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INSTRUKCJA MONTAZU

Instrukcja
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@ Przed montazem i pierwszym uzyciem prosimy uwaznie przeczytaé niniejszg instrukcje. Zawiera ona waine

informacje dotyczace bezpieczenistwa, stosowania i konserwacji przyrzadu. Instrukcje radzimy zachowac, aby
réwniez pdzniej mozliwe byto skorzystanie z zawartych w niej informacji dotyczacych chocby konserwacji lub
zamawiania czesci zamiennych. W przypadku zmiany wiasciciela urzadzenia niniejszg instrukcje nalezy
przekaza¢ wraz z urzadzeniem. Ten symbol oznacza waine ostrzezenia. Niniejszg instrukcje mozna takze
pobrac ze strony www.kettlersport.com.

-—:
'] WYMIANA BATERH
-

Staby lub wygaszony wyswietlacz komputera oznacza koniecznos¢ wymiany baterii. Komputer

wyposazony jest w dwie baterie.

Wymiane baterii nalezy przeprowadzi¢ w sposéb opisany ponizej:

Zdejmij pokrywe komory baterii i wymien baterie na dwie nowe baterie typu AA 1,5V.

Przy wktadaniu baterii nalezy zwréci¢ uwage na oznaczenie na spodzie komory baterii.

Jezeli po ponownym wigczeniu komputera wystgpig jakiekolwiek nieprawidtowosci w jego
dziataniu nalezy na krétko wyjac baterie a nastepnie ponownie je wtozyc.

UWAGA! Gwarancja nie obejmuje wymiany zuzytych baterii.

Utylizacja zuzytych baterii i akumulatoréw

Baterie nie mogg by¢ wyrzucane do $mieci w gospodarstwach domowych.

Ten symbol informuje, ze baterii i akumulatorédw nie wolno
wyrzucaé razem z normalnymi odpadami domowymi.

Symbole Hg (rtec) i Pb (otéw) pod przekreslonym koszem na Smieci informujg réwniez, ze bateria
lub akumulator zawiera wiecej niz 0,0005% rteci lub wiecej niz 0,004% otowiu.

Niewtasciwa utylizacja szkodzi $rodowisku i moze mie¢ negatywny wptyw na zdrowie ludzi.
Recykling materiatéw pozwala zachowaé cenne surowce.

Przy utylizacji urzgdzenia nalezy wyjg¢ wszystkie baterie i akumulatory z produktu i przekazaé je
do punktu zbidrki w celu recyklingu baterii lub urzagdzen elektrycznych.

Informacje o odpowiednich punktach zbiérki mozna uzyska¢ w miejscowych urzedach, w firmach
zajmujacych sie utylizacjg odpaddw lub w punkcie sprzedazy tego urzadzenia.

Prawie wszystkie baterie zawierajg substancje chemiczne, ktére sg nieszkodliwe dla skoéry, ale
mimo to nalezy je traktowad jak wszystkie inne substancje chemiczne.

Zawsze podejmuj Srodki ostroznosci w przypadku wycieku baterii i doktadnie oczys¢é miejsce, w
ktérym znajduje sie urzadzenie. Bateria, ktéra wyciekta musi zosta¢ odpowiednio zutylizowana.
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Narzedzia wymagane do montazu. Nie sg dotgczone do urzadzenia.

Potaczenia srubowe musza by¢ regularnie dokrecane.

WOLNA PRZESTRZEN

Urzadzenie treningowe nalezy ustawi¢ na poziomym i
stabilnym podtozu. Umie$¢ pod urzadzeniem mate pod
sprzet np. gumowsg, aby wyttumi¢ hatas lub uderzenia.
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LISTA CZESCI

Czesci oznaczone symbolem X mozna zamawia¢ jako cze$ci zamienne.
Kolory cze$ci moga sie rézni¢ miedzy soba, ale nie stanowi to podstawy do reklamacji.

