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(D> Funktionen und Bedienung des Trainingscomputers

Bedienungsanleitung fir den Trainingscomputer mit Digitalanzeige (ST2600-9)

KETTLER

Symbole:
1P kein Training: bereit fir Vorgabewerte
N\ N N N 2 SCAN automatischer Anzeigewechsel
@ 3 ODOMETER Anzeige der Gesamtkilometer
() 2D 2D ) 15 KM
e 4 FREQUENCY Anzeige der Schlagfrequenz
5 TIME Anzeige der Trainingszeit
4 4o 'dbh"eo'd 6 COUNTS Anzeige der Ruderschlége
‘ ” " ” . ” “ ” “ ” ” “ ¥ ” ‘” “ I 7 KILOJOULE Anzeige des Energieverbrauchs
““ ‘ ‘ “ “ “ “““ ”“"‘ “‘ 8 PULSE Anzeige des aktuellen Pulses
e _‘ 12 Note akustische Schlagfrequenzvorgabe akfiv
17 Herz blinkt im Takt des Pulsschlags
FREQUENZ ZEIT  SCHLAGE/km  KILOJOULE  PULS g
Werte:

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

‘ @ Y 18 Puls 50 - 199 [Schiige/min]

Tasten:
Erholung / Recovery Minus-Taste Werte vermindern (Anzeigebereich
zuriick)
Set-Taste Funktionstaste [Vorgabe, Wechsel,
Riicksetzen (Resef) der Anzeige]
Plus-Taste Werte erhdhen (Anzeigebereich zuriick)
Recovery- Taste Funktionstaste [Fitnessnotenermittlung]

Anschlisse (vorn)

Buchse fir den Ohrclip

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

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

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

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

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

Dieser Trainingscomputer bietet zwei M3glichkeiten der Pulserfas-
sung:

1. mit dem Ohrclip

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

Sie haben die Startanzeige (Bild 4) eingestellt.

Pulserfassung mit dem Ohrclip

Stecken Sie den Ohrclip in die Buchse

Reiben Sie ein Ohrlappchen zur besseren Durchblutung
Stecken Sie den Ohrclip an das Ohrléppchen

Pulserfassung mit dem Cardio Puls Set
Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung

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

Starten Sie mit dem Training. Alle Werte zdhlen aufwarts.

Der richtige Trainingspuls [Aerobe Zone]

Der Trainingspuls ist abhdngig vom Alter. Es gibt fir jedes Alter
den “richtigen” sogenannten aeroben Trainingsbereich (Faustfor-
mel: 220 minus Lebensalter), der durch eine obere und eine un-
tere Pulsgrenze (+/- 10 Schlége) gekennzeichnet ist. Der Trai-
ningspuls sollte immer innerhalb der aeroben Zone liegen. Die
maximale Pulsfrequenz (220 minus Lebensalter]) sollte nicht iber-
schritten werden. Gesunde Personen orientieren sich an nachste-
hendem Diagramm.

Puls / min.

200 minus Lebensalter

Einstellen von Schlagfrequenz (10), Zeit (13), Ruderschldage (14),
Kilojoule (16), Pulsgrenze (18).

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

Die verdnderbaren Werte sind mit blinkenden Segmenten darge-
stellt.

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

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

Mit der Set-Taste erreichen Sie die néchsten Vorgaben.

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

Driicken Sie ldnger die SetTaste, springt die Anzeige auf die Voll-
anzeige (Resetfunktion) (Bild 2).

Bemerkung

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

Bild 6: Frequenz Vorgabe startet mit “OFF”

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

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

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

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

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

Bild 12: Bereitschaftsmodus mit Anzeige aller Vorgaben und
Schlagfrequenz

Funktion

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

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



5.0 Anzeige im Training

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

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

Bemerkung

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

6.0 Anzeige vor dem Training,

bei Trainingsunterbrechung, -ende

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

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

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

7.0 Anzeige bei Trainingsfortsetzung

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

8.0 Erholungspulsmessung

Der Trainingscomputer ist mit einer Erholungspuls-Funktion ausge-
stattet. Diese ermdglicht bei Trainingsende lhren Erholungspuls zu
messen. Dricken Sie bei Trainingsende die Erholungspulstaste.
Der Computer mifit 60 Sekunden riicklaufend lhren Puls (Bild 13).
Danach wird eine Fitnessnote mit ( F ) angezeigt (Bild 14). Die Be-
rechnung wird unter 9.0 Allgemeines erklart. Wird die Pulsmes-
sung unterbrochen, wird statt eines Wertes ( P ) und eine Fehler-
meldung ( E ) angezeigt (Bild 15). Dricken Sie die Recovery-Ta-
ste, erscheint wieder die aktuelle Trainingsanzeige.
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Bild 15
Bild 13: Erholungspulsmessung mit Zeitriicklauf (0:60 - 0:00)

