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PyKoBOACTBO NO 3KCNNyaTaLMmn KOMNbIOTepPa TpeHaxepa ¢ uudposon nHanKauuen (ST2600-9)
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Erholung/ Recovery

CumBObI:

1p TpeHNpOoBKa He aKTWUBHA: rOTOB A1 BBOAA 3HAYEHMI
2 SCAN ABTOMaTHYeCKOe U3MEeHeHWe UHANKALLMM

3 ODOMETER WNHAMKaLMA 0bWwero KunoMeTpaxa

4 FREQUENCY (YacToTa) NHAMKaLMA YacToTbl rpebKoBs

5 TIME (Bpems) MHANKALLMA BPEMEHU TPEHNPOBKY

6 COUNTS (MoacueT) MHAMKauua yncna rpebkos

7 KILOJOULE (Kunopxoynu) WNHAMKauma pacxoaa aHepruu

8 PULSE (Mynbc) NHAVKauma GakTuyeckoro nynsca

2 3HAYoK «HOTbl»  BK/ItOUEH aKyCTMYECKMI CUTHAN YCTAHOBKM YacTOThl FpebkoB
7 3HayoK CepALA  MMraet B TaKT C MyNbCOM

Mokasarenu:
9 bonblune nokasarenm Temnepatypa nomeuienus [0 - 40°C]
CueTumk nporaeHHoro nytn [0 - 999,9 km]
OueHka coctosHus [F 1.0-F 6.0] (butHec-Tect)
0 - 99 [ynapos/MuH.]
0:00 - 99:59 [MuH:cek]
0-9999
0 -9999 [k[x]

10 rpebkos rpebkos

13 Bpems

14 Konuoyectso rpebkos
16 Pacxogp 3Heprum

18 Mynbc 50 - 199 [rpebkoB/MuH.]

KHonku:

KHonka «MuHyc» YMeHbLIAEeT 3HaueHns (061aCTh MHAMKALMY - Ha3aj)
KHonka Set GYHKLMOHANbHAS KHOMKA [BBOA 3HAYEHUM, U3MEHEHME W

cbpoc (Reset) uHamMKauuu]
YBEJIMYMBAET 3HaUeHUs (00M1aCTb MHAMKALMM - BNepes)
GYHKLMA PUTHEC-TECT [pacyeT OLEHKIM COCTOSAHNA]

KHonka «[Mnioc»
KHonka «Recovery»

Pazbembl (cnepean)
rHe3no ANA YWHOWM KNWMCh

Pazbembl (c3agm)

rHe340 (2X-NoNoCHO.) ANS AaTYMKa CKOPOCTH

oTcek Ans batapeek 2 batapeitku: Mignon 1,5 B, LR6 AA,

1. Temnepatypa nomeLLeHusa
2. 06was MHAMKaLMS

pucyHok 1[40 v nocne TpeHUpoBKY]

PUCYHOK 2 [C HayanoMm rpeban wuanm HaxaTuem
Ha knasuuy, 1 cek]

PUCYHOK 3 [MPOAOMKUTENBHOCTb MHANKALMUK:
10 ceKyHA unu 0 HaxaTus KHOMKM]

PUCYHOK 4 [Mpyn MOMOLLYM KHOMKK «Set»]

3. 06wuit KUNoMeTpax

4, PexuM HacTpoMKm
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Puc. 4 PeXmM HAaCTPOIKW: MUTaeT YyacToTa
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Puc. 3 06wmit kKnnomeTpax




CumBonbi:

[laHHbI KOMMbIOTEP A9 TPEHAKePa NO3BONAET U3MEPATb My/bC ABYMA Cocobamy:
1. C NOMOLLbI0 YWHOI KANUNChI

2. C MoMOLLbIo Habopa KapAno-MynbC (akceccyap NpuobpeTaeTcs y cneLuanmsmnpo-
BaHHOrO Aunepa OTAENbHO)

YcTaHoBNEHA MHAMKALMS CTapTa (puc. 4).

N3mepeHue nynbca npu NOMOLLY YILHON KJIMMChI
MoAKNIYMTE YIWIHYIO KIUNCY K THe3AY

MomaccupyiTe MOYKY yxa A YNyuleHus KpOBOCHabKeHMs
MpUKpenuTe YLHYI0 KIUNCY K MOYKe yxa

3mepeHne mynbca C NOMOLLbI0 Habopa KapAuo-nybC
CMOTpVITe COOTBETCTBYIOLLEE PYKOBOACTBO NO 3KCMyaTauun

|/|H,EI,VIK8.LI,VI$I nynsca
Cumson cepaua (17) muraet B TakT C MynbCoM
3HaueHue nynbca byaet oTobpaxatbcs (18)

HauHuTe TpeHupoBKy. Bce 3HaueHus ByayT cuMTaThCs MO BO3PACTAHMIO.

MpaBunbHbIA NyNbC AN TPEHUPOBKU [a3pobHaA 30Ha]
TpeHNpPOBOYHBII MyNbC 3aBUCUT OT Bo3pacTa. [ns KaxAoro Bo3pacTa CyliecTByeT
«MpaBuibHas», Tak HasbiBaemas, a3pobHas TPEHMPOBOYHAA 30HA (3MMMPHYecKas
dopmyna: 180 MUHYC BO3pACT) C BepXHEN W HXHEN rpaHuuamu nyabea (+/ -10
yaapog). TpeHUPOBOYHBINA NY/bC JOMKEH BCErAa HAXOAUTHCA B IPefenax adpobHoi
30Hbl. MakcuManbHas yacToTa nynbca He AOMXHA ObiTb npesbiweHa (200 MUHYC
BO3PACT). 340POBbIE JIOAN MOTYT NPUAEPXKIMBATLCA ClIeAYIOLLeN AUarpammbl.

[TynbC / MUH.

200 MuHyc Bo3pacT

_—
20 30 40 50 60 70 80 90 100
Bo3pact

YcTaHoBka yactotbl rpebkos (10), Bpemenu (13), Konuuectsa rpebkos (14),
Kunogxoynen (16), npeaenbHoro nynbca (18).

Mepen TPeHUPOBKOW MAKM Npu eé npepbiBaHAN nosensetcs cumson P (1) (puc. 4)
CneBa BBEPXY Ha Aucnnee. HaxmuTe KHOMKy Set Ans nepexoia B pexuM yCTaHOBOK
11 YCTAHOBMTE XenaeMoe 3HaYeHne Npu NOMOLLM KHOMOK + 1au -.

/3meHsAeMble 3HaYeHUs MUTAKOT.

Haxmute 1 yaepXuBainTe KHOMKMA «+»/ «-» A9 YCKOPEHHOr0 YBeNYeHNs unm
YMEeHbLUIEHMA 3aaHHbIX 3HAYEHNN.

HaxmuTte KHONMKM +/- OAHOBPEMEHHO, YTODbI 3HAYeHWe CHOBA MEPEKIOYNIOCH
Ha HONb.

Mpy NOMOLLY KHOMKM Set OCyLLeCTBASETCS Nepexos K CeAYIoWUM HacTPonKam.
Mocne yCTaHOBKM NY/bCA NPY HAXATUM KHOMKM «Set» NPOUCXOAMT Nepexos, B pexum
FOTOBHOCTU K TPEHUPOBKE C MHAMKALLMEN BCEX 3HAYEHNN (puc. 12).

HaxmuTe n ynepxueaiTe kHOMKy Setscex nokasateneit (dyHkuma cbpoca) (puc 2).
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Mpumeyanue
Ecnu B TeyeHue 4 MUHYT He 6yp,yT BBeEHbl 3HaYyeHu4, I'IpOM30I7I,U.ET nepexoa K
MHANKALMW TeMnepaTypbl noMeLLeHns (puc.1).
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Puc. 11 Puc. 12
Puc. 5: Pexu1M BBOAA YACTOThI rpebKOB (4acToTa MUraeT)
Puc. 6: YctaHoBka yactotsl, «<OFF» no ymonyanuio
Puc. 7: YcTaHoBka yacToTsl: Hanpumep, 30 rpebkos B MUHYTY)
Puc. 8: YcTaHoBka BpeMeHu: Hanpumep, 18 MunyT
Puc. 9: YcTaHoBKa KonuyecTsa rpebkos: Hanpumep 540

Puc. 10:  YctaHoBka pacxoaa aHepruu: Hanpumep, 270 kx
Puc. 11:  YctaHoBka npeaenbHoro nynbca: Hanpumep, 130 yiapos B MUHYT
Puc. 12:  pexum roTOBHOCTW C MHAMKALLMEN BCEX AAHHBIX W YACTOTbl YAAPOB

®yHKLUA

HayHute rpectu. HauneTtcs 06paTHbII7I OTCYeT BCeXBBeAE&HHbIX 3HayeHun (Kpome
npeaenbHoOro nynbca), KOTOpble, LOCTUrHYB HYNS, OyAyT HECKONKO CEKYH/, MUTaTb,
d 3aTeM OTCYET OT YCTAHOBNEHHOrO 3HA4Ye€HNA NPOAOIKUTCA B NPAMOM NOPAAKE.
HDEBBILLIEHVIE rPaHunLbl NynbcCa B COOTBETCTBUW C 3alaHHbBIM NpeAebHbIM NybCOM
CONpPOoBOXAAETCA MUraHMEM 3HaYeHUA NyNbCan 3BYKOBbIM CUTHAIOM.

