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Sicherheitshinweise
Beachten Sie folgende Punkte zu Ihrer eigenen Sicherheit: ® Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-
* Die Aufstellung des Trainingsgerdtes mu3 auf einem dafir aussetzung gehalten werden, dass es regelméBig auf Sché-

geeigneten, festen Untergrund erfolgen. den und Verschleif3 geprUft wird.

e Vor der ersten Inbetriebnahme und zusatzlich nach ca. 6
Betriebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu iber-
prifen.

Zu lhrer Sicherheit:

* Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
kldren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem
Gerdt geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage
fir den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches

oder iibermaBiges Training kann zu Gesundheitsschéden
¢ Eine Aufstellung des Gerdtes in Feuchtrdumen ist, auf Dauer fihren.

gesehen, wegen der damit verbundenen Rostbildung nicht zu
empfehlen.

e Um Verletzungen infolge Fehlbelastung oder Uberlastung zu
verhindern, darf das Traningsgerét nur nach Anleitung
bedient werden.

¢ Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsféhigkeit
und dem ordnungsgemdBen Zustand des Trainingsgerdtes.

¢ Die sicherheitstechnischen Kontrollen zéhlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelméfig und ordnungsgemaf
durchgefihrt werden.

¢ Defekte oder beschddigte Bauteile sind umgehend auszutau-
schen.

Verwenden Sie nur Original KETTLER Ersatzteile.
¢ Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt werden.
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Kurzbeschreibung

Die Elektronik hat einen Funktionsbereich mit Tasten und einen
Anzeigebereich (Display) mit verdnderlichen Symbolen und Gra-

fiken.

Anzeigebereich

Display

Funktionsbereich

Recovery

Tasten

Die Elekironik weist folgende Funktionen auf:
e Trainingsvorgaben
Zielpuls, Zeit, Schlage, Energieverbrauch

¢ Uberwachung mit optischem und akustischem Hinweis
Altersabhdngiger Maximalpuls, Zielpuls und Schlagzahl

® Anzeige einer Fitnessnote 1-6 berechnet mit dem Erholungspulswert nach1 Minute
¢ Anzeige der 500m Zeit

® Anzeige der letzten Trainingseinheit mit Durchschnittswerten

® Wahl der Anzeige firr Energieverbrauch [KJoule oder Kcal]

¢ Bremsstufenanzeige 1-10

¢ Berechnung des Energieverbrauchs nach Bremsstufe und Schlagfrequenz

¢ Anzeigewechsel der Werte in der grofien oberen Anzeige (abschaltbar)

¢ Ruderanimation der Ruder- und Wellenbewegung.

e Pulsempfanger bereits eingebaut fir Brustgurt T34 von POLAR.
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Funktionsbereich
Die vier Tasten werden im Folgenden kurz erklart.

Die genauvere Anwendung wird in den einzelnen Kapiteln
erlautert. In diesen Beschreibungen werden die Namen der
Funktionstasten verwendet.

SET (kurz driicken)

Eingaben werden aufgerufen.
Die eingestellten Daten werden Gbernommen.

Reset (SET langer driicken)

Die aktuelle Anzeige wird geléscht fir einen Neustart.

Minus - / Plus + Tasten

Mit diesen Funktionstasten werden vor dem Training in den
verschiedenen Meniis Werte verandert und im Training die
Belastung verstellt.

e weiter “Plus”

e oder zuriick “Minus”

e langeres Driicken > schneller Wechsel

e “Plus” und “Minus” zusammen gedriickt:
® Werteeingabe springt auf “Aus (Off)”

RECOVERY

Mit dieser Funktionstaste wird die Erholungspulsfunktion
gestartet.

Weitere Funktionen der Tasten werden an passender Stelle
in der Bedienungsanleitung erklért.

Pulsmessung
Die Pulsmessung erfolgt Gber den Brustgurt

Anzeigebereich / Display

Der Anzeigebereich informiert iber die verschiedenen
Funktionen und jeweils gewdhlten Einstellmodi.



ENERGY (Energieverbrauch)

Dimension einstellbar
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Wert 0 - 9999

SCAN (Wechselanzeige)

Anzeige im Wechselbetrieb

Anzeige im Wechselbetrieb
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GroBdarstellung der Werte, die
mit blinkender Bezeichnung
angezeigt werden.

PULSE (Pulsereignisse)

Prozentwert

Istpuls / Max. Puls

Warnung (blinkt) Max.Puls +1
Zielpuls Gberschritten +11

Zielpuls unterschritten -11 ———

—— L 0% %
A UC0 s

PULSE - AR

Durchschnittswert

Maximal Puls Gberschritten +1

Warnton EIN/AUS
Herzsymbol (blinkt)

\4

RECOVERY

——RECOVERY Funktion aktiv

ZEIT/TIME 500m (500m Zeit)

Errechnete 500 m - Zeit

BRAKE (Bremssstufe)
TAKT/BEAT (Taktgeber)

BRAKE

Durchschnittswert

Taktgeber EIN/AUS—
(akustisch/optisch)

v, L.‘ i
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TAKT/BEAT

Bremssstufe 1 -10

©

ZEIT/TIME (Trainingszeit)

"'l l'l-"'l )
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Wert 0 - 99:59
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SCHLAGE/STROKES (Ruderschlége)

Dimension——F — KM n ﬂ n ﬂ Wert 0 - 9999
Durchschnittswert——M Q .-.' .-.' .-.'..-.' ert
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Animation:
{{E{g{{iiiiii;}% —simul;:etr:,e Wellenbewegung

1 Ruderschlag wird als Abfolge
der 3 Ruderblattpositionen dar-
gestellt.

FREQUENCY (Schlagfrequenz)

Hinweis (blinkt)
Zielfrequenz Gberschritten +1 i A ' i ' i Wert 6 — 99
Hinweis (blinkt) _vg -' .' Blinkt bei Vorgabe
Zielfrequenz unterschritten +1 =y =

Durchschnittswert

PULSE (Herzfrequenz)

PULSE
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Einstellungen

Uhrzeit

Batterie einlegen
Stunden einstellen (12 Stunden Anzeige AM/PM)

oder

Recovery driicken
Stunden einstellen (24 Stunden Anzeige)

Minus - / Plus + driicken
Stunden dndern

Set driicken
Minuten einstellen

Minus - / Plus + driicken
Minuten éndern

Set driscken
Anzeige der Gesamtkilometeranzeige mit “odo

"

Set driicken
Anzeige der Trainingsbereitschaft
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Training

1. Training ohne Vorgaben

¢ Eine Taste dricken
Alle Segmente werden angezeigt.
Gesamtkilometer odo werden kurz angezeigt
Die Trainingsbereitschaft mit Null-Werten, aktuelle
Bremsstufe und Pulswerte (falls Pulsmessung aktiv) wird
angezeigt.

¢ Rudern
Trainingszeit und folgende Werte werden hochzéghlend
angezeigt.

Anzeigewechsel SCAN ist aktiv

2. Training mit Vorgaben
Anzeige: "Trainingsbereitschaft”
e “SET” driicken: Vorgabenbereich

Zeitvorgabe (ZEIT/TIME)
* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 18:00)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: néchstes Meni “SCHLAGE/STROKES”

Ruderschligevorgabe (SCHLAGE/STROKES)
® Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 540)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: nachstes Meni  “ENERGIE”

Energievorgabe (ENERGY /KJoule/kcal)
* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 270)
Mit “SET” bestdtigen.

* Mit “Plus” oder “Minus” Einheit Kloule oder kcal
wadhlen.
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchstes Meni “FREQUENCY”

Schlagfrequenzvorgabe (FREQUENCY)
® Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 30)
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: nachstes Meni “AGE”

Alterseingabe (AGE)

die Eingabe des Alters dient zur Ermittlung und zur Uber-

wachung des Maximalpulses (Symbol HI , Warnton falls

aktiviert).

* Mit “Plus” oder “Minus” Werte eingeben (z.B. 40).
Daraus errechnet sich bei der Eingabe nach der Bezie-
hung (220 - Alter) der Maximalpuls von 180
Mit “SET” bestdtigen.

Anzeige: ndchstes Meni “Alarmton”

Alarmton bei Maximalpulsiberschreitung
® Mit Plus” oder “Minus” Funktion On/OFF auswdahlen.
Mit “SET” bestatigen.

Anzeige: ndchstes Meni Zielpulsauswahl “FA 65%"
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Zielpulsiberwachung FA 65%/Fl 75% i
® Mit “Plus” oder “Minus” Auswahl treffen 4]

e Fettverbrennung 65%, Fitness 75% vom Maximalpuls
Mit “SET” bestdtigen (Vorgabenmodus beendet)
Anzeige: Trainingsbereitschaft mit den Vorgaben

i P

oder

Zielpulseingabe

die Eingabe 40 - 199 dient zur Festlegung und Uberwa- REE
chung eines altersunabhdngigen Trainingspulses (Symbol

+, Warnton falls aktiviert, keine Maximalpulsiberwa-

chung). Dazu muB3 die Alterseingabe auf “OFF” stehen.

e Mit “Plus” und “Minus” die Maximalpuls Uberwachung

abwahlen. Anzeige: “AGE OFF”

Mit “SET” bestatigen. L : _ .
Anzeige: ndchste Vorgabe “Zielpuls” (Pulse) GFF%—” — :38%—”
* Mit “Plus” oder “Minus” Wert eingeben (z.B. 130)

Mit “SET” bestatigen (Vorgabenmodus beendet) ’

Anzeige: Trainingsbereitschaft mit den Vorgaben e
=T =T}

Trainingsbeginn
e Rudern M
Die Vorgabewerte werden rickwartszéhlend ange- =
zeigt.
Anzeigewechsel SCAN ist aktiv \ %\
Die Bremsstufenverstellung wird durch Drehen nach \(/50
links vermindert und nach rechts erhoht.
SEEZZEETSTTTTITTTITT TR
Es piepst im Takt des Ruderschlages. EESRRSREIIIITIIIS IS
Die =/+ Pfeile blinken bei einer Abweichung von einem @ TaYala) Tl M "
Schlag von der eingestellten Frequenz (falls vorgege- IB'UU Y] oo

ben) um zu helfen, die Schlagfrequenz einzuhalten.

Bemerkung:
Das Piepsen im Takt des Ruderschlages wird durch gleich- - =

zeitiges Driicken der —/+ Taste abgestellt.

Der SCAN Betrieb wird durch Dricken der SET Taste im
Training abgestellt. Durch erneutes Driicken wird er wieder 7

aktiviert
Mit =/+ Taste wird zum néchsten Bereich gesprungen.

Die Vorgaben gehen bei einem “Reset” verloren.

Trainingsunterbrechung oder —ende / Standby

Bei weniger als 5 Schlégen/min oder Driicken der “RECO- / 0 %
VERY” Taste erkennt die Elekironik eine Trainingsunterbre- . . ":89 "-.-: -‘ 81

N Ny - . N ; Puise U T
chung. Die erreichten Trainingsdaten werden angezeigt. < ’UL ’

Puls, Bremsstufe und Schlagfrequenz werden als Durch- — —
schnittswerte mit & -Symbol dargestellt. 2aTa] )
Mit “Plus” oder “Minus” Wechsel in die aktuelle Anzeige. (W NN} .-8_-
Die Trainingsdaten werden fir 4 Minuten angezeigt. P L E
Driicken Sie in dieser Zeit keine Tasten und trainieren nicht, SRR T IESSSESESSSEEIIISSS
schaltet die Elektronik in den Standby Modus.

o 3= BB e I R = B

Trainingswiederaufnahme IU'E f P ¢JE !E (]

Bei Fortsetzung des Trainings innerhalb von 4 Minuten wer-
den die letzten Werte weiter- oder heruntergezdhlt.
Anzeigewechsel SCAN ist aktiv
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Pulswert bei
RECOVERY Start

© -

Fitnessnote

Pulswert nach__ -
RECOVERY Ende

Differenz
(RECOVER Start-
RECOVERY Ende)

RECOVERY - Funktion

Erholpulsmessung
Die Elektronik misst 60 Sekunden ricklaufend lhren Puls
und ermittelt eine Fitnessnote

Bei Trainingsende “RECOVERY” dricken. Dabei wird der
aktuelle Pulswert (im Bild “99") gespeichert.

Nach 60 Sekunden wird wieder der Pulswert (im Bild “60”)
gespeichert. Die Differenz beider Werte (im Bild “39") wird
anzeigt. Daraus wird eine Fitnessnote (im Bild “F 1.0
ermittelt. Die Anzeige wird nach 10 Sekunden beendet.

“RECOVERY” oder “RESET” unterbricht die Funktion.

Wird zu Beginn oder Ende des Zeitriicklaufs kein Puls erfas-
st, erscheint eine Fehlermeldung.



Aligemeine Hinweise

Systemtone

Einschalten
Beim Einschalten wéhrend des Segmenttests wird ein Ton ausge-
geben.

Maximalpulsiberschreitung
Wird der eingestellte Maximalpuls um einen Pulsschlag iber-
schritten, so werden fir die Zeit 2 kurze Téne ausgegeben.

Vorgaben
Bei Erreichen von Zeit, Enffernung- und Kloule/kcal-Vorgaben
blinkt der entsprechende Wert.

Recovery
Berechnung der Fitnessnote (F):

Note (F) = 6.0 - 10 x PP]1—P2 2

P1 Belastungspuls,
F1.0 = sehr gut,

P2 = Erholungspuls
F6.0 = ungeniigend

Zur Ermitflung der Fitnessnote missen folgende Fallunterschei-
dungen durchgefihrt werden:

1. P1 ist kleiner als P2 (P1 - P2 = negativ)
Es wird die Fitnessnote 6,0 ausgegeben, angezeigte Pulsdif-
ferenz = 0

2. Der Klammerwert ist groBer als 5,0
Es wird die Fitnessnote 1,0 ausgegeben.

3. P1 ist gréBer als P2 und der Klammerwert liegt im Bereich
von 0 bis 5,0.

Durchschnittswertberechnung

Die Durchschnittswertberechnungen beziehen sich auf zuriicklie-

gende Trainingseinheiten bis zu einem Reset oder zum Standby-
Modus.

Hinweise zur Pulsmessung

Dieser Trainingscomputer erfasst den Puls Gber den Brustgurt. Der
Empfanger befindet sich im Gerdt. Die Pulsberechnung beginnt,
wenn das Herz in der Anzeige im Takt lhres Pulsschlages blinkt.

Brustgurt
Beachten Sie die dazugehérige Anleitung.
Bremsstufenanzeige

Die Bremsverstellung ist in Stufen 1-10 eingeteilt. Sollte diese Ein-

teilung gestort sein oder verloren gehen, stellen Sie diese folgen-

dermaBen wieder her:

e Uberprifen ob das 3 poliges Verbindungskabel auf der Riick-
seite der Anzeige eingesteckt ist.

* Batterien einlegen und "SET"-Taste dabei driicken bis der
Segmenttest erfolgt ist.

* Handrad auf minimale Einstellung zuriickdrehen und bei der

Anzeige: 0% , BRAKE O die “SET” - Taste driicken.

® Handrad auf maximal Einstellung vordrