
RECOVERY End

Razlika
(RECOVER Start-
RECOVERY End)

Funkcija RECOVERY

Merienije rekreacijskega utripa
Elektronika meri 60 sekund v odstevanju vas ufrip in ugo-
tavlja fitnes oceno.

Ob koncu vadbe pritisnite \RECOVERY«. Pri tem se shrani
trenutna vrednost utripa (v sliki “99").

Po 60 sekundah se ponovno shrani vrednost utripa (v sliki
"60"). Prikazana bo razlika obeh vrednosti (v sliki “39"). Iz
tega se ugotovi ocena fitnesa (v sliki “F 1,0”). Prikaz se
kon&a po 10 sekundah.

»RECOVERY« ali »RESET« prekineta funkcijo.

Ce na za&etku ali koncu odstevanja Easa ni zajet utrip, se
pokaze sporogilo o motnii.



Splosni napotki

Sistemski toni
Vklop

Pri vklopu se med testom segmenta oglasi kratek ton.

Prekoracitev maksimalnega utripa
Ce prekoragite maksimalni utrip za en utrip, se vsakih 5 sekund
oglasita 2 kratka tona.

Ciline vrednosti
Ko dosezete ciljne vrednosti ¢asa, razdalje in Kloule/keal, utripa
ustrezna vrednost.

Recovery
Izradun ocene fitnesa (F):

ocene (F) = 6.0 — [ 10x [P1-P2 )2

P1
P1 utrip pod obremenitvijo P2 = utrip med pocitkom
F1.0 = zelo dobro

Za ugotavljanje fitnes ocene je treba opraviti naslednje razlike
primera:

F6.0 = nezadostno

1. P1 je manj3a kot P2 (P1 - P2 = negativno)lzda se ocena fitne-
sa 6,0, prikazana razlika v utripu = 0

2. Vrednost v oklepaju je veéja kot 5,0lzda se ocena fitnesa
1,0.

3. P1 je vedja od P2 in vrednost v oklepaiju je v obmogju od O

do 5,0.

Izraéun povpreéne vrednosti

Izra€uni povpreéne vrednosti se nanasajo na opravljene enote
vadbe do reseta ali do stanja pripravljenosti.

Napotki za merjenje srénega utripa
Ta vadbeni ragunalnik zajema utrip prek prsnega traku. Spre-

jemnik je v napravi. Izraéun utripa se zaéne, ko utripa srce v pri-
kazu v taktu vasega utripa.

Prsni trak
Upostevaijte pripadajoéa navedila.

Zamenjava baterij, motnje pri vadbenem

rac¢unalniku

Zapisite si stanje kilometrov. Pri slabem prikazu, tezavah z utri-
pom ali udnim obnasanjem vadbenega racunalnika, zamenjaijte
baterije. Pri tem izgubite kilometre, ustvarjene z vadbo. Cas
morate nastaviti na novo.
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Glosar

Starost

Vnos za izraéun maksimalnega utripa.
Dimenzija

Enote za prikaz km/h ali mph, Kjoule ali keal.

Utrip za izgorevanje mascob
Izra¢unana vrednost: 65% MaksUtripa

Fitnes utrip
Izraunana vrednost: 75% MaksUtripa

Glosar
Zbirka poskusov razlag.

Simbol HI (pus¢ica kazZe navzgor) 5
Ce se pokaze »Hl«, je ciljni utrip previsok za 11 udarcev. Ce HI
utripa, je prekoragen maks. utrip. Nadzor »HI« je vedno aktiven.

Simbol LO (pus¢ica kaze navzdol)
Ce se pokaze »LOx, je ciljni utrip prenizek za 11 udarcev. Nad-
zor “LO" je aktiven, &e je med vadbo doseZen ciljni utrip.

MaxPuls(e)

Izragunana vrednost iz 220 manj starost.

Meni
Prikaz, v katerega je treba vnesti ali iz katerega je treba izbrati
vrednosti.

Sréni utrip
Zajem srénega utripa na minuto.

Recovery

Merienje utripa rekreacijskega odmora ob koncu vadbe. 1z zaget-
nega in konénega utripa ene minute se iz fega ugotovi odsto-
panje in ocena fitnesa. Pri enaki vadbi je izbolj3anje te ocene
merilo za stopnjevanie fitnesa.

Reset

Brisanje vsebine zaslona in zagetek novih prikazov na zaslonu.
Ciljni utrip

Z vnosom dolo&ene vrednosti utripa, ki se naj nadzoruje.




Navodila za vadbo in uporabo

Navodila za vadbo s fitnes napravo za vesljan-

je KETTLER STROKER
S KETTLER STROKER lahko izrabite vse prednosti vadbe z ves-

lanjem, brez pogosto zahtevne “splovitve” &olna. Z vadbo ves-
lanja boste izbolj3ali tako zmogljivost sréno-zilnega sistema kot
tudi svojo moé. Pred zadetkom vadbe morate upostevati nas-
lednje:

Pomembno opozorilo

Pred zacetkom vadbe se posvetujte z osebnim zdravnikom, ali ste
primerno vadbo s KETTLER STROKER. Zdravniski izvidi naj bodo
osnova za sestavljanje vadega programa vadbe; Naslednja
navodila za vadbo priporo¢amo le zdravim ljudem.

Prednosti vadbe veslanja

Kot smo omenili Ze zgoraj, poveéuje veslanje odliéno zmogljivost
sréno-zilnega sistema. Prav tako se tudi izboljsa zmoZnost
sprejma kisika. Zmanijiate lahko tudi koli¢ino ma3&ob, ker se z
vadbo vzdrzljivosti porabi ve& maiéobnih kislin za zagotavljanje
energije.

Dodatna prednost vadbe veslanja je v tem, da se krepijo vse
pomembneijie skupine misic telesa. Kot posebej pomembno je iz
vidika ortopedije, zaradi vadbe veslanja povzroéena krepitev
hrbtnih in ramenskih midic. Prav krepitev hrbtnih misih prepreduje
danes pogostim ortopedskim tezavam v tem obmoéju.

Vadba s KETTLER STROKER predstavlja tako obsezno fitnes
vadbo. Poveéuje vzdrzljivost ter moé in je tako lahko kot vadba,
ki je prijazna sklepom.

Katere skupine misic so obremenjene?

Vesladki gibi obremenjujejo celotno misi¢evie telesa. Nekatere
skupine midi¢ pa se vadijo nekoliko bolj. Navedene so v spodniji
sliki.Kot lahko vidite na sliki, se pri veslanju aktivirata zgornji in
spodniji del telesa.
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Pri mi$icevju na nogah obremeni veslanje $e posebej iztegovalke
mnog (1), upogibalke nog (2) ter misi¢evje goleni in meénic (5,
4). Z iztegovanjem bokov, se pri veslanju prav tako obremenjuje
miSi¢evie zadnjice (3).V obmoéju misic trupa se na veslanje
odliéno odziva Siroka hrbtna misica (8). Vadite tudi trapezno
misici (7), delta misico (9) in upogibalko rok (10). S posebnimi
vajami lahko s KETTLER STROKER obremenite 3e druge skupine
misic, ki so predstavljene v razdelku v nadaljevaniju.

Nacrtovanie in krmiljenje vadbe veslanja

Osnova za naértovanje vadbe je vade trenutno stanje telesnih
zmogljivosti. Z obremenitvenim testom lahko va3 domadi zdrav-
nik diagnosticira vase osebne zmogljivosti, ki predstavljajo osno-
vo naértovanja vadega freninga. Ce niste opravili obremenitve-
nega testa, se je v vsakem primeru potrebno izogniti visokim
obremenitvam pri vadbi. Naslednje vodilo si morate zapomniti
za naértovanje: vadba zmogljivosti je krmiljena tako prek obse-
ga obremenitev kot tudi prek intenzivnosti / vidine obremenitve.