Bild 14: Fitnessnotenanzeige

Bild 15: Keine Pulserkennung ( P} bei Erholpulsmessung

Bemerkung

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

9.0 Allgemeines

Gesamtkilometerberechung
1 Ruderschlag ergibt eine Strecke von 5 Metern.

Kilojouleberechnung

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

1 Kilometer ergeben 244 Kilojoule

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

Fitnessnotenberechnung

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

Note(F)= 6—( ]OXP‘]P] —P2i)2

P1 = Belastungspuls P2 = Erholungspuls

Note 1 = sehr gut Note 6 = ungeniigend

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

Hinweise zur Pulsmessung

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

Mit Ohrclip

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

Vermeiden Sie Stdrimpulse.

® Befestigen Sie den Ohrclip sorgféltig an lhrem Ohrléppchen

und suchen Sie den ginstigsten Punkt fir die Abnahme (Herz-
symbol blinkt ohne Unterbrechnung auf).

e Trainieren Sie nicht direkt unter starkem Lichteinfall z.B. Neon-
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licht, Halogenlicht, Spot-Strahler, Sonnenlicht.

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

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

Stérungen in der Pulsanzeige

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

Uberpriifen Sie die Batteriespannung.

Stérungen mit dem Trainingscomputer

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

Zu lhrer Sicherheit

B Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerét
geeignet sind. Der d&rztliche Befund sollte Grundlage fir den
Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches oder iber-
mafiges Training kann zu Gesundheitsschaden fihren.

Mit dem Rudergerdt kénnen Sie alle Vorteile des Rudertrainings
nutzen, ohne das oft recht aufwendige “zu Wasser lassen” eines
Bootes. Durch das Rudertraining verbessern Sie sowohl die Lei-
stungsfdhigkeit Thres HerzKreislaufsystems als auch lhre Kraft-
fahigkeit. Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie fol-
gendes beachten:

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

Vorteile des Rudertrainings

Rudern steigert, wie oben bereits erwdhnt, hervorragend die Lei-
stungsfahigkeit des HerzKreislaufsystems. Ebenso wird die Sauver-
stoffaufnahme-fahigkeit verbessert. Man kann ferner eine Fettre-
duktion erreichen, da durch das Ausdauertraining vermehrt
Fettsauren zur Energiebereitstellung herangezogen werden.

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

Das Training mit dem Rudergeréit stellt somit ein umfassendes Fit-
nsstraining dar. Es steigert Ausdauver und Kraft und kann als ge-
lenkschonendes Training angesehen werden.

Welche Muskelgruppen werden beansprucht?

Die Ruderbewegung belastet die gesamte Muskulatur des Kor-
pers. Einige Muskelgruppen werden allerdings besonders trai-
niert. Sie sind in der unteren Abbildung aufgefihrt.
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Wie die Abbildung zu erkennen gibt, werden beim Rudern Ober-
und Unterkérper aktiviert. Innerhalb der Beinmuskulatur bean-
sprucht das Rudern besonders den Beinstrecker (1), den Beinbeu-
ger (2) sowie die Schienbein- und Wadenmuskulatur (5, 4). Durch
die Hiftstreckbewegung wird beim Rudern ebenfalls die Ge-
séiBmuskulatur (3) belastet.

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

Planung und Steuerung lhres Rudertrainings

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

Zur Trainingsintensitat

Die Belastungsintensitdt kann beim Rudertraining iiber die Pulsfre-
quenz lhres Herzens kontrolliert werden. Die maximale Herzfre-
quenz pro Minute entspricht 220 Pulsschlégen minus Lebensalter.
Diese Pulsfrequenz sollten Sie wéhrend des Trainings nicht Gber-
schreiten. Fir die optimale Belastungshdhe lhres Rudertrainings
gilt die Faustregel:

220 minus Lebensalter

Daraus folgt, daf z.B. eine 50jdhrige Person ihr Ausdauertraining
mit einer Pulsfrequenz von 130/min gestalten sollte. Trainings-
empfehlungen auf der Grundlage dieser Berechnungen werden
von zahlreichen Sportmedizinern als ginstig erachtet. Die Inten-
sitat wird beim Training mit dem Rudergerdt einerseits Gber die
Schlagzahl und andererseits Gber den Widerstand der Ruderarme
geregelt. Mit steigender Schlagzahl erhéht sich die Infensitét des
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Trainings. Sie nimmt ebenfalls zu, wenn der Widerstand durch
die Oldruck-Dampfungszylinder vergréBert wird.