Przykfad.

Tabliczka identyfikacyjna. Numer serii.

DIN EN 150 20957-1:2014
DIN EN 150 20957-8:2017, 53

gl kg @
Made in PRC
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KETTLER

Producent:

Dystrybutor:

KETTLER Sport and Fitness Europe by
TRISPORT AG

BOESCH 67

CH-6331 HUENENBERG
SWITZERLAND
www.kettlersport.com

SPORTPOLAND.COM SP. Z 0.0.
GDYNSKA 45

80-209 TUCHOM

POLSKA
www.sportpoland.com
Infolinia: 695 645 645



KETTLER

Recovery Check
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Instrukcja obstugi komputera

WIOSLARZ KETTLER ROWER 2.0 BLACK
Art.-Nr. RO1028-110



Spis tresci Trening 7 Wskazéwki dotyczgce pomiaru pulsu 9
Bez wartosci poczagtkowych 7 Z pasem piersiowym 9
Wskazowki bezpieczeristwa 2 Z warto$ciami zadanymi 7 Usterki komputera lub
e Czas 7 nieprawidtowe wskazania
Skrécona instrukcja obstugi 3 e Dystans 7 Instrukcja dotyczaca treningu 10
* Zakres funkcji/przyciski 3 e Energia (KJoule/kcal) 7 e Trening wytrzymatoséciowy 10
* Obszar wskazai/Wyswietlacz 4 e Przerwanie/zakorczenie treningu 7 e Intensywno$é 10
Szybki start 6 e Wznowienie treningu 7 e Zakres ¢wiczen 11
* Gotowos¢ do treningu 6 ¢ Funkcja Recovery (pomiar tetna
e Rozpoczecie treningu 6 powysitkowego) 8
e Przerwanie treningu 6 Ogolne informacje 8
Zakonczenie treningu o Diwieki systemowe 8
e Tryb uspienia (Standby) 6 « Funkcja Recovery 8
e Obliczanie wartosci $redniej 9

Wskazéwki bezpieczenstwa

, . , . Defekty lub uszkodzone czesci nalezy niezwtocznie
Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy przestrzeganie ¢ v & y

wymienia¢. Nalezy stosowac tylko oryginalne czesci

onizszych punktow:
P yehe zamienne marki KETTLER.

* Trenazer musi zosta¢ umieszczony na ptaskim, statym e Do chwili naprawy urzadzenia nie wolno go uzytkowadé.
podtozu. e Poziom bezpieczenistwa urzadzenia moze byé
* Przed pierwszym uruchomieniem urzadzenia i dodatkowo zachowany tylko pod warunkiem prowadzenia jego

po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzic¢
prawidtowe dokrecenie wszystkich potgczen.

regularnych kontroli pod katem uszkodzen i zuzycia.

e Aby unikngé obrazen spowodowanych nieprawidtowym
lub zbyt intensywnym treningiem, urzadzenie nalezy

Dla Panstwa bezpieczenstwa:

vtk ok dniezi " e Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowac sie z
uzytiowac tylko zgodnie z |nst.r'u ?Jq' o lekarzem, czy stan Pafstwa zdrowia pozwala na treningi z
* Z wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia uzyciem tego urzadzenia. Wynik badania lekarskiego
urzadzenia na dtuzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach. powinien staé sie podstawg dla ulozenia Parstwa
e Nalezy regularnie sprawdza¢ sprawnos¢ i stan programu  treningowego. Nieprawidlowy lub  zbyt
It(echnlclzny urzat:}I]ze'ma trenmgow:lzgo.. d ‘ intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla zdrowia.

L[]
ontrole techniczne urzadzenia po atem e Systemy kontroli tetna mogg by¢ niedoktadne. Zbyt
bezpieczenstwa nalezg do obowigzkéw uzytkownika i . . B} .
forsowny trening moze spowodowac¢ powazne szkody

winny by¢ przeprowadzane regularnie i w sposb zdrowotne lub $mieré¢. W przypadku zawrotéow gtowy lub

prawidiowy. uczucia stabosci nalezy natychmiast przerwac trening.




