KETTLER

Instrukcja obstugi komputera
WIOSLARZ KETTLER REGATTA 300

Art.-Nr. RO1030-100



SPIS TRESCI

PODSTAWY DZIALANIA
NAWIGACJA PODCZAS TRENINGU

OBJASNIENIA PARAMETROW TRENINGU

WYBOR JEDNOSTEK MIARY

FUNKCJE BLUETOOTH

TRENING Z APLIKACJA

NAPELNIANIE ZBIORNIKA NA WODE (TYLKO COACH H20)
UMIEJSCOWIENIE URZADZENIA

REGULACJA KOKPITU

USTAWIANIE | PRZENOSZENIE URZADZENIA

UCHWYT WIELOZADANIOWY (TYLKO COACH H20)

9

INSTRUKCJA TRENINGOWA 10

BIOMECHANIKA 13



KETTLER | Podstawy dziatania
PODSTAWY DZIALANIA

1 Aktywacja komputera treningowego
Zrodtem zasilania komputera sg 2 baterie 1.5V AA. Zostaly zabezpieczone folig. Otwérz

komore baterii i wyciagnij folie. Nastepnie uruchom komputer treningowy naciskajgc przycisk
RESET lub pociagajgc za linke wioslarska.

2 Informacje ogoélne

Twoj wioslarz jest tatwy w obstudze. Dostepny jest centralny tryb treningowy, dzieki ktéremu
mozna tatwo rozpoczg¢ trening bez nawigacji w menu.

Mozesz na przyktad uzy¢ czujnika czestotliwosci serca Bluetooth do pomiaru pulsu lub
nawigzac potgczenie ze smartfonem / tabletem, aby uzyskac wiecej informacji poprzez
aplikacje fitness. Dalsze informacje znajdujg sie w podpunktach instrukcji obstugi.

Poziom
natadowania

baterii tacznosé¢ Bluetooth

Czas na500 m

Czas treningu

Poziom oporu Tetno
Pociagniecia/min

ute Dystans
Aktywnosé

treningowa Zuzycie energii

Przycisk RESET



Nawigacja podczas treningu | KETTLER

NAWIGACJA PODCZAS TRENINGU

Po wtagczeniu komputera pojawia sig¢ ekran powitalny. Po trzech sekundach, ekran ten

automatycznie przechodzi do trybu treningowego, w ktérym mozna rozpocza¢ trening.

1 Poczatek treningu
Wiasnie rozpoczynasz swoj trening. Wyswietlacz pokazuje wszystkie
dane dotyczace treningu. Wszystkie wartosci - poza poziomem
oporu i wySwietlaniem impulséw - zaczynajg sie od zera. Po wykryciu
pierwszego ruchu wiostem, rozpoczyna sie trening i rozpoczyna sie
czas trwania treningu. Recznie zmieniamy opér za pomocg pokretta
recznego.

Zdecyduj, czy chcesz nawigza¢ potgczenie z komputerem przez
Bluetooth, czy tez ukonczy¢ swobodny trening. Wiecej informacji na
temat potgczenia Bluetooth znajduje sie w rozdziale Funkcje Bluetooth.

2 Trening
Tryb treningowy daje Ci przeglad wszystkich niezbednych danych
treningowych. Jezeli zatrzymasz trening, znajdziesz sie w trybie
pauzy. Zakonczenie treningu nastepuje po krétkim nacidnieciu
przycisku Reset. Spowoduje to powrét do poczatku treningu.

Jesli nosisz pas piersiowy Bluetooth lub czujnik czestotliwosci serca,
komputer treningowy automatycznie nawigze potgczenie z tym
czujnikiem. Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w czesci Funkcije
Bluetooth.

3 Pauza

Gdy tylko wioslarz przestanie wykrywac¢ pociagnigcia, przechodzi w
tryb pauzy, a wartosci srednie sg wyswietlane dla czasu na 500 m,
dla liczby uderzen na minute oraz dla aktywnosci treningowej. Dane
treningowe dotyczace zuzycia energii, pokonanego dystansu,
poziomu oporu i czasu pozostajg takie same. Wyswietlacz impulséw
stale pokazuje aktualny impuls treningowy. Aby kontynuowaé
trening, pociagnij wiosto.

4 Standby

Przytrzymanie przycisku Reset wylgcza komputer treningowy. Po
ponad 4 minutach bez korzystania z wyswietlacza treningowego,
wytgcza sie on réwniez automatycznie. Aby wznowi¢ dziatanie
komputera, nacisnij przycisk Reset.

UWAGA: Po przerwie dtuzszej niz 4 minuty, wartoSci treningu
rozpoczng sie od zera. Jezeli pauza jest krotsza, dane z
poprzedniego treningu bedg kontynuowane.
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KETTLER | Objasnienia parametréw treningu

OBJASNIENIA PARAMETROW TRENINGU
Wartos$ci treningu mozna odczyta¢ z wyswietlacza. Umieszczone sg w
rzedach. Ponizej znajdujg sie krotkie wyjasnienia:

1 500m
W tym miejscu wyswietlacza pokazywany jest czas potrzebny do
przebycia 500 m. Stuzy on jako punkt odniesienia dla predkosci.

2 BPM and SPM

Warto$¢ BPM mowi o tetnie, liczbie uderzen na minute, a SPM to
liczba pociagnie¢ na minute.
Ostrzezenie: Systemy monitorowania tetna
mogg by¢ niedoktadne. Nadmierny trening
moze prowadzi¢ do powaznych urazow lub
do Smierci. W przypadku omdlenia, trening
nalezy natychmiast przerwac.

3 Activity

Pole sygnalizuje $rednig aktywnos$¢ na pociggniecie. Jest ono, wérdd
innych parametréw, zalezne od czestotliwosci twojego pociggniecia i
poziomu oporu. Stuzy jako poréwnanie miedzy pociggnigciami.

4 KJ/ Kcal

Wartosci “kj” lub “kcal” informujg Ciebie o tacznym zuzyciu energii
podczas aktualnej sesji treningowej.
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Wybér jednostek miary | KETTLER
WYBOR JEDNOSTEK MIARY

Z tylu wyswietlacza znajdujg sie dwa przetgczniki suwakowe, za
pomocg ktérych mozna regulowa¢ preferowang jednostke diugosci i
energii. Przesun przetacznik w prawo, a na wyswietlaczu pojawia sie
kilometry jako jednostki dtugosci i kilokalorie jako jednostki energii.
Pozycja lewego przetgcznika wskaze energie w kilodzulach, a dtugosé
w milach.

FUNKCJE BLUETOOTH

Wioslarza KETTLER mozna sparowac¢ z urzgdzeniem monitorujgcym
tetno, takim jak pasek na klatke piersiowa, ktéry obstuguje technologie
Bluetooth®. Dodatkowo, wioslarz KETTLER moze by¢ podtagczony do
smartfonow, tabletéw i komputeréw od wersji Bluetooth v4.0, co
umozliwia trening z r6znymi aplikacjami fitness lub z oprogramowaniem
komputerowym. Mozna wybra¢ tylko jeden z dwéch trybow jednoczesnie.

1 Korzystanie z trybu APP APP §
Przed treningiem symbol Bluetooth miga. Jezeli chcesz potaczyé

komputer treningowy ze smartfonem i odpowiednig aplikacja, przed '

rozpoczeciem treningu znajdz wioslarza w smartfonie / tablecie. Gdy

tylko potaczenie zostanie nawigzane, symbol Bluetooth i symbol APP

beda swieci¢ na state. Twdj trening moze rozpocza¢ sig w trybie APP.

Jesli jestes w trybie APP, nie mozna dodatkowo podtaczy¢ czujnika

tetna Bluetooth - poprzez komputer treningowy. [

WSKAZOWKA: Jezeli nie chcesz rezygnowaé z wy$wietlania tetna,

podtacz czujnik bezposrednio do smartfonu lub tabletu.

Korzystanie z trybu impulsowego (czujnikHR) (5]
Jezeli chcesz podtgczy¢ czujnik czestotliwosci serca do komputera
treningowego, rozpocznij trening w sposéb opisany w pierwszych

krokach i poczekaj, az na wyswietlaczu treningowym bedzie widoczny
odpowiedni sygnat sercowy. Proces ten moze trwac kilka sekund.

Upewnij sie, ze czujnik pulsu jest aktywny i ze masz go na sobie
zgodnie z opisem. Komputer treningowy bedzie szukat Twojego czujnika
w bezposrednim sasiedztwie i automatycznie nawigze z nim potaczenie.
W przypadku utraty sygnatu, komputer wyszuka urzadzenia i nawigze
ponownie potgczenie w odstepie kilku minut.

Powtorzy ten proces w przypadku nowej sesji treningowej.

WSKAZOWKA: Twéj czujnik czestotliwoci serca zostanie automatycznie

odnaleziony i podfgczony dopiero podczas treningu.



KETTLER | Trening z aplikacjg
TRENING Z APLIKACJA

Dla wszystkich, ktorzy szukajg dodatkowej motywacji treningowej.

Korzystanie z KETTMAPS APP
Dzigki KETTMAPSowi mozesz zatadowa¢ na swdj smartfon lub
tablet wiele wideo-realistycznych odlegtosci jako motywacje
treningowg. Nawet darmowa wersja podstawowa oferuje kilka
odlegtosci. Za niewielkg miesieczng optatg uzyskasz petny dostep do
bazy danych z kilkoma tysigcami odlegtosci. Nawet osobiste filmy
moga by¢ wgrywane i dodawane do bazy danych. Potgczenie mozna
wykona¢ przez Bluetooth lub za pomoca przedniej kamery smartfonu
lub tabletu, ktéra odczytuje Twojg predkos¢. Aplikacje znajdziesz w
Apple Store lub w Google Play Store pod KETT-MAPS.

NAPELNIANIE ZBIORNIKA NA WODE (TYLKO COACH H20)

Do napetniania i oprozniania zbiornika wody nalezy uzywaé dotgczonej pompy. W idealnym
przypadku zbiornik powinien by¢ napetniany wytgcznie wodg destylowang (alternatywnie: woda z
kranu), a poziom wody musi si¢ miesci¢ zawsze w granicach oznaczonej skali. W tym celu nalezy
wyjaé korek z powierzchni zbiornika, wiozy¢é pompe przez otwor i przepompowaé wode z innego
zbiornika do wioslarza. W celu ochrony urzadzenia przed bakteriami, glonami itp. podczas
uzywania go z wodg wodociggows, nalezy zawsze rozpuszcza¢ w wodzie tabletke chloru. Zaleca
sie wymienia¢ wode z chloru na nowg co 3 do 6 miesiecy. Jesli woda nadal zmienia sw¢j kolor,
nalezy jg natychmiast wymieni¢.

UWAGA:

Nie uzywaé wody pitnej!



Umiejscowienie urzgdzenia | KETTLER

UMIEJSCOWIENIE URZADZENIA

Wioslarz musi by¢ ustawiony na réwnej, stabilnej powierzchni.

Umiejscowienie urzadzenia musi by¢ tak dobrane, aby zapewni¢ wystarczajgca, bezpieczng
odlegto$é¢ od przeszkdd. Nie powinna by¢ ustawiona w bezposredniej bliskosci gtéwnych drég
komunikacyjnych, drzwi i korytarzy. Zapewnij minimum 1 m wolnej przestrzeni dookota
przestrzeni treningowe;.

Upewnij sie, ze nikt poza trenujgcg osobg nie znajduje sie na terenie wolnym, dopodki
maszyna jest w ruchu.

wolna przestrzen

REGULACJA KOKPITU

Zwolnij zacisk (1) w celu ustawienia kokpitu na zgdanej wysokosci (2). Nastepnie zablokuj zacisk (3).




KETTLER | Ustawianie i przenoszenie urzadzenia
USTAWIANIE | PRZENOSZENIE URZADZENIA

1 Ustawianie

2 Przenoszenie




Instrukcja treningowa | KETTLER

INSTRUKCJA TRENINGOWA

Korzysci z treningu wioslarskiego

Wiostowanie zwieksza wydajnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego, a takze poprawia zdolnosc¢
przyswajania tlenu przez organizm. Ponadto, mozna osiggng¢ redukcje tkanki ttuszczowej,
poniewaz dzieki treningowi wytrzymatosciowemu zwigkszona ilo$¢ kwaséw ttuszczowych jest
wykorzystywana do dostarczania energii. Kolejng zaletg treningu wioslarskiego jest
wzmochnienie wszystkich waznych grup miesniowych organizmu. Z ortopedycznego punktu
widzenia za szczegdlnie cenne mozna uzna¢ wzmocnienie miesni plecow i ramion
spowodowane treningiem wioslarskim. Wzmocnienie miesni grzbietu w ukfadzie kostnym
przeciwdziata czesto wystepujagcym obecnie problemom ortopedycznym w tym zakresie.
Trening z uzyciem maszyny wiostowej stanowi zatem kompleksowy trening kondycyjny.
Zwieksza on wytrzymatos¢ i site oraz jest przyjazny dla stawow.

Jakie migsnie sg aktywowane?
Cwiczenie wioslarskie wywiera nacisk na catg muskulature ciata. Jednak kilka grup
miesniowych przechodzi szczegdlny trening. Sg one pokazane na ilustrac;ji.

Jak wida¢ na rysunku, wiostowanie aktywuje ~ .
gorng i dolng czes¢ ciata. W obrebie miesni
ndég, wiostowanie stawia  szczegdlne
wymagania ekstensorowi nég (1), bicepsowi \
udowemu (2) oraz mie$niom podudzia i tydek @ /[ \—®
(5, 4). Ze wzgledu na ruch rozciggajgcy ; Wz

biodra, w wioslarstwie nacisk jest rowniez
wywierany na miesnie posladkéw (3). W
okolicach  miesni  tulowia  wiostowanie
aktywuje przede wszystkim miesien szeroki
plecéw (6) i miesien erector spinae (8).
Ponadto trenuje sie trapezy (7), deltoidy (9),
ramienionogi (10) i migsnie brzucha (11). Za
pomocg specjalnych ¢wiczen mozna rowniez
wzywac inne grupy do dziatania przy pomocy
wioslarza; sg one pokazane w dalszej czesci.

CICISIOIO]

Planowanie i kontrolowanie treningu wioslarskiego
Podstawg do planowania treningdw jest aktualny poziom sprawnosci fizycznej uzytkownika.

Lekarz moze zdiagnozowac¢ Twoje osobiste zdolnosci za pomocg testu wysitkowego, ktory
moze stanowi¢ podstawe do planowania treningu. Jesli nie zostat przeprowadzony test
wysitkowy, nalezy unika¢ wysokiego wysitku fizycznego w kazdych okolicznosciach. Nalezy
zwréci¢ uwage na nastepujgce kwestie podczas planowania: Trening wytrzymatosciowy jest
réwniez regulowany zakresem wysitku, jak réwniez poziomem/intensywnoscia treningu.

Intensywnos¢ treningu

Intensywnos¢ éwiczeh moze byé kontrolowana przez tetno podczas treningu wioslarskiego.
Maksymalne tetno na minute odpowiada pulsowi z réznicy miedzy 220 a twoim wiekiem. W
zadnym wypadku nie nalezy przekraczaé tego tetna podczas treningu.



KETTLER | Instrukcja treningowa

Zalecenia dotyczace treningu
Dla optymalnego zarzgdzania treningiem zalecany jest trening w nastepujacych strefach pulsu:

60-70% tetna maksymalnego

» Wzrost podstawowej wytrzymatosci i regeneraciji

* Przy takim wysitku, organizm zyskuje najwiekszg cze$¢ wymaganej energii ze spalania ttuszczu
* Przyjemny, spokojny oddech, niewielki wysitek miesniowy, lekkie pocenie sie

+ Zalecany dla wszystkich

80-90 % tetna maksymalnego
» Zwiekszenie maksymalnej wydajnosci

* Zmeczenie miesni i wysokie tempo oddychania
+ Organizm nie jest juz w stanie pokry¢ zapotrzebowania na tlen; nadaje sie dla oséb
bardzo sprawnych i krétkich jednostek treningowych

Z jednej strony intensywnosé treningu wioslarskiego zalezy od pociggniecia, a z drugiej strony
od oporu linki. Wraz ze wzrostem pociggniecia wzrasta intensywnos$¢ treningu. Intensywnos¢
treningu zwieksza sie réwniez w przypadku zwiekszenia oporu. Dla poczgtkujgcych nalezy
wybra¢ niskg intensywnosc treningu, tzn. tetno powinno by¢ ponizej 20 pociggnie¢ na minute,
a opor powinien byé ustawiony na niskim poziomie. Jako poczatkujgcy unikaj zbyt duzych
uderzen lub treningu z zbyt duzym oporem. Sprébuj znalez¢ swoje wlasne tempo i optymalny
opor liny wiostowej przy uzyciu zalecanej czestosci pulsu.

Porady dotyczace recznego pomiaru pulsu

Jesli trenujesz bez elektronicznego pomiaru pulsu, sprawdz puls w trzech punktach

w czasie trwania szkolenia. Tetno spoczynkowe jest ustalane przed treningiem. Podczas
trening (ok. 10 minut po rozpoczeciu treningu), sprawdza sig tetno wysitkowe, ktére, w
przypadku odpowiedniej intensywnosci ¢wiczen, powinno by¢ zblizone do zalecen
szkoleniowych. Minute po zakohczeniu treningu mierzysz tetno powrotne do zdrowia.
Wopisujesz trzy wartosci w tabeli, ktéra jest do tego przeznaczona. Regularny trening
prowadzi do zmniejszenia tetna spoczynkowego i wysitkowego. Jest to jeden z wielu
pozytywnych efektéw treningu wytrzymatosciowego. Poniewaz serce bije wolniej, jest wiecej
czasu na wypetnienie komor i krgzenie krwi w miesniu sercowym. Poczuj puls na tetnicy
szyjnej lub nadgarstku podczas wyciggania kciuka. Policz puls przez 10 sekund i pomndz te
liczbe przez 6, co da Ci puls na minute.

Zmierz swoj puls w trzech punktach w czasie:

1. Przed treningiem = tetno spoczynkowe

2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno wysitkowe lub treningowe
3. Jedna minuta po treningu = tetno odzyskowe

Podczas regularnego treningu widac¢, ze czestos¢ akcji serca w okresie rekonwalescencji
jest znacznie nizsza niz czestos¢ akcji serca w okresie wysitku. Jest to wskaznik dobrej
kondycji sercowo-naczyniowej.



Instrukcja treningowa | KETTLER

Zakres wysitku
Zakres wysitku to czas trwania jednostki szkoleniowej i jej czestotliwos¢ w tygodniu.
Medycyna sportowa za skuteczny trening uwaza nastepujgce zakresy wysitku fizycznego:

Czestotliwosé treningu Czas trwania treningu
Codziennie 10 minut
2 — 3 w tygodniu 30 minut
1 -2 w tygodniu 60 minut

Jednostki treningowe 20 - 30 min. nie sg odpowiednie dla poczatkujgcych. Poczatkujacy
powinni zwieksza¢ zakres treningu tylko stopniowo. Pierwsze jednostki treningowe powinny
by¢ stosunkowo krétkie. Trening interwatowy jest uwazany za korzystny wariant treningu dla
poczatkujgcych. Trening dla poczgtkujgcych moze by¢ utozony w nastepujgcy sposob przez
pierwsze 4 tygodnie:

1-2 tydzien Zakres jednostki treningowej
Czestotliwo$¢ treningu 3 minuty wiostowania
3 w tygodniu 1-minuta przerwy

3 minuty wiostowania
1-minuta przerwy
3 minuty wiostowania

3-4 tydzien Zakres jednostki treningowej
Czestotliwos¢ treningu 5 minut wiostowania
4 w tygodniu 1-minuta przerwy

5 minut wiostowania

Po tym 4-tygodniowym treningu dla poczatkujgcych, mozna trenowac na wioslarzu codziennie
przez 10 minut bez przerwy. Jesli w pdzniejszym czasie bedziesz wolat przeprowadzaé 3 x w
tygodniu trening trwajgcy od 20 do 30 minut, pamietaj, aby zaplanowa¢ dzien wolny od
treningdw pomiedzy dwoma dniami treningowymi.

Gimnastyka towarzyszaca treningowi

Gimnastyka moze byé uznana za element komplementarny do treningu wioslarskiego.

Trening rozpocznij od rozgrzewki.

Uruchom krazenie przez kilka minut, wykonujgc lekkie ¢wiczenia wio$larskie (10 - 15 pociggnie¢ na minute).
Nastepnie rozpocznij ¢wiczenia rozciggajgce. Nastepnie nalezy przejs¢ do wlasciwego treningu
wio$larskiego. Trening zakoncz réwniez lekkimi éwiczeniami wio$larskimi. Cwiczeniami rozciggajgcymi
zakoncz trening.



KETTLER | Biomechanika

BIOMECHANIKA

Aby zapewni¢ skuteczny i zdrowy trening, niezbedna jest prawidtowa pozycja na maszynie.

W zwigzku z tym nalezy zawsze przeprowadzac¢ trening w sposob przedstawiony na
ponizszym szkicu.

1

Aby zapobiec problemom z plecami, nalezy upewni¢ sie, ze plecy nie sg w Zzadnym
momencie zgiete lub nadmiernie naciggniete. Dodatkowo, kolano po wciagnieciu nie

powinno znajdowac sie przed $rodkiem stopy, a nogi nie powinny by¢ nadmiernie
rozciggniete.
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