TRENAZER WIOSLARSKI YORK R 700

(nowsza wersja trerera Rower 3000)

INSTRUKCJA UYTKOWNIKA

Trenaer wiaslarski

PRZED ROZPOCECIEM UZYTKOWANIA NALE 2Y
OBOWIAZKOWO ZAPOZNAC SIE Z NINIEJSZA INSTRUKCA!

Urzadzenie spetnia europejski standard EN 957
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WSKAZOWKI DOTYCZACE BEZPIECZNEGO
KORZYSTANIA Z URZADZENIA:

1. Trenaer wicslarski R 700 nalgy skiad& i uzytkowaté na twardym,
wypoziomowanym podial.

2. Do sktadania urgdzenia potrzebneasninimum 2 osoby.

3. Wokoét trenaera naley utrzymywa czystaé.

4. Zaleca st tak ustawd urzadzenie, by po obu jego stronach byto okoto 60 cm.
wolnej przestrzeni.

5. Dzieci nie powinny korzystaz urzdzenia, ani przebywaw jego pobliu bez
opieki.

6. Zawsze przed rozpoeziem c¢wiczen sprawd czy wszystkie elementy
trenaera g prawidtowo skecone §ruby, naketki, itp.).

7. Nie wolno korzysté z urzadzenia niekompletnegoatlz nieskeconego.

Uwaga

» Istnieje duze ryzyko zranienia w przypadku, gdy ostony s zdjete lub
nieprawidtowo zatazone.

» Oston nie naley zdejmowat.

» Zawsze, przed ayciem, sprawdzaj czy ostony gprawidtowo zamocowane.
» W przypadku watpliwo sci sprawdz (dokre¢€) sruby mocujace.

8.
9.
1
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11.

12.
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15.
16.

17.

18.
19.

Trzymaj rce z dala od ruchomychezi urzadzenia.

Maksymalna maséwiczacego to 100 kg.

Nalezy ¢wiczy¢ w odpowiednim ubraniu, zbyt 2ay stroj grozi maliwoscia
wkrecenia go pomidzy ruchome agci urzadzenia.

Nie naley ¢wiczy¢é w butach na skdrzanej podeszwie, ani ha wysokim
obcasie. Dtugie wiosy natg upin&.

Podczaswiczen nie naley kotysa& urzadzeniem.

Nalezy by¢ ostraznym zarowno podczas sktadania, jak i rozktadamagera.
Na uradzeniu nie naley stawia& zadnych ptynow, ani innych przedmiotow.
Nalezy stosowa tylko czs$ci zamienne zalecane przez producenta.

Przed rozpocxiem ¢wiczen nalezy koniecznie udasic do lekarza specjalisty
celem uzyskania wskazowek dotgcych obcazen treningowych.

Zaleca st ¢wiczy¢ z obcazeniem ustalonym przez lekarza prowgmego pod
kontroly trenera.

Nigdy nie wolnocwiczy¢ do wyczerpania.

Jeli podczastwiczen odczuwasz bdl lub niepokme objawy (m.in.  brak
tchu, zawroty gtowy, mdkei itd.), natychmiast przerwij trening i skonsultu;
sie z lekarzem.

Trenaer wicslarski R 700 zostat zaprojektowany tak, by standawitpieczne oraz
skuteczne naezlzie shizace poprawie sity i wydolniei ¢wiczacego.
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I CZYNNOSCI KONSERWACYJNE

Trenaer naley utrzymywa w czystdci, wwywajac do tego wilgotnegciereczki
(zamoczonej w roztworze tagodnegodka czyszcxego).

I NARZEDZIA

tacznie z urzdzeniem uytkownik ma w wyposzeniu dwa klucze ptaskie
wielofunkcyjne (jeden z kacdwka wkretaka) oraz jeden klucz ampulowy.

IV  INSTRUKCJA SKtADANIA

Numery opisOw $zgodne z numerami rysunkow w instrukcji oryginglne

Rys 1. Wyjmij uradzenie z kartonu i ostzaie rozt@ wszystkie elementy na
poditodze. Jeeli urzadzenie jest dla ciebie zaggkie popré o pomoc
druga osolz.