Krotki opis

Urzadzenie elektroniczne wyposazone jest w strefe wskazan
(wyswietlacz) ze zmieniajgcymi sie symbolami i grafikami
oraz w zakres funkcji z przyciskami.

Strefa wskazan

Wyswietlacz

Zakres funkcji

Przyciski

Skrécona instrukcja obstugi

Zakres funkgcji

Ponizej znajduje sie krdtki opis funkcji czterech przyciskow.

o (krétkie nacisniecie)

Po nacisnieciu tego przycisku funkcyjnego nastepuje
wyswietlenie wprowadzonych danych. Wprowadzone dane
zostajq przyjete.

Reset (nacisngc i przytrzymac dtuzej)
Aktualne wskazanie jest kasowane w celu ponownego
uruchomienia.

Plus + / Minus -

Po nacisnieciu tego przycisku funkcyjnego wartosci
zadane zostajg zmienione.

e Dtuzsze nacisniecie przycisku > szybszy przeglad

wartosci

¢ Jednoczesne nacisniecie przyciskéw “Plus +” i “Minus ="
powoduje

przejscie z funkcji wprowadzania wartosci do funkcji OFF
(Wyt. (--)).

® RECOVERY
Ten przycisk uruchamia pomiar tetna powysitkowego.

Pas piersiowy

Wejscie do potgczenia znajduje sie z tytu wyswietlacza.
Urzadzenie jest kompatybilne jedynie z pasami, ktére dziatajg
Jako “niekodowane systemy” na czestotliwosci 5kHz.

Recovery Check
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Skrocona instrukcja obstugi

Obszar wskazan/ wyswietlacz

Obszar wskazan informuje o réznych funkcjach

Zuzycie energii

w kcal lub kloule

u
A Ea
calkJoule

— wartos$¢ 0-9999

Czas treningu

taczny czas trwania treningu (w
h) po wtgczeniu lub zresetowaniu
urzadzenia

Wsteczne odliczanie czasu w

przypadku Recovery Check

Funkcja pomiaru tetna

Recovery Check
Fitness Score

o068

minh

powysitkowego Recovery

Fitness Score > wspdtczynnik
sprawnosci

wartos¢: 0:00 — 99:59

Dystans

taczny dystans (sum)

Po wiaczeniu lub zresetowaniu wyswietlacza

alaks

um mileskm

—  wartos¢ 0.00-99.9

wskazanie w milach lub km

Tetno

Wskazanie tetna

40-199 [1/min]

g

bpm

Symbol serca

(miga w rytm uderzen serca)

Liczba powtodrzen

——wartos¢ 0—999



Czestotliwosc powtdrzen

@@%ﬂ | E E P @@ Wskazanie wartosci $redniej
@ [ e i%@ podczas przerwy w treningu
tadowanie baterii Gdy pokaze sie symbol baterii,

napiecie w bateriach jest
niewystarczajace, aby
przeprowadzi¢ pomiar tetna.
Nalezy wymienic baterie.

W przypadku wymiany baterii

* I faczny czas treningu i taczny
dystans, jak réwniez wartosci

zadane zostajg utracone.

Wskazanie kcal lub kJ oraz mile lub km s3 ustawiane za

pomocg znajdujgcych sie na tylnej stronie wyswietlacz przetgcznikéw
suwakowych.

Zmiany s3 zatwierdzane poprzez nacisniecie przycisku RESET.

1 pociaggniecie wiosta=5m




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Szybki start - Quickstart (zapoznanie sie z
urzadzeniem)

a . .
E sum o bez szczegdtowych ustawien
h

* Nalezy nacisng¢ przycisk
‘ P Wskazanie wyswietlacza:

e Przez krotki czas wyswietlane sg wszystkie segmenty
(sprawdzanie segmentow).