O intenzivnosti vadbe

Intenzivnost obremenitve lahko pri vadbi veslanja kontrolirate
prek frekvence utripa vadega srca. Intenzivnost se pri vadbi ves-
lanja na eni strani uravnava z zavesljaji in po drugi strani prek
upora vleéne naprave. Z nara$éajodim Stevilom zavesljajev se
poveca intenzivnost vadbe. Narad¢a tudi, &e se poveca upor
vleéne naprave.Kot zaletni se izognite previsokemu Stevilu
zavesliajev ali vadbi s prevelikim uporom. S pomogjo pripo-
roZene frekvence utripa sku3ajte uskladiti individualno Stevil
zavesljajev in optimalni upor vlegne naprave (prim. spodnii dia-
gram utripa). Med vadbo kontrolirajte frekvenco utripa na treh
Easovnih tockah. Pred vadbo dolodite utrip mirovanja. Med
vadbo (po pribl. 10 minutah od zagetka vadbe) preverite obre-
menitveni utrip, ki je pri pravilni intenzivnosti obremenitve v
blizini priporo¢enega za vadbo. Minuto po koncu vadbe izmeri-
te tako imenovani utrip okrevanja. Redna vadba vodi k znizanju
utripa mirovanja in obremenitvenega utripa. V tem lahko vidite
enega od 3tevilnih pozitivnih u&inkov vadbe vzdrZljivosti. Ker srce
utripa podasneje, ima ved Easa na voljo, da napolni sréne pre-
kate in za prekrvitev srénih midic (prek koronarnih arterij).

Diagram pulza

Pulz Fitnes in zgorevanje ma3ob
220 —t+—+—
Malc: 1
pulz
200 \\I (220 manij starost)
180 S~ | |
160 == Fitnes pulz T~
= -(_ (75% maks. pulza) \\
]40 = —_— [ —
-~ S~ I
.- T —
120 "( =t =i
-k -~d
-+ - -~
100 I~ Pulz zgorevanja ma3&ob TT-=--L -
80 (65% maks. pulza) T

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

O obsegu obremenitve

Pod obsegom obremenitve je razumeti trajanje vadbene enote in
njeno pogostost na teden. Sportni zdravniki menijo, da so kot
pozitivne za fitnes primerni naslednii fakforji obremenitve:

Pogostost treninga Trajanje treninga

dnevno 10 min
2-3 x tedensko 20 - 30 min
1-2 x tedensko 30 - 60 min

Vadbene enote 20 -30 minut / 30- 60 minut niso primerne za
zaletnika. Zaetnik stopnjuje obseg obremenitve vadbe le posto-
poma. Prve vadbene enote oblikujte tako, da bodo relativno krat-
ke. Kot ugodna razli¢ica vadbe zacetnika je lahko vadba v infer-
valih. Trening za&etnikov je lahko v prvih 4 tednih koncipiran na
naslednji nadin:



Pogostost vadbe Obseg vadbene enote
1.-2. teden

3 minute veslanja

1 minuta pavze

3 minute veslanja

1 minuta pavze

3 minute veslanja

3 x tedensko

3.-4. teden
5 minute veslanja
1 minuta pavze
5 minute veslanja

4 x tedensko

N nadaljevaniu te tiritedenske vadbe za zacetnika lahko dnevno
vadite v napravi za veslanje 10 minut brez odmora. Ce imate
pozneje raje vadbo 3x na teden 20 - 30 minut, morate med
dvema dnevoma vadbe naértovati dan brez vadbe.

Telovadba, ki spremlja vadbo

Optimalna dopolnitev vadbe veslanija je telovadba. Vadbo vedno
zaénite s fazo ogrevanja. Z lahkimi vajami veslanja (10-15
zavesljajev na minuto), aktivirajte krvni obtok. Nato zagnite z
raztegovalnimi vajami. Nato sledi prava vadba veslanja. Vadbo
prav tako kon&ate z lahkimi vajami veslanja. Raztegovalne vaje
zaokrozijo fazo ohlajanja.