Rys 2. Ostranie odetnij nayczkami zapakowany uchwyt wraz ze satyc
uchwytu od wozka siedziska.

Rys 3. Wi@ sztye uchwytu w uchwyt sztycy w ramie gtéwnej.

Rys 4. Zabezpiecz sztych uchwytu za po#grksaby regulacji wysoksxi.

Rys 5. Postaw uszlzenie w pozycji pionowej.

Rys 6. Przyksc siedzisko do wbzka za pompezterechsrub.

Rys 7. Postaw ugzlzenie w pozycji poziomej. Ostioie wysth prowadnie
wozka do momentu, kiedy poczujesz opor.

Rys 8. Zabezpiecz prowadnigrubg zabezpieczaga.

Rys 9. Przeld oske pedatébw przez otwor w obudowie wioset (zgodnie z
rysunkiem)

Rys 10 Zata lewy pedat na ke | zabezpiecz wkicajac srube w lewy koniec
oski.

Zat&z prawy pedat na e i zabezpiecz wkicajpc srube w prawy
koniec gki.

Sruby dokecaj reka bez wycia klucza.
Zatéz paski z rzepami na pedaly.

Rys 11. Z pomog blachowketa przyke¢ pedaly do uchwytu w ramie
gtéwnej.

Rys 12. Dokec sruby w csice pedatow kluczem.
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Rys 13. Zata uchwyt komputera zgodnie z rys.

Rys 14. Przyks¢ uchwyt komputera za pompdwdoch blachowlkatow.

Rys 15. WiaG baterie w odpowiednie miejsce z tytu komputera.

Rys16. Przymocuj komputer do uchwytu za poad@dochsrub.

Rys 17/18. Przeprowadwtyczke przewodu przez otwér w sztycy uchwytu w
wtéz do gniazda z tytu komputera.

Skiadanie urzadzenia

Rys A wykre¢ $rube zabezpieczaga prowadnie wozka.
Rys B wsuh prowadnie¢ wézka w obudow.
Rys C postaw ueglzenie w pozycji pionowej

Rys D wkec srube zabezpieczaga uchwyt pod prowadnic

Rozstawianie uradzenia

Rys A wykre¢ srube zabezpieczaga z uchwytu pod prowadmic

Rys B postaw ueglzenie w pozycji poziomej
Rys C wyst prowadnice wozka z obudowy
Rys D zabezpiecz prowadniwozkasruba zabezpieczaja

V INSTRUKCJA OBStUGI KOMPUTERA
TRENAZERA WIOSLARSKIEGO R 700

Komputer trenzera wiclarskiego zostat skonstruowany w celu dostarczania
Uzytkownikowi cennych informacji o parametrach trequn oraz celem
programowania wyznaczonych celdw treningowych.

Dzi¢ki statej kontroli obcizenia Wytkownik maze ¢wiczy¢ na odpowiednim dla
siebie poziomie. Ponadto, €ki komputerowi, Zytkownik maze sledzié postpy

w treningu, obserwag zmiany swojej wydolrngei.
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W celu whczenia komputera nagij przycisk 2. Komputer
uruchamia s automatycznie po rozpogau c¢wiczen. Wytaczenie
komputera naspuje take automatycznie po zakczeniu treningu.




Przyciski funkciji

Przed rozpocxiem ¢wiczen nacknij przycisk \6'11"91 celem wybrania
jednostki pomiaru pdkosci wiostowania, a nagpnie potwierd wybor

naciskaic “5.®  Mozliwy wybér to:

& TIME/500M lub STROKE INDEX
(czas na 500 m lub wskak predkosci wiostowania)

Pomiar dystansu — do wyboru:
_(KMS (kilometry) lub MTS (metry))

Przycisk *%%2 stuzy do zmian wywietlanych parametréw.