® Przez krétki czas wyswietlana jest tgczna ilos¢ godzin
i kilometrow.

Nastepuje przejscie do wskazania “Gotowos¢ do
treningu”( Training Readiness)

Gotowos¢ do treningu (Training Readiness)

O

m
ot - I.I.D kﬂ Wskazanie wyswietlacza:
u-u,!:' e Wszystkie obszary wskazuje zero, oprécz tetna (jezeli
,@ /-\B aktywny).
bpm D Rozpoczecie treningu nastepuje poprzez pociggniecie
rpm wiosta.
Rozpoczecie treningu
Wskazanie wyswietlacza:
e wyswietlana jest czestotliwos$¢ powtdrzen
e wartosci dystansu, ilosci powtdrzen, zuzycia energii i
czasu treningu sg naliczane rosngco.
D MM D D 0 e Tetno (jezeli aktywny pomiar)
KJoule I.I:I.I ! " km Q\ Regulacja oporu:
’E\ " /'\: 7/“ U e Poprzez obracanie w prawo mozna zwieksza¢ opor,
. B“%\ 38 /“@ poprzez obracanie w lewo mozna zmniejszaé opor.
‘< - &

Przerwanie lub zakonczenie treningu
W przypadku przerwania lub zakorczenia treningu
zostang wyswietlone $rednie wartosci z ostatniej sesji
treningowej wraz z symbolem @ . Wskazania:
e Srednia wartos¢ (@):

Czestotliwosci powtorzen

e Wartosci catkowite
g46 8959 3."|k§

Kioule Energia, Dystans, Czas trwania treningu | ilos¢

min pociggniec¢ wiostem
[EER “ B33

3 e Aktualne tetno (jezeli pomiar jest aktywny)
& 23

rem

|
bpm

Tryb uspienia (Standby)

Po 4 minutach od zakoriczenia treningu urzadzenie
przechodzi w tryb uspienia.

Nacisnij dowolny przycisk; w obszarze wskazan
ponownie rozpoczyna sie test segmentdw, pojawia sie
wskazanie tgcznej liczby godzin i kilometréw oraz

- v
AL N

gotowosci do treningu.




Trening

4 O mam 000
1. Trening bez wartosci zadanych e Li-LiLd =
* Naciénij @ o 0
dowolny przycisk o rplJm

i/lub
e Pociagnij wiosto (jak w programie Quickstart)

2. Trening z wartosciami zadanymi

Wyswietla sie: “Training Readiness” (gotowosc¢ do treningu)
¢ Nacisnij ”Q": zakres wartosci zadanych

Zadany czas treningu (min) OFF
e Za pomocg “Plus +” lub “Minus =", wprowadz
wartos¢ czasu przez jaki chcesz trenowad np.
30:00 min. \ 4 @ @
Zatwierdz klikajac ”Q”. OFF
Wyswietlacz pokaze: kolejny punkt menu “DYSTANS” ‘
Zadana warto$¢ dystansu (mile lub km)
e Za pomocy “Plus +” lub “Minus -, wprowadz \ 4 Q iﬁﬁ’
wartos¢ np. 7.5 km. OFF

Zatwierdz klikajac ey
Wyswietlacz pokaze: kolejny punkt menu “ENERGIA”

Zadana wartosc energii (kcal lub Kloule)

e Za pomoca “Plus +” lub “Minus =", wprowadz
wartos$¢ np. 780 kcal.

Zatwierdz klikajac ”Q”.

Uwaga:

Zadane wartosci zostaty zapisane.

¢ Rozpocznij trening pociggnieciem wiosta.