Waéhlen Sie als Anfénger grundsétzlich eine geringe Intensitat,
d.h. die Schlagfrequenz sollte unter 20 Schldgen pro Minute lie-
gen und die Oldruck-Déampfungszylinder sind in niedrigster Positi-
on.

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

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

Zum Belastungsumfang

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

Trainingshaufigkeit Trainingsdaver

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

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

Das Anféngertraining kann fir die ersten 4 Wochen folgender-
maBen konzipiert sein:

Umfang einer Trainingseinheit

1.-2. Woche

Trainingshéufigkeit

3 x wachentlich 3 Minuten Training
1 Minute Pause fiir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

3 Minuten Training
3.-4. Woche

4 x wéchentlich 5 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

5 Minuten Training

Im AnschluB an dieses vierwéchige Anféngertraining kénnen Sie
taglich 10 Minuten ohne Pause mit dem Rudergerét frainieren.
Wenn Sie im spdteren Verlauf das 3 x wachentliche Training von
20-30 Minuten bevorzugen, sollte zwischen zwei Trainingstagen
ein trainingsfreier Tag geplant werden.

Trainingsbegleitende Gymnastik

Eine optimale Ergdnzung des Rudertrainings ist in der Gymnastik
zu sehen. Beginnen Sie das Training grundsétzlich mit einer Auf-
wdrmphase. Aktivieren Sie lhren Kreislauf einige Minuten durch
leichte Ruderiibungen (10-15 Schldge pro Minute). Beginnen Sie
dann mit Dehniibungen. Danach folgt das eigentliche Rudertrai-
ning.

Beendet wird das Training ebenfalls durch leichte Ruderiibungen.
Dehnilbungen runden die Abwdrmphase ab.



D Bewegungsfehler, die zu vermeiden si

® Rundriicken in der Zugphase

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

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

Achten Sie darauf, da3 der Riicken wdhrend der einzelnen Be-
wegungsphasen gerade gehalten wird. In Phase 1 kann der
Oberkarper leicht vor- und in Phase 4 leicht zurickgeneigt wer-
den. Bevor Sie mit dem eigentlichen Training beginnen, sollten Sie
den Bewegungsablauf des Ruderns iben. Den Bewegungsablauf
erlernen Sie optimal bei geringstem Widerstand und kleiner
Schlagzahl. Uben Sie die einzelnen Bewegungsphasen und ver-
binden Sie sie zu einer kontinuierlichen Ruderbewegung. Erst
wenn die Ruderbewegung perfekt beherrscht wird, ist das regula-
re Training aufzunehmen.

GB Wrong movements that have to be avoided:

B Round back in the pulling phase

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

m Complete stretching of legs and/or pressing together of thighs
(knock knee position). Both may lead to complaints in the knee
joint.

Keep your back straight during the individual phases of move-
ment. In phase 1 your upper body may be bent slightly forward
and in phase 4 slightly backward. Before you start the actual trai-
ning you should exercise the sequence of movements during ro-
wing. You will learn the sequence of movements best at lowest re-
sistance and a low number of strokes. Exercise the individual pho-
ses of movement and then combine them to a continuous rowing
movement. Start the regular training only after you perfectly ma-
ster the rowing movement.

F Faux mouvements a éviter:

m Dos rond pendant la phase de traction

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

B Extension compléte des jambes et / ou la pression des cuisses
['une contre I'autre (position jambes cagneuses). Tous les deux
peuvent provoquer des douleurs au niveau des articulations des
genoux.

