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INHALTSVERZEICHNIS HERZLICHEN GLUCKWUNSCH
zum ersten Rudergerat, das Sie wirklich versteht. Mit dem
KETTLER COACH S haben Sie eines der modernsten Trainings-
INFORMATIONEN | ANZEIGEN S.4 systeme erworben, welches Trainingskompetenz mit weg-
weisend einfacher Bedienung verbindet. So einfach, dass Sie

BEDIENUNG | TASTENFUNKTIONEN S.5 ) i . - L . .
diese Bedienungsanleitung fur lhr Training eigentlich gar nicht

INBETRIEBNAHME DES GERATES S.6 brauchen.
EINSTELLEN VON ZIELWERTEN S.6
TRAINING S 6

GRUNDLAGEN FUR
EFFEKTIVES TRAINING S.8
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SICHERHEITSHINWEISE

Beachten Sie folgende Punkte zu lhrer eigenen Sicherheit:

Die Aufstellung des Trainingsgerates muss auf einem daflr geeigneten, festen
Untergrund erfolgen.

Vor der ersten Inbetriebnahme und zusatzlich nach ca. 6 Betriebstagen sind die
Verhindungen auf festen Sitz zu Uberprifen.

Eine Aufstellung des Geréates in Feuchtraumen ist, auf Dauer gesehen, wegen der
damit verbundenen Rostbildung nicht zu empfehlen.

Uberzeugen Sie sich regelmaRig von der Funktionsfahigkeit und dem ordnungs-
gemafden Zustand des Trainingsgerates.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszutauschen.
Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.

Wir empfehlen eine KETTLER Bodenschutzmatte, um Kratzer auf Fliesen/
Laminat zu vermeiden.

Zu lhrer Sicherheit:

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt klaren,
ob Sie gesundheitlich fur das Training mit diesem Gerat geeignet sind.
Der arztliche Befund sollte Grundlage fur den Aufbau lhres Trainings-
programms sein. Falsches oder (ibermaRiges Training kann zu
Gesundheitsschaden flhren.




DAS NEUE COCKPIT DES COACH S

Genial einfach! Dank des neuen Glasdisplays mit innovativem Touchscreen
erfolgt die Bedienung des COACH S absolut intuitiv und selbsterklarend.

INFORMATIONEN | ANZEIGEN

Kombhi-Anzeige fur die Leistung pro Ruderschlag (WATT) /
die Durchschnittsleistung aller Ruderschlage (WATT] /
der Anzahl der Ruderschlage / der Herzfrequenz

und der Ruderfrequenz [SPM)

Komhi-Anzeige fur Trainingszeit [TIME] [Anzeige in Minuten)
(500M)+@ und Strecke [DIST)

Oko Modus (nach 10 Minuten Standby Modus)

Standby Modus [nach 10 Minuten Inaktivitat
\ y ( )

)\
\V

Trainingsunterbrechung / Einheiten auswahlen
Ky g g/

Trainingsbereitschaft

M\ . . L
\ s Beendigung eines Trainings (3 Sek.]

Training chne
Smartphone-Steuerung

COACH S

Display Erklarung

KETTLER

Ablageflache fur Smartphone
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BEDIENUNG | TASTENFUNKTIONEN

Auswahl Pulsanzeige [aktiv = leuchtet]
(nicht verfugbar = nicht sichtbar)

PULSE

Auswahl Leistung /Durchschnittsleistung im Training (aktiv = leuchtet hell + blinkt)
Auswahl vor dem Training (aktiv = leuchtet]

Auswahl FIX (Konstante Leistung)

Auswahl der Bremsstufen vor dem Training (aktiv=leuchtet hell + pulsiert)

N\
NG

Auswahl Schlagfrequenzanzeige (aktiv = leuchtet)
Auswahl Schlagzahler (aktiv = leuchtet)

N\
O/

Zeitvarwahl vor dem Training [aktiv = leuchtet hell + pulsiert])
Auswahl Zeitanzeige (aktiv = leuchtet hell)

Auswahl 500m - Zeit [aktiv = leuchtet hell]

Auswahl @ 500m - Zeit (aktiv = leuchtet hell]

N
U/

A
&

Auswahl Strecke in KM / M [aktiv = leuchtet hell)

-

Verringern ausgewahlter Zielwerte in kleinen Schritten

Steigerung ausgewahlter Zielwerte in kleinen Schritten

Dreh-Regler zum Steigern oder Verringern ausgewahlter
Zielwerte in grofden Schritten.

ORORO

+
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INBETRIEBNAHME DES GERATES DISTANZ

(0 ) .
STANDBY MODUS =) Auswahl Distanz
PUSH =) ANZEIGE AKTIV
A Trainingshereitschaft mit Stufe 1-“L1". Sie kénnen jetzt m oder /—\ /+\ in 5 m Schritten
mit dem Training starten, oder vorher Zielwerte eingeben [Trainingsvorgaben]. = + \ / \ /
HINWEIS: Es kann immer nur Trainingszeit oder Distanz voreingestellt
werden.
EINSTELLEN VON ZIELWERTEN TRAININGSPULS (nur anzeigbar, nicht einstellbar)
STUFEN Pulssignal O™ (Brustgurt] =» wee s leuchtet
o\ N 2N\ ) o |
WATT = L1 oder — PULSE Auswahl Pulsanzeige [leuchtet stark]
Y R AN —
TRAINING
KONSTANTER BREMSSTROM START / FORTSETZEN

"N
Einheit ,FIX” leuchtet. Konstanter Bremsstrom wahrend des Trainings.
TRAININGSZEIT [COUNT DOWN] VERSTELLEN LEISTUNG / STUFE

AR WA
L\

(o)

watt » 3Sek. =%  FIX
./

nma =» Auswahl Zeitanzeige

f\+ oder (—) <+> in 5 Sek. Schritten

Hinweis: Bei Training ohne Zeitvorgabe lduft die Zeitanzeige im Count Up Modus!
Die Trainingszeit Iésst sich in 5 Sek. Schritten einstellen. Abstufung nach oben
bis max. 90 min einstellbar.

6 COACH S



STOP / UNTERBRECHUNG

o
- a = ok
A" USB TYP A LADEBUCHSE
ZEIT BLEIBT STEHEN
BEENDIGUNG
ok 3Sek. =) ok 3Sek =p [STAND BY)

5V Ausgangsspannung/ 2400 mA max.



GRUNDLAGEN FUR EFFEKTIVES TRAINING

Nutzen Sie die Vorteile des Rudertrainings, ohne das ,.zu Wasser lassen” eines
Bootes. Durch das Rudertraining verbessert sich sowohl die Leistungsfahig-
keit Ihres Herz-Kreislaufsystems als auch Ihre Kraftfahigkeit.

Ebenso wird die Sauerstoffaufnahmeféahigkeit verbessert. Man kann ferner
eine Fettreduktion erreichen da durch das Ausdauertraining vermehrt Fett-
sauren zur Energiebereitstellung herangezogen werden. Aus orthopadischer
Sicht wird besonders Riicken- und Schultermuskultur gekréaftigt.

RICHTWERTE FUR DAS AUSDAUERTRAINING

Maximalpuls: Man versteht unter einer maximalen Ausbelastung
das Erreichen des individuellen Maximalpulses. Die maximal
erreichbare Herzfrequenz ist vom Alter abhangig.

Hier gilt die Faustformel: Die maximale Herzfrequenz pro Minute
entspricht 220 Pulsschlage minus Lebensalter.

BEISPIEL: Alter 50 Jahre > 220 - 50 = 170 Puls/min.

COACH S

BELASTUNGSINTENSITAT

Belastungspuls: Die optimale Belastungsintensitat wird bei 65~
75% (vgl. Biagramm) der individuellen Herz-/Kreislaufleistung
erreicht. In Abhangigkeit vom Alter verandert sich dieser Wert.

PULSDIAGRAMM

FITNESS- UND FETTVERBRENNUNG

i
Maximalpuls
(220 minus Alter)

] Fitnesspuls
(75% von max. Puls)

Fettverbrennungspuls
(65% von max. Puls)

ALTER 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90




BELASTUNGSUMFANG

Die Trainingseinheiten sollten fur Anfanger anfangs relativ kurz gehalten werden.
So bietet sich oft das Intervalltraining als glinstige Variante an. Dieses ist meist
fir 4 Wochen festgelegt.

1.-2. Woche:
3x wochentlich jeweils 3 x 3 Minuten rudern mit Pausen zwischen dem Training
von 1 Minute.

3.-4. Woche:
4x wochentlich jeweils 2 x 5 Minuten rudern mit einer Minute Pause zwischen dem
Training.

Ab der 5. Woche:
taglich 10 Minuten Training chne Pausen bis hin zu einem
20-30 minutigen Training bei 3 Einheiten in der Woche.

Fortgeschritten:
Als Fitnesspositiv wird ein Training von 20 - 30 Minuten/
30-60 Minuten bei 1-2x die Woche empfaohlen.

WARM-UP

Zu Beginn jeder Trainingseinheit sollten Sie sich 3-5 Minuten mit langsam ansteigender
Belastung ein- bzw. warmrudern [10-15 Schlage/Min] um lhren Kreislauf und Ihre
Muskulatur anzuregen.

COOL-DOWN
Genauso wichtig ist das sogenannte ,Abwarmen”. Nach jedem Training sollte Sie noch ca.
2-3 Minuten gegen geringeren Widerstand weiterrudern.
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CONGRATULATIONS

Welcome to the first rowing machine that really understands
you. With the KETTLER COACH S you have purchased one of
the most modern training systems, which comhines training
expertise with ground-breaking ease of use. It's so simple
that you actually don't really need these operating instruc-
tions for your workout.




SAFETY GUIDELINES

Please adhere to the following for your own safety:
The exercise equipment must be set up on a firm, level surface.

Befare being used for the first time and then after approx. 6 days of opera-
tion the connections should be checked to ensure they are secure.

When using the equipment, always follow these instructions to avoid injury
through incorrect or excessive usage.

The installation of the equipment in humid environments for long periods of
time is not recommended, due to the build-up of rust which could result from
this.

Check regularly that the equipment is functioning properly and that it is in
good condition.

The user is responsible for carrying out correct and regular safety checks on
the equipment.

Defective or damaged parts must be replaced immediately.
Only use parts that are manufactured and supplied by KETTLER.

We recommend a KETTLER floor mat to prevent scratches to files/laminate.

For your safety:

Before beginning any exercise programme, check with your doctor if your
health will allow you to exercise using this machine. The doctaor's findings
should be the hasis for your exercise programme. Overexertion or the
wrong kind of exercise can lead to health problems.




THE NEW COACH S COCKPIT

Ingeniously simple! Thanks to the new glass display with innovative touch-
screen, the control of the COACH S is totally intuitive and ingeniously simple.

Display explanation

INFORMATION | DISPLAYS

Combination display for performance per stroke (WATTS] /
the average performance of all strokes [WATTS] /

the number of strokes / heart rate

and rowing frequency (SPM) KE I I LER

Combination display for training time (TIME] (display in
minutes] (S00M]+0 and distance [DIST)

Rest for smartphone

Eco maode (standby mode after 10 minutes)

M\
Standby mode
W Y

)\
\V

Training interruption / Select units
Ky g ption /

Training mode

\ s Endtraining session (3 seconds]

Training without smartphone
control

12 COACHS




CONTROL UNIT | KEY FUNCTIONS

Heart rate display selected (active = lights up)
[not available = not visible]

Performance/average performance selected during training (active = lights up + flashes)
Selected before training (active = lights up]

FIX selected [constant performance)

Brake control selected befare training [active = lights up + pulses)

N\
NG

Stroke frequency display selected [active = lights up)
Stroke counter selected [active = lights up])

N\
O/

Time selected before training (active = lights up + pulses)
Time display selected (active = lights up)

500 m selected - time [active = lights up)

@ 500 m selected - time [active = lights up)

N
U/

N

Distance in KM / M selected [active = lights up]

4 z
N

Reduces selected targets in small steps

Increases selected targets in small steps

Dial control for increasing or reducing targets in small steps

ORORO

+

KETTLER
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STARTING UP THE EQUIPMENT

@ STANDBY MODE

R

pusH 7 1V =) ACTIVE DISPLAY
~ Training standby with step 1-“L1". You can now begin
training or enter targets heforehand (training default settings).

SETTING TARGETS

STEPS
N A
Vi q AN,

CONSTANT BRAKING CURRENT
(o)

watt © 3sec = FIX
./

LFIX“ unit lights up. Constant braking current during training.

TRAINING TIME [COUNT DOWN]

TIME\ =» Time display selected

f\ or /—\ /+\ in 5 second steps

DISTANCE

Distance selected

o)

N e

N o o /+>
-+

in 5 m steps

./ \

NOTE: Only the training time or distance can be pre-set at any one time.

TRAINING HEART RATE (can only be displayed, not set)
Pulse signal (™ (Chest strap) Cose S lights up

__PuLse  Heart rate display selected (lights up brightly)

TRAINING
START / CONTINUE

ADJUST PERFORMANCE / STEP
A WA
' L\

-+

-+ N\

Note: When training without time default settings, the time display runs in count up mode!
The training time can be adjusted in 5 second steps. Steps can be set upwards to a maxi-
mum of 90 minutes.