C Hayanom TPeHMpPOBKM 3anyCTUTCA aBTOMATNYECKOe n3MeHeHne nHamnkaunm SCAN
(3HAYOK 2 Ha MHAMKATOPE) C WHTEPBANOM B 5 CeKyHA. Bbl MOXeTe OTKMIOuMTL ee
npu NOMOLLU KHOMKU «Set». Mpu MOMOLLM KHOMOK «+»/ «-» MOXHO MeperTu K
npeaplaylien uan cnedytollen obnactu uHAMKaumn. Ecan aktueuposaHo npume-
YaHue 0 yacToTe yAapos yepe3 dyHKLMI0 «HacToTa rpebkoB-BBOA-OLEHKAY (12) HA
WHAMKATOpE, TO MO AOCTVKEHUN 3aAaHHON BEINYNHBI BKKYAETCA 3BYKOBOE NPesy-
npexaeHne - 3T0 MOMOXET BaM PerynupoBath 4acToTy rpebkos. OfHOBpeMeHHoe
HaXaTune KHOMOK «+>>/ «=» OTKNOYAeT 3BYKOBYK WMHAMKALMUIKO 4aCTOTbI rpe6|<os,
oueHka (12) bonblue He oTobpakaeTcs. ITO Takke MOXHO CAeNaTb MyTeM Npepbl-
BaHUA TPEHNPOBKM.

I'Ipumeqauwe Mo AOCTVXEHUN Kakoro-nnbo nokasatens (Kpome npefenbHOro
nysbca W 4acToThl rpebkoB), Ha bonblwom aucnnee (9) cpasy xe NOABAAETCA COOT-
BETCTBYIOLLAA MHANKALNA.

Mpu NPeKpaLLeHNm rpeba - 3NeKTPOHUKA NpepBeT TPEHNPOBKY. MpeKpaTUTCa aBTo-
MaTuyeckas cMeHa MHAMKauuu. OTkauuTcs 3Hayok SCAN, otobpasutca P, a Ha
bonblWoM Aucnnee nosBaTCs, U byayT oTobpaxaThCA AaHHble O mynbce. Ecnu B
TeYeHue 4 MUHYT He ByayT BBEAEHbI 3HAUEHMS, NPOU30NAET NEPEXOS K MHAMKALMUY
Temnepatypbl nomewienns (puc.1). Mpu 3Tom paccTosHme npubasuTCs K obuiemy
KUNOMETPaxy. Bce ocTanbHble 3HaYeHUs He COXPAHATCA.

Mpumeyanme

Mpn MOMOLLM KHOMOK «+»/ «=» MOXHO NMeperTy K Npeablayweil uam cnepytowei
061aCTV MHANKALNN.

[pu nomoLLM KHOMKN Set NPOMCXOAMT BO3BPAT B PeXuUM BBOAA AaHHbIX. [1pu 3TOM
BCE AaHHble U 3HAYeHWUS NpeAblayLieil TPeHNPOBKYM OyAYT yAaneHbl.

CHoBa HauHuTe TPEHNPOBKY. OTCyYeT 3HaueHuii NPOAO0NIXKHUTCA.

KomnbtoTep TpeHakepa ocHalleH GyHKLMel hUTHEC-TeCT. ITO NO3BONAET U3MEPUTDL
Bal MyNbC OTAbIXA MOCNAE OKOHYAHUS TPEHUPOBKW. [ 3TOr0 HaXMUTE KHOMKY
«Recovery». KomnbloTep byaeT u3mepsTh Baww nysbC B TeyeHne 60 cekyHA (puc.13).
3aTem 0T0bpasuTCa oueHka coctoanua (F) (puc. 14). PacueT onuca B nyHkTte 9.0
Obwas nHpopmaums. Ecnu u3mepeHue nynbca NpepbiBaeTCs, TO BMECTO COOTBET-
CTBYIOLLErO 3HAuYeHUs OAHOBPeMeHHO oTobpaxatoTcs (P) u (E) - 370 coobuieHme
06 owmbke (puc. 15). Haxmute KHOMKY «Recovery» Ans oTobpaxeHus Tekylien
WHAMKALMN TPEHWUPOBKM.
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Puc. 13: U3mepeHne nmynbca oTabixa € 06paTHbIM oTcyeTom Bpemenu (0:60 - 0:00)
Puc. 14: MHpmKaums oueHKM COCTOAHNS
Puc. 15: U3mepeHue nynbca oTAbIXa npepeaHo (P)

Mpumeyanme
¢yHKLlMﬂ M3MepeHna nynbCa OTAbIXa He 3anyCcTUTCa, eCcnu He 0T06pa)KaETCﬂ
3HayeHue nynbca.

Pacuer 06|.I.I,EI'O KWJIOMETpaxa
1 rpebok COOTBETCTBYIOT PACCTOAHMIO 5 METPOB.

MPacuet pacxopa kX

C TOYKM 3peHUs CMOPTUBHON MeANLMHbI NPy rpebne NPOMCXOAUT CleAyIowMil
pacxop 3Hepruu: 3a 1 yac rpebau ¢ yactoToi B 40 yAapOB B MUHYTY pacxoayeTcs
2930 kx.

3a 1 km u3pacxopyerca 244 k/x

PacyeT OCHOBbIBAETCA HA CPEHEM YPOBHE HArPY3KM U MEHAETCS TONMLKO MpH
M3MEHEHNMN YacTOoThl YAAPOB.

Pacuer OL,eHKN COCTOAHUA duTtHec-TeCT

KomnbloTep paccyumTbiBAET 1 OLLEHUBAET Pa3HULL MEXAY MyNbCOM Harpy3Ku 1 Ny/bCOM
OTAbIXa 1 MONYYAIOLLYIOCS MPU 3TOM Bally «OLEHKY COCTOAHMA» MO CleAylolent
hopmyne:

OueHka

P1 = Mynbc Harpysku

P2 = Mynbc oTabIxa
OueHka 1 = OueHb xopoLwo
OueHka 6 = Mnoxo

CpaBHeHWe Mynbca Harpysku v nynbca OTAbIXa NpeacTasaseT coboit NpocTyo u
ObICTPYI0 BO3MOXHOCTb NPOBEPUTL dU3MYeckoe cocToAHMe. OLeHKa COCTOAHUS
ABNAETCH OPUEHTUPOBOYHbIM 3HAYEHNEM MATKOIO BOCCTAHOBNEHMS MOC/IE GU3MYECKNX
Harpy3oK. Mpex/ae YeM HaxaTb KHOMKY NMybCa OTAbIXA M ONPEAENUTH BaLLy OLEHKY
COCTOSIHMA, BaM HEOBXOANMO B TEYEHWE NPOAONKUTENLHOTO BPEMEHH, TO €CTb, N0
MeHbLei Mepe, 10 MUHYT, NPOAOMKATL TPEHMPOBKY B BALIEM AMANA30HE HArpy3Ky.
Mpu perynspHbIX TPEHUPOBKAX CEPAEYHO-COCYANCTON CUCTEMbI Bbl 3AMETUTE, YTO
BALla «OLLEHKA COCTOAHMS» YyYLIAeTCs.

YKa3zaHus no U3MepeHunio nybca
Pacyet nynbCa Ha4MHAETCA, KOraa 3Ha4yoK cepaLa Ha Aucnaee MAUraeT B TaKT Ballemy
nynbCy.

M3MEDEHMe C noMoubo yLIJHOﬁ KNnuncbl

JlaTynk nynbca ncnonb3yeT MHAPaKpacHbIi CBeT. OH U3MepAeT U3MEHEeHUs CBe-

TONPOHWULLAEMOCTI KOXM, Bbi3biBaeMble yaapamu nynbca. Mpexzae yem 3akpenuTh

AATYNK MyNbca Ha MOYKe yXa, CUbHO NoTpuTe ee 10 pa3 Ana yCKopeHus KpOBOTOKa.

N3beranTe pe3knx ABUKEHNNA.

o AKKYpPaTHO 3aKpenuTe YWHYI KIUNCY Ha MOYKE yxa W Hailaute Haubonee
OnaronpusTHyYl0O TOYKY ANS M3MepeHWs (3HAYOK cepaua AOMKEH Muratb
HenpepbIBHO).

o He TpeHMpynTeCh Npy APKOM OCBELLEHWW, HAMPUMep, BO3Ne HEOHOBLIX Y
ranoreHHbIX Nammn, TOYEYHbIX CBETUbHUKOB, a TAKXKE Ha COMHLLE.

o TlONHOCTbIO UCKAOYMTE BMOpALMM YIWHOrO AaTuMka W ero kabens. Bcerpa
3aKpennsinTe Kabenb Ha OAeXAe C MOMOLWbI0 3a%KMMa, A Nyylie Ha rofoBe C
MOMOLLbH0 MOBA3KM.

Mpu nomoLuM HarpyAHOro KapAnoLaTYMKa (akceccyap)
CMOTpUTE COOTBETCTBYIOLLEE PYKOBOACTBO MO KCMAYATALMM,

Henonam(m B UHAUKaLUK nynbcCa

Ecnu BCe e npu M3MepeHuM Mynbca BO3HMKAKT Npobaembl, NpoBepbTe elle pas
MYHKTbI, NEPEYNCIEHHBIE BbILLE.

MpoBepbTe HaNpsxeHue baTapeu.

Henonaaku komnbloTepa TpeHaxepa

3anuwute npober B kunometpax. Mpu HeCBOMCTBEHHONM KOMMbIOTEPY TpeHaxepa
paboTe u3BaeKNUTE HaTapeitk, MPOBEPbTE UX HAMPAKEHNE U BCTABLTE HA3aA.
CoxpaHeHHbIN 06w Mt KunomeTpax 0bHyNseTCcA Npu cMeHe batapeex.
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[Ilna Bawen cobcTBeHHOIU be3onacHOCTH

M [Mepen HauanoM TPEHUPOBOK NPOKOHCYbTUPYITECH C BPAYOM, YTOObI ObITh
YBEPEHHbIMI B TOM, YTO BaM MOXHO UCMNOJIb30BaTb 3TO YCTpOVICTBO ansa
TPEHNPOBOK. Bawa nporpamMmma TPeHUPOBOK A0HKHA 6I>ITI: COCTaB/ieHa
HAa OCHOBAHUU MeANLUHCKOrO 3aKHYeHN. HEI'IpaBI/I}'IbHaﬂ TPeHNpPOBKa
WM Ype3MepHas Harpy3ka MOryT HaHeCTW BPeA BalleMy 340pP0BbI0.

C nomolblo rpebHOro TpeHaxepa Bbl owyTUTe BCE NpeuUMylLeCTBa TPEHUPOBKY B
rpebne 6e3 3a4acTylo TPYA0EMKOrO CMyCKa I0AKHN Ha BOAY. Braroaaps TpeHuposke
YNY4LWAETCA Kak paboTocnocobHOCTL CEPAEYHOCOCYANCTOI CUCTEMBI, TAK U CUIOBbIE
kauectsa. Mepes HauanoM TPEHUPOBOK CNEAYET YYeCTb CleAyioLLee:

Mpeunmywectsa rpebnu

Kak 6b110 ynomaHyTo Bblle, rpebns nosbiwaeT 3G eKTUBHOCTL paboThi cepaey-
HOCOCYANCTON CUCTEMbI. A TaKXKe ynyylwaeT CnoCobHOCTb OpraHu3Ma K YCBOEHMIO
kucnopoga. Kpome Toro, AonroBpemMeHHble TPEHMPOBKM COCODBCTBYET CKUraHNIO
XUPA, T.K. YBENMYMBAIOT KONMYECTBO XUPOBLIX KICIOT BbIPAbaThIBAKOWMX IHEPTHIO.
[lpyrM NpeuMyLLecTBOM rpebnu ABNSETCA yKpenneHue BaKHEMWNX rpynn Mbllul
Tena. C opToneAnYecKoi TOUKN 3peHns 0COBEHHO LLeHHbIM SBAAETCH YKpenieHue
MbILLLL CMIMHbI U M€Y, B YaCTHOCTM, YKPENAeHne MbllL, CMIUHbI NO3BONSET U3bexaTh
0pTONeANYECKNX NPO6AEM, YACTO BO3HUKAIOWMX B HALIW AHN.

Takum 06pa3om TpeHMpoBKa Ha rpebHOM TpeHaxepe ABAAETCA KoMMnekcHol. OHa
MOBLILIAET BbIHOCIMBOCTb M CUAY W B TO e BPEMA He MOABEPraeT CyCTasbl 60/bLIOI
Harpyske.

Kakune MbILLbI 3aAEI>'ICTBOBaHbI?

[IBVxeHne Npu ynpaxHeHusx B rpebne 3actanseT paboTath BCe rpynnbl MblllL, Tem
He MeHee, HEKOTOpbIE U3 HUX 3a[eiCTBOBaHbI BoMblue, YeM Apyrve. OHN NoKasaHbl
Ha PUCYHKe HUXe.

Ha pucyHke BUAHO, YTO Npy rpebne 3a4eCTBOBAHbI BEPXHAR U HIKHAA YacTh Tena. B
MbILILLAX HOT 0COBEHHO 3a1eNCTBOBAHbI MbILLLLbI-pa3rubaTeny (1), MbiLbl-crubatenu
(2), a Takxe KBaAPULLENC W MblLbl ronenn (5, 4). bnaroaaps pasrubatenbHbiM aB1-
XeHuam beaep npu rpebne Takke 3a4eNCTBOBAHbI ATOAMYHbIE MbilLLbI (3).

B 06nacTvt MbilL, TyA0BMWA NpY rpebe 3a4eNCTBOBAHbI WNPOKNE MbILLLbl CMIAHBI
(6) v MbllwLa-BbINpAMUTENS (8). KpoMe TOro TpeHNUPYTCS TpaneLmeBnaHas MbllLa
(7), mensToBMAHAs MbllLa (9), n nneyesas (10).
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MnaHmpoBaHue 1 ynpaeneHne TpeHNPOBKaMu B rpebne.
OCHOBOW ANS COCTaBNEHWA NAaHa TPEHUPOBOK ABNAETCA Baww Tekywme dusm-
yeckue cnocobHocTi. C NoMOLLbI0 NPOBHOTO UCMbITAHNS HArpy3KOiA Balw Bpay MOXeT
onpefenuTs Bawe du3nyeckoe COCTOSHME, KOTOPOE CTAHET OCHOBOW ANS MAAHN-
POBaHMS TPEHMPOBOK. ECAIM Bbl HE MPOXOAMAM NPOBHOE UCMbITAHNE HArpy3KOM, TO
BbICOKMX HArpy30K clieayeT n3beratb. HeobXx0AMMO yuuTbIBaTh ClIEAYIOLLNI OCHOBHOI
MPUHLMN NAaHMPOBAHNA: TPEHUPOBKA HA BLIHOCIMBOCTb PErYNPYETCH Kak 06beMOM
Harpysku, Tak ¥ 3HaYEHNEM/MHTEHCMBHOCTbIO HArpy3Ku

MNHTEeHCMBHOCTD TPEeHUPOBOK
NHTEHCUBHOCTL TPEHUPOBKM B rpebie MOXHO KOHTPONMPOBATH M3MEPEHNEM YACTOTbI
BreHns Bawero cepALa. MakCMMabHas YacToTa CEPAEYHbIX COKPALLEHNI B MUHYTY
cootsercTayet 200 yaapam MUHYC BO3PACT. JTa 4acToTa My/bCa He JO/KHA npe-
BbILIATLCA BO BPEMA TPEHUPOBKM. [lns BbIOOPA ONTUMANbHOM Harpy3ke npu rpebne
UCMOoNb3yiTe IMAMPUYECKOE NPaBUNO:

180 muHyc BO3pact

OTcloaa cnemyert, 4to, Hanpumep, Yenoseky B Bozpacte 50 neT HeobxoauMo npo-
BOAMUTb TPEHUPOBKM HA BLIHOCIMBOCTb C YacCTOTOW My/ibca pasHoi 130. MHorue
CMOPTUBHbIE BPAYW CYUTAIOT BAArONPUATHBIMU PEKOMEHAALMN ANS TPEHUPOBOK Ha
OCHOBAHMU 3TUX PACcYeToB. MHTEHCMBHOCTb TPEHMPOBKM HA rPEBHOM TpeHakepe
PeryaupyeTcs C OAHON CTOPOHbI KONMYECTBOM rPeBKOB, C APYroit CTOPOHbI COMPOo-
TuBNeHueM Bece. C MOBbILIEHNEM YMCNA TPEOKOB WHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKU
YBENNYMBaALTCA. OHa Takxe NOoBbILLIACTCA, €C/IN YBENUYUTL CONPOTUBNEHWE aBNEHNE
Macna aMopTU3aLMOHHOrO LUANHAPA.

Mpy NepBbiX TPEHNPOBKAX BbIOUPANTE HU3KYIO MHTEHCUBHOCTD, T.€. YaCTOTa rpebkoB
L0MXHA 6bITh MeHee 20 B MUHYTY, a aBNeHMe MACcna B aMOPTU3ALMOHHOM LIUANHAPE
LOMKHO BbITb CaMbIM HU3KNM.

HaunHawowmm cnepyet nsberatb TPEHUPOBOK C OYEHb BBICOKMM YMCIOM FpebKoB
WU YPOBHEM COMPOTUBAEHMA. VHAMBMAYANbHOE YNCNO TPEOKOB M ONTUMAbHOE
CONMPOTMBEHME BECE ONPEAENsIoTCA Ha OCHOBE PEKOMEHAYEMON YacTOThl My/bCa.
MposepsitTe Bawy yacToTy nynbca Tpy pasa B TeYeHUe TPEHUPOBKN. Mepes, TpeHn-
POBKOIA U3MepbTe Ny/bC B COCTOSAHWM NOKOA. Bo Bpema TpeHUpOBKY (Yepe3 npuban-
3uTenbHo 10 MUH nocne eé Hayana) U3mepbTe NyabC NPU Harpyske; ero 3HayeHue
NPy NPaBUIbHON Harpy3Ke He AOMKHO CUIbHO OTKNOHATBCS OT PEKOMEHAYEMOro
AN1A TPEHUPOBKM. Yepe3 HeCKObKO MUHYT

nocse 3aBepLIeHNs TPEHUPOBKI M3MEPbTE Tak HA3biBAEMbIil My/bC BOCCTAHOB/EHMSA.
3anuwmTe TpY 3HaueHUs B CeLmanbHyI0 TabnuLy. PerynspHble TOEHUPOBKYM NPUBOASAT
K CHUXEHMIO Ny/bCca B COCTOAHMM MOKOA W NPU Harpy3ke. B 3TOM 3ak/ioyaeTcs 0AHO
113 MHOTOYNCNIEHHBIX MONOXMTE/IbHBIX BO3AEACTBUN LONTOBPEMEHHbIX TPEHUPOBOK.
TaK Kak yacToTa CepALeOneHns CHUKAETCA, BPEMEHN AN 3aN0NHEHUS KeNy404KOB
1 KPOBOCHAOXEHMA MyCKynaTypbl CepALa (Yepe3 KOpoHapHble COCYAbl) CTAaHOBUTCA
bonble.