Veillez & ce que vous teniez votre dos en position droite pendant
les différentes phases de mouvement. Vous pouvez légérement
pencher le haut du corps vers |'avant pendant la phase 1 et vers
I'arriere pendant la phase 4. Avant de commencer avec |'entrai-
nement au sens propre, il est recommandé d'exercer le déroule-
ment des mouvements de la rame. C'est en employant la rési-
stance la plus basse et une fréquence des coups réduite que vous
apprenez mieux ce déroulement des mouvements. Exercez les dif-
férentes phases de mouvement et combinezles dans un mouve-
ment de rame continu. Ne commencez pas & vous entrainer ré-
guliérement avant que vous ne maitrisiez parfaitement le mouve-
ment de rame.

NL Bewegingsfouten, die te vermijden zijn:

B Ronde rug in de slagfase

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

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

Let erop dat de rug gedurende de afzonderlijke bewegingsfasen
steeds recht gehouden wordt. In fase 1 kann het bovenlichaam
een beetje voor en in fase 4 een beetje teruggebuigd worden.
Voor U met het eigenlijke training begint, zou U het bewegings-
verloop van het roeien oefenen. Het bewegingsverloop leert men
optimaal bij de kleinste weerstand en de kleinste slagfrequentie.
Oefent U de afzonderlijke bewegingsfasen en verbindt de fasen
tot een voordurende roeibeweging. Eerst als de roeibeweging
perfekt beheerst wordt, kann met het regelmatig training worden
begonnen.

E Errores de movimiento que deben ser evitados:

m Doblar la espalda en la fase de traccién.

B Extensién total de los brazos. Esto puede causar molestias en la
articulacién del codo.

B Extensién total de las piernas y/o prensado de los muslos (po-
sicién de la pierna en forma de x). Ambos errores pueden pro-
vocar molestias en la articulacién de la rodilla.

Durante las diversas fases de movimiento mantenga la espalda
recta. En la fase 1 se puede inclinar el tronco ligeramente hacia
adelante y en la fase 4 retroceder. Antes de iniciar el propio ent-
renamiento deberd usted practicar los movimientos de remar.
Con la minima resistencia y con el minimo nimero de impulsos
puede practicar los movimientos de forma éptima. Practique las
diversas fases de los movimientos y combinelas hasta conseguir
un ritmo de remar continuo. No se debe iniciar el entrenamiento
regular hasta que no se dominen perfectamente los ejercicios de
remar.

Movimenti sbagliati da evitare:

B Schiena curvata durante la fase di tirata

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

B Estensione completa delle gambe e / o la pressione delle cos-
ce I'una contro l'altra (posizione con le gambe a X). Questi due
movimenti possono provocare dei dolori alle articolazioni dei
ginocchi.

Fate attenzione alla posizione diritta della schiena durante i di-
versi fasi del movimento. Potete leggermente chinare il torso in
avanti durante la fase 1 e indietro durante la fase 4. Prima di co-
minciare con ['allenamento in senso propri dovreste esercitarvi al
corso dei movimenti della remata. |l miglior metodo d'imparare il
corso dei movimenti & di regolare la resistenza al piv basso pos-
sibile e d'impiegare una frequenza delle remate ridotta. Esercita-
tevi ai singoli fasi del movimento e uniteli in una remata continua.
Solo quando siete padroni del movimento di remata potete co-
minciare con |'allenamento regolare.

PL Ruchy kiérych nalezy unikaé

B Zaokrgglone plecy w pozyciji wyjéciowej
m Catkowite wyprostowanie rgk. Moze to prowadzi¢ do bélu w
stawie fokciowym.
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m Catkowite wyprostowanie nég. Moze to spowodowaé béle w
stawie kolanowym.

Prosze zwréci¢ uwage na to, aby plecy byly zawsze wyprosto-
wane w czasie éwiczen. Jedyny wyijatek stanowi tutaj faza 3, po-
dczas ktérej nalezy sie lekko pochyli¢ w dét.

Przed rozpoczeciem wiasciwego treningu, powinni Parstwo pr-
zeéwiczyé przebieg ruchéw wioset.

Nauka powinna odbywaé sie przy najmniejszym oporze i matej
liczbie uderzeh. Dopiero wtedy gdy ruchy wiostami sq opano-
wane do perfekcji, mozna podjgé¢ whasciwy trening.

CZ Pohybové chyby, kterym je treba se vyhnout:

m Kulatd zdda ve fazi zabéru

m Uplné propindni pazi. To moze vést k potizim v oblasti loket-
niho kloubu.

m Uplné propindni nohou a / nebo stlaZovani stehen k sobé ( po-
loha nohou do X). Oboji mize podnitit potize v oblasti ko-
lenniho kloubu.