Aktualnie wybrany parametr ,miga”.
Parametry zmieniane sv nas¢pujacym poradku:

TIME/S00M (STROKE INDEX» TIME »DISTANCE» CALORIE
A \4

(»czas na 500 m (lub wskaik predkosci wiostowaniap>czad dystans
(km lub m» kalorie (wydatek energetyczm¥y)dalej cykl s¢ powtarza)

Przycisk “2.® shuzy zmianom wartéci wybranego parametru celu (czas,
dystans lub wydatek energetyczny - kalorie). Przexpoczciem
ustawiania tej wartxi komputer powinien znajdowasie w trybie

,STOP”. Po nadhieciu i przytrzymaniu . wartgi¢ wybranego
parametru celu zacznie szybko wzrasta

1. Jednokrotne nagiccie ®eseip powoduje skasowanie (wyzerowanie)
wartasci aktualnie wywietlanego parametru.
2. Nacknigcie i przytrzymanie@w, przez kilka sekund, powoduje
skasowanie (wyzerowanie) wszystkich parametrow.




Programowanie funkcji

Na komputerze miiwe jest ustawienie warggoi parametru celu treningu: czasu,
dystansu lub wydatku energetycznego.

Po rozpocgciu treningu komputer automatycznie zaczyna odéiczaas (lub
dystans, bdz wydatek energetyczny)zado zera. Po osgnigciu wartgci zero —
wyemitowany zostaje sygnatwickowy.

TIME[SO0OM

Czas na 500 mjest kalkulowany automatycznie na podstawie dkja
predkosci wiostowania i na bieaco wyswietlany na komputerze.

STROKE INDEX

Wskaznik predkosci wiostowania Wyswietlany jest w trakcigwiczen.
Wskaznik ten wywietlany jest dziki informacjom o pgdkosci obrotowe;j
kota zamachowego. Im wgza pedkos¢ obrotowa kota tym wiszy

wskaznik. Przyciskajc \MODED zmieniamy aktualnie wéyvietlany parametr.

TIME

Czas¢wiczen [min]. Pomiar czasu uaktywniagsautomatycznie z chwil
rozpoczciac¢wiczen. Maksymalne wskazanie to 99:59 MIN.

Mozliwe jest zaprogramowanie czasu treningu przed jegpoczciem
(timer). W tym celu za pomacprzycisku Q0P naleey ustawt tryb

TIME | 3 nasipnie przyciskajc ““2® ustawé zadam wartcié czasu

éwiczen. Maksimum to 99:00 MIN. Przyciskagy % zmieniamy
aktualnie wgwietlany parametr.

D |, MTs

Dystans (km lub m) Pomiar uaktywnia si automatycznie z chwil
rozpoczciacéwiczen. Maksymalne wskazanie to 999.9 KM.
Mozliwe jest zaprogramowanie dystansu treningowegegrazpocgciem

¢wiczen. W tym celu za pomacprzycisku ! nalezy ustawt tryb
CID |yp TS 3 nasipnie przyciskajc “FP ustawi zadam wartasé

dystansu. Maksimum to 999.0 KM. Przycisiaj ®®%® zmieniamy
aktualnie wgwietlany parametr.
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CAL

Wydatek energetyczny Przyblizone wskazania wydatku energetycznego

zaczynaj Si¢ pojawi& po rozpocgciu ¢wiczen.
Maksymalne wskazanie to 9999 CAL.
Mozliwe jest zaprogramowanie treningowego wydatku gesrcznego

przed rozpocziem éwiczer. W tym celu za pomacprzycisku 429

nalery ustawt tryb €AL | a nastpnie przyciskajc “2® ustawé zadam
wartas¢. Maksimum to 9995 CAL. Wskazania wydatku energatggo to
wartcdsci przyblizone. Nie jest to pomiar medyczny. Bkiniemu maliwe
jest poréwnywanie wykonanej pracy podczasy@h treningow.

Przyciskajc \MODED zmieniamy aktualnie wyvietlany parametr.

Uwaga:

I
IV

Wiostowanie jest jedn z najbardziej uniwersalnych i wszechstronnych form
cwiczen.
Wzmacnia serce, poprawia akenie, rozwija wszystkie podstawowe grupy

Po osiagnigciu ustawionej wartosci parametru celu treningowego
pojawi sie sygnat dzwigekowy.

Jesli przerwa w  ¢éwiczeniach trwa diuzej niz 4 minuty,
wyswietlacz LCD komputera wylacza se automatycznie, wszystkie
ustawione wartasci zostap wyzerowane. Nacinigcie dowolnego
przycisku komputera wtacza go ponownie.

Po zakaiczeniuéwiczen aktywna pozostaje tylko funkcja 4220 .

Jesli jasnosé wyswietlacza ostabnie nalgy wymieni¢ baterie (jesli
baterie wyczerpi si¢ catkowicie wyswietlacz maze nie d& w ogole
Sig uruchomig).

Typ baterii: 2 x AA (rozmiar) 1,5V.

VI JAK CWICZYC

miesniowe: grzbietu, brzucha, ramion, ebzy barkowej i ndg.




Na pongszych rysunkach pokazane jest, ktore grupysmmwwe pracyy w

poszczegoblnych fazach ruchu.

I 12

I3

Przyjmij pozycg wyjsciowa Odpychaj s nogami

Kontynuuj ten ruch, @ do

pochylora, kolana zgite, prostupc jednoczeénie wychylenia tutowia,

ramiona wyprostowane migsnie grzbietu

Cwiczenie mesni nodg

2] H

Cwiczenie to pomge Odpychaj si nogami, plecy

wzmocné miesnie ndég i1 rece  wyprostowane.

grzbietu. Przyjmij pozye] Powoli powr@ do pozycji

jak narys. wyjsciowe] i powtdrz
c¢wiczenie.
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VIl STRETCHING
CWICZENIA ROZCIAGAJACE

1. PECTORALS — ngs$nie piersiowe

Przyjmij pozycg jak na fotografii.

Ztacz rece za plecami, wegnij brzuch.
Kolana lekko ugite. Cofnij tagodnie
lokcie i barki ku tytowi — tak, by poczu
rozcihganie megsni klatki piersiowej.
Wytrzymaj w tej pozycji ok. 8 — 1C
sekund, nagpnie powoli przeni€tokcie

w przéd do pozycji wyciowe;.

2. QUADRICEPS - misiea czworogtowy
uda
Przyjmij pozycg jak na fotografii.
Chwy¢ reka za okolie stawu skokowego.
Kolana  razem, wagnij brzuch.
Przyciagnij fagodnie stop nogi ugetej w
kierunku pgladka (tak, by poczu
rozcihganie  przedniej @Z&ci  uda).
Wytrzymaj w tej pozycji ok. 8 — 1C
sekund, nagpnie powoli wr& do pozycji
wyjsciowe;.

3. HAMSTRING — mksnie tylnej strony uda
Przyjmij pozycg jak na fotografii.
Przycagnij stopniowo nog w kierunku
klatki piersiowej (kolano wyprostowane)
tak, by poczt rozchganie tylnej strony uda
Rozchgaj sk delikatnie w tej pozycji prze:
okoto 20 — 30 sekund, naphie powoli
wroé do pozycji wygciowe)].
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4. TRICEPS — mgsien tréjgtowy ramienia
Przyjmij pozycg jak na fotografii.
Zegnij mocno tokié rozchganej strony,
regka powinna swobodnie ,zwigana
plecach”. Naciskaj delikatnie drage¢ka
na ugety tokie¢, cofapc go ku tytowi —
tak, by poczdé rozchganie tylnej czsci
ramienia (mésien trojgtowy).
Wytrzymaj w tej pozycji ok. 8 — 1C
sekund. Podczas rozgania utrzymuj
proste plecy (nie odchylajesdo tytu!).

5. DELTOID — migsien naramienny
Przyjmij pozycg jak na fotografii.
Przenigé ramk przed klatlg piersiowy na
strore przeciwra. Chwy¢ drugy reka za
lokie¢ rozchganej strony i przyagnij go
w kierunku klatki piersiowej — tak, by
poczi& rozchganie okolicy barku.
Wytrzymaj w tej pozycji ok. 8 — 1C
sekund.