COACH S




STOP / INTERRUPTION
(4
A

TIME STOPS

USB TYPE A CHARGING SOCKET

END

oK 3sec. =» ok 3sec. =p (STANDBY) KE I I LER

5V output voltage / 2400 mA max.
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PRINCIPLES FOR EFFECTIVE TRAINING

Use the advantages of rowing training without having to launch your own
boat. Rowing training improves both your cardiovascular system and
strength. Your oxygen intake capacity also improves. Furthermore, you can
achieve a reduction in fat as more fatty acids are used for the energy supply
through endurance training. From an orthopaedic perspective your hack and
shoulder muscles are strengthened.

CORRECT VALUES FOR ENDURANCE TRAINING

Maximum heart rate: Maximum effort is understood to mean achieving the
individual maximum heart rate. The maximum achievable heart frequency

is dependent on age.

The following rule of thumb applies here: the maximum heart rate per minute
carresponds to 220 heartbeats minus age.

FOR EXAMPLE: at 50 years old > 220 - 50 = 170 bpm.

COACH S

EXERCISE INTENSITY

Aerobic heart rate: the optimum exercise intensity is when 65-75% see
diagram] of the individual heart / circulation power is reached. This value
changes according to age.

HEART RATE DIAGRAM

FITNESS AND FAT BURNING

i
Maximum heart rate
(220 minus age)

Fitness heart rate
(75% of max. heart rate)

Fat-burning heart rate
(65% of max. heart rate)

AEEEEEEEEEEEEEE

AGE 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90




AMOUNT OF EXERCISE

The training units should be kept relatively short for beginners at the
start. Interval training therefore often proves to be the most benefi-
cial option. This is usually set for 4 weeks.

1st - 2nd week:
3 x weekly always 3 x 3 minutes of rowing with 1 minute breaks be-
tween training.

3rd - dth week:
4 x weekly always 2 x 5 minutes of rowing with a minute break be-
tween training.

From the 5th week:
10 minutes training every day without any breaks up to one 20-30
minute training session with 3 units per week.

Advanced:
One training session of 20-30 minutes/30-60 minutes 1-2 x a week
is recommended as being positive for your fitness.

WARM-UP

At the start of every training session you should warm up for 3-5 minutes
with slowly increasing intensity (10-15 strokes/min] to get your circulation
and muscles maving.

COOL-DOWN
The cool down is just as important. After every training session you should
row against low resistance for another 2-3 minutes.




TABLE DES MATIERES
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FELICITATIONS

pour I‘acquisition du premier rameur qui vous comprend
vraiment. Avec le KETTLER COACH S, vous avez acquis un des
systemes d'entrainement les plus modernes qui allie la com-
pétence d'entrainement a une manipulation simple promet-
teuse. Si simple gue vous n‘avez quasiment pas besaoin de
ces instructions de service pour votre entrainement.




CONSIGNES DE SECURITE

Veuillez prendre note des indications suivantes pour votre sécurité person-
nelle :

Linstallation de I'appareil d'entrainement doit s'effectuer sur un sol appro-
prié et stable.

Avant la premiere mise en service et en outre apres env. 6 jours de fonction-
nement, vérifiez que tous les éléments de jonction sont hien fixés.

Afin d'éviter des blessures liées a une sollicitation inappropriée ou a une
surcharge, veuillez lire le mode d‘emploi avant de vous servir de |'appareil
d‘entrainement.

Il est décanseillé de placer I'appareil dans une piece humide en raison des
risques de rouille a long terme.

Veuillez vérifier régulierement si votre appareil d'entrainement fonctionne
correctement et s'il est en bon état.

Les contrdles techniques de sécurité incombent a ‘utilisateur de I'appareil et
doivent étre effectués régulierement et correctement.

Les élements defectueux ou endommages doivent étre immediatement
remplacés.

Utilisez uniqguement des pieces de remplacement originales de la marque
KETTLER.

Il est interdit d'utiliser I'appareil tant qu‘il n‘a pas été remis en état.

Le maintien du niveau de sécurité de |I'appareil est conditionné par le
cantréle régulier de I'absence de dommage et d'usure.

Nous conseillons I'utilisation d’un tapis de protection de sol KETTLER pour
eviter toute rayure sur des carrelages ou du stratifié.

Pour votre sécurité :

avant toute utilisation de I'appareil, veuillez-vous assurer aupres de votre
médecin traitant que vous ne présentez aucune contre-indication pour
I‘utiliser. Les résultats médicaux devraient servir de base de référence
pour établir votre programme d'entrainement. Un entrainement inadapté
ou excessif peut s‘avérer dangereux pour votre santé.




LE NOUVEAU COCKPIT DU COACH S

Simplicité géniale ! Grace au nouvel affichage en verre a écran tactile
innovateur, I‘utilisation du COACH S a lieu de maniere absolument intuitive
et explicite.

INFORMATIONS | AFFICHAGES

% Explication affichage

Affichage comhiné pour la puissance par coup de rame [WATT] /
la puissance moyenne de tous les coups de rame [WATT) /

le nombre des coups de rame / la fréquence cardiague

et la frequence des coups (SPM]

m Affichage combiné pour la durée d'entrainement (TIME)

(affichage en minutes) (5S00M]+0 et trajet (DIST) Surface de dépose pour le smartphone

Maode éco (apres 10 minutes de Made veille] I -’ -’

-

Mode veille WiN
Mode entrainement

Interruption d’entrainement / Sélectionner les unités

OO

Achévement dun entrainement (3 s)

Entrainement sans
commande smartphone

20




FONCTIONNEMENT | FONCTIONS DES TOUCHES

Sélection affichage pouls (actif = allumé)

PoveE (pas disponible = pas visible)

Sélection puissance /puissance mayenne pendant |'entrainement

(actif = bien éclaire + clignote)

ATT Sélection avant I'entrainement (actif = allumé)

Sélection FIX [puissance constante)

Sélection des niveaux de freinage avant I'entrainement (actif = bien éclairé + pulsations])

H

NG

Sélection de |'affichage de fréquence de coups [actif = allumé]
Sélection du compteur de coups [actif = allume)

'
O/

Présélection du temps avant I'entrainement (actif = bien éclairé + pulsations])
Sélection affichage temps (actif = allume]

Sélection temps 500m (actif = bien éclaire)

Sélection @ temps 500m (actif = bien éclairé)

=]

N
/

m

N

Sélection trajet en KM / M (actif = bien éclairé)

4 H
N

Reéduire les valeurs cibles sélectionnées par petits pas

Augmenter les valeurs cibles sélectionnées par petits pas

Régulateur rotatif pour I'augmentation ou la réduction a
grands pas des valeurs cibles sélectionnees.

O)® O

+

KETTLER
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MISE EN SERVICE DE L'APPAREIL DISTANCE

R

@) (o)
STANDBY MODUS =) Sélection distance
N\ %

PUSH M AFFICHAGE ACTIF
A > Préparation a I'entrainement a la palier 1-"L1". {.\ /\ /+\ parpasdeSm
Vous pouvez maintenant commencer |'entrainement ou entrer auparavant les = \ / \ /
valeurs cibles (parametres d‘entrainement). REMARQUE :il n‘est jamais possible de prérégler que la durée d'entraine-
ment ou la distance.
REGLAGE DE VALEURS CIBLES POULS D’ENTRAINEMENT (seulement affichable, pas réglable)
PALIERS Signal pouls O))) (ceinture pectorale] = ruse 5 estallumeé

Gn) = L1 m ou <—> <+>  puse ) Sélection affichage du pouls (allumé et clair)
-+ e

ENTRAINEMENT
COURANT DE FREINAGE CONSTANT START / POURSUITE

o *

\wm/ Isec. =»  FIX —>
L'unité ,Fix" est allumée. Courant de freinage constant pendant I'entrainement.

DUREE D’ENTRAINEMENT (COUNT DOWN) REGLAGE PUISSANCE / PALIER
TIME Sélection affichage temps m /\ /+\

-+ NN
= <> <+> par pas de 5 secondes

Remarque: pendunt I'entrainement sans paramétre temps, I'affichage temps a lieu en
mode Count Up ! La durée d’entrainement peut étre réglée par pas de 5 secondes.
Paossibilité d’augmenter peu & peu jusqu’d 90 min. au maximum.

COACH S




STOP / INTERRUPTION

([ J
— a > o
/:' PRISE DE CHARGE USB A
LE TEMPS S’ARRETE

QUITTER

oK 3sec. =» ok 3sec. =p (VEILLE)

Tension de sortie 5V / 2400 mA max.



BASES D'UN ENTRAINEMENT EFFECTIF

Profitez des avantages de I'entrainement en ramant sans avoir besain

de mettre un bateau a I'eau. S’entrainer en ramant améliore aussi bien la
performance de votre systeme cardio-vasculaire que votre force. La capacité
d’oxygénation s’améliore également. Il est en outre possible de parvenir a une
réduction de la graisse vu que I'entrainement d’endurance nécessite de ma-
niere accrue des acides gras pour I'approvisionnement en énergie. Du point
de vue orthopédique, la musculature du dos et des épaules est particuliere-
ment renforcee.

VALEURS INDICATIVES POUR LENTRAINEMENT D’ENDURANCE

Pouls maximal : an entend par surcharge maximale le fait d’atteindre le
pouls maximal individuel. La fréquence cardiague maximale pouvant étre
atteinte dépend de I'dge.

On applique la regle de base dans ce cas : la fréquence cardiague maximale
par minute correspond a 220 pulsations moins I'age.

PAR EXEMPLE : 4ge 50 ans > 220 - 50 = 170 pulsations / min.

24 COACH S

INTENSITE DE LA CHARGE

Pouls de charge : I'intensité de charge optimale est atteinte a 65-75%
(voir le graphigue) de la performance cardiovasculaire individuelle.
Cette valeur se madifie avec I'age.

DIAGRAMME DU POULS

FORME PHYSIQUE ET BROLAGE DES GRAISSES

i
Pouls maximal
(220 mois I'age)

Pouls pour la forme physique
(75% du pouls max.]

Pouls pour braler les graisses
(65% du pouls max.)

" AEEEEEEEEEEEEEE

AGE 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90




ETENDUE DE LA CHARGE

Au début, des unités d’entrainement relativement courtes sont conseillées
aux débutants. L'entrainement a intervalles représente ainsi une méthode
favorahle qui sera dans la plupart des cas appliquée pendant 4 semaines.

lre et 2e semaine:
Ramer 3 x par semaine pendant 3 x 3 minutes avec des pauses d’1 minute
pendant I'entrainement.

3e et 4e semaine :
Ramer 4 x par semaine pendant 2 x 5 minutes avec une pause d’une minute
pendant I'entrainement.

A partir de la 5e semaine :
10 minutes d’entrainement quotidien sans pause jusgu’a un entrainement
de 20 a 30 minutes a raison de 3 unités par semaine.

Pour les personnes de niveau plus avancé :
Un entrainement de 20 a 30 minutes/30 a 60 minutes une a deux fois par
semaine est conseillé pour un résultat fitness positif.

WARM-UP

A chaque début d'entrainement, échauffez-vous pendant 3 & 5 minutes avec un
niveau d'effort croissant lentement (10 a 15 coups/min) pour stimuler votre circula-
tion et vos muscles.

COOL-DOWN

Ce qu'on appelle le «refroidissement» est tout aussi important. Apres chaque
entrainement, continuez de ramer pendant encore 2-3 minutes avec une résistance
plus faible.
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INHOUDSOPGAVE

INFORMATIE | WEERGAVEN

BEDIENING | TOETSFUNCTIES

INWERKINGSTELLING VAN
HET TOESTEL

INSTELLEN VAN DOELWAARDEN

TRAINING

BASISPRINCIPES VOOR
DOELTREFFENDE TRAINING

COACH S

blz. 28

blz. 29

blz. 30

blz. 30

blz. 30

blz. 32

HARTELIJK GEFELICITEERD

met de eerste roeiapparat dat u werkelijk begrijpt. Met de
KETTLER COACH S hebt u zich een van de modernste trainings-
systemen aangeschaft, dat trainingscompetentie combineert
met een toonaangevend eenvoudige bediening. Zo eenvoudig
dat u deze gebruikshandleiding eigenlijk helemaal niet nodig
hebt voor uw training.




VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Neem voor uw eigen veiligheid de volgende punten in acht:

De opstelling van het trainingstoestel moet op een daartoe geschikte, vaste
ondergrond geschieden.

Véor de eerste inwerkingstelling en bijkomend na ongeveer 6 dagen gebruik
moet gecontroleerd warden of de verbindingen goed vastzitten.

Ter voorkaming van letsels ten gevolge van verkeerde belasting of overbelas-
ting mag het trainingstoestel enkel volgens de handleiding gebruikt worden.

Opstelling van het toestel in vochtige ruimten strekt op den duur niet tot aan-
beveling, wegens de daarmee samenhangende vorming van roest.

Vergewis u regelmatig van het goede functioneren en de ordentelijke toestand
van het trainingstoestel.

De veiligheidstechnische controles behoren tot de plichten van de bediener en
moeten regelmatig en naar beharen uitgevoerd worden.

Defecte of beschadigde onderdelen moeten onverwijld vervangen worden.
Gebruik enkel ariginele vervangingsonderdelen van KETTLER.
Totdat het toestel gerepareerd is, mag het niet gebruikt worden.

Het veiligheidsniveau van het toestel kan slechts gehandhaafd worden met
dien verstande dat het toestel regelmatig gecontroleerd wordt op schade en
slijtage.

Wij raden het gebruik van een KETTLER-vloermat aan om krassen op
plavuizen/laminaat te voorkomen.

Voor uw veiligheid:

Laat u vaoér aanvang van de training inlichten door uw huisarts of u qua
gezondheid geschikt bent voor de training met dit toestel. Het doktersad-
vies dient de basis te vormen voor de opbouw van uw trainingsprogram-
ma. Verkeerde of overmatige training kan tot gezondheidsschade leiden.




DE NIEUWE COCKPIT VAN DE COACH S

Gewoonweg geniaall Dankzij het nieuwe glazen display met innovatief
aanraakscherm gebeurt de bediening van de COACH S intuitief en vanzelf-
sprekend.

INFORMATIE | WEERGAVEN
Gecombineerde weergave voor vermogen per roeislag (WATT) /

m het gemiddelde vermogen van alle roeislagen (WATT) /
het aantal roeislagen / de hartslag en de roeifrequentie [SPM] KE I I LER

Gecombineerde weergave voor trainingstijd (TIME]
(weergave in minuten) (500M]+@ en afstand [DIST) Legvak voor smartphone

& Displayverklaring

Eco-modus (na 10 minuten stand-bymodus])

M\
WV

Trainingsmodus
Ky ining u

Stand-hymodus (na 10 minuten inactiviteit)

\ K, Trainingsonderbreking / Eenheden selecteren

M\
\ s Beeindiging van een training (3 sec.]

Training zonder
smartphonebesturing
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BEDIENING | TOETSFUNCTIES

PULSE

H

NG

ATT

'
O/

m

N\
/

A
Y,

e

Q)& ©

+

Selectie polsslagweergave [actief = brandt)
(niet beschikbaar = niet zichtbaar)

Selectie vermogen / gemiddeld vermogen tijdens de training (actief = brandt fel
+ knippert)

Selectie vaor de training (actief = brandt)

Selectie FIX [constant vermogen)

Selectie van de remniveaus vaodr de training (actief = brandt fel + pulseert]

Selectie slagfrequentieweergave (actief = brandt)
Selectie slagenteller (actief = brandt)

Voorselectie van tijd vadr de training (actief = brandt fel + pulseert)
Selectie tijdsweergave [actief = brandt fel]

Selectie 500 m - tijd (actief = brandt fel)

Selectie @ 500 m - tijd (actief = brandt fel]

Selectie afstand in KM / M [actief = brandt fel)

Verlagen van geselecteerde doelwaarden in kleine stappen

Verhogen van geselecteerde doelwaarden in kleine stappen

Draairegelaar voor verhogen of verlagen van geselecteerde
doelwaarden in grote stappen

KETTLER




INWERKINGSTELLING VAN HET TOESTEL
—F |©] smavno-sv monus

PUSH M =) WEERGAVE ACTIEF

v Trainingsmogelijkheid in niveau 1-“L1".
U kunt nu met de training beginnen of van tevoren doelwaarden invoeren
(trainingsopgaven).

INSTELLEN VAN DOELWAARDEN
NIVEAUS

CONSTANTE EMSTROOM
/A

watt » 3sec. =%  FIX
./

Eenheid ,FIX" brandt. Constante remstroom tijdens de training.

TRAININGSTIJD [AFTELLING]

TIME Selectie tijdweergave

/\ f+\ in stappen van 5 sec.

O\

Opmerking: bij training zonder tijdopgave loopt de tijdweergave in de modus
‘omhoog tellen’! De trainingstijd kan worden ingesteld in stappen van 5 sec.
Naar boven instelbaar tot max. 90 min.

AFSTAND

=) Selectie afstand

_{\ <> <+> in stappen van 5 m

LET OP: er kan telkens alleen trainingstijd of afstand vooraf worden ingesteld.

TRAININGSPOLSSLAG ([alleen weer te geven, niet in te stellen)

Polsslagsignaal O’» (borstriem) C_ruse 5 brandt
| _PuLsE ) Selectie polsslagweergave [brandt fel]
TRAINING

START / VOORTZETTING

[ J
"N
VERMOGEN / NIVEAU AANPASSEN

N o« (DP

-+ o\
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STOP / ONDERBREKING
(4
A

TIJD BLIJFT STILSTAAN

USB A-LAADBUS

BEEINDIGING

oK 3sec. =» ok 3sec. =p [STAND-BY)

5 V-uitvoerspanning / 2400 mA max.



BASISPRINCIPES VOOR DOELTREFFENDE TRAINING BELASTINGSINTENSITEIT
Belastingspolsslag: de optimale belastingsintensiteit wordt bij 65-75% (cf.
Maak gebruik van de voordelen van roeitraining zonder een boot ,te water te diagram] van het individuele hart-/bloedsomloopvermogen bereikt. Afhanke-
laten”. Dankzij de roeitraining verbetert u zowel uw cardiovasculaire presta- lijk van de leeftijd wijzigt deze waarde.
tievermogen als ook uw kracht. 0ok uw opnamevermogen van zuurstof wordt
verbeterd. Verder kunt u uw vetpercentage verminderen, aangezien door de
duurtraining in verhoogde mate vetzuren aangesproken worden voor het
leveren van energie. Orthopedisch gezien worden met name rug- en schou-
derspieren versterkt.

RICHTWAARDEN VOOR UITHOUDINGSTRAINING

Maximale polsslag: onder een maximale belasting verstaat men het bereiken

van de maximale individuele polsslag. De maximaal bereikbare hartfrequentie

is afhankelijk van de leeftijd. POLSSLAGDIAGRAM
Hier geldt de vuistregel: de maximale hartfrequentie per minuut kamt overeen

met 220 polsslagen min de leeftijd. FITNESS EN VETVERBRANDING

VOORBEELD: leeftijd 50 jaar > 220 - 50 = 170 slagen/min.

i
Maximale polsslag
(220 min leeftijd)

__ | Fitnesspolsslag
(75% van max. polsslag)

Vetverbrandingspblsslag
(65% van max. polsslag)

ANEEEEEEEEEEEEN

LEEFTIJD 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90

32 COACH S




BELASTINGSOMVANG

De trainingseenheden moeten voor beginners in het begin relatief kort worden
gehouden. De intervaltraining is hier vaak een gunstige variant.

Deze ligt meestal voor 4 weken vast.

le-2e week:
3x wekelijks telkens 3 x 3 minuten roeien met pauzes tussen de training
van 1 minuut.

3e-4e week:
4x wekelijks telkens 2 x 5 Minuten roeien met een minuut pauze tussen
de training door.

Vanaf de Se week:
dagelijks 10 minuten training zonder pauzes tot een training van 20-30
minuten bij 3 eenheden in de week.

Gevaorderden:
Als positief voor de fitheid wordt een training van 20-30 minuten/30-60
minuten bij 1-2x eenheden per week gezien.

OPWARMING

Aan het begin van elke trainingseenheid moet u 3-5 minuten met langzaam
stijgende belasting in- resp. warmroeien (10-15 slagen/min) om uw bloedsomloop
en uw spieren te stimuleren.

AFKOELING
Net zo belangrijk is de zogenaamde ,.cooling down”. Na elke training moet
u nog ca. 2-3 minuten met geringere weerstand doorroeien.
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CONGRATULAZIONI

per aver scelto la prima vogatore che capisce davvero I'u-

tente. COACH S di KETTLER & uno dei piu moderni sistemi di
allenamento che unisce competenza in fatto di allenamento
sportivo ad una semplicita di comando all’avanguardia. Uti-
lizzare questo attrezzo ginnico e talmente semplice che per
allenarsi e quasi superfluo consultare le istruzioni per I'uso.




SEGNALAZIONI DI SICUREZZA

Si prega di rispettare i punti a seguire nell'interesse della propria sicurezza:
'attrezzo va installato su un piano di appoggio adatto e solido.

Prima della prima messa in funzione e dopo circa 6 giorni di utilizzo
si deve controllare se i giunti sono correttamente serrati.

Per evitare ferite dovute a sovraccarico o carico errato, si deve utilizzare
I'attrezzo ginnico esclusivamente conformemente alle istruzioni.

Si sconsiglia di installare I'attrezzo durevolmente in locali umidi,
in quanto potrebbe formarsi della ruggine.

Controllare ad intervalli regolari la funzionalita e lo stato di esercizio
dell’attrezzo ginnico.

Il gestare dell’attrezzo & obhligato ad effettuare i controlli tecnici di
sicurezza ad intervalli regolari e secondo le prescrizioni.

Componenti difettosi o danneggiati vanno sostituiti immediatamente.
Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio originali KETTLER.
Nan utilizzare I'attrezzo fino a che non sia stata effettuata la riparazione.

I livello di sicurezza dell’attrezzo puo essere mantenuto solo effettuando
regolarmente i controlli per evidenziare eventuali guasti o segni di usura.

Consigliamo di utilizzare un tappetino KETTLER per la protezione del
pavimento, per evitare di graffiare le mattonelle/il laminato.

Per la vostra sicurezza:

Prima di iniziare ad allenarsi, consultare il medico di famiglia per stabilire
I'idoneita, dal punto di vista della salute, all'allenamentao con I'attrez-

zo. Il referto medico dovrebbe essere la hase per |a stesura del proprio
programma di allenamento. Un allenamento errato o eccessivo pud
comportare danni alla salute.




IL NUOVO COCKPIT DEL COACH S

Semplicemente geniale! Il nuovo display in vetro con innovativa funzione
touchscreen rende il comando del COACH S assolutamente intuitivo e facile
da usare.

INFORMAZIONI | DISPLAY

Visualizzazione comhinata per il rendimento per ogni vogata (WATT) /
il rendimento medio di tutte le vogate (WATT] /

il numero di vogate/della frequenza cardiaca
e della frequenza di vogata (SPM] KE I I LER

Visualizzazione combinata per il tempo di allenamento [TIME]
(visualizzazione in minuti] (S00M]+@ e percorso [DIST)

Spiegazione display

Ripiano di appoggio per smartphone

—l
ll_ -

Faoy o0
L

—l

Modalita risparmio energetico ([dopo 10 minuti in modalita Stand by)
Modalita Stand by (dopo 10 minuti di inattivita)

Modalita Allenamento

Interruzione allenamento / Selezione unita

QOO0

Fine di un allenamento (3 sec])

Allenamento senza
cantrollo con smartphone
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COMANDO | FUNZIONI DEI TASTI

——— Selezione visualizzazione delle pulsazioni (attiva = illuminata]
™, (non disponibile = non visibile)

Selezione rendimento/rendimento medio durante I'allenamento
(attiva = intensamente illuminata + lampeggia)
/wm\ Selezione prima dell’allenamento (attiva = illuminata)
Selezione FIX [rendimento costante]
Selezione dei livelli di frenatura prima dell’allenamento (attiva = intensamente

illuminata + pulsa)

Selezione visualizzazione della frequenza di vogata (attiva = illuminata)
Selezione visualizzazione del contatore di vogate (attiva = illuminata)

®
k]
=

N\
O/

Preselezione del tempo prima dell’allenamento (attiva = intensamente illuminata + pulsa)
Selezione visualizzazione del tempo (attiva = intensamente illuminata)

Selezione 500m - tempo (attiva = intensamente illuminata)

Selezione @ 500m - tempo [attiva = intensamente illuminata)

=]
=
m

\/

s

a2

Selezione percarso in KM/M (attiva = intensamente illuminata)

AW
/

Riduzione dei valori target selezianati a piccali intervalli

Aumento dei valori target selezionati a piccoli intervalli

Regolatore a rotazione per I'aumento o la riduzione dei valori target
selezionati a grandi intervalli.

Q) & O

+




MESSA IN FUNZIONE DELL'ATTREZZO

@ MODALITA STAND BY

R

PUSH M 9 VISUALIZZAZIONE ATTIVA

A Prontezza al tr aining con velocita 1-“L1".
Adesso & possibile iniziare I'allenamento oppure immettere prima i valori target
(impostazioni per I'allenamento).

IMPOSTAZIONE DI VALORI TARGET
LIVELLI

S NaY (2N ()

./ MR AN

CORRENTE DI FRENATURA COSTANTE
o)

watt » 3sec. =%  FIX
./

L'unita “FIX” e illuminata. Corrente di frenatura costante durante I'allena-
mento.

TEMPO DI ALLENAMENTO [COUNT DOWN])

TIME =» Selezione visualizzazione del tempo

./

oppure /—\ /\ in passi da S sec
£ Yo (=) (&) s

Avvertenza: quando si esegue I'allenamento senza impostare il tempo, la vi-
sualizzazione del tempo funziona in modalita Count Up! E possibile impostare
il tempo di allenamento in passi da 5 sec. Graduazione verso I’alto impostabile
fino a max 90 min.
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DISTANZA

=) Selezione distanza

0 ure/—\/\inassiam
O\ e (5 ) e

AVVERTENZA: e possihile preimpostare sempre solo il tempo di allenamento
o la distanza.

PULSAZIONI DI ALLENAMENTO (solo visualizzahbile, non impostahile)

Segnalazione pulsazioni ()™ (fascia toracica) =» Cwwee 5 ¢ illuminato

——— Selezione visualizzazione pulsazioni
PULSE

\ ) o .
(iluminata intensamente])

ALLENAMENTO
START / PROSEGUIMENTO

[ J
"N
REGOLAZIONE RENDIMENTO / LIVELLO

N AYA
'-/\ZL e =\




STOP / INTERRUZIONE

0
=P a = ok
/:' PRESA DI RICARICA USB A
IL TEMPO SI ARRESTA
FINE
oK 3sec. =» ok 3sec. =p (STAND BY)

Tensione di uscita 5V / 2400 mA max.



CRITERI DI BASE PER UN ALLENAMENTO EFFICACE INTENSITA DELLO SFORZO
FREQUENZA CARDIACA di sforzo: I'intensita ottimale di sforzo si raggiunge
Sfruttate i vantaggi dell’allenamento su un vogatore senza dover utilizzare al 65-75% (cfr. diagramma) del rendimento cardiaco e circolatorio personale.
una vera imbarcazione. L'allenamento con il vogatore permette di migliorare Questo valore varia in funzione dell’eta.
sia I'efficienza del sistema cardiocircolatorio sia |a propria capacita di forza.
Inoltre viene potenziata la ricettivita dell’'ossigeno. E anche possibile ottenere
una riduzione dei grassi in quanto, grazie all’allenamento di resistenza, per la
produzione di energia vengono impiegati principalmente gli acidi grassi. Dal
punto di vista ortopedico viene irrobustita in modo particolare la muscolatura
della schiena e delle spalle.

VALORI INDICATIVI PER L'ALLENAMENTO DI RESISTENZA
Frequenza cardiaca massima: con I'espressione “sforzo massimo” si intende

il raggiungimento della frequenza cardiaca massima personale. La frequenza DIAGRAMMA PULSAZIONI
cardiaca massima che & possibile raggiungere varia in funzione dell’eta.
In questo caso, vale |a regola semplificata secondo la quale la frequenza FITNESS E COMBUSTIONE DEI GRASSI

cardiaca massima per minuto corrisponde a 220 battiti da cui vanno sottratti
gli anni dell’'utente.

ESEMPIO: eta 50 anni > 220 - 50 = 170 pulsazioni/min.

Frequenza massima
(220 meno I'eta)

Frequenza fitness
(75% della frequenza massima)

I
Frequenza per la combustione dei grassi
(65% della frequenza massima)

ETA 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90
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ENTITA DELLO SFORZO

All'inizio i principianti dovrebbero praticare unita di allenamento relativamente brevi. Spesso I'allena-
mento intervallato rappresenta una variante vantaggiosa. Questo viene definito per lo piti sullarco di
4 settimane.

1°-2° settimana:
3 volte alla settimana, rispettivamente 3 sedute di allenamento di 3 minuti con pause
di 1 minuto tra le sedute.

3°-42 settimana:
4 volte alla settimana, rispettivamente 2 sedute di allenamento di 5 minuti con un minuto di pausa
tra le sedute.

Dalla 5° settimana:
ogni giorno 10 minuti di allenamento senza pausa fino ad arrivare ad un allenamento di 20-30 minu-
ti durante 3 unita alla settimana.

NON PRINCIPIANTI:
Si consiglia un allenamento di 20-30 minuti/30-60 minuti 1-2 volte alla settimana.

WARM-UP
All'inizio di ogni unita di allenamento, per riscaldarsi, & necessario vogare 3-5 minuti con un carico
progressivamente maggiore (10-15 vogate/min] per stimolare |a circolazione e la muscolatura.

COOL-DOWN
Altrettanto importante & il cosiddetto “raffreddamento”. Dopo ogni allenamento si dovrebbe conti-
nuare a remare ancara per circa 2-3 minuti a bassa resistenza.
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LE FELICITAMOS CORDIALMENTE

por la primera maquina de remo que verdaderamente le
comprende. Con la KETTLER COACH S ha adquirido uno de los
mas modernas sistemas de entrenamiento, que redne com-
petencia de entrenamiento con una sencillez de manejo que
abre nuevas caminos. Tan sencillo que en realidad casi no
necesita estas instrucciones de uso para su entrenamiento.




INDICACIONES DE SEGURIDAD

Observe los siguientes puntos para su propia seguridad:

La instalacion del aparato de entrenamiento debe realizarse sobre una
base firme y apropiada.

Antes de la primera puesta en servicio y adicionalmente al cabo de aprox.

6 dias de funcionamiento, revise el ajuste firme de las conexiones.

Para evitar lesiones dehido a un esfuerzo incorrecto o una sobrecarga,
el aparato de entrenamiento solamente debera ser manejado conforme
a las instrucciones.

No se recomienda la instalacion permanente del aparato en recintos
humedos debido a la formacion de éxido que ello conllevaria.

Asegurese periddicamente de la capacidad de funcionamiento y del
carrecto estado del aparato de entrenamiento.

Los controles de la seguridad técnica figuran entre las obligaciones
del propietario y deben realizarse periddica y debidamente.

Reemplace sin dilacién los componentes defectuosos o dafiados.
Utilice Unicamente piezas de repuesto originales KETTLER.
El aparato no se debera utilizar hasta que no esté reparado.

Solamente se podra garantizar el nivel de seguridad del aparato,
si es revisado periddicamente para detectar posibles dafios y desgaste.

Recomendamas utilizar una esterilla protectora KETTLER para evitar
rayaduras en suelos laminados/de baldosas.

Para su seguridad:

Antes de iniciar el entrenamiento, su médico de cabecera debera deter-
minar si desde el punto de vista de su salud es apto para el entrenamien-
to con este aparato. El resultado médico deberia ser la base para la es-
tructura de su programa de entrenamiento. Un entrenamiento incorrecto
0 excesivo puede provocar dafios a su salud.




EL NUEVO TABLERO DE MANDOS DE LA COACH S

iGenialmente sencillo! Gracias al nuevo display de vidrio con una innovadora
pantalla tactil, el manejo de la COACH S se realiza de manera absolutamente
intuitiva y que se explica por si sola.

INFORMACION | INDICACIONES

Explicacion del display

Indicador combinado para el rendimiento por golpe de remo (WATT] /
el rendimiento medio de todos los golpes de remo [WATT] /
el numero de golpes de rema / la frecuencia cardiaca

y la frecuencia de remada (SPM] KE I I LER

Indicador combinado para el tiempo de entrenamiento (TIME]
(indicacion en minutos) (S00M]+@ y el recorrido [DIST) Superficie de apoyo para el smartphone

Modo Eco (al cabo de 10 minutos en el modo de espera]) I _-’ _-’
7\ Modo de espera (al cabo de 10 minutos de inactividad) . wiN ety
W

75\ Modo de entrenamiento

75k N Interrupcion del entrenamiento / Seleccionar unidades

h . .
Fin de un entrenamiento (3 seg.
N s (3seg)

Entrenamiento sin control
de smartphone
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MANEJO | FUNCIONES DE LAS TECLAS

PULSE

N\
NG

o\
O/

N\
\/

N

]

N N
D

s
\C

O

Seleccion del indicador del pulso (activo = brilla]
(no disponible = no es visible)

Seleccion del rendimiento / rendimiento medio en el entrenamiento
(activo = encendido brillante + parpadea]

Seleccion antes del entrenamiento (activo = encendido]

Seleccion FIX [rendimiento constante]

Seleccion de los niveles de freno antes del entrenamiento

[activo = encendido brillante + pulsante]

Seleccion del indicador de la frecuencia de golpes de remo (activo = encendido)
Seleccion del contador de golpes de remo (activo = encendido]

Preseleccidn del tiempo antes del entrenamienta (activo = encendido brillante
+ pulsante]

Seleccion de la visualizacidn del tiempo (activa = brilla brillante)

Seleccion tiempo 500 m (activo = encendido brillante]

Seleccion B 500 m (activo = encendido brillante)

Seleccion recorrido en KM / M (activo = encendido brillante]

Disminuir los valores objetivo seleccionados a pequefios pasos

Aumentar los valares ohjetivo seleccionados a pequefios pasos

Regulador giratorio para aumentar o disminuir los valores
objetivo seleccionados a grandes pasos.

KETTLER
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PUESTA EN SERVICIO DEL APARATO

R

@ STANDBY MODUS

~
PUSH INDICADOR ACTIVO
v 2

Disposicidn para el entrenamiento con marcha 1-"L1".

Usted puede iniciar ahora el entrenamiento o introducir antes
los valores objetivo (datos predeterminados de entrenamiento).

AJUSTE DE VALORES OBJETIVO

N oo (=) (F)

NIVELES

(o)
S/ AN

CORRIENTE DE FRENADO CONSTANTE
‘.,

wm/ 3s. =» FIX

Unidad ,,FIX” encendida. Corriente de frenado constante durante el entre-
namiento.

TIEMPO DE ENTRENAMIENTO (COUNT DOWN]
() S
\

Seleccion de la visualizacién del tiempo

N T
Q IR,

Nota: En el entrenamiento sin tiempo predeterminado, la visualizacién del
tiempo transcurre en el modo Count Up. El tiempo de entrenamiento se puede
ajustar en pasos de 5 segundos. Graduacidn ajustable hacia arriba hasta madx.
90 min.

TIME

en pasos de 5 segundos

COACH S

DISTANCIA

=) Seleccion distancia

{.\ o bien /—\ /+\ en pasos de 5 m

-+ L \V

INDICACION: solo se puede preajustar el tiempo de entrenamiento o |a
distancia a la vez.

PULSO DE ENTRENAMIENTO (solo indicacian, sin posibilidad de ajuste)

Sefial de pulso )™ (cinturén de pecho) =» e brilla

« Puse  Seleccion del indicador del pulso (brilla intensamente)

ENTRENAMIENTO
START / CONTINUACION

"N
REGULAR RENDIMIENTO / NIVEL

AYA)
'-/\ZL e )




STOP / INTERRUPCION

([ J
=P a = ok
A" HEMBRILLA DE CARGA USB A
SE DETIENE EL TIEMPO

FINALIZACION

ok 3s. = ok 3s. = (ESPERA] KE I I LER

Tensidn de salida 5V/maéx. 2400 mA



BASES PARA EL ENTRENAMIENTO EFECTIVO INTENSIDAD DE ESFUERZO

Pulso del esfuerzo: la intensidad 6ptima del esfuerzo se alcanza con el 65 -
Aproveche las ventajas del entrenamiento de remos sin tener que poner un 75% (ver diagrama) del rendimiento cardiovascular individual. En funcién de
bote en el agua. El entrenamiento de remas mejora el rendimiento de su la edad, este valor varia.
sistema cardiovascular, asi como su fuerza. También mejora su capacidad de
absorcién de oxigeno y permite conseguir una reduccién de grasa, ya que en
el entrenamiento de resistencia se utilizan en mayor medida acidos grasos
para proporcionar energia. Desde el punto de vista ortopédico se refuerza
especialmente la musculatura de la espalda y los hombros.

VALORES ORIENTATIVOS PARA ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

Pulso maximo: por esfuerzo maximo se entiende el alcanzar el pulso maximo

individual. La frecuencia cardiaca maxima alcanzable depende de la edad.

Aqui se aplica la siguiente férmula empirica: la frecuencia cardiaca maxima DIAGRAMA DEL PULSO
por minuto corresponde a 220 pulsaciones menos la edad.

FITNESS Y COMBUSTION DE GRASA

EJEMPLO: edad 50 afios > 220 - 50 = 170 pulsaciones/min.

Pulso maximo
(220 menos edad)

__| Pulso de fitness
(75% del pulso maximo)

Pulso de combustidn de grasa
(65% del pulso maximo)

" AEEEEEEEEEEEEEN

EDAD 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90
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ALCANCE DEL ESFUERZO

Para principiantes, las primeras unidades de entrenamiento deberian ser
relativamente cortas. A menudo, se ofrece el entrenamiento por intervalos
como variante mas ventajosa. Generalmente, se fija en una duracién de 4
semanas.

1°-2% semana:
Remar 3 veces por semana 3 x 3 minutos, intercalando pausas de 1 minuto.

3°-4% semana:
Remar 4 veces por semana 2 x 5 minutos, intercalando una pausa de un
minuto.

A partir de la 5* semana:
Entrenar diariamente 10 minutos sin pausas hasta llegar a un entrenamiento
de 20-30 minutos con 3 unidades semanales.

Avanzados:
Desde el punto de vista de la medicina deportiva, se recomienda un entrena-
miento de 20-30 minutos/30-60 minutas, 1-2 veces por semana.

WARM-UP

Al inicio de cada unidad de entrenamiento deberia calentar remando durante
3-5 minutos, aumentando lentamente el esfuerzo (10-15 golpes/min.) para
estimular la circulacion sanguinea y la musculatura.

COOL-DOWN

La misma importancia corresponde al tiempo de deceleracion. Después de
cada entrenamiento deberia seguir remando 2-3 minutos contra una resis-
tencia menor.




50

iNDICE

INFORMACGOES | INDICACGES
OPERACAQ | FUNGOES DAS TECLAS

COLOCACAQ DO APARELHO EM
FUNCIONAMENTO

AJUSTE DOS VALORES-0OBJECTIVO
TREINO

BASES PARA UM TREINO EFICAZ

COACH S

pag. 52

pag. 53

péag. 54

pag. 54

pag. 54

péag. 56

MUITOS PARABENS

pela aquisicdo da primeira maguina de Remo que realmente
o entende. Com a KETTLER COACH S, adquiriu um dos sis-
temas de treino mais maodernas, que alia a competéncia de
treino a uma utilizagéo simples e orientada. Tao simples que,
na verdade, nem sequer necessita deste manual de
instrucOes para realizar o seu treino.




INSTRUCOES DE SEGURANCA

Respeite os seguintes pontos para a sua propria seguranca:

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

Antes da primeira colocacéo em funcionamento e, adicionalmente, apds aprox. 6
dias de funcionamento & necessario verificar se as ligagfes estdo bem apertadas.

Para evitar ferimentos devido a esforgos incorrectos ou sobrecarga,
o0 aparelho apenas pode ser utilizado de acordo com as instrugdes.

N&o é recomendavel a colocacéo do aparelho em espagos humidos, de
forma permanente, devido a possibilidade de formac&o de ferrugem.

Verifique regularmente a funcionalidade e o estado correcto do aparelho.

Os controlos técnicos de segurancga fazem parte das obrigagdes do
proprietario e tém de ser realizados regular e correctamente.

Substitua imediatamente os compaonentes defeituosos ou danificados.
Utilize apenas pecas sobressalentes originais KETTLER.
N&o utilize o aparelho antes de ele ter sido reparado.

0 nivel de seguranca do aparelho s6 pode ser mantido sob a condigéo
do aparelho ser regularmente verificado quanto a danos e desgaste.

Recomendamaos a utilizag&o de uma base de proteccdo do chdo KETTLER, para
prevenir riscas nos azulejos/laminado.

Para a sua segurancga:

Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu medico para
caonfirmar que a sua saude lhe permite treinar com este aparelho. Baseie
0 seu programa de treino na opinido do seu médico. Um treino incorrecto
ou excessivo pode prejudicar a sua saude.




0 NOVO COCKPIT DA COACH S

Genialmente simples! Gragas ao novo mostrador em vidro com ecrd
tactil inovador, a operagdo da COACH S torna-se absolutamente intuitiva
e auto-explicativa.

INFORMAGOES | INDICAGOES

Explicagéo do mostrador

Indicagdo comhinada para o rendimento por remada [WATT] /
o rendimento médio de todas as remadas [WATT] /

o nimero de remadas / o ritmo cardiaco
e a frequéncia de remadas [SPM)

Indicagéo comhinada para o tempo de treino (TIME])
(indicag&o em minutos]) (500 M]+0 e o percurso (DIST) Superficie de apoia para smartphone

Maodo Eco [apds 10 minutos no modo Standby) I _-’ _-’
7\ Modo Standby [ap6s 10 minutos de inactividade) wiN ety
W

75\ Modo de treino
\

75\ Interrupgéo do treino / Seleccionar unidades

Fim de um treino (3 s)

OC

Treino sem comandao
do smartphone
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OPERACAD | FUNCOES DAS TECLAS

PULSE

Lo
U

/A

DIST

./

()
-/

®)® O

+

Seleccionar indicacéo da pulsagéo
(activa = acende-se] (indisponivel = ndo visivel]

Seleccéo do rendimento /rendimento médio durante o treino
(activa = acende-se com luz intensa + pisca)

Seleccédo antes do treino (activa = acende-se]

Seleccédo FIX (rendimento constante)

Seleccédo daos niveis de resisténcia antes do treino
(activa=acende-se com luz intensa + pulsagéo)

Seleccédo da indicacéo da frequéncia cardiaca [activa = acende-se)
Seleccdo do nimero de remadas (activa = acende-se)

Pre-seleccédo do tempo antes do treino (activa=acende-se com luz intensa + pulsacéo])
Seleccédo da indicagdo do tempo (activa = acende-se com luz intensa)

Seleccédo de tempo de 500 m (activa = acende-se com luz intensa)

Selecgdo de @ tempo de 500 m (activa = acende-se com luz intensa

Seleccédo do percurso em KM / M [activa = acende-se com luz intensa)

Diminuir valores-objectivo seleccionadas,
em peguenos incrementos

Aumentar valores-objectivo seleccionados,
em peguenos incrementas

Regulador rotativo para aumentar ou diminuir os
valores-objectivo seleccionados, em grandes incrementas.

KETTLER




COLOCACAO DO APARELHO EM FUNCIONAMENTO

@ MODO STANDBY

R

PUSH M =) INDICAGAD ACTIVA

v Prontid&o para o treino com marcha 1-"L1".
Pode comecar agora o treino ou introduzir previamente os valores-ohjectivo
(parametros de treino].

AJUSTAR VALORES-0BJECTIVO
NiVEIS

/wm\ = L1 [\ ou /—\ /+\

./ -+ .\

CORRENTE DE RESISTENCIA CONSTANTE
o) >

WATT

FIX

A unidade ,FIX" acende-se. Corrente de resisténcia constante durante o treino.
TEMPO DE TREINO [COUNT DOWN]

TIME Seleccionar indicacdo do tempo

./

/\ /\ em incrementos de 5 s
tf\ A =

Indicagdo: no caso de um treino sem valor de tempo, a indicagdo do tempo
é efectuada no modo Count Up!! O tempo de treino pode ser ajustado em
incrementos de 5 s. Contagem crescente ajustdvel até no mdx. 90 min.
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DISTANCIA

n-sT Seleccéo da distancia

ou /\ / em |ncremen osdeom
AN, S

INDICAGAD: S6 é possivel predefinir o tempo de treino ou a distancia.

PULSAQAU DE TREINO (apenas visualizavel, néo ajustavel))

Sinal de pulsagaoCO (cinto toracico) =» e acende-se

———— Seleccionar indicacdo da pulsacéo

PULSE
\ ) . :
(acende com intensidade)

TREINO
START / PROSSEGUIR

[ J
AJUSTAR RENDIMENTO / NiVEL

N\ 7D
Q AN,




STOP / INTERRUPCAO

([ J
— a = ok
A" CONECTOR DE CARGA USB A
0 TEMPO PARA

TERMINAR

0Ok 3s. = ok 3s =» [STAND BY)

Tensédo de saida de 5V/ 2400 mA max.



BASES PARA UM TREINO EFICAZ

Beneficie das vantagens do treino de remao, sem ser preciso “langar o barco a
agua”. Com o treino de remao, melhora o desempenho do seu sistema cardio-
vascular, bem como a sua forga. Aumenta também a capacidade de absorgéo
de oxigénio. Além disso, é possivel queimar gorduras, visto que o treino de
resisténcia vai buscar acidos gordos para a disponibilizagéo de energia. Do
ponto de vista ortopédico, obtém-se um particular fortalecimento muscular
das costas e dos ombros.

VALORES DE REFERENCIA PARA TREINOS DE RESISTENCIA

Pulsagdo maxima: rendimento maximo é sinénima de alcance da
pulsacéo maxima individual. O ritmo cardiaco maximo depende da idade.
Aqui vale a seguinte regra geral: o ritmo cardiaco maximo por minuto
carresponde a 220 pulsagBes menos a idade.

EXEMPLO: A: Idade 50 anos > 220 - 50 = 170 pulsagfes/min.

56  COACH S

PULSACAO

INTENSIDADE DE ESFORCO

Pulsacdo em esforgo: a intensidade de carga ideal é alcangada

com B5 - 75 % (cf. diagrama) do rendimento cardiovascular individual.
Este valor muda conforme a idade.

DIAGRAMA DA PULSACAD

FITNESS E QUEIMA DE GORDURA

220

i
200 Pulsagdo maxima
(220 menos idade)

Pulsacéo de fitness
140 (75 % da pulsagio méax.)

Pulsacéo de queirﬁa de gordura
100 (65 % da pulsagdo max.)

AEEEEEEEEEEEEEE

IDADE 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90




GRAU DE ESFORGO

Os principiantes devem comecar por fazer sessfes de treino relati-
vamente curtas. 0 treino por intervalos é por isso normalmente uma
boa opgéo. Este estd normalmente definido para 4 semanas.

1.2-2.% semanas:
3 vezes por semana, remar 3 x 3 minutos com pausas de 1 minuto
entre os treinos.

3.7-4.% semanas:
4 vezes por semana, remar 2 x 5 minutos com pausa de um minuto
entre os treinos.

A partir da 5.% semana:
diariamente, um treino de 10 minutos sem pausas, até um treino de
20-30 inutos com 3 sessdes semanais.

Avancados:
Recomenda-se um treino de 20 - 30 minutos/30-60 minutos 1-2
Vezes por semana.

WARM-UP

No inicio de cada sessdo de treino deve-se aquecer durante 3-5 minutos,
aumentado lentamente a carga (10-15 remadas/min.), para o seu sistema
cardiovascular e a sua musculatura entrarem no “ritmo”.

COOL-DOWN
0 chamado “Arrefecimento” tem a mesma importancia. Apds cada treing,
deve continuar a remar aprox. mais 2-3 minutos com pouca resisténcia.




INDHOLDSFORTEGNELSE

INFORMATIONER | VISNING

BETJENING | TASTFUNKTIONER

IBRUGTAGNING

INDSTILLING AF MALVARDIER

TRANING

GRUNDLAGET FOR EFFEKTIV
TRANING
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TILLYKKE

med den fgrste romaskiner, som virkelig forstar dig.

Med KETTLER COACH S har du erhvervet en af de mest
moderne traeningssystemer, der findes, og som forhinder
traeningskompetence med banebrydende enkel betjening.
Betjeningen er s nem, at denne brugsanvisning egentlig slet
ikke er nedvendig.




SIKKERHEDSANVISNINGER

Tag for din egen sikkerheds skyld hensyn til felgende punkter:
Treeningsapparatet skal opstilles pa en dertil egnet fast overflade.

Kontroller forbindelserne med hensyn til fastgerelse inden traenings-
apparatet tages i brug ferste gang og efter ca. 6 dages brug.

For at undga kvaestelser som folge af fejlbelastning eller overbelastning
ma treeningsapparatet kun betjenes i henhold til vejledningen.

Det kan ikke anbefales at opstille treeningsapparatet i fugtige rumien
leengere periode af hensyn til rustdannelse.

Kontroller funktionen af treeningsapparatet og dets korrekte tilstand
regelmaessigt.

Sikkerhedskontrol herer under brugers pligter og skal udferes karrekt
og med jeevne mellemrum.

Defekte eller beskadigede kamponenter skal udskiftes omgéende.
Der ma kun anvendes originale reservedele fra KETTLER.
Treeningsapparatet ma forst benyttes, nar det er istandsat.

Treeningsapparatets sikkerhedsniveau kan kun hibeholdes under forudseet-
ning af, at det kontrolleres regelmaessigt med hensyn til skader og slitage.

For at undga ridser pa fliser/laminat anbefaler vi en KETTLER gulvheskyt-
telsesmatte.

For din egen sikkerheds skyld:

For treeningen pabegyndes, anbefales det at radfere sig med en leege
for at sikre, om man helbredsmaessigt er i stand til at klare treeningen.
Opbygningen af treeningsprogrammet bar basere pa lzegens diagnose.
Fejlagtig eller for hard treening kan skade helbredet.
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COACH S’ NYE COCKPIT

Ganske enkelt genialt! Det nye glasdisplay med bersringsfalsom skeerm ger,
at COACH S kan betjenes fuldsteendig intuitivt og selvforklarende.

INFORMATIONER | VISNING

Kamhineret visning af preestation pr. areslag (WATT) /
gennemsnitspreestation for alle reslag (WATT) /
antal areslag / hjertefrekvens

og rofrekvens [SPM)

Kamhineret visning af treeningstid (TIME] [visning i minutter)
(500 M) + B og streekning (DIST]

Milje-modus (efter 10 minutter standby-modus)
7\ Standby (efter 10 minutter uden aktivitet)
U
7ok Treningsmode
\J

751\ Treningspause / Valg af enheder

\J

Afslutning af en treeningssession (3 sek.
N s g g ( )

Treening uden
smartphone-styring

COACH S

Farklaring af display

KETTLER

Plads til din smartphone




BETJENING | TASTFUNKTIONER

— o
| ——

PULSE

TIME

A
&/

D ® 6 C

+

Valg af pulsvisning (aktiv = lyser)
(ikke mulig = ikke synlig)

Valg af preestation /gennemsnitspreaestation under traening (aktiv = lyser kraftigt
+ blinker)

Valg inden treening (aktiv = lyser)

Valg af FIX (konstant preestation)

Valg af bremsetrin inden treening (aktiv = lyser kraftigt + pulserer]

Valg af areslagfrekvensvisning (aktiv = lyser]
Valg af areslagteeller [aktiv = lyser)

Tidsforvalg inden treening (lyser kraftigt + pulserer]
Valg af tidsvisning [aktiv = lyser kraftigt)

Valg 500 m - tid (aktiv = lyser kraftigt)

Valg @ 500 m - tid (aktiv = lyser kraftigt)

Valg af streekning i KM / M [aktiv = lyser kraftigt]

Mindsker den valgte malveerdi i sma trin

Dger den valgte malveerdi i sma trin

Drejeknap til at mindske eller sge den valgte méalveerdi
i store trin.

KETTLER




IBRUGTAGNING DISTANCE

R

©) N\ :
STANDBY MODUS 9 Valg af distance
N

M\
PUSH = VISNING AKTIV
A Treeningsberedskab med gear 1-“L1". m eller /—\ /+\ i 5 m skridt

Du kan nu starte traeningen eller forst indtaste malveerdier (traeningsveerdier]). = + \/ \ /
INFORMATION: Der kan altid kun indstilles treeningstid eller distance.

INDSTILLING AF MALVERDIER TRANINGSPULS (kun visning, ikke indstilling)
TRIN pulssignal O™ (brystsele] =» e lyser
N\ {-\ N\ ) ‘ D Velle & mullvisnt -

WATT L1 Il — PULSE alg af pulsvisning (lyser kraftigt]
VAR TR ASY, S
TRANING
KONSTANT BREMSESTROM START / FORTSAT TRANINGEN

lo) o

wart » 3ggk. =%  FIX
./

A

Enhed ,FIX" lyser. Konstant bremsestrem under traening.

TRANINGSTID [COUNT DOWN] INDSTILLING AF EFFEKT / TRIN
GMD =» Valg af tidsvisning {-\-': eller <—> <+>

f.\ eller /—\ /+\ n 5 sek. skridt
-+  \{
Bemaerk: Ved treening uden fastlagt treeningstid, tzeller tidsvisningen op

(Count Up-mode]! Traeningstiden kan indstilles i 5 sek. skridt. Gradation
indstillelig opad til max. 90 min..
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STOP / TRANINGSPAUSE

0
=P a = ok
A USB-PORT TYPE A
TIDEN BLIVER STAENDE

AFSLUTNING

ok 3sek. =» ok 3Jsek. =p (STAND BY)

SV udgangsspeending/ 2400 mA maks.



GRUNDLAGET FOR EFFEKTIV TRANING BELASTNINGSINTENSITET

Belastningspuls: Den optimale belastningsintensitet opnas ved 65-75%
Udnyt fordelene ved rotreening, uden at skulle ,sztte en bad i vandet”. (if. diagram] af den individuelle hjerte-kredslebsydelse. Denne veerdi varierer
Gennem rotreening forbedrer du bade dit hjertekredslghssystems ydeevne anhengig af alderen.
og din kraft. Desuden bliver iltoptagelsen forbedret. Man kan ligeledes opna
en fedtreduktion da konditionstraeningen ager forbraendingen af fedtsyrer til
energifarsyning. Ortopeedisk set styrkes ryg- og skuldermuskultur.

VEJLEDENE VARDIER FOR UDHOLDENHEDSTRANING
Maksimalpuls: Maksimal belastning betyder, at den individuelle maksimalpuls
er ndet. Den maks. opnaelige hjertefrekvens afhaenger af alderen. Her geelder
tommelfingerreglen: Den maksimale hjertefrekvens pr. minut svarer til 220
pulsslag minus alder.
PULSDIAGRAM
EKSEMPEL: Alder 50 ar > 220 - 50 = 170 puls/min.

FITNESS 0G FEDTFORBRANDING

i
Maksimalpuls
(220 minus alder)

__| Fitnesspuls
(75% af maks. puls)

Fedtfurbrendmgspuls
(65% af maks. puls)

ALDER 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90
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BELASTNINGSOMFANG
Er du begynder, bor treeningstiderne bor holdes relativ korte. | den forbindelse er interval-
treening ofte en god Iesning. En sadan er for de meste fastlagt for 4 uger.

1.-2.uge:
Ro 3x om ugen 3 x 3 minutter med en pause pa 1 minut mellem treeningsenhederne.

3.-4. uge:
Ro 4x om ugen 2 x 5 minutter med en pause pa 1 minut mellem treeningsenhederne.

Fra den 5. uge:
dagligt 10 minutters treening uden pauser op til 20-30 minutters treening med 3 enheder
om ugen.

Pvede:
Som fitnesspositiv anbefales der en treening pa 20 - 30 minutter/ 30-60 minutter
1-2x om ugen.

WARM-UP
Ved starten af en hver treeningsenhed bar du ro dig varm med 3-5 minutter langsom
stigende belastning (10-15 slag/min.] for at f& gang i kredslab og muskler.

COOL-DOWN
Ligesa vigtigt er det at ,varme ned”. Efter enhver treening ber du ro videre
i ca. 2-3 minutter med lav modstand.
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INFORMACE | ZOBRAZENI
OVLADANI | FUNKCE TLACITEK
UVEDENI PRISTROJE DO PROVOZU
NASTAVENI CiLOVYCH HODNOT
TRENINK

ZAKLADY EFEKTIVNIHO TRENINKU
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SRDECNE VAM BLAHOPREJEME

k prvnimu ergometru, ktery vam skute¢né rozumi. S cyklotre-
nazérem KETTLER COACH S jste ziskali nejmoderngjsi trénin-
kovy systém, ktery spojuje kompetenci pro trénink s intuitivne
jednoduchym ovladanim. Je tak jednoduche, Ze tento navod k
obsluze pro vas trénink vlastné vibec nepotiebujete.




BEZPECNOSTNi POKYNY

V zajmu vasi bezpec€nosti respektujte nasledujici body:

Instalace tréninkového pfistroje musi byt provedena na vhodném a pevném
podkladu.

Pfed prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca 6 dnech provozu je nutno
zkontrolovat pevnost spoj(.

K zamezeni zranéni v disledku chybné zatéze smi byt tréninkovy pfistroj obslu-
hovan pouze dle navodu.

Instalace pfistroje ve vihkych prostorech po delSi dobu nelze se souvisejici tvor-
bou rzi doporutit.

Pravidelné kontrolujte funkénost a fadny stav tréninkového pfistroje.

Bezpetnostné technické kontroly patfi k povinnostem provozavatele a musi byt
pravidelné a radné provadeny.

Vadné nebo poskozené konstrukeni dily je nutno bez odkladu vymenit.
PouzZivejte pouze originalni nahradni dily od spole¢nosti KETTLER.
PFistroj nesmi byt az do opravy pouzivan.

Bezpetnostni Uroven pfistroje Ize udrZet pouze za predpokladu, Ze bude pravidel-
né kontrolovan, zda nevykazuje poSkozeni a opotfebeni.

Doporucujeme pouzivat ochrannou podlahovou podloZzku KETTLER, ahy se zabra-
nilo poskrabani dlazby/laminatu.

Pro vasi bezpec€nost:

Pred zahajenim tréninku si nechte svym lékarem vysvétlit, zda jste pro
trénink s timto pfistrojem zdravotné disponavani. Lékarsky nalez by mél
byt podkladem pro sestaveni vaseho tréninkoveho programu. Chybny
nebo nadmeérny trénink mize vést k poskozeni zdravi.




NOVY OVLADACI PANEL CYKLOTRENAZERU COACH S

Genialné jednoduchy! Diky novému sklenénému displeji s inovativni
dotykovou obrazovkou probiha ovladani cyklotrenazéru COACH S zcela
intuitivné a automaticky.

INFORMACE | ZOBRAZENI

Vysvetleni displeje

Kaomhinované zobrazeni vykanu na zabér vesla (WATT) /
prdmeérného vykonu vSech zaber( vesla (WATT] /

poctu zabeér( vesla / tepové frekvence

a frekvence veslovani (SPM] KE I I LER

Kaomhinované zabrazeni tréninkavého ¢asu (TIME)
(ukazatel v minutach) (500M]+@ a vzdalenosti (DIST)

Odkladaci plocha pro chytry telefon

Ekologicky rezim (pa 10 minutach v pohotovostnim rezimu) 5 ’

—l
ll_ -

Faoy o0
\

ohotovaostni rezim (po 10 minutach necinnosti)
W

)\

Pripravenost k tréninku

Preruseni tréninku / Vybér jednotek

OAC

Ukongeni tréninku (3 s) /+\‘

Trénink bez avladani chytrym
telefonem
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OVLADANI{ | FUNKCE TLACITEK

PULSE

AN AN
Gl

A
&

-

ORORO

+

Vybér zobrazeni pulsu (aktivni = sviti)
(neni k dispozici = nenf vidét)

Vybér vykanu /primeérného vykonu v tréninku (aktivni = jasné sviti + blika)
Vybér pred tréninkem (aktivni = sviti)

Vybér FIX (konstantni vykon]

Vybér stupné brzdéni pfed tréninkem [aktivni= jasné sviti + pulzuje]

Vybér zobrazeni frekvence zabérd (aktivni = sviti]

Vybér pocitadla zabérl [aktivni = sviti)

Predvolba dohy pfed tréninkem (aktivni = jasné sviti + pulzuje]
Vybér zobrazeni doby [aktivni = jasné sviti)

Vybér 500 m - ¢as (aktivni = jasné sviti]

Vybér @ 500 m - ¢as (aktivni = jasné sviti)

Vybér vzdalenostiv KM / M [aktivni = jasné sviti]

Snizeni vybranych cilovych hodnot po malych krocich

Zvyseni vybranych cilovych hodnot po malych krocich

Otocny ovladact pro zvySovani nebao snizovani cilovych
hodnot po vétsich krocich.

KETTLER
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UVEDENI PRiISTROJE DO PROVOZU

R

@ STANDBY MODUS

STISKNETE 7~ ) =)  ZOBRAZEN[ AKTIVNI

A Pripravenaost k tréninku s prevadem 1-"L1".
Nyni mGzete zacit s tréninkem nebo nejdrive zadat cilové hodnoty
(pfednastaveni tréninku].

NASTAVENI{ CiLOVYCH HODNOT
STUPNE

/wm\ = L1 {\ nebo (—\ /+\

./ -+ NG

KONSTANTNI BRZDICi PROUD
‘. >

WATT 3s.

FIX

Jednotka , FIX" sviti. Konstantni brzdici proud béhem tréninku.

DOBA TRENINKU [ODPOCET)

TIME - Vyhér zobrazeni ¢asu

[\ nebo /—\ f+\ v krocich po 5 sekundach

-+ /U

Upozornéni: Pfi tréninku bez zaddni doby se zobrazeni doby pricitd! Tréninkovy
cas Ize nastavit v krocich po 5 sekunddch. Odstupriovdni smérem nahoru Ize
nastavit az do max. 90 minut.

COACH S

DISTANZ

=) Vybérvzdalenosti

m nebo /—\ /+\ v krocich po 5 m

L \V

-+

TRENINKOVY PULS [Ize jen zobrazit, ne nastavit)
Signal pulsu O™ (Hrudni pas] = Cooe S sviti

__PuLse , Vyheér zobrazeni pulsu [sviti silng]

TRENINK
START / POKRACOVANI

o
"N
PRENASTAVENI VYKONU / STUPNE

AN
-f\+ SR,

UPOZORNENI: Lze vzdy prednastavit jen tréninkovy &as nebo vzdalenost.



STOP / PRERUSENI

D
—VA" = ok
IN USB ZDiRKA PRO NABIJENI

Cas je zastaveny

UKONCENI

ok 3sekundy =% ok 3sekundy =p (STAND BY)

Vystupni napéti 5 V/ 2400 mA max.



ZAKLADY EFEKTIVNIHO TRENINKU

Vyuzijte prednosti tréninku veslovani, aniz byste museli ,spoustét ¢lun na
vodu”. Pomoci tréninku veslovani se zlepsi jak vykannost srdecniho ohéhové-
ho systému, tak i vas silovy potencial. Rovnéz se zlepSuje schopnost absorpce
kysliku. Dale je mozné dosahnout redukce tukd, protoZe vytrvalastnim trénin-
kem organismus ve zvySené mife vyuziva pii spotfebé energetickych rezerv
mastne kyseliny. Z ortopedického hlediska je posilovano pfedevsim svalstvo
zad a ramen.

ORIENTACNi HODNOTY PRO VYTRVALOSTNI TRENINK

Maximalni puls: Pod maximalnim zatiZzenim rozumime dosazeni individual-
niho maximalniho pulsu. Maximalni dosazitelna srdecni frekvence je zavisla
na véku. Plati tu orientacni vzarec: maximalni srdecni frekvence za minutu
odpovida 220 tepdm minus vék.

PRIKLAD: V&k 50 let > 220 - 50 = 170 tep(i/min.

72 COACH S

INTENZITA ZATEZE

Zatézovy puls: Optimalni zatézova intenzita je dosazena pfi 65-75%
(srov. graf] individualniho srde¢niho/obéhovéha vykonu. V zavislosti na
veku se tato hodnota meni.

GRAF PULSU

KONDICE A SPALOVAN{ TUKU

i
200 Maximalni puls
(220 minus vék])

Kondiéni puls
140 ~ [75% max. pulsu)

Puls pfi spalnvénilcuku
100 (65% max. pulsu])

AEEEEEEEEEEEEEE

VEK 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90




ROZSAH ZATEZE
Tréninkové jednotky by mély byt u zacatecnikl zpocatku relativngé kratke.
Casto je proto vhodnou variantou intervalovy trénink. Je vétsinou stano-
ven na 4 tydny.

1.-2. tyden:
3x tydné vzdy 3 x 3 minuty veslovani s pfestavkami v tréninku po 1
minutu.

3.-4. tyden:
Ux tydne vzdy 2 x 5 minut veslovani s pfestavkou jednu minutu mezi
tréninkem.

0d 5. tydne:
denné 10 minut tréninku bez pfestavek az po trénink 20-30 minut s 3
jednotkami tydne.

Pokrotili:
Za pozitivni pro kondici je povaZovan trénink 20 - 30 minut/30-60 minut
1-2x tydne.

WARM-UP

Na pocatku kazde tréninkove jednotky byste se méli 3-5 minut s pomalu
rostoucim zatiZzenim veslovanim zahfivat (10-15 zabér(/min), abyste povzbudili
krevni obéh a svalstvo.

COOL-DOWN
Stejné dilezité je takzvané ,uvolnéni/vychladnuti”. Po kazdém tréninku byste




SPIS TRESCI

INFORMACJE | WSKAZNIKI
OBSLUGA | PRZYCISKI FUNKCYJNE
URUCHOMIENIE URZADZENIA

USTAWIANIE WARTOSCI
DOCELOWYCH

TRENING

PODSTAWY EFEKTYWNEGO
TRENINGU
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SERDECZNIE GRATULUJEMY

nabycia pierwszego wioslarz, ktdry naprawde Ciebie

rozumie. KETTLER COACH S to jeden z najnowoczes-niejszych
STR.76 systemdw treningowych, taczacy kompetencje treningowa

z przetomowa prostotg obstugi. Tak prosta, ze wtasciwie nie
STR.77

potrzebujesz tej instrukcji obstugi do treningu.
STR.78

STR.78

STR.78

STR. 80




WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

Dla Twojego wiasnego bezpieczerstwa przestrzegaj nastepujacych punktow:
Urzadzenie treningowe nalezy ustawi¢ na nadajacym sie do tego celu, mocnym podtozu.

Przed pierwszym uruchomieniem i dodatkowo po okoto 6 dniach eksploatacji nalezy
skontrolowac potaczenia pod wzgledem mocnego osadzenia.

Aby uniknac¢ obrazen ciata wskutek niewtasciwego obciazenia lub przeciazenia wolno
obstugiwat urzadzenie treningowe wytacznie wedtug instrukgji.

Ustawienie urzadzenia treningowego w pomieszczeniach wilgotnych nie jest - na
dtuzsza mete - zalecane z powodu zwigzanego z tym twarzenia sig rdzy na urzadzeniu.

Regularnie sprawdzaj zdolnosc¢ do funkcjonowania i prawidtowy stan urzadzenia
treningowego.

Kontrole pod wzgledem techniki bezpieczenstwa zaliczaja sie do obowigzkéw uzytkownika
i musza byc¢ przeprowadzane regularnie i prawidtowo.

Wadliwe lub uszkodzone elementy konstrukcyjne nalezy niezwtocznie wymienic.
Uzywaj wytacznie oryginalnych czesci zamiennych firmy KETTLER.
Do momentu doprowadzenie urzadzenia do stanu uzywalnosci nie wolno go uzytkowac.

Poziom bhezpieczenstwa urzadzenia treningowego moze by¢ utrzymany tylko pod
warunkiem, ze bedzie ono regularnie kontrolowane pod wzgledem szkéd i zuzycia.

Zalecamy uzywanie podtogowej maty ochronnej firmy KETTLER, aby zapohiec
powstawaniu zarysowan na ptytkach/laminacie.

Dla Twojego bezpieczenstwa:

Przed podjeciem treningu skonsultuj sig z Twaim lekarzem domowym co
do tego, czy Twaj stan zdrowia pozwala Ci na trening na niniejszym urza-
dzeniu. Diagnoza lekarska powinna stanowi¢ podstawe skonstruowania
programu treningowega dla Ciehie. Niewtasciwy lub nadmierny trening
moze prowadzi¢ do szkaéd zdrowotnych.




NOWA DESKA ROZDZIELCZA COACH S

Genialnie prosta! Dzigki nowemu szklanemu wyswietlaczowi z innowacyjnym
ekranem dotykowym obstuga COACH S jest absolutnie intuicyjna i oczywista.

Objasnienia dot. wyswietlacza

INFORMACJE | WSKAZNIKI

Potaczone wskazanie dla trybu ,Wynik” przy kazdym uderzeniu

wiosta (WATT])/
m L$redni wynik” wszystkich uderzen wioset (WATT)/
liczba uderzen wiosel/ czestotliwosé uderzen serca

oraz czgstotliwosc wiostowania (SPM]
Potaczone wskazanie dla czasu treningu (TIME) (wskazanie Podparka na smartfon
w minutach] (500 M] + @ oraz dystansu (DIST)

Tryb eco (po 10 minutach trybu czuwania)

£\ Tryh czuwania (po 10 minutach bezczynnosci)
U

751\ Tryb treningu
W

N prz i Or j
erwa w treningu / Wybar jednostek
W

h , . X
Zakonczenie treningu (3 s
N s gu(3s]

Trening bez sterowania
smartfonem
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OBSLUGA | PRZYCISKI FUNKCYJNE

PULSE

AN AN
Gl

A
&

-

ORORO

+

Witaczanie wskaznika tetna (aktywny = Swieci sig)
(niedostgpny = niewidoczny)

Wybor ,Wynik”/,Sredni wynik” podczas treningu [aktywny = jasno $wieci + miga)
Wyhdr przed treningiem [aktywny = sSwieci)

Wyhdr FIX (wynik niezmienny)

Wyhdr poziomoéw hamowania przed treningiem (aktywny = jasno swieci + pulsuje)

Wyhdr wskazania czgstotliwosci uderzen wioset [aktywny = Swieci])
Wyhdr liczby uderzen wioset (aktywny = $wieci)

Ustawienia czasu przed treningiem [aktywny = jasno $wieci + pulsuje)
Wyhdr wskaznika czasu (aktywny = jasno swieci)

Wyhdr czasu na 500 m (aktywny = jasno $wieci)

Wyhdr sredniego czasu na 500 m [aktywny = jasno $wieci]

Wyhdr odcinka w km/m (aktywny = jasno swieci)

Zmniejszanie wybranych wartosci docelowych w matym stopniu

Zwigkszanie wybranych wartosci docelowych w matym stopniu

Regulator obrotowy do zwigkszania wzgl. zmniejszania
wybranych wartosci docelowych w duzym stopniu

KETTLER
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URUCHOMIENIE URZADZENIA

@ STANDBY MODUS

R

PUSH M =)  WSKAZNIK AKTYWNY

v Gotowosc do treningu z biegiem 1-“L1"
Teraz mozesz teraz rozpoczac trening albo najpierw wprowadzi¢ wartosci
docelowe (zadania treningowe].

USTAWIANIE WARTOSCI DOCELOWYCH
STOPNIE

) N\ 7\
vy q EENANY,

NIEZMIENNY PRAD HAMULCOWY

Gn) 3sek. =»  FIX

Jednostka ,FIX” $wieci sig. Niezmienny prad hamulcowy podczas treningu.

CZAS TRENINGU [ODLICZANIE])

T.ME\ =) Wigczenie wskaznika czasu

_[-\-': lub <—> <+> w odstepachco 5 s

Uwaga: W przypadku treningu bez podania czasu trwania treningu wskaznik
czasu pracuje w trybie liczenia czasu! Istnieje mozliwos¢ ustawienia czasu
treningu w odstepach co 5 s. Stopniowanie rosngce, mozliwe tylko ustawienia
do maks. 90 min

COACH S

DYSTANS

=)  Wyhdr dystansu

—{.\4- lub <—> <+> w odstepach co 5 metrow

WSKAZOWKA: mozna ustawié tylko czas treningu lub dystans.

TETNO TRENINGOWE [tylko mozliwoé¢ wyswietlania, bez mozliwosci

ustawiania)
Sygna+tetna®))) [pas do pomiaru tetna) = ruse S $wieci sig

« Puse , Wigczenie wskaznika tgtna ($wieci intensywnie]

TRENING
START / CIAG DALSZY

[ J
"N
PRZESTAWIANIE MOCY / STOPNIA

N w2

-+ L\




STOP / PRZERWA

[ ]
- o = ok
Av GNIAZDO tADOWANIA USB A
ODLICZANIE CZASU ZOSTAJE ZATRZYMANE
KONIEC
ok 3sek. =» ok 3Jsek. =p (STAND BY)

Napigcie wyjsciowe 5V / maks. 2400 mA



PODSTAWY EFEKTYWNEGO TRENINGU INTENSYWNOSC OBCIAZENIA
Tetno wysitkowe: optymalng intensywnos$c wysitku uzyskuje sig przy
Teraz mozna skorzystac z treningu wios$larskiego, bez kaniecznosci ., spusz- 65-75% (poréwnaj diagram) tetna maksymalnego. Wartos$¢ ta zmienia
czania todzi do wody”. Trening wptywa pozytywnie zaréwno na wydolnos¢é sig w zaleznosci od wieku.
uktadu sercowo-naczyniowego, jak rowniez wzrost sity. Poprawia sig rowniez
zdalnos¢ przyswajania tlenu. Ponadto mozna zredukowat tkanke ttuszczowa,
poniewaz w wyniku treningu wytrzymatos$ciowego w dostarczaniu energii
bierze udziat wigcej kwasow ttuszczowych. Z ortopedycznego punktu widzenia
wzmacniajg sie przede wszystkim migsnie plecéw i ramion.

WYTYCZNE TRENINGU WYTRZYMALOSCIOWEGO

Tetno maksymalne: pod pojgciem maksymalnego obcigzenia/wysitku

rozumiemy osiagnigcie indywidualnej wartosci tgtna maksymalnego.

Maksymalna wartos¢ osiaganej czestotliwosci uderzen serca zalezy od wieku. DIAGRAM TETNA

Obowiazuje tu zelazna reguta: maksymalna czestotliwo$¢ uderzen serca na

minutg odpowiada 220 uderzeniom tetna minus wiek. FITNESS | SPALANIE TLUSZCZU

PRZYKLAD: wiek 50 lat -> 220 - 50 = 170 uderz./min.

Tetno maksymalne
(220 minus wiek])

__| Tetno fitness
(75% tetna maks.)

Tetno na spalanie ﬂuszczu
(65% tetna maks.]

WIEK 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90
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ZAKRES OBCIAZENIA

Z poczatku jednostki treningowe dla osob poczatkujacych nie powinny
trwac zbyt dtugo. W takiej sytuacji dobrym rozwiazaniem okazuje sig
by¢ trening interwatowy. Najczesciej trwa on 4 tygodnie.

1.-2. tydzien:
3x w tygodniu, kazdorazowo wiostowac¢ 3 x 3 min, z przerwami migdzy
treningami, trwajgcymi 1 minute.

3.-4. tydzien:
4x w tygodniu, kazdorazowo wiostowac 2 x 5 min, z przerwami migdzy
treningami, trwajacymi 1 minute.

0d 5. tygodnia:
codziennie 5 minut treningu, bez przerw, az do treningu trwajacego
20-30 minut, przy trzech treningach w tygodniu.

Da zaawansowanych:
Jako optymalne rozwigzanie zaleca sig trening trwajacy od 20-30
min/30-60 min, przy 1-2 treningach w tygodniu.

WARM-UP

Na poczatku kazdej jednostki treningowej nalezy wykonac 3-5 minutowy
przejazd z powoli wzrastajacym obcigzeniem [10-15 uderzen/min), aby
pobudzi¢ uktad krazenia i migsnie.

COOL-DOWN
Podobnie wazne jest tzw. ,schtodzenie”: po kazdym treningu nalezy jeszcze
trenowac 2-3 minuty przy nizszym oporze.




OrN1ABJIEHMUE Nno3APABJNTIAEM BAC

C NprobpeTeHem NepBoro B Mype rpebHoro TpeHaxepa,

KOTOpbIN Bac aencTBuTENbHO NoHMMAaET. BMecTe ¢ rpebHbIM
NHO®OPMALNA | NTHONKALINA c.84 TpeHaxépom KETTLER COACH S Bbl nonyyaeTe camyto co-

BPEMEHHYIO CUCTEMY TPEHUPOBOK, KOTOpaA co4eTaeT B cebe

%Dg’l-l\'l%-l}f HWE | ®YHKLINN c. 85 LUMPOKUE BO3MOXHOCTY C MPOCTOTOW ynpasneHunsa. YnpasneHne
HaCTONbKO MHTYUTUBHO, YTO A/1A NpoBeAeHnA TPeHUPOBOK 3TO

HEPBOE MCHOﬂbSOBAHME c. 86 PyKOBOACTBO BaM Aa>ke He I'IOHa,IJ,OGMTCFl.

YCTPOWUCTBA

YCTAHOBKA LIENIEBbIX c.86

3HAYEHUI

TPEHVPOBKA c.86

OCHOBbl 3ODPEKTUBHOW c. 88

TPEHUPOBKMU

82 COACH S




YKA3AHWUA NO BE3OMNMACHOCTHU

[nA obecneveHns cBoen cobCcTBEHHON 6e3onacHOCTM cobnoanTe cne-
oylolme ykasaHua:

TpeHaxep cnefyeT yCTaHOBUTL Ha NMOAXOAALIEM AS1A YCTAaHOBKM, MPOY-
HOM OCHOBaHUMU.

Mepen NepBbIM BBOLOM B 9KCMlyaTaumio NpOBepbTe NPOYHOCTb Coeau-
HeHwiA. MpoBepKy crneayeT NOBTOPUTL MPUMEPHO Yepes 6 AHEN IKCMy-
aTaumu.

Bo unsbexxaHve TpaBMm BCNeACTBME HEMPaBWIIbHOW Harpys3ku wnu ne-
perpy3kn UCnonb3ynTe TpeHaXkep WCKMIOYUTENIbHO B COOTBETCTBUM C
PYKOBOACTBOM.

YcTaHOBKa YCTPOICTBA BO BMAXKHbIX NMOMELUEHUAX Ha ANUTENbHOE Bpe-
MA He PEKOMEHAYEeTCA M3-3a OMacHOCTM 06pa30BaHUA PKaBYUHbI.

PerynapHo npoBepAiTe UCMPaBHOCTb TPEHaXepa U ero Haanexatiiee
cocTofAHMe.

Monb3oBaTenb 06A3aH NPOBOAWTL MPOBEPKU MO TexHMKe 6e3omnacHo-
cTu. Takme NpoBepKu crnefyeT NPOBOAWUTbL PEryfAPHO U Haanexalumm
obpasom.

3a|v|eHy HeuncrnpaeHbIX UNU NOBPEeXAeHHbIX KOMNOHEHTOB BbINOSHANTE
HemMensieHHO.

Mcnonb3yiiTe Tofbko opurMHanbHble 3andactu KETTLER.

o npueegeHnA B ucnpasHoe COCTOAHME yCTpOI?ICTBOM nonb3oBaTbCA
3anpeuwlaeTca.

CoxpaHuTb YCTPOWCTBO B MOCTOAHHOW 6€30MacHOCTM MOXHO TOJSIbKO
nyTeM perynAapHOro NpoBefeHUA NPOBEPOK Ha Hanunyne noBpexXaeHuin
1 n3Hoca.

Bo usbexxaHve uapanuH Ha kadpene/nammHaTe Mbl pEKOMEHYEM MOSb-
30BaTbCA 3aWMTHBIM HaMoNbHbIM KoBpukoMm KETTLER.

[na Bawen cob6¢cTBEHHON 6€30MacHOCTHU:

Mepen Ha4YaIoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYIbTUPYITECH Y Bpaya,
no3BonAeT N1 Balle 340pOBbE UCMONb30BaTh JAHHOE YCTPOWCTBO
[NA TPEHMPOBOK. PelleHne Bpaya JOMKHO ObiTb OCHOBAHWEM ANA
COCTaBneHUn Balleil NporpaMmbl TPEHUPOBOK. HenpasunbHas Tpe-
HUPOBKA UMW Ype3mepHan Harpy3ka MoryT HaHeCTV Bpes Ballemy
3[,0pOBbIO.
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HOBbIN KOKMUT TPEHAXEPA COACH S

Bce renmnansHoe npocto! bnaronapA HOBOMY CTEKMAHHOMY AUCNIED
C MHHOBALIMOHHOW CeHCopHOW TexHonoruen ynpasnexme COACH S
OCyLLECTBNAETCA MaKCUManbHO NOHATHO U UHTYUTUBHO.

MHOOPMALMA | UHOUKALNA

KombuHMpoBaHHaA nHaMKaumA: ycunme Ha rpebok (BarT)
cpefHee ycunue Ha Bce rpebku (BarT)

yncno rpebkoB/ YacToTa cepAeYHbIX COKpaLLEHWI

1 YacToTa rpebKoB (LT/MUH.)

KombrHMpoBaHHaA nHavKauma Bpemermn TpeHnposkm (TIME)
(oTobparxaeTcA B MuHyTax) (500M)+ u guctaHuma (DIST)

OKOHOMMUYHBIN pexnm (cnycTA 10 MUHYT nocne
BK/IOYEHNA pexxmMa OXnaaHnA)

Pexxum oxupanua (cnycta 10 MuHyT 6e3aencTeun)
Pexxum TpeHpoBku
MpepbiBaHne TpeHnpoBky / Beibop ceTos

KoHeL TpeHnpoBKu (3 cek.)

OO0

TpeHunpoBka 6e3
ynpasneHua cMapTOoHOM

5 [MoAcHeHWe no gucnneto

KETTLER

MecTo ycTaHOBKM cmapTgoHa

I 71 7l
Y E




YMNPABJNEHUE | ?YHKLUWU KHOMOK

PULSE

TIME

+

Bbi60p MHAMKAUUK Myfbca (BKMIOYEHa = CBETUTCA)
(He pocTynHO = He oTo6paXkaeTcA)

Bbi60op Harpysku / cpefiHel Harpy3ku AnA TPeHUPOBKM
(BKINOYEHO = APKO CBETUTCA+ MUraHue)

Bbi6op TpeHUPOBKYM (BKITHOYEHO = CBETUTCH)

Bbibop napameTtpa FIX (nocToAHHaA Harpy3ka)

Bbi6op cTyneHen TOpMOXEHMA Nepes, TPEHMPOBKOM
(BKMIOYEHO = APKO CBETUTCA+MUraeT)

Bbi6op MHAMKaLMM 4acToTbl rPe6KoB (BKIMIOYEHO = CBETUTCA)
Bbibop Temnomepa (BK/HOYEHO = CBETUTCA)

MpenBapuTenbHasa HACTPOMKA BPEMEHW TPEHUPOBKU
(BKNIOYEHO = APKO CBETUTCA+MUraeT)

Bbl6op nHAMKaLMM BpeMEHU (BKITIOYEHO = APKO CBETUTCHA)
Bbi6op 500M - Bpema (BKNOYEHO = APKO CBETUTCA)
Bbibop 500M - Bpems (BKMIO4EHO = APKO CBETUTCA

Bbi6op anctaHumm KM/ M (BKIOYEHO = APKO CBETUTCA)

[MocTeneHHoe CHMXXeHne Bbl6paHHbIX LieneBbIX 3HaYeHNN

[MocTeneHHoe NoBbIWEHUE BbIOPaHHbIX LEeneBblX 3Ha4eHUn

[MoBOPOTHEIV PerynATop AnA 3HA4YUTENbHOrO NOBbILIEHNUA UK
CHVXEHUA BbIGPAHHbIX LieSIeBbIX 3HAYEHUN.

KETTLER
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NMEPBOE UCIMOJIb3OBAHUE TPEHAXEPA

R

@ STANDBY MODUS

PUSH 7 ) 5 VHOVKALMA AKTUBHA

v [0TOBHOCTb K TPEHMpoBKe Ha ckopocTu 1-“L1° Tenepb Bbl
MOXeTe HayaTb TPEHUPOBKY MW CHaYana BBECTU LiefieBble 3HAYEHUA (HACTPOIKK
TPEHNPOBKW).

YCTAHOBKA UEJIEBbIX 3HAYENN
YPOBHM

) YA
vy P u q AN,

NOCTOAHHbIN TOK B PEXXUME TOPMO>XEHUA

GATD 3cek. = FIX

CeTutcA niamkauma ,FIX" MoCTOAHHbIV TOK TOPMOXEHWA B TeYeHne
TPEHVUPOBKY.

NPOOOJHKUTENBHOCTb TPEHUPOBKU (OBPATHbIN OTCYET)
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TIME Bbi60op UHAMKaUMN BpeMEHU
./

nnm /-\ /\ war - CeK.
Q AT

Ykasanue: npu TpeHnpoBke 6e3 BBoga BpeMeHN MHAUKaLMA BPeMeHU OCyLyecT-
BJIAETCA B peXuUMe NPAMOro orcyeta! Bpema TpeHUMPOBKMU HacTpansBaeTcA C
warom B 5 cek. Bo3amo)kHa HacTpoiika 40 MaKc. oTMeTKu 90 MUH.
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AONCTAHLUMA
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YKA3AHME: npeaBapuTenisHO HAaCTPOUTb MOXHO TOMbKO BPEMA TPEHNPOBKM
UNW QUCTaHLuIO.

TPEHUPOBOUYHbIN MY JbC (Ton1bko MHANKALWA, HACTPOIIKA He

npeaycMoTpeHa)

CurHan nyneca O))) (HarpyaHblA peMeHb) 9 U, cBeTuTCA

——
« Putse , Bbibop nHamkaumm nynbca (O4eHb APKO ropuT)

TPEHUPOBKA
START / NPOAOJMKEHME
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STOP / MPEPbIBAHUE

(4
IN PA3BEM AJ1A NOA3APAAKU USB A

BPEMA OCTAHABJIIMBAETCA

3ABEPLUEHME

RERIES

BbixogHoe HanpaxeHue 5 B/ 2400 MA makc.
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OCHOBbI 3OPEKTUBHOU TPEHNPOBKHU
MonyunTte BCe NMpevMmyLLecTBa TPEHMPOBKM Mo rpebrie, He Cryckan foa-
Ky Ha Boay. Bnarogapa TpeHUpoBKe yryuliaeTcA Kak paboTocnoco6-
HOCTb CEepAEeYHOCOCYAMCTO CUCTEMbI, Tak 1 CUNOBbIE nokasatenu. Mpu
9TOM YJy4LIAETCA CNOCOBHOCTb OPraHM3Ma K YCBOEHUIO KUCSIOPOoAaA.
Kpome Toro, NpofosiXuTesibHble TPEHUPOBKM CNIOCOGCTBYET CXUIaHmio
XMpa, T.K. YBEIMYMBAIOT KONMHYECTBO XXUPHBIX KUCIIOT, MPEBPaLLEeHHbIX
B 3Hepruio. B opToneanyeckom acrnekte 0COGEHHO XOPOLLO YKPerAoT-
CA MbILULbI CMIUHbI U MfIeY4eBOro nofAca.

OPUEHTUPOBOYHbLIE SHAYEHWUA OJ1A TPEHWPOBKU HA Bbl-
HOCNMNBOCTb

MakcumanbHbIW nynbce: [Mog MakcumanbHOW Harpy3kon noapasy-
MeBaeTCA AOCTUXXKeHUe nHamBuayanbHOro MakCMmMmasibHOro nyJsnibca.
MakcumanbHO BO3MOXHAA YacToTa CepAeYHbIX COKPALLEHNI 3aBUCUT
OT BO3pacTa.

3necb oencTeyeT amnupuyeckan hopmyna: MakcmasibHaA YacToTa cep-
[eYHbIX COKpALLEHWA B MUHYTY COOTBETCTBYET 220 yaapam M1HyC BO3PacT.

MPUMEP: BospacT 50 net -> 220 - 50 = 170 ynapoB B MUHYTY

COACH S

BOS3PACT 20

MHTEHCUBHOCTb HATPY3KU

Mynbe Harpy3ku: OnTumanbHas MHTEHCUBHOCTb Harpy3kun focTuraeT-
cA B AnanasoHe 65-75 % OT MakcuMasibHOro nynbca (CM. avarpammy).
B 3aBncrMOCTM OT BO3pacTa 3TO 3HAYEHNE N3MEHAETCHA.

ANATPAMMA MYJbCA

PUTHEC U COKUTAHUE XXUPA

MakcumanbHbIi Nynbc
(220 muHyc Bo3pacT)

Mynbc AnA 3aHATUI huTHeCOM
(75% ot makc. nynbca)

Mynec anAa CKUraHuA Xupa
(65% oT makc. nynbca)
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OBBEM HAIPY3KU

[nAa Ha4MHaWNX PEKOMEHAYIOTCA OTHOCUTENIbHO KOPOTKNE TPEeHU-
POBOYHblE CeThbl. B Takux cny4anax xopowo noAonAyT MHTepBasb-
Hble TPEHMPOBKMW. Yalle BCero Ha afanTtaumnio HY>KHO OK. 4 Hefenb.

Hepena 1-2:
[pebna 3 pasa, 3 nogxona No 3 MUHYTHI C MEPEPLIBOM MEXAY NOA-
xogamu B 1 MUHYTY.

Hepena 3-4:
[pebna 4 pasa B Hepento, 2 NoAxoAa Mo 5 MUHYT C NepepbiBOM
mexay noaxoaamut B 1 MUHYTY.

Ha4ynHas ¢ 5 Hepenu:
TpeHupytoTca exenHeBHo no 10 MUHYT 6€3 nepepbiBOB, NOCTEMNEH-
HO nepexoan Ha Tpu ceTa B Hedento no 20-30 MUHYT.

MpoABUHYTLIV yPOBEHb:
B kavecTBe nonesHon puTHEC-HArpy3kn PeKOMEHAYIOTCA TPEHu-
poBku no 20-30 MmnHyT/30-60 MUHYT 1-2 pasa B Heaenio.

WARM-UP

B Havane kaxxpon TPEHUPOBKN HEOHXOAMMO AenaTb Pa3MUHKY B Te-
YyeHue 3-5 MUHYT C MeANeHHbIM MOBbILWEHWEM HArpy3ku (Hanpumep,
pasorpes B pexume 10-15 rpebKoB B MUHYTY), 4TO6bI MOATOTOBUTL

K TPEHUPOBKE CEPAEYHOCOCYANCTYIO CUCTEMY W MbILLbI.

COOL-DOWN

Tak>xe He cTOMT 3abbiBaTb 0 3aMuUHKe. [locne Kaxaon TPEHNPOBKM
HeobxoaMMo NpMbAN3NTENbHO 2-3 MUHYTbI MPOAONXKATb FPECTH C
HU3KVMM COMPOTUBNEHUEM.