Dbeijte na to, aby byla z&da drzena béhem jednotlivych fazi po-
hybu rovné. Ve fdzi 1 moze byt vrchni &ast t8la v lehkém pied-
klonu a ve fézi 4 v lehkém zdklonu. Nez zapoénete s vlastnim tré-
ninkem, méli byste se nauéit spravny sled pohybd pfi veslovén.
Sled pohybi se nejlépe naucite pFi co nejmensi zatézi a malém
poctu zdbérd. Nacvitte si jednotlivé féze pohybu a spojte je do
jednoho plynulého veslovaciho pohybu. Teprve kdyz perfekiné
ovladéte pohyby vesel, je mozné se uchylit k regulérnimu trénin-
ku.

P  Evite os seguintes erros quando rema:

m Curvar as costas na fase de trac¢do

W Esticar os bracos completamente. Isto pode afectar as articu-
lacdes dos cotovelos.

| Esticar as pernas completamente e/ou pressionar as coxas uma
contra a outra (pér as pernas para dentro). Tanto um como ou-
tro podem afectar as articulacées do joelho.

Certifique-se de que mantém as costas direitas em todas as fases
do movimento. Na fase 1 pode inclinar o tronco ligeiramente
para a frente e, na fase 4, para trds. Antes de iniciar o treino pro-
priamente dito, deve treinar o movimento do remo. Aprenderd a
executar o movimento da melhor maneira com a resisténcia mini-
ma e um reduzido ndmero de remadas. Aprenda a executar cada
uma das fases do movimento e interligue-as de modo a realizar
um movimento continuo. Apenas quando dominar perfeitamente
o movimento realizado ao remar é que poderd iniciar o treino
normal.

DK Forkerte bevaegelser, der skal undgas:

® Rund ikke ryggen i traekfasen

B Straek ikke armene helt ud. Det kan give problemer med albu-
erne.

m Strek ikke benene helt ud og pres ikke lérene sammen (i en
skalkknaeet” stilling). Begge dele kan give problemer med
knaeene.

Serg for at holde ryggen ret i de forskellige bevaegelsesfaser. |
fase 1 skal ryggen lzenes (ikke bajes) let forover og i fase 4 let ba-
gover. Inden du begynder den egentlige traening, skal du @ve ro-
ningens bevaegelsesforleb. Bevaegelsesforlabet lzeres bedst med
langsomme bevaegelser og mindst mulig modstand. @v ferst de
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enkelte bevaegelsesfaser og sammensaet dem derefter til én konti-
nuerlig robevaegelse. Farst ndr du mestrer robevaegelsen perfekt,
kan den egentlige traening pdbegyndes.



D 1.Phase Zum Ablauf der Ruderbewegung

Abstand der Trittflachen auf die Beinldnge einstellen. In der Aus-
gangsposition wird der Sitz in die vordere Position gebracht, in-
dem man Hift- und Kniegelenke beugt. Die Rudergriffe sind in vor-
derer, tiefer Position und werden von oben gegriffen. Der Ober-
karper ist leicht vorgeneigt. Die Arme sind leicht gebeugt.

GB 1st phase Rowing

Adjust the distance of foot plates to your leg's length. In starting
position put the seat into its front position by bending hip and
knee joints. The rowing grips are in front, low position and are
grasped from above. Your upper body is slightly bent forward.
Your arms are slightly bent.

F  1re phase Pratique des mouvements d’aviron

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

NL Fase 1

Afstand van de voetplank op de beenlengte instellen. In de uit-
gangspositie wordt de zetel in de voorste positie gebracht, door-
dat men het heup- en kniegewricht buigt. De roeispaangrepen
zijn in de voorste, diepere positie en worden van boven gegre-
pen. Het bovenlichaam is een beetje naar voren gebuigd. De ar-
men zijn licht gebuigd.

Roeibeweging

E 1lafase El movimiento de remo

Ajustar la distancia de la superficie reposapiés al largo de las
piernas. En la posicién inicial, el asiento se coloca en la primera
posicién doblando las articulaciones de las caderas y de las ro-
dillas. Las empufiaduras para remar se encuentran en la primera
y mds baja posicién y se agarran por arriba. El tronco estd lige-
ramente inclinado. Los brazos estan ligeramente doblados.