Navodila za vadbo mo¢i z napravo KETTLER STROKER
Poleg vadbe veslanja je KETTLER STROKER primeren tudi za fit-
nes, pri katerem je poudarjena moé. Ugotovili boste, da redna
vadba zelo hitro izbolj3a vas fitnes in dobro pocutie. Poleg vadbe
veslanja je KETTLER STROKER primeren tudi za fitnes vadbo, pri
kateri je poudarjena moé. Za zdravstveno polnovredno vadbo
morate kljub temu obvezno upostevati nekaj tock, ki vam jih
bomo pojasnili na kratko:

1. Kot zagetnik se izognite vadbi s prevelikimi upori.

2. Vadite le s tako velikimi upori, kot jih lahko obvladate brez
dihanja na silo.

3. Vse gibe izvajajte enakomerno, ne sunkovito in hitro.

4. Pri vseh vajah pazite na vzravnan hrbet, obvezno preprecite
vadbo s premalo vzravnanim hrbtom ali zaobljenim hrbtom.

5. Vedno mislite na to, da miice in njihova mo¢ raste hitreje,
kot se prilagajajo njihove vezi, kite in sklepi.
Povzetek: upor povedujte med trajno vadbo le pocasi.

Kratka predstavitev nekaterih vadbenih metod

Ta fitnes vadbo so primerne vadbene metode, usmerjene na
trajno vzdrZljivost.To pomeni, da je treba vaje z malim uporom
(pribl. 40-50% individualne "maksimalne mogi*"), ponoviti 15-
20 krat.* Navjegja moé se tu razume kot maksimlana osebna
zmogljivosti, ki jo lahko ustvarite, da bi neko tezko utez lahko
zmogli enkrat.
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Primer za naértovanje vadbe

Vaja 1.-2. teden 3.-4. teden 5.-6. teden

S*  Wdh.* S*  Wdh.* S*  Wdh.*

1 12 individ. 2 individ. 3 individ.
4 12 1215 2 15-20 3 15-20
7 12 1215 2 1520 3 15-20
9 12 1215 2 1520 3 1520
13 12 12-15 2 15-20 3 15-20
14 12 12-15 2 15-20 3 15-20
17 12 1215 2 15-20 3 15-20

*S = niz ali serija *Wdh = stevilo ponovitev

Vadbo zaénite vedno z vajami za ogrevanje. Med vadbo
pocivajte po vsakem nizu pribl. 60 sekund in ter odmore izkori-
stite za vaje za sprostitev in raztezanje.S svojim KETTLER STRO-
KER vadite 2 - 3 krat na teden in izrabite vsako priloznost, da
vadbo dopolnite npr. s podalj$animi sprehodi, kolesarjenjem,
plavanjem itd. Ugotovili boste, da redna vadba zelo hitro
izbolj$a vade dobro podutie.

Opozorila!

Vadite z napravo, ki je bila varnostnotehniéno konstruirana po
najnovejsih spoznanjih. MoZnim mestom nevarnosti, ki bi lahko
povzroéala poskodbe smo se izognili po najbolj$ih moéeh in so
zavarovana. lzdelek je koncipiran izkljuéno, da jo uporabljajo
odrasli.

Napaéna ali prekomerna vadba vas lahko zdravstveno ogroza.
Pred zagetkom vadbe se posvetujte z osebnim zdravnikom, ali
vase zdravje omogoéa vadbo s to napravo. Zdravniski izvidi naj
bodo osnova za sestavljanje vadega programa vadbe.

Izdelek nikakor ni primeren za igrago. Pomislite, da lahko zara-
di naravne potrebe po igri oz. temperamenta otrok pride pri rav-
nanju z izdelkom do nepredvidenih situacij in nevarnosti, ki
izkljuéujejo odgovornost proizvajalca. Ce pa kljub temu puséate
otroke na napravo, jih je treba seznaniti z njeno pravilno upora-
bo in nadzorovati.

MontaZzo naprave mora skrbno opraviti odrasla oseba. Zagoto-
vite, da se vadba ne bo zaéela pred pravilno opravljeno mon-
tazo.

Pri rednem vadbi priporoc¢amo, da vsaka dva meseca opravite
kontrolo vseh sestavnih delov izdelka ter elementov za pritrditey,
$e posebej vijakov in zaticev. Da bi ohranili konstrukeijsko
doloceno raven varnosti, morate napravo prenehati uporabljati,
ko ugotovite, da so sestavni deli obrabljeni; obrabliene dele
morate takoj zamenijati.
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