GOYHKUMOHUPOBAHME U IKCNAyaTalMa KOMNbIOTEpa TpeHaxepa

O6bem Harpysok.

MoA 06beMOM Harpy3oK MOHWUMAETCH AJUTENbHOCTb TPEHUPOBKN U KONMYECTBO
TPEHUPOBOK B HeAent. CnomesHau MeAUUWHA CYATAET NONE3HbIMW A4 30,0P0BbA
cnepyiowme ko3P ULNEHTbI Harpy3Ku:

YacToTa TpeHNpoBOK [TpOAoMKNTENbHOCTb TPEHUPOBOK
exXeaHeBHO okono 10 MuHyT

2-3 pa3a B Hegeno 20-30 MuH

1-2 pasa B Hezento 30-60 muH

TpeHupoBku nposomxuTensHocTbio 20-30 MuHYT/30-60 MUHYT He NOAXOAAT ANA
HaunHawowWMX. HauMHAIOWMM ClieAyeT NoBbIWATL 06beM Harpy30K CBOMX TPEHUPOBOK
TONbKO NOCTENeHHO. MepBble TPEHNPOBKN AOMKHbI ObITh KOPOTKUMU MO BPEMEHM.
bnaronpuATHLIM BapUAHTOM A7 Hayana ABAAETCA TPEHMPOBKA C NepepbiBaMu.

TpeHUpOBKa A8 HAUMHAIOWMX B NepBble 4 Hefenn AOMKHA BbIFNAAETb Ce-
Ayouunm o6pa30M:

1-4 - 2-4 Hepena 06beM TPEHNUPOBKYU

pebna B TeYeHME 3 MUHYT
1 MunyTa nayssl
lpebns B TeYeHne 3 MUHYT
1 MuHyTa nay3bl
lpebns B TeyeHne 3 MUHYT

YacToTa TpeHNPOBOK 3 pasa B HeLento

3-1 - 4-1 Hepena O6beM TpeHNUPOBKM

YacToTa TpeHNPOBOK 4 pasa B HeLento pebns B TeYeHME 5 MUHYT
1 MunyTa nayssl

lpebns B TeeHne 5 MUHYT

B 3ak/0ueH1e 3TON YeTbIpeXHeLeNbHON TPEHUPOBKM A5 HAYNHAIOLLMX MOXHO Tpe-
HWUPOBATLCA HA FPeBHOM TpeHaxepe exeaHeBHO no 10 MuHYT 6e3 nepepsiBa. Mexay
[LBYMS TPEHUPOBKAMM LLOSIKEH ObITb OAUH A€Hb 6€3 TPEHUPOBKM, €C/N B aNbHELIEM
Bbl M/1aHMpPYeTe NPOBOANTL TPEHUPOBKM 3 pasa B Hegento no 20-30 MuHyT.

fMMHacTUKa Hapapy C TpeHUpPoBKaMu

TMMHACTUKA ABNAETCA ONTUMAIbHBIM LOMONHEHMEM K TPEHMPOBKAM B rpebne. Mepen,
HayasoM TPEHUPOBOK CleAyeT 0053aTeNbHO CAenaTh Pa3MUHKY. AKTUBUPYIATE CBOE
KpoBOObpaLLEeHHe, BbINONHAS NIerkne YNpaxHeHUs B rpebsie B TeYeHMe HeCKONbKUX
MUHYT (10-15 rpebKoB B MUHYTY). 3aTeM HAYHUTE C yNPAXHEHNI Ha pacTaxKy. Mocne
3TOr0 CNIeAYeT HemoCcpeACTBEHHO TPEHUPOBKA B rpebne.

3aBepLuaiiTe TPEHUPOBKY TaKXKe ErKUMU yNpaxHeHUIMu B rpebne. Mpn cocTaBneHuu
nnaHa TPEHUPOBOK HA HEAEN0 BK/IOYANTE B HEro YNpPaXHEHWA Ha MOBbIWEHNE
NOABWXHOCTY W PACTAXKY.

Bo3moxxHOCTM TpeHUpOoBOK Ha TpeHaxepe KETTLER FAVORIT
Hapsay ¢ rpebneit TpeHaxep FAVORIT no3BonseT BbIMOAHATb AOMONHUTENbHbIE
YNPaXHEHMA, HanpaBNeHHble HA yKpenaeHue onpesenerHbix rpynn mbiwd,. OfHako,
npex/ae BCero, HeobXoAMMO HayuNTLCA MPABUIbHO BLIMOAHATb YIPAKHATL YNPaX-
HeHua rpebnu. [lng 3Toro yCTaHoOBMTE CaMoe HU3KOe COMPOTUBIIEHME BECeN.

PyKOBOZCTBO MO BbIMONHEHNIO YNIPAKHEHMIA, CTPAHULA 62
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CryneHb Harpy3ku PacctosHue Bpems MMHYT MUMHYT OueHka

(km)
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D 1. Phase Zum Ablauf der Ruderbewegung

In der Ausgangsposition wird der Sitz in die vordere Position gebracht,
indem man Hift- und Kniegelenke beugt. Die Hénde fassen die Griffe von
oben. Die Arme sind leicht gebeugt. Sitzen Sie gerade und nicht vorgeneigt.
Bei chronischen Beschwerden im Kniegelenk sollten Sie das Kniegelenk
nicht unter 90° anwinkeln.

GB  1st phase  Rowing

Sit on the seat at the front of the machine, with the hips and knees bent.
Take holf of the “oars” from above with the arms slightly bent. Sit with
the back straight. People with chronic knee problems should not bend the
knees to less than 90°.

F Tre phase  Pratique des mouvements d’aviron

Dans la position de départ, fléchir les hanches et les genoux pour amener
le siége vers |'avant. Les mains prennent les poignées par le haut. Les
bras sont légérement fléchis. Etre assis bien droit, ne pas incliner le torse
vers |"avant. Ne pas plier les genoux & moins de 90° en cas de douleurs
chroniques dans les genoux.

NL Fase 1 - Roeibeweging

Uitgangspositie: breng de zitting naar voren door uw heupen en knieén
te bewegen. Pak de handgrepen bovenhands vast. Uw armen zijn hierbij
iets gebogen. Ga rechtop zitten, buig niet naar voren. Bij chronische knie-
klachten dient u uw knieén niet meer dan 90° te buigen.

E l1a fase El movimiento de remo

En la posicién inicial se lleva el sillin a la posicién delantera flexionando
las articulaciones de la cadera y de las rodillas. Las manos cogen las asas
por arriba. Los brazos estan ligeramente flexionados. Siéntese recto y no
inclinado hacia adelante. En caso de dolores crénicos en la rodilla, no la
flexione a méas 90°.

| 1fase Dinamica di remata

In posizione di partenza il sedile si trova nella posizione di finecorsa ante-
riore, articolazioni dell’anca e delle ginocchia flesse. Le mani impugnano i
remi dall'alto. Braccia leggermente piegate. Assumere una posizione seduta
diritta, non inclinata in avanti. In caso di disturbi cronici nel ginocchio non
flettere oltre i 90° il ginocchio.

PL fazal Pozycja wyijsciowa

Pozycja wyjéciowa polega na tym, ze zginajqc stawy biodrowe i kolanowe
przesuwamy siodetko do przodu. Dtonie trzymajq uchwyty od géry. Rece
sq lekko zgiete. Prosze siedzieé prosto i nie wychylaé sie do przodu. W
przypadku chronicznych béléw w stawie kolanowym nie powinni paristwo
podkurczaé stawu kolanowego ponizej 90°.

Iniciar o movimento realizado ao remar

Na posicdo de saida, o assento é deslocado para a frente, flexionando-se
os joelhos e a anca. Segure nas pegas por cima. Os bragos estdo ligeira-
mente flexionados. Sente-se com as costas direitas e ndo se incline para
a frente. Em caso de dores crénicas nas articulagdes dos joelhos, ndo os
dobre a menos de 90°.

DK 1. fase Robevaegelser

Saet dig i udgangsstillingen og skub saedet helt frem ved at bgje hofte- og
knee. Tag fat i handtagene oppefra. Armene skal vaere svagt bejede. Sid
lige, og beij dig ikke frem. Ved kroniske knaeproblemer ber knaeene ikke
bajes mindre end 90°.

CZ 1.Faze k prabéhu veslovaciho pohybu

Ve vychozi poloze se sedadlo umisti do predni polohy tim, Ze se pokréi
koleni a kyelni klouby. Rukama uchopte drzadla seshora. Paze jsou
lehce pokréeny. Sedte rovné a nikoliv v pfedklonu. U chronickych potizi
v oblasti kolenniho kloubu byste neméli kolenni kloub ohybat v Ghlu
vétsim, nez 90°.