I 1fase Dinamica di remata

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

PL faza 1

przebieg ruchéw

Ustawié¢ odstep podnézkéw do diugodci nég. W pozycii wyjscio-
wej siedzenie ustawiane jest catkowicie z przodu, zginajqc nogi
w biodrach i w kolanach. Uchwyty wioset znajdujq sie w przed-
niej, niskiej pozycji, i sq chwytane od géry. Gérna czeéé ciata
jest lekko pochylona do przodu, ramiona sq lekko zgiete.

CZ 1. Faze

Nastavte vzddlenost stupatek na vasi délku nohou. Ve vychozi po-
loze se sedadlo umisti do pfedni polohy tim, Ze se pokréi koleni
a ky&elni klouby. Drzadla vesel jsou v predni, niZii poloze a ucho-
puji se ze shora. Vrchni &ést tla je miré predklonéna. Paze jsou
lehce pokréeny.

k pribéhu veslovaciho pohybu

P 1.°fase Iniciar o movimento realizado ao remar

Ajuste a distancia das superficies para os pés relativamente ao
comprimento das pernas. Na posi¢cdo de saida, o assento é des-
locado para a frente, flexionando-se os joelhos e a anca. A pega
da mdquina de remar encontra-se em baixo, & frente, e é agar-
rada por cima. O tronco encontra-se ligeiramente inclinado para
a frente. Os bragos estdo ligeiramente flexionados.

DK Fase 1 Bevaegelsesforlob

ndstil afstanden til fodpladerne s& den passer til din benleengde.
| udgangspositionen skubbes saedet helt frem ved at beje i hofter
og knae. Arearmene, der skal vaere helt fremme og i laveste posi-
tion, gribes oppefra. Leen overkroppen let fremad. Armene skal
vaere lidt bejede.
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D 2. Phase

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

GB 2nd phase

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

F 1le phase

Commencez avec |'extension des jambes. Continuez & tenir les
poignées des rames avec les bras légérement penchés et soule-
vez-les vers le genou. Veillez & ce que le dos soit en position dro-
te.

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

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

Cominciate con |'estensione delle gambe. Continuate a tenere le
impugnature dei remi con le braccia leggermente piegati e solle-
vatele verso i ginocchi. Fate attenzione alla posizione diritta del-
la schiena.

Rozpoczqé od wyprostowania nég. Nadal trzymaé uchwyty wio-
set przy lekko zgietych ramionach i podniesé w kierunku kolan.
Zwraca¢ uwage na proste plecy.

(6,1
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CZ 2. Faze

Zagnéte napindnim nohou. Drzadla vesel i naddle drzte lehce po-
kréenymi pazemi a nadzvednéte je smérem ke kolendm. Dbejte
na rovnd zdda.

Estique as pernas em primeiro lugar. Continue a segurar a pega
com os bracos ligeiramente flexionados e eleve-a na direcgdo dos
joelhos. Mantenha as costas direitas.

Begynd at straekke benene. Armene holdes stadig let bejede, nér
der holdes fast i &rearmenes héndtag, og leftes i retning mod
knaeene. Husk at holde ryggen ret.
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D 3. Phase

Streckbewegung der Beine beibehalten. Mit dem Armzug ( Beu-
gen der Arme) beginnen, wenn sich die Griffe oberhalb der Knie
befinden. Die Kniegelenke haben zueinander den gleichen Ab-
stand wie die FuBspitzen. Rickenspannung hélt den Oberkdrper
aufrecht.

GB 3rd phase

Keep your legs stretched. Start the arm stroke (bending your
arms), if the grips are above your knees. Your knee joints are at
the same distance to each other as the points of your feet. Back
strain will keep your upper body straight.

F 3e phase

Gardez le mouvement d'extension des jambes. Commencez & ti-
rer les rames (en pliant les bras), aussitét que les poignées se trou-
vent au-dessus des genoux. Les articulations des genoux doivent
avoir |'une par rapport & I'autre la méme distance que les pointes
des pieds. La tension du dos maintient la position droite du haut
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Strekbeweging van de benen bijhouden. Met de armen (buigen
van de armen) beginnen, als de grepen zich boven de knieén be-
vinden. De kniegewrichten hebben tot elkaar dezelfde agstand
als de punten van de voeten. Rugspanning houdt het bovenlich-
aam rechtop.

Mantener el movimiento de estirado de las piernas. Comenzar
con la traccién del brazo (doblar los brazos) cuando las em-
pufiaduras se encuentran sobre las rodillas. Las articulaciones de
las rodillas tienen entre si la misma distancia que las puntas de
los piés. La tensién de la espalda mantiene el tronco erguido.

Mantenete il movimento d'estensione delle gambe. Cominciate a
tirare i remi (piegando le braccia), non appena le impugnature si
trovano al di sopra dei ginocchi. Le articolazioni dei ginocchi de-
vono avere la stessa distanza fra di loro che le punte dei piedi.

La tensione della schiena mantiene il torso diritto.

Kontynuowaé ruch prostowania nég. Rozpoczqé ciggniecie ra-
mionami (zginanie ramion), gdy uchwyty znajdq sie ponad kola-
nami. Kolana majg migedzy sobgq ten sam odstep, jak czubki stép.
Napiecie plecéw trzyma gérng cze$é ciata w wyprostowanej po-
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CZ 3. Faze

Zachovdvejte pohyb pokréovani nohou. Se zdb&rem pazi
(ohybani pazi) zapoénéte az tehdy, kdyz se drzadla nachdzeiji
nad koleny. Koleni klouby si udrzuji stejny vzdjemny odstup jako
$picky chodidel. Napéti zad udrzuje horn{ &ést t#la vzpFimenou.

P 3.°fase

Mantenha as pernas esticadas. Inicie o movimento de tracgdo
com os bragos (flexionando-os) quando a pega se encontrar por
cima dos joelhos. As articulagdes dos joelhos mantém entre si a
mesma distdncia que se verifica entre as pontas dos pés. Endi-
reite as costas para manter o tronco direito.

Hold benenes straekbevaegelse. Nér drearmenes h&ndtag er over
knaeene, begynder du at treekke med armene (armene bgijes). Der
skal vaere samme afstand mellem knasene som mellem taspidser-
ne. Ryggen holdes spaendt og holder overkroppen ret.

5
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D 4. Phase

Beine nahezu strecken und die Griffe unterhalb der Brust Richtung
Kérper ziehen. Den Oberkérper leicht zuriickneigen. Die Beine
auch zum Ende der Bewegungsphase leicht gebeugt lassen.

GB 4th phase

Nearly stretch your legs and pull the grips below your chest to-
wards your body. Slightly bend your upper body backward. Keep
your legs slightly bent even at the end of the movement.

F 4e phase

Tendez les jambes presque complétement et tirez les poignées au-
dessous de la poitrine vers le corps. Penchez légérement le haut
du corps vers |'arrigre. Veillez & ce que les jambes soient encore
légérement pliées a la fin de cette phase du mouvement.

Benen bijna strekken en de grepen onder de borst in lichaams-
richting trekken. Het bovenlichaam een betje terugbuigen. De be-
nen ook op het einde van de bewegingsfase een beetje gebuigd
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E 4afase

Estirar las piernas casi totalmente y tirar de las empufiaduras por
debajo del pecho en direccion al cuerpo. Volver a retroceder el
tronco ligeramente. Ademds, mantener las piernas ligeramente
dobladas al final de la fase del movimiento.

Stendete le gambe quasi completamente e tirate le impugnature
softo il petto verso il corpo. Piegate il torso leggermente indietro.
Fate aftenzione al fatto che le gambe devono ancora essere leg-
germente piegate al termine di questa fase del movimento.

PL faza 4

Prawie do kohca wyprostowaé nogi i i pociagngé uchwyty po-
nizej piersi w kierunku ciata. Lekko odchyli¢ gérng czeéé ciata do
tytu. Nawet przy kohcu fazy ruchu pozostawié nogi lekko zgiete.
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CZ 4. Faze

Nohy skoro propnéte a zaberte za drzadla pod Grovni prsou
smérem k t&lu. Horni &ést t&la lehce zaklote. Nohy nechejte i na
konci pohybové fdze lehce pokréené.

Estique as pernas mais um pouco e puxe a pega por baixo do
peito, na direccdo do corpo. Incline o tronco ligeiramente para
trés. No final desta fase, flexione também as pernas ligeiramen-

te
DK Fase 4

Benene strackkes naesten helt ud. Arearmene skal vaere under
brysthgide og traekkes mod kroppen. Overkroppen lzenes lidt til-
bage. Benene skal stadig vaere let bajede i slutningen af bevae-
gelsen.