Wartosci zadane malejg wraz z uptywem treningu, zgodnie

z uptywem czasu, pokonanym dystansie oraz spalonymi kaloriami.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

W przypadku gdy liczbg pociggnieé bedzie mniejsza \ 4
niz 10/min to urzadzenie uzna to za sygnat do

przerwania treningu. ‘ P
Dane treningowe sg wyswietlanie Przez 4 minuty. Jezeli

w tym czasie zaden przycisk nie zostanie nacisniety oraz
nie zostanie rozpoczety trening, to urzadzenie przejdzie
w tryb uspienia.

Wznowienie treningu

Jezeli w ciggu 4 minut trening zostanie wznowiony, ostatnie
wartosci bedg naliczane narastajgco lub malejgco.

530

kJoule

| 3 o L
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|
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Recovery Check
133 (Naln]
(NN
minh
TR
1
bpm
Recovery Check

Fitness Score

33

Recovery Check

EI‘!‘

Funkcja RECOVERY ®

Pomiar tetna powysitkowego

Po zakoniczeniu treningu nacisnij ™ > RECOVERY.
Wskazanie wyswietlacza:

* Recovery Check

Urzadzenie elektroniczne mierzy spadek tetna przez 60
s, a czas odliczany jest wstecznie. W obszarze wskazania
,Energia” wyswietlane jest tetno wysitkowe (P1).
Wskazanie wyswietlacza:

e Fitness Score

Po uptywie tego czasu w obszarze wskazania Fitness
Score wyswietlany jest wspotczynnik sprawnosci
(przyktad 3.3).

Wskazanie przestaje wyswietlac sie po uptywie 20s.

Przycisniecie > RECOVERY przerywa funkcje pomiaru
tetna powysitkowego lub wyswietlanie wskazania
wspotczynnikow sprawnosci.

Jezeli puls nie jest rejestrowany, pojawia sie komunikat
o btedzie ,Err”.

Ogodlne wskazowki

Dzwieki wydawane przez urzagdzenie

Wiaczanie

Podczas wtgczania urzadzenia, podczas testu
poszczegdlnych segmentdw urzadzenie wydaje sygnat
dzwiekowy.

Parametry treningu

Po osiggnieciu zadanych wartosci parametrow takich jak
czas, dystans i kl/kcal wydawany jest krotki sygnat
dzwiekowy.

Przekroczenie tetna maksymalnego

W przypadku przekroczenia ustawionej wartosci tetna
maksymalnego o jedno uderzenie, urzadzenie wydaje
dwa krétkie sygnaty dZzwiekowe w momencie
przekroczenia.

Recovery
Obliczanie oceny sprawnosci (F):

o—( 10 x §P1—P2))2

P1
P1 =tetno treningowe P2 = tetno odnowy

ocena (F) = 6.

F1.0 = bardzo dobra F6.0 = niewystarczajgca



Obliczanie wartosci Sredniej

Obliczenia wartosci sredniej odnoszg sie do jednostek treningowych poprzedzajgcych uruchomienie funkcji Reset lub

trybu uspienia.

Wskazéwki dotyczace pomiaru tetna

Obliczanie tetna zaczyna sie, kiedy symbol serca na wyswietlaczu miga w rytm uderzen Twojego serca.
Pomiar przy pomocy pasa piersiowego
Nalezy zapoznad sie z dodatkowymi instrukcjami.

Usterki lub nieprawidtowe wskazania

Po witozeniu baterii, po zauwazeniu ewentualnych zaburzen lub fatszywych odczytéw nacisnij przycisk ,,Q” na dtuzej

(Reset).




Wioslarz KETTLER zapewnia wszystkie zalety "prawdziwego"
wiostowania bez ktopotdw i kosztéw zwigzanych z "wejsciem
do wody". Wioslarstwo jest sportem, ktéry poprawia nie tylko
wydajnos¢  uktadu  sercowo-naczyniowego, ale takze
wytrzymatosc i trwatos¢. Przed rozpoczeciem treningu nalezy
zwrdci¢ uwage na nastepujace kwestie:

Istotne informacje

Przed rozpoczeciem treningu nalezy upewni¢ sie u lekarza
rodzinnego, czy Panstwa sprawnos$¢ pozwala na trening na
urzadzeniu ROWER 2.0. Wynik badania lekarskiego powinien
by¢ podstawg do zaplanowania programu ¢éwiczen. Ponizsze
wskazowki zalecane sg wyfacznie dla oséb zdrowych.

Zalety wiostowania

Jak wspomniano powyzej, wiostowanie jest doskonatym
sposobem na zwiekszenie wydajnosci uktadu sercowo-
naczyniowego. Poprawia rowniez zdolno$¢ do przyswajania
tlenu. Ponadto, wiostowanie jest rowniez odpowiednie do
"spalania"  ttuszczu poprzez  wywotywanie  rezerw
ttuszczowych (w postaci kwaséw ttuszczowych) w celu
przeksztatcenia ich w energie.

Kolejng wazng zaletg wioslarstwa jest wzmocnienie wszystkich
waznych grup miesniowych ciata, przy czym wzmocnienie miesni
plecéw i ramion moze by¢ uwazane za szczegdlnie korzystne
z ortopedycznego punktu widzenia. Wzmocnienie miesni plecéw
moze pomdc w zapobieganiu takim problemom ortopedycznym,
z jakimi mamy do czynienia w dzisiejszych czasach. Cwiczenie
z urzadzeniem Kettler ROWER 2.0jest zatem kompleksowym
sposobem na trening. Poprawia on wytrzymatos¢ i site,
a jednoczesnie nie obcigza stawdw.

Ktdére miesnie sq wykorzystywane?

Podczas ruchu wiostowego wykorzystywane sg wszystkie
grupy miesniowe ciata. Na niektérych z nich jest wiekszy
nacisk niz na innych. Grupy te s3 pokazane na ilustracji
ponizej.

> — /—;v —_— w—]
L Ml
7 "l

Jak przedstawiono na ilustracji, wiostowanie aktywuje goérng
i dolng cze$¢ ciata w takim samym stopniu. W nogach,
wiostowanie ¢wiczy miesnie prostowniki (1), zginacze (2) oraz
miesnie goleni i tydek (5, 4). Ruch bioder rowniez angazuje
miesnie siedzenia (gluteus) (3).

W obszarze tutowia wiostowanie angazuje przede wszystkim
miesien tokciowy (6) i miesnie proste (8), ale takze miesien
trapezowy (7), miesien naramienny (9) oraz miesnie
prostownikow (10).

Urzadzenie Kettler ROWER 2.0 moze by¢ wykorzystywane takze
do innych specjalnych C¢wiczen, ktére koncentrujg sie na
kolejnych grupach miesni. Zostang one opisane w jednym
z ponizszych rozdziatow.

Planowanie i kontrola treningu

Podstawg do planowania treningu powinien by¢ aktualny stan
sprawnosci fizycznej. Lekarz rodzinny moze poddaé Cie prdbie
wytrzymatosciowej w celu okreslenia Twojej sprawnosci
fizycznej. Wyniki tego testu powinny by¢ wykorzystane do
zaplanowania programu ¢wiczen. Jezeli nie poddasz sie prébie
wytrzymatosciowej, powinienesS za wszelkg cene unikac
nadmiernych obcigzen podczas treningu. W planowaniu
nalezy  kierowa¢ sie nastepujgcg zasada: trening
wytrzymatosciowy moze by¢ kontrolowany w takim samym
stopniu przez zakres wysitku, jak i przez jego poziom
i intensywnos¢.

Intensywnos¢ treningu

Intensywnos¢ wysitku podczas wiostowania moze byc¢
okreslona poprzez sprawdzenie pulsu. Intensywnosé ¢wiczen
wioslarskich mozna zmienia¢ z jednej strony poprzez zmiane
liczby ruchéw na minute, a z drugiej strony poprzez zmiane
oporu urzadzenia. Intensywnos$é wzrasta zardwno przy
zwiekszeniu liczby ruchéw na minute, jak i przy zwiekszeniu
oporu w urzgdzeniu napinajacym

Poczatkujgcy powinni unikac ¢wiczen z wysokg czestotliwoscig
powtdrzen ruchéw lub przy wysokim poziomie oporu.
Optymalng czestotliwos¢ uderzen i poziom oporu nalezy
okresli¢ na podstawie zalecanego pulsu (patrz wykres pulsu),
ktory powinien by¢ sprawdzany trzy razy podczas kazdej ses;ji.
Przed rozpoczeciem nalezy sprawdzi¢ tetno spoczynkowe, po
10 minutach sesji nalezy sprawdzi¢ tetno wysitkowe (ktore
powinno znajdowac sie w zakresie zalecanego poziomu), a po
zakonczeniu ¢wiczen nalezy sprawdzic tetno regeneracyjne.

Regularne ¢wiczenia szybko doprowadzg do zmniejszenia
zarowno tetna spoczynkowego, jak i wysitkowego. Mozna to
uzna¢ za oznake pozytywnych efektéw treningu
wytrzymatosciowego. Serce bije wolniej i ma wiecej czasu na
pobor  krwi i jej cyrkulacje przez miesnie serca.
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Zakres ¢wiczen

Przez zakres ¢wiczen rozumiemy dtugosé sesji treningowych i ich
czestotliwos¢ w tygodniu. Eksperci uwazajg, ze nastepujace
zakresy ¢wiczen sg szczegodlnie skuteczne:

Czestotliwos¢ treningu Czas trwania treningu

codziennie 10 minut
2-3 razy w tygodniu 20-30 minut
1-2 razy w tygodniu 30-60 minut

Sesje treningowe trwajgce 20-30 minut/30-60 minut nie sg
odpowiednie dla poczatkujacych. Poczatkujgcy powinien
zwiekszaé zakres ¢wiczen stopniowo, przy czym pierwsze bloki
powinny by¢ stosunkowo krétkie. Cwiczenia blokowe moga
by¢ traktowane jako dobra odmiana na poczatku.

Typowy program dla poczatkujgcych na pierwsze 4 tygodnie
moze wygladaé nastepujgco:

Czestotliwosc treningu Dtugosc bloku treningowego

1szy/2gi tydzien
3 sesje w tygodniu 3 minuty wiostowania
1 minuta przerwy
3 minuty wiostowania
1 minuta przerwy

3 minuty wiostowania
3ci/4ty tydzien
4 sesje w tygodniu 5 minut wiostowania
1 minuta przerwy
5 minut wiostowania

Po tych 4 tygodniach ¢wiczen dla poczatkujgcych, bloki mogag
zosta¢ wydtuzone do 10 minut ciggtego wiostowania bez
przerwy. Jezeli preferowane sg 3-cotygodniowe sesje po 20-
30 minut (na pdzniejszych etapach), nalezy zaplanowa¢ wolny
dzien pomiedzy kazdymi dwoma dniami z éwiczeniami.

Dodatkowe ¢wiczenia gimnastyczne

Cwiczenia gimnastyczne beda idealnym uzupetnieniem
wiostowania. Przed rozpoczeciem wiostowania zawsze
wykonuj ¢wiczenia rozgrzewajace. Uaktywnij krgzenie poprzez
kilka minut spokojnego wiostowania (10-15 pociggnie¢ na
minute). Nastepnie wykonaj ¢wiczenia rozciggajace przed
rozpoczeciem prawdziwego treningu wioslarskiego.

Spokojne wiostowanie powinno by¢ réwniez wykonywane na
koniec kazdej sesji treningowej, z dalszymi ¢wiczeniami
rozciggajgcymi podczas okresu schtadzania.
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