SRB 1. Faza za odvijanije kretanja vesla

U izlaznom poloZzaiju se sediste dovodi u predniji polozaij, tako $to
savijate kukove i kolena. Sakama uhvatite ru¢ke odozgo. Ruke su blago
savijene. Sedite sa ravnim ledima, ne naginjite se prema napred. Kod
hroni¢nih problema sa kolenima ne treba da ih savijate ispod 90°.

RUS 1-as da3a rpebHOro aBuxeHus

B NonoXeHUn cMas nepemMectute CUAEHbE B NEPeAHIO Mo3MLUMIo,
COrHyB HeipeHHbIE N KOJMEHHbIE CYCTaBbl. PyKn AepaT pyKOATKM
ceepxy Pyku n cnerka corHyTbl. CaabTe nNpsMo M He crubanTecs.
Mpu XxpoHnyecknx 3ab601eBaHNAX B KONIEHHbIX CyCTaBax He crubaiite
CycTaB nog, yrnom MeHee 90°.

) 2. Phase

Der Trainierende beginnt in dieser Phase mit der Streckung der Beine. Die
Ruderarme werden weiterhin mit leicht gebeugten Armen gehalten. Auf
einen geraden Ricken achten.

GB  2nd phase

Stretch the legs, keeping the arms slightly bent. Make sure that the back
is straight.

Commencer cette phase en tendant les jambes. Tenir les rames, les bras
légérement fléchis. Veiller & garder le dos bien droit.

De frainer begint in deze fase met het strekken van de benen. Houd de
roeiarmen met iets gebogen armen vast. Let op een rechte rug.

En esta fase se comienzan a estirar las piernas. Los guiones del remo son
mantenidos con los brazos ligeramente flexionados. Mantener la espalda

=
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In questa fase inizia I'estensione delle gambe, | remi restano impugnati con
le braccia leggermente flesse. La schiena deve rimanere diritta.

W tej fazie éwiczacy zaczyna prostowanie nég. Wiosta podtrzymywane
sa w dalszym ciagu przez lekko zgiete rece. Prosze pamieta¢ o wypro-
stowanych plecach.

P 2°fase
O utilizador inicia esta fase esticando as pernas. Deve continuar a segurar
os bragos do aparelho de remar com os bragos ligeiramente dobrados.
Mantenha as costas direitas.

| denne fase starter man med at straeekke benene. Bliv ved med at holde i
handtagene med let bajede arme. Husk at holde ryggen ret.

CZ 2.Faze
Trénujici zacind v této fazi s propindnim nohou. Veslovaci ramena ddle
drzte lehce pokréenymi pazemi. Dbejte na rovnd zdda.

SRB 2. Faza

U ovoj fazi pocinje istezanje nogu. | dalje drzite vesla blago savijenim
rukama. Pazite na ravna leda.

RUS 2-asa ¢asa

HauunHanTe ¢ BbIMPAMNIEHNA HOT. Yp,ep»(MBaMTe BeC/la TaKXxe
cflierka COrHyTbiMu pyKamu. Cnepute, yTObbI CNUHa bbiTa npamas.
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) 3. Phase

Wenn die Beine nahezu gestreckt sind, sollten die Ruderarme bis auf
Brusthdhe gezogen werden. Den Oberkérper leicht rickwdrts neigen. Die
Beine auch zum Ende der Bewegungsphase leicht gebeugt lassen.

GB  3rd phase

When the legs are almost straight, pull the “oars” back to chest level, with
the torso inclined backwards slightly. Keep the legs bent slightly to the end
of the movement.

Les jambes étant presque tendues, firer les rames jusqu'a hauteur de la
poitrine. Incliner légérement le torse vers I'arriére. Garder les jambes
légérement inclinées jusqu’d la fin de la phase.

Trek de roeiarmen tot op borsthoogte als uw benen bijna gestrekt zijn. Buig
uw bovenlichaam iets naar achteren en houd uw benen tot het einde van
deze fase iets gebogen.

Cuando las piernas estén casi estiradas, tirar los guiones del remo hasta
la altura del pecho. Inclinar la parte superior del cuerpo ligeramente hacia
atras. Dejar las piernas ligeramente flexionadas incluso al final de la fase
de movimiento.

Quando le gambe sono quasi completamente estese, tirare i remi fino al
livello del petto. Inclinare leggermente indietro il busto. Tenere le gambe
leggermente piegate anche alla fine della fase dinamica.

Gdy nogi sa prawie do konca wyprostowane, wéwczas powinno sie
podciagna¢ wiosta na wysokos¢ klatki piersiowej. Gorne partie ciata
prosze lekko pochyli¢ w dét. Do konca fazy ruchowej prosze pozostawi¢
nogi lekko zgiete.

e

4

P 3.:2fase

Quando as pernas estiverem praticamente esticadas, puxe os bragos do
aparelho & altura do peito. Incline o tronco ligeiramente para tras. Deixe
as pernas ligeiramente flexionadas até ao fim do movimento.

Nar benene er naesten strakte, ber handtagen traekkes tilbage i brysthgjde.
Overkroppen skal vaere en smule tilbagelaenet. | slutningen af bevaegelsen,
skal benene stadigvaek vaere let bajede.

CZ 3.Faze

Jakmile jsou nohy skoro nataZeny, je tieba pfitdhnout veslovaci ramena
do vy3e prsou. Horni &ést tla zaklofite lehce dozadu. Nohy necheite i
na konci pohybové féze lehce pokréené.

SRB 3. Faza

Kada su noge skoro ispruzene, vesla treba povuéi do visine grudi. Na-
gnite gornji deo tela blago prema nazad. Ostavite noge i na kraju faze
kretanja u blago savijenom polozaju.

RUS 3-asa ¢daza

Korp,a HOIMM noYTun BbiNpAMIEHbI, MOTAHUTE 3a BeC/la 40 BbICOThI
rpyau. Cnerka Hak/ioHuUTe BEPXHIO 4aCTb TYy/I0OBULLA Ha3aA4,. ﬂ.O
KOHLUa d)a3|>| HOIM OCTalTCA Cnerka COrHyTbiMU.

) 4. Phase

Fihren Sie die Ruderarme nach vorne. Sobald sich die Ruderarme etwa
auf Hohe des Knies befinden, ziehen Sie die Beine an und begeben sich
in die Ausgangsposition.

GB  4th phase

Push the “oars” forwards. As soon as they are above the knees, bend the
legs so that the torso moves forwards to the starting position.

4e phase

Amener les rames vers |'avant. Dés qu’elles sont a peu prés a hauteur des
genoux et revenir en position regroupée de départ.

|

Breng de roeiarmen naar voren. Zodra de roeiarmen zich op kniehoogte
bevinden, dient u uw benen op te trekken en de vitgangspositie in te nemen.

4a fase

Lleve los guiones del remo hacia adelante. Apenas se encuentren a la
altura de las rodillas, contraiga las piernas y vuelva a la posicién inicial.

Portare i remi in avanti. Quando i remi sono circa all’altezza delle ginoc-
chia, piegare le gambe per raggiungere la posizione iniziale.

PL faza 4

Prosze poprowadzi¢ wiosta do przodu. Jak tylko wiosta znajda sie na
wysokosci kolan, prosze podkurczy¢ nogi i przej$é do pozycji wyjsciowej.

P 4.°fase
Leve os bragos do aparelho para a frente. Assim que os bragos do apa-
relho se encontrarem & altura dos joelhos, dobre as pernas e role até a
posicdo inicial.

DK 4. fase

Skub héndtagene fremad. Né&r héndtagene er ca. i knaehgjde, s& traek
benene til dig og gé tilbage il udgangsstillingen.

CZ 4. Faze
Vedte veslovaci ramena smérem dopiedu. Jakmile se veslovaci ramena
nachdzeji zhruba ve vy3i kolen, pritdhnéte nohy a vratte se do vychozi

SRB 4. Faza

Povedite vesla prema napred. Cim se vesla nadu negde na visini kolena,
savijte noge i krenite u pocetni polozaj.
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RUS 4-aa ¢asa

OTBeaunTe Becna Bnepea. Kak TofbKO OHU OKaXyTCA Ha ypoBHe
KOHeHeI?I, COrHUTE HOMM N BEPHUTECH B UCXOAHOE MOJZIOXKEHNE.
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D Bewegungsfehler, die zu vermeiden sind:

e Rundriicken in der Ausgangsposition.

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

e Vollkommene Streckung der Beine. Dies kann Beschwerden im Knie-
gelenk provozieren.

Achten Sie darauf, dass der Riicken wéhrend der einzelnen Bewegungs-

phasen gerade gehalten wird. Eine Ausnahme bildet hier lediglich die Phase

3, in der man sich leicht rickwdarts neigt.

Bevor Sie mit den eigentlichen Training beginnen, sollten Sie den Bewe-

gungsablauf des Ruderns Gben. Den Bewegungsablauf erlernen Sie optimal

bei geringstem Widerstand und kleiner Schlagzahl. Erst wenn die Ruder-

bewegung perfekt beherrscht wird, ist das regulére Training aufzunehmen.

GB  Mistakes to be avoided

e Keep the backs traight in the starting position.

¢ Do not straighten the arms fully -this can lead to elbow trouble.

¢ Do not straighten the legs fully - this can lead to knee trouble.

Make sure that the back is kept straight during exercising (with the exception
of 3rd phase in which the back is inclined slightly).

Practice the rowing movement before starting rowing. The correct movement
can best be learned at low resistance and low strokes per minute. Regular
exercising should only be started when the rowing movement has been
mastered.

F Ce qu'il ne faut pas faire

¢ arrondir le dos en position de départ.

e tendre complétement les bras, cela pouvant provoquer des douleurs
dans les articulations des bras.

e tendre complétement les jambes, cela pouvant provoquer des douleurs
dans les articulations des genoux.

Veiller & garder le dos bien droit pendant toutes les phases des mouve-

ments. Exception : la phase 3 pendant laquelle on est légérement incliné

vers |'arriére.

Avant de commencer |’entrainement, simuler le déroulement des mouvements

de canotage.

On apprend le mieux les mouvements si la résistance est faible et le nombre

de coups de rame, réduit, Ce n’est que lorsqu’on maitrise parfaitement

les mouvements que |'on peut commencer |'entrainement proprement dit.

NL  Vermijd de volgende fouten:

buig uw rug niet in de vitgangspositie

strek uw armen nooit helemaal, u zou hierdoor last van uw elleboog-

gewrichten kunnen krijgen.

e strek uw benen nooit helemaal om last van uw kniegewrichten te voor-
komen.

Let erop dat u uw rug tijdens de gehele training gestrekt houdt. Alleen bij

fase 3 dient u iets naar achteren te leunen.

Véér u met de werkelijke training begint, dient u de roeibeweging te

oefenen, bij voorkeur met de kleinste weerstand en het kleinste aantal

slagen. Pas als u de roeibewegingg onder de knie heeft, kunt u met de

normale training beginnen.

E Errores de movimineto que tienen que ser evitados
L]

Encorvar la espalda en la posicién inicial.
e Estirar los brazos por completo. Esto puede provocar dolores en los
codos.
Estirar las piernas por completo. Esto puede provocar dolores en las
rodillas.
Mantenga la espalda recta en cada una de las fases del movimiento. Una
excepcion es la 3a fase en la que se inclina la parte superior del cuerpo
ligeramente hacia atrds.
Antes de comenzar con el entrenamiento, debiera de practicar los movi-
mientos de remo. El movimiento lo aprende de forma 6ptima con la menor
resistencia y el menor nimero de remadas. Sélo cuando se domine por
completo el movimiento de remo se puede comenzar con el entrenamiento.

| Evitare i seguenti errori motori

Schiena tonda in posizione iniziale.

Estensione totale delle braccia. Pud provocare distrubi nell’articola
zione del gomito.

Estensione totale delle gambe. Pud provocare disturbi nell’articolazio
ne del ginochhio.

E'importante tenere la schiena sempre diritta durante le fasi dinamiche.
Un’eccezione ¢ solo la 3e fase, quando ci si porterda leggermente indietro.
Prima di iniziare |'allenamento provare il ciclo dinamico del vogatore. |l
modo attimale ¢ di registrare la resistenza al dato minimo e scegliere una
frequenza di voga bassa. Solo quando avrete imparato alla perfezione la
dinamcia., potrete iniziare con |'allenamento vero e proprio.

PL  Ruchy kiérych nalezy unikaé

e Zaokrqglone plecy w pozyciji wyjsciowe;.

e Catkowite wyprostowanie rgk. Moze to prowadzi¢ do bélu w stawie
tokciowym.

e Catkowite wyprostowanie nédg. Moze to spowodowaé béle w stawie
kolanowym.

Prosze zwrécié uwage na to, aby plecy byly zawsze wyprostowane w

czasie ¢wiczen. Jedyny wyijatek stanowi tutaj faza 3, podczas ktérej nalezy

sie lekko pochyli¢ w dét.

Przed rozpoczeciem whasciwego treningu, powinni Parstwo przeéwiczyé

przebieg ruchéw wioset.

Nauka powinna odbywaé sie przy najmniejszym oporze i matej liczbie

uderzen. Dopiero wtedy gdy ruchy wiostami sq opanowane do perfekeji,

mozna podjgé wiasciwy frening.

P  Evite os seguintes erros quando rema:

e Curvar as costas na posi¢do inicial.

e Esticar os bragos completamente. Isto pode afectar as articulagdes dos
cotovelos.

e Esticar as pernas completamente. Isto pode afectar as articulagdes do
joelho.

Certifique-se de que mantém as costas direitas em todas as fases do movi-

mento. A Unica excepgdo ocorre na fase 3, na qual o tronco é inclinado

ligeiramente para trds.

Antes de iniciar o freino propriamente dito, deve treinar o movimento

do remo. Aprenderd a executar o movimento da melhor maneira com a

resisténcia minima e um reduzido némero de remadas. Apenas quando

dominar perfeitamente o movimento realizado ao remar é que poderd

iniciar o treino normal.

DK  Fejl, som du bor undga:

e Sid ikke med bgijet ryg i udgangsstillingen.

® Armene ma aldrig vaere helt strakte. Det kan give albueproblemer.

e Benene ma ikke veere helt strakte. Det kan give knaeproblemer.

Serg for at sidde med ryggen ret, mens du treener. Undtagen i fase 3, hvor
man leener sig en smule bagover.

For du starter pa den egentlige traening, ber du eve dig i robevaegelserne.
Bevaegelserne lzerer du bedst ved laveste modstand og et lille antal aretag
pr. minut. Ferst nar du kan udfere robevaegelserne perfekt, kan du starte
p& den reguleere traening.

Ccz Pohybové chyby, kterym je tieba se vyhnout:

e Kulaté zdda ve vychozi poloze.

e Uplné propinéni pai. To mize vést k potizim v oblasti loketniho kloubu.

e Uplné propinéni nohou. Toto mize podhitit potize v oblasti kolenniho
kloubu.

Dbejte na to, aby byla zédda drzena bé&hem jednotlivych fézi pohybu

rovné. Vyjimku tu tvofi pouze fdze 3, pfi které se zdda lehce zakloni

smérem dozadu.

Nez zacnete s vlasinim tréninkem, méli byste se naucit sprévny sled

pohybd pfi veslovéni. Sled pohybd se nejlépe nauéite pfi co nejmensi

z4tézi a malém poctu zabérd. Nacvite si jednotlivé féze pohybu a spojte

ie do jednoho plynulého veslovaciho pohybu. Teprve kdyz perfeking ovld-

date pohyby vesel, je mozné se uchylit k regulérnimu tréninku.

SRB  Pogresni pokreti koje treba da izbegavati:

* savijena leda u pocetnom poloZzaju.

® potpuno istezanje ruku. To moze dovesti do problema sa laktovima.

® potpuno istezanje nogu. To moZe dovesti do problema sa kolenima.
Pazite na to, da leda u toku pojedinih faza kretanja drzite uspravno. Izu-
zetak je faza 3, u kojoj treba da se nagnete blago prema nazad.

Pre nego Sto pocnete sa treningom, treba da uvezbate kretanje vesla.
Kretanje vesla se najlakse u&i uz najmaniji otpor i mali broj zaveslaja.
Vezbaite pojedine faze krefanja i povezite ih u jedno neprekidno kretanje
vesla. Tek kada savladate kretanje vesla, moZete da poénete sa redovnim
treningom.

RUS HenpaBunbHble ABUXEHUSA, KOTOPbIX HE0O6X0AUMO
n3beratb:

® BuirnbaHue CnnHbl B UCXOLHOM MOSOKEHUN

® [TONHOCTbIO BLITAHYTbIE PYKM. DTO MOXET NPUBECTU K OCNOKHEHUAM B IOKTEBOM
cycTase.

® [TONHOCTbIO BBITAHYTHIE HOFU. ITO MOXET MPUBECTU K OCAOKHEHUAM B KOSIEHHOM
cycTase.

CneauTe 3a TeM, yTobbl CMMHA BO BpeMs OTAENbHbIX (a3 ABMKEHUA OCTaBanach

nNpaMoii. IcknioueHrem 13 3TOro npasuia Asnsetca dasa 3, B KOTOPoW Bbl MOXeTe

HEMHOFO HarHyThCA Ha3af,.

Mepes HayanoM TPEHUPOBOK HEOBXOANMO U3YunTb MPOLLECC ABUXEHMA Becen. On-
TUMaNbHbIM 15 U3y4YeHUs MPOLLECca ABUKEHMA SBNAETCA CaMOe HU3KOe COMPOTUB-
NIEHNE 11 HEBICOKOE YMCI0 rpebKoB. Kak ToMbKO Bbl OBNAfeeTe TEXHUKOI ABUXEHUS
BECEN, MOXHO MPUCTYNaTh K PEryaspHbIM TPEHUPOBKAM.
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D 1. Rudern mit Seitdrehung

Ausgangsposition: wie Phase 1
Bewegungsausfihrung: Beine strecken und wdhrend
der Rickwértsbewegung den linken Arm zuriickfihren
und den Rumpf nach links drehen. Danach in die
Ausgangsposition begeben und die Bewegungsaus-
fihrung zur rechten Seite durchfihren.

Beanspruchte Muskulatur: Riicken - und Schultermus-
kulatur, schrage Bauchmuskulatur, Armbeuger

GB 1. Rowing with side twists
Starting position: as for 1st phase.
Exercise: stretch the legs. While sliding backwards, slide the left arm
backwards and twist the torso to the left. Return fo the starting position and
repeat, this time twisting fo the right.

Benefits: back, shoulder and stomach muscles

F 1. Ramer en tournant le tronc

Position initiale : comme pour la phase 1.

Mouvement : étendre des jambes et, pendant le mouvement en arriére,
ramener le bras gauche en arriére et tourner le tronc & gauche. Revenir
ensuite dans la position initiale et effectuer le méme mouvement a droite.
Musculation : dorsaux et muscles des épaules

Uitgangspositie: als fase 1.

Oefening: strek uw benen, haal tijdens de achterwaartse beweging uw
linker arm naar u toe en draai uw romp naar links. Neem hierna de vit-
gangspositite in en voer dezelfde oefening naar links.

Met deze oefening worden uw rug-, schouder- en schuine buikspieren
getraind.

E 1. Remar con giro lateral

Posicién inicial: como fase 1.

Movimiento: Estirar las piernas y durante el movimiento hacia atrds, pasar
el brazo izquierdo hacia atrés y girar el tronco a la izquierda. Retornar a
la posicién inicial y efectuar el movimiento al lado derecho.

Efecto sobre: La musculatura de la espalda y de los hombros
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[ 1. Vogare con rotazione laterala

Posizione iniziale: come fase 1.

Movimento: stendere le gambe e durante il movimento portare indietro il
braccio sinistro e girare il busto a sinistra. Tornare poi alla posizione iniziale
e ripetere lo stesso movimento a destra.

Effetto: muscolatura della schiena e della spalla, muscoli obliqui

Pozycja wyjsciowa jak faza 1

Realizacja ruchéw: Prosze wyprostowaé nogi, natomiast w ruchu powrotnym
odciggnaé lewq reke, a tutéw przekreci¢ w lewo. Nastepnie prosze przejs¢
do pozycji wyijsciowej i wykona¢ te same ruchy tym razem dla prawej
strony.

Dziatanie: mieénie plecéw i barkéw, ukosne miesnie brzucha

P 1. Remar com rotacdo lateral

Posicdo inicial: como na fase 1

Execucdo do movimento: Estique as pernas e durante o movimento de
tracgdo puxe o brago esquerdo para frés e rode o fronco para a esquerda.
A seguir, role para a posicéo inicial e efectue o movimento para o lado
direito.

Msculos trabalhados: misculos dorsais e deltéides, musculatura obliqua
da barriga, misculo flexor do brago

DK 1. Roning med drejning il siden

Udgangsstilling: som fase 1

Qvelse: Straek benene, og idet du bevaeger dig bagud, feres venstre arm
tilbage, og kroppen drejes til venstre. Ga tilbage i udgangsstillingen og
gentag evelsen, men denne gang til hgjre side.

Muskler, der traenes: Ryg- og skuldermuskler, de skr& mavemuskler, arm-

b

ajere
(074 1. Veslovani s otacenim do stran

Vychozi poloha: jako u faze 1

Provedeni pohybu: Propnéte nohy a b&hem pohybu dozadu pritdhnéte levou
ruku a trup vytoéte vlevo. Poté se vratte do vychozi polohy a provedte stejny
pohyb na pravé strané.

Namdhané svalstvo: Zadové a ramenni svalstvo,3ikmé bfisni svaly, flexory
paze

Pocetni polozaj: kao u fazi 1

Izvodenie pokreta: Ispruzite noge i u toku povratka povucite levu ruku prema
nazad i okrenite trup u levo. Zatim se vratite u po&etni polozaj i izvedite
pokret u desno.

Vezba je korisna za: muskulaturu leda i ramena, boénu trbusnu muskulaturu,

bi

ceps
RUS 1. Tpebnsa c 60KkoBbIM Bpal,eHUEM

UcxonHoe nonoxeHue: Kak B dase 1

BbinonHeHue: BbiMpsMWTE HOMM M BO BPeMA [ABWXKEHUA Has3ang
OTBeAWTE NIEBYIO PYKY Ha3az, U MOBEPHUTE TY/IOBULLE BIEBO. 3aTEM
BEPHUTECL B UCXOAHOE MOJIOKEHWE 1 MOBTOPUTE ABUXEHUe A
NpaBoi CTOPOHBI.

3aﬂeﬁCTBOBaHHbIe MblWLbl: pynna MbiWL, M€Y W MblLWLbl
CMWUHBbI, KOCbl€ MbILLLLbI XXNBOTA

Ausgangsposition: wie Phase 1, allerdings werden die
Ruderarme von unten gegriffen.
Bewegungsausfihrung: Beine strecken und wdhrend
der Rickwartsbewegung die Arme stark beugen.
AnschlieBend wieder zuriick in die Ausgangsposition.
Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger

Starting position: as for 1st phase, but with the “oars” gripped from below.
Exercise: stretch the legs. Bend the arms while sliding backwards. Return
to the starting position.

Benefits: arm flexors, lower arm muscles

F 2. Flexion des bras

Position initiale : comme pour la phase, tout en prenant les rames par le bas.
Mouvement : étendre les jambes et fléchir fortement les bras pendant le
mouvement vers |'arriére. Revenir ensuite en position inifiale.

Musculation : fléchisseurs des bras, muscles des avant-bras

Uitgangspositie: als fase 1, pak de roeiarmen echter onderhands vast.
Oefening: strek uw benen en buig uw armen tijdens de terugwaartse
beweging. Neem hierna weer de uitgangspositie in.

Met deze oefening worden de biceps en onderarmspieren getraind.

E 2. Curl para los brazos

Posicién inicial: como fase 1, pero los guiones de los remos son tomados
por abajo.

Movimiento: Estirar las piernas, y durante el movimiento, flexionar fuerte-
mente los brazos. A continuacién refornar a la posicién inicial.

Efecto sobre: Los biceps y los misculos del brazo

| 2. Curl delle braccia

Posizione iniziale: come fase 1, impugnando pero dal basso i remi.
Movimento: estendere le gambe e fleftere molto le braccia durante il movi-
mento indietro. Ritornare poi alla posizione iniziale.

Effetto: muscolo flesso delle braccia, muscolatura dell’avambraccio

PL 2. Zginanie ramion

Pozycja wyjsciowa: jak w fazie 1, wiosta chwytamy od dotu.

Redlizacja ruchéw: Prosze wyprostowaé nogi, a w ruchu powrotnym mocno
zgiqc rece.

Ostatecznie prosze przej$¢ do pozycji wyjsciowe;.

Dziatanie: nadgarstek, mieénie przedramienia

P 2. Flexdo dos bracos

Posi¢do inicial: como na fase 1, contudo, os bragos do aparelho sdo
agarrados por baixo.

Execugéio do movimento: estique as pernas e durante o movimento de
tracgdo flexione bem os bragos. A seguir, role para a posi¢do inicial.
Musculos trabalhados: misculo flexor do braco

Udgangsstilling: som fase 1, men der tages fat i hdndtagene nedefra.
Qvelse: Straek benene og bgj albuerne kraftigt, mens du kerer tilbage.
Ga derefter tilbage i udgangsstilling.

Muskler, der traenes: Armbgijere

Ccz 2. Bicepsové zdvihy

Vychozi poloha: jako u féze 1, ale veslovaci ramena se tentokrét uchopi
zespoda.

Provedeni pohybu: Natdhnéte nohy a béhem pohybu dozadu silné ohnéte
paze v lokti. Poté se vrafte zpét do vychozi polohy.
Namdhané svalstvo: Flexory pazi

SRB 2. Savijanje ruku

Pocetni polozaj: kao u fazi 1, ali se vesla hvataju odozdo.
Izvodenie pokreta: Ispruzite noge i u toku povratka jako savijte ruke.
Nakon foga se vratite u pocetni polozaj.

Vezba je korisna za: biceps

RUS 2. YnpaxHeHue Ha buuenc

McxoaHoe nosioxkeHue: Kak B dasel, beputech 3a Becsia CHU3Y.

BbinonHeHune: Horu BbiNpsMaeHbl, BO BpPeMA [ABMXEHWA Ha3aj
CUNBbHO COMHUTE PYKWU. 3aTem BEPHUTECH B UCXOAHOE MOJIOXKEHUE.

3aAel7lCTBOBaHHbIe MbILWLbI: NMievyeBble MbILULLbI

6
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D 3. Rudern mit angehobenen Ellenbogen

Ausgangsposition: wie in Phase 1.
Bewegungsausfithrung: Beine strecken und wéhrend der
Rickwartsbewegung die Ellenbogen auf Schulterhdhe
anheben. Die Arme werden weit zuriickgefihrt. Danach
in die Ausgangsposition begeben.

Beanspruchte Muskulatur: Riicken- und Schultermus-
kulatur, Armbeuger

D
GB 3. Rowing with raised elbows

Starting positions: as for 1st phase.

Exercise: stretch the legs and raise the elbows to shoulder level while sliding
backwards. Pull the arms back. Return to the starting position.

Benefits: back and shoulder muscles

F 3. Ramer, les coudes levés

Position initiale : comme pour la phase 1.

Mouvement : étendre les jambes et tirer les bras en arriére en levant les
coudes & hauteur des épaules. Ramener les bras trés loin. Revenir ensuite
en position initiale.

Musculation : dorsaux et muscles des épaules

NL 3. Roeien met de ellebogen zijwaarts gericht

Uitgangspositie: als in fase 1.

Oefening: strek uw benen en breng tijdens de terugwaartse beweging uw
ellebogen zijwaarts. Uw armen maken hierbij een omtrekkende beweging.
Neem hierna weer de uitgangspositie in.

Met deze oefening worden uw rug- en schouderspieren getraind.

E 3. Remar con los codos en alto

Poscién inicial: Como fase 1.

Movimiento: Estirar las piernas y durante el movimiento llevar los codos
a la altura de los hombros. Los brazos son llevados hacia atrds. Volver a
la posicién inicial.

Efecto sobre: La musculatura de la espalda y de los hombro

[ 3. Vogare con gomiti alzati

Posizione iniziale: come fase 1.

Movimento: estendere le gambe ed alzare i gomiti al livello delle spalle
durante il movimento indietro. Le braccia vengono girate molto indietro.
Ritornare alla posizione iniziale.

Effetto: muscolatura della schiena e della spalla

PL 3. Wiostowanie z uniesionymi fokciami

Pozycja wyjsciowa: jak w fazie 1.

Realizacja ruchéw: Prosze wyprostowaé nogi, a w ruchu powrotnym
podnies¢ tokcie na wysokoéé barkéw.

Rece sq odchylane daleko w tyt.

Nastepnie prosze przej$¢ do pozyciji wyjéciowe;.

Dziatanie: migsnie barkéw i plecéw

P 3. Remar com os cotovelos elevados

Posicdo inicial: como na fase 1.
Execucdo do movimento: Estique as pernas e, enquanto rola para trds,
levante os cofovelos & altura dos ombros. Puxe os bragos para trés. De
seguida, volte & posicdo inicial.
Msculos trabalhados: masculos dorsais e deltéides, misculo flexor do braco

DK 3. Roning med loftede albuer

Udgangsstilling: Som i fase 1.

Qvelse: Straek benene og left albuerne op i skulderhgjde, mens du kerer
bagleens. Armene traekkes helt tilbage. Gé tilbage til udgangsstillingen.
Muskler, der traenes: Ryg- og skuldermuskler, armbgijere

Ccz 3. Veslovani se zdvizenymi lokty

Vychozi poloha: jako ve fazi 1.

Provedeni pohybu: Natdhnéte nohy a béhem pohybu dozadu zdvihnéte
lokty do vy3ky ramen. Zesiroka pfitéhnéte paze k t&lu. Vrafte se do vychozi
polohy.

Namdhané svalstvo: Zadové a ramenni svalstvo, flexory paze

SRB 3. Veslanje podignutim ramenima

Pocetni polozaj: isto kao i u fazi 1.

Izvodenije pokreta: IspruZite noge i u toku povratka podignite lakfove u visinu
ramena. Povucite ruke skroz nazad. Nakon toga se vratite u po&etni poloZai.
Vezba je korisna za: muskulaturu leda i ramena, biceps

RUS 3. Tpebnsa c npunoAHATBIMU NIOKTAMU

UcxopHoe nonoxeHue: kak B dase 1.

BbinonHeHue: Horu BbiNpsMAeHbl, BO BpPeMA ABWXEHWUs Hasaj
NOAHMMUTE JIOKTU A0 YPOBHA nuiey. Pykn oTBefeHbl faneKo Ha3aa.,.
3atem BE€PHUTECb B NCXOAHOE NOJIOXKEeHUE.

3a4eNCcTBOBaHHbIE MbILULLbI: [pynna MblWL, Naey U MbllWLibl CIIUHbI

) 4. Bankdriicken, sitzend

Ausgangsposition: Umgekehrter gerader Sitz auf dem
Rudersitz. Die Ruderarme von oben fassen und auf
Brusthdhe halten. Die Ellenbogen sind angehoben
und in Schulterhdhe.

Bewegungsausfihrung: Die Arme in die Vorhalte-
position driicken. Hierbei werden die Arme gestreckt.
AnschlieBend die Arme in die Ausgangsposition
zuriickfihren.

Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker,vordere Schul-
termuskulatur, Brustmuskulatur

GB 4. Bench presses, sitting

Starting position: sit the opposite way around with back straight. Grip the
“oars” from above and hold at chest level. Elbows raised at shoulder level.
Exercise: push the arms forwards, straightening them. Return to the starting
position.

Benefits: arm extensors, shoulder- and chest muscles

F 4. Presser, assis sur le banc

Position initiale : s'asseoir & I'envers sur le siége du rameur. Prendre les
rames par le haut et les maintenir & hauteur de la poitrine. Les coudes sont
levés & hauteur des épaules.

Mouvement : pousser les bras vers I'avant jusqu’a ce qu'ils soient tendus.
Les ramener ensuite en position initiale.

Musculation : extenseurs des bras, muscles de la poitrine

NL 4. Bankdrukken, zittend

Uitgangspositie: ga achterstevoren op het bankje zitten. Pak de roeiarmen
bovenhands vast en houd deze op borsthoogte. Uw ellebogen zijn hierbij
opgetrokken en bevinden zich op schouderhoogte.

Oefening: breng uw armen gestrekt naar voren en breng deze daarna in
de uitgangspositie terug.

Met deze oefening worden de biceps, schouder- en borstspieren getraind.

E 4. Fuerza contra el banco, sentado

Posicién inicial: Sentado recto a la inversa sobre el sillin. Tomar los guiones
de los remos por arriba y manternerlos a la altura del pecho. Los codos
estén levantados y a la altura de los hombros.

Movimento: Presionar los brazos delante del cuerpo. Para ello se estiran los
brazos. A continuacién, volver los brazos a la posicién inicial.

Efecto sobre: Los triceps y la musculatura pectoral y espalda

I 4. Pressione, da seduti
Posizione iniziale: sedersi girati di 180° diritti sul sedile. Impugnare i remi
dall'alto e portarli al livello del petto. | gomiti sono alzati e si trovano al
livello della spalla.

Movimento: stendere le braccia in avanti. Riportare le braccia nella posizione
iniziale.
Effetto: muscolo estensore delle braccia, muscolatura del petto

PL 3. Wyciskanie ramionami

Pozycja wyjsciowa: Wyprostowana pozycja tytem na wioélarzu. Prosze
zlapa¢ za wiosta od géry i trzymaé je na wysokosci klatki piersiowe;.
tokcie sg uniesione na wysokos¢ barkéw.

Realizacja ruchéw: Ramiona w przéd, przy tym sq one wyprostowane.
Ostatecznie rece przechodzq do pozycji wyjsciowej

Dziafanie: mieénie ramion, przednie mieénie barkéw, miesnie klatki
piersiowej

P 4. Supino, sentado
Posicdo inicial: Sente-se no banco do lado oposto com as costas direitas.
Segure os bragos do aparelho por cima e mantenha-os & altura do peito.
Os cotovelos estdo levantados a altura dos ombros.

Execucdo do movimento: Empurre os bracos para a frente do tronco. Os
bracos ficam esticados. De seguida, leve os bragos até & posigdo inicial.
Misculos trabalhados: biceps, misculos deltéides frontais, misculos pei-

e
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DK 4. Benkpres, siddende

Udgangsstilling: Szt dig omvendt p& saedet med ryggen ret. Tag fat i
hé&ndtagene oppefra og hold dem i brysthgjde. Albuerne er laftede og i
skulderhgijde.

Qvelse: Skub armene fremad. Armene skal vaere strakte.

Fer derefter armene tilbage til udgangsstillingen.

Muskler, der traenes: Armstraekkere, forreste skuldermuskler, brystmuskler

Ccz 4. Benchpress v sedé
Vychozi poloha: Obrdceny rovny posed na seddtku. Veslovaci ramena
uchopte seshora. Lokty jsou pokréeny a ve vysi ramen.

Provedeni pohybu: Pfedpazte ruce. Pfitom dojde k napnuti pazi.
Nésledné vedte ruce zpét do vychozi polohy.

Namdhané svalstvo: Extenzory pazi, predni ramenni svalstvo, prsni svalstvo

SRB 4. Potisak na ravnoj klupi u sedeéem polozaju
Pocemni polozaj: Naopako sednite na klupu sprave u uspravnom polozaju.
Uhvatite vesla odozgo i drzite je u visini grudi. Laktovi su podignuti u visini
ramena.

Izvodenije pokreta: Postavite ruke u prednii polozaj. Pritom su ruke ispruzene.
Nakon toga vratite ruke u pocetni poloZaj.

Vezba je korisna za: Triceps, prednju muskulaturu ramena, muskulaturu
grudnog kosa

RUS 4. Xum cupsa

UcxopHoe nonoxeHue: CaabTe POBHO, pa3BepHyBWwUCh Ha 180
rpasycoB. Bo3bMuTeCh 3a Becsia CBEPXY U AEpPXUTE UX HA YPOBHE
rpyau. JIOKTU NOAHATHI A0 YPOBHSA Miey.

BbinonHeHue: BuiTAHUTE pyku Brepen nepep cobou. Mpu 3Tom
PYKU BbIMPAMSAIOTCA. 3aTEM BEPHUTE PYKM B UCXOLHOE MOJIOKEHMeE.

3apeiiCTBOBAHHbIE MbilWLbl: Mblwwa-pasrubartens, nepegHue
nyieyeBble MbIWLLbl U MbILILLI FPYAN
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