D 5. Phase

Rudergriffe senken und in tiefer Position Gber den Oberschenkeln
nach vorne fihren. Streckbewegung der Arme. Durch Beugung
der Hiften Oberkérper vorwdarts bewegen.

GB 5th phase

Lower the rowing grips and bring them forward in deep position
above your thighs. Stretch your arms. Move your upper body for-
ward by bending your hips.

F 5e phase

Baissez les poignées des rames et placez-les en avant dans la po-
sition basse au-dessus des cuisses. Mouvement d'extension des
bras. Penchez le haut du corps vers I'avant en pliant les hanches.

Roeigrepen neerlaten en in diepere positie over de dijbenen naar
voren brengen. Strekbeweging van de armen. Door het buigen
van de heup het bovenlichaam naar voren bewegen.

Descender las empufaduras de remar a la posicién mas baja y
conducirlas por los muslos hacia adelante. Movimiento de estira-
do de los brazos. Mover el tronco hacia adelante doblando la co-
dera.

Abbassate le impugnature dei remi e mettetele in avanti nella po-
sizione bassa sopra le coscie. (Movimento d'estensione delle
braccia). Chinate il torso in avanti piegando le anche.

PL faza 5

Opusci¢ uchwyty wioset i w niskiej pozyciji poprowadzi¢ je do pr-
zodu ponad udami. Ruch prostujqey ramion. Przez zgiecie bioder
poruszy¢ gérng czeéé ciata do przodu.

CZ 5. Faze

Zatladte drzadla vesel smérem dold a v nejniZii poloze jimi nad
stehny zatlaéte smérem dopfedu. Provddite napindni pazi. Po-
krgenim kyéli pohnéte horni &asti téla smérem dopfedu.

Baixe a pega da méquina e, mantendo-a em baixo, desloque-a
para a frente, por cima das coxas. Estique os bragos. Desloque o
tronco para a frente, flexionando as ancas.

Saenk drearmene til lige over larene og for dem fremad i denne
lave position. Straek armene lidt. Leen overkroppen lidt fremad ved
at bevaege hofterne.



D 6. Phase

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

FlieBender Ubergang in die neue Zugphase.

GB 6th phase

As soon as the rowing grips are on a level with your knees in for-
ward movement, draw up your legs and roll forward into starting
position.

Flowing transition into a new pulling phase.

F 6e phase

Aussitdt que les poignées des rames se trouvent approximative-
ment & la hauteur des genoux pendant le mouvement vers |'avant,
ramenez les jambes et roulez en avant jusqu'd la position de
départ.

Transition courante & la prochaine phase de traction.

Zodra de roeigrepen, die zich in de voorwaartsbeweging bevin-
den, op kniehoogte zijn, benen optrekken en tot in de uitgangs-
positie voorrollen.

Vliegend overgang in de nieuwe slagfase.

E 6afase

Atraer las piernas y empujarlas hasta la posicién inicial en cuan-
to las empufiaduras de remar se encuentren - por el movimiento
de avance - aproximadamente a la altura de las rodillas.

Cambio fluido a la nueva fase de traccién.

Non appena le impugnature dei remi sono press'a poco all'alte-
zza dei ginocchi durante il movimento in avanti attirate le gambe
e scivolate in avanti fino alla posizione iniziale. Passaggio scor-
revole alla prossima fase di tirata.
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PL faza 6

Z chwilq, gdy przy ruchu do przodu uchwyty wioset znajdg sie
mnie| wiecej na wysokoéci kolan, nalezy éciggngé nogi, az po-
wrécq Panstwo do pozyciji wyijéciowei.

Ptynne przejécie do nowej fazy ciggniecia.

CZ 6. Faze

Jakmile se pfi pohybu dopfedu drzadla vesel nachdzeiji asi ve
vy3i kolen, pFitdhnéte nohy a posufite se do vychozi polohy.

Provedte plynuly pfechod do nové féze zdbéru.

P 6.%fase

Assim que, ao deslocar-se para a frente, a pega se encontrar &
altura dos joelhos, dobre as pernas e role até & posi¢do de saida.

Passe para a fase de tracgdo sem interrupgées.

DK Fase 6

Sa snart dine haender i fremadbevaegelsen er ca. over dine knae,
baijes benene, og du ,kerer” frem til udgangspositionen.

Lav en glidende overgang til den naeste traekfase.
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