6. CALF —rozcaganie tydki

Przyjmij pozycg jak na fotografii. Cofnij
noge rozchganej strony ku tytowi (kolanc
proste, palce stopy tej nogi powinny¢hy
skierowane doktadnie w przéd!). eée

oprzyj] na udzie, co odeiy kregostup.
Ugnij przedni noge w kolanie nie
odrywapc od podiga pkty nogi

rozcihgane] — tak, by poczurozcihganie

tydki. Wytrzymaj w tej pozycji ok. 8 — 1C
sekund.

7. GLUTEALS — mksnie pagladkowe
Przyjmij pozycg jak na fotografii.
Skrzyzuj nogi tak, by oprz&eokolice stawu
skokowego jednej nogi o kolano drugie
Przychgaj stopniowo ¢koma udo — tak,
by poczé rozchaganie okolicy péladka.
Wytrzymaj w tej pozycji ok. 8 — 1C
sekund.
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8. CAT STRETCH - ,kocie rozaganie”
Przyjmij pozycg jak na fotografii, lecz z
tutowiem utazonym rownolegle do podia —
bez wyginania kgostupa ku gorze. Powol
wyginaj kregostup ku tytowi (ku gorze) — tak
by poczué rozchganie tylnej czsci plecow.
Wytrzymaj w tej pozycji ok. 8 — 10 sekund,
nastpnie powr@ do pozycji wyjciowej (z
tutowiem ,prostym?”).

9. ABDOMINAL — miesnie brzucha
Przyjmij pozycg jak na fotografii. Stopniowo
uncs tutdbw odpychajc sk ramionami (gtowa
utrzymuj w linii tutowia) — tak, by poczu
rozcigganie mesni brzucha. Wytrzymaj w tej
pozycji ok. 8 — 10 sekund, a ngstie pot&
tutdw na podtau.

10.INNER THIGH & LOWER BACK
STRETCH - wewatrzna strona ud i dolne¢
cze$¢ plecow
Przyjmij pozycg jak na fotografii. Stopy
razem (stykaj sig podeszwow Stror),
utozone maliwie blisko krocza. Trzymag
tutdw wyprostowany, chwiyrekoma za stopy
I przyciagnij tutdw w ich kierunku — tak, by
poczi rozchganie w/w okolic. Wytrzymaj w
tej pozyciji ok. 8 — 10 sekund.

VIl DOBOR STREF TRENINGOWYCH ETNA

Uwaga: Przed rozpocegciem ¢wiczen nalezy obowigzkowo uda sig na
konsultacje do lekarza specjalisty!

Jeli nie cwiczytes przez jaki czas, rozpocznij trening przy ohgeniu w strefie
tzw. zdrowego serca (patrz peej). Cwicz na tym poziomie kilka tygodni,
nastpnie stopniowo zwksz obcizenie do stopnia odpowiadapgo Twoim
celom.
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STREFA 1 —tzw. ZDROWEGO SERCA

Odpowiada obaizeniu w granicach od 50 do 59 % HR

Jeili jestes pocatkujacym, a celem Twoim jest: ogolne zkszenie sprawrsai,
spadek masy ciata lub odreagowanie streSniez w tym zakresie.

HRmax, — tetno maksymalne.

HRmax= 220 — wiek

Np. dla osoby w wieku 30 lat, HER = 220 — 30 = 190 uderzena minug¢

STREFA 2 —tzw. SPALANIA TKANKI TtUSZCZOWEJ

Odpowiada obaizeniu w granicach od 60 do 69 % HR
J&ili ¢wiczysz regularnie i chcesz olipé mag ciata powinieng ¢wiczy¢ w tym
zakresie.

STREFA 3 —tzw. AEROBOWA (TLENOWA)

Odpowiada obaizeniu od 70 do 79 % HR«.
Trenuj w tej strefie, j@ Twoim celem jest podniesienie wydoku tlenowe.

STREFA 4 —tzw. PROGU BEZTLENOWEGO

Odpowiada obeizeniu od 80 do 89 % HR.
Jest to strefa, w ktérej celem treningu jest podani progu beztlenowego.

Uwaga: Tylko osoby bardzo dobrze wytrenowane meg éwiczy¢ z takim
obcigzeniem!

STREFA 5 —tzw. CZERWONEJ LINII (MAKSYMALNEGO WYSItKU)

Odpowiada obazeniu od 90 do 100 % HERx.

Uwaga: Trening w te] strefie mog podejmowat wytacznie sportowcy
wyczynowi!
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STREFA CELU
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Tetno Procentowa kalkulacja V\_/artoéci tetna maksymalnego
maksy- | Wiek (uderzenia na minug)
malne Strefa 1 Strefa 2| Strefa 3| Strefa4] Strefa§
50-59% 60-69%| 70-79% 80-89% 90-100%
155 65 78-93 94-109] 110-124 125-139 140-155
160 60 80-96 97-112| 113-128 129-144 145-160
165 55 83-99 100-116 117-132 133-148 149-165
170 50 85-102 103-119 120-136 137-1p3 154-170
175 45 88-105 106-1283 124-140 141-1p7 158-175
180 40 90-108 109-126 127-144 145-1p2 163-180
185 35 93-111 112-129 130-147 148-166 167-185
190 30 95-114 115-133 134-152 153-171 172-190
195 25 98-117 118-137 138-156 157-175 175-195
200 20 100-120 121-140 141-160 161-180 181-200
205 <18 101-121 122-141 142-162 162-182 183-205

IX PRZEWODNIK DOCWICZEN

Kondycja fizyczna

Na kondycg fizyczmg i dobre samopoczucie sklada siiele czynnikow, ale
najwazniejszym jest stan serca i ptuc oraz ich wyd&mnw dostarczaniu tlenu do
migsni za pdrednictwem krwi. Mgsnie potrzebyj tlenu do wytworzenia
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odpowiedniej ilgci energii do codziennych czyndw. Czynndci te nazywaj Si¢
aerobowymi (z wykorzystaniem tlenu).

Kiedy Twoja kondycja jest dobra, serce i ptuca pfaevydajnie. Oznacza tae
Twoje serce nie musi zbyt e¢ko pracowa. Pracuje ze znacznhie mnigjsz
czestotliwoscia na minug | mniej sk zwywa. To, z kolei, zmniejsza ryzyko
choroby serca.

Dobra kondycja pomaga rowmieutrzyma wiasciwa wage i zmniejsza efekty
starzenia i stresow.

Jak poprawié¢ swoja kondycje?

Tak jak kady migsien Twojego ciata, Twoje serce rima wytrenowa poprzez
systematyczne&wiczenia fizyczne, wymagage zwekszonego przeptywy krwi i
podwyzszonego pulsu. Twoj puls ma bezpmmni zwhzek z poziomem wysitku i
efektywndacia treningu. Aby poprawi kondycg w sposéb bezpieczny i skuteczny,
musisz ¢wiczy¢ z intensywnécia wystarczajca do podwyszenia kondyciji
aerobowej]. Wigciwa intensywné¢ zawiera s miedzy dwoma poziomami i
nazywa st ,strefa celu”. Wazne jest, abywiczy¢ z odpowiedry intensywndcia i
pozostawaw granicach tej strefy.

Najlepsze wyniki osignieszéwiczac w granicach okionych przez strefcelu i
stopniowo zwtkszapc czas treningu. Powiniefistar& sie ¢wiczy¢ (w granicach
strefy) przez co najmniej 15-20 minut bez przer@4 razy w tygodniu.

Uwaga

Nie probuj osigm¢ zbyt dwo w zbyt krétkim czasie. Rozpoczynaj powoli i
zwigkszaj obcizenie stopniowo. 3& zachorujesz, jdi obecnie jeste pod opielk
lekarsky lub masz ponad 35-40 lat i nie uprawigswczen regularnie, radzimy
skontaktowa si¢ z lekarzem zanim rozpoczniesz treningi!

Strefy celu

Wybierapc swop strek celu i rozpoczynaf ¢wiczenia, musisz wzt pod uwag
swoj wiek i kondyag fizyczm.

Przy wyborze swojej strefy celu i ustalaniu plamiczen koniecznie skonsultujsi
ze swoim lekarzem.

Przez kilka poctkowych miesgcy ¢wiczenia rozpoczynaj powoli.

Nie probuj osigna¢ maksymalnych parametrow strefy celu w zbyt krotkirasie.
Wzrost intensywnsxi ¢wiczen rozktadaj umiegjtnie w czasie.

Puls maksymalny wyliczamy generalnie korzygtag formuty: 220 - WIEK

W celu dokladnego wyznaczenia Twojego pulsu mak$yegd, zgié sie do
lekarza lub fizjologa i przeprowasdpowiednie testy wysitkowe.

W przypadku ,siedzcego” trybuzycia, Twoj trening powinien kiyprowadzony w
strefie ,zdrowego serca”.
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Zasady dotycace poziomu pulsu

J&ili puls jest za niski, trenuj szybciej lub zksz obcazenie.

J&ili puls jest za wysokigwicz wolniej lub zmniejsz obgkenie.

Jeili puls wzrasta pod konieéwiczenia, tzn.ze ¢wiczysz za diugo. Skidczas
treningu.

J&li puls nie powraca zbyt szybko do poziomu normgmepo zakéaczeniu
treningu (5-10 min.) tzn.ze nie dajesz organizmowi rovosci odpoczynku,
zmniejsz czstotliwosé treningow.

Pamgtaj: Ogoéln kondycg lepiej rozwij& przedhiajac czas treningu, #i
zwickszapc jego intensywnsg.

Jak ditugo éwiczyé?

Cwiczenie, ktére mzna okrgli¢ jako aerobowe, wraz ze wszystkimi pdggmi z
niego korzygciami musi utrzymé poziom pulsu w zakresie treningowym przez co
najmniej 12 minut bez przerwy.

Jeili ¢wiczysz dige) niz 60 minut, korzyci sa mniejsze i zwgksza s¢ ryzyko
kontuzji.

J&li rozpoczynasz nowy progragwiczen, zalecamy pozostanie na poziomie 12-
minut. minimum, przez przynajmniej tydaieKiedy poczujeszze jesté gotdéw
¢wiczy¢ diuzej, zwkkszaj czas treningu o nie geej nz 10% na tydzig. Nie
zmuszaj si do nadmiernego wysitku. Nie powinieéneigdy czu sic wyczerpany
ani podczas, ani po treningu.

Testuj poziom swojej kondycji i postpy

Do kontroli intensywnéci treningu i monitorowania pagow maesz
wykorzyst& komputer. Czas potrzebny na to, aby Twoj puls Wig treningu do
poziomu normalnego jest wskakiem poziomu Twojej kondycji.

W pierwszej minucie fazy zwalniana zaobserwujesmleg ttna. Im wegkszy ten
spadek, tym lepsza jest Twoja forma.
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TOWARZYSTWO HANDLOWE
MATMARCO SPOLKA Z 0.0.
04-987 WARSZAWA

WAL MIEDZESZYNSKI 168

DEKLARACJA ZGODNOSCI

My

Towarzystwo Handlowe ,MATMARCO?” Sp. z o.0.

04-987 Warszawa

Wal Miedzeszynski 168

Deklarujemy z peing odpowiedzialnoscia, ze wyrdb

TRENAZER WIOSLARSKI 3000

do ktérego odnosi si¢ niniejsza deklaracja, jest zgodny z nast¢pujacymi normami:
PN-EN 957-1:1999

PN-EN 957-2:1999

‘owarzystwo _Handlowe

S MATT S ,}:.;o.vfl.aa
. War Ytk i
Warszawa 2004-01-14 N4-92% KtaTtszawd
..................... II. CY A = ...E..ITE{.:.gg:‘.g.‘g:“.fﬁ.ﬁm8.?2.:‘.1:]g;.ﬂ.ﬁ...
{micjsee | data wystawicnia) {nazwisko i podprs ceoby upowndnione)
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Wytaczny dystrybutor w Polsce:

Towarzystwo Handlowe ,MATMARCQO” Sp. z o.0.
04-987 Warszawa
ul. Wat Miedzeszyski 168
tel.: 0-22 872 09 89
fax: 0-22 872 09 60
e-mail: biuro@matmarco.pl
www.matmarco.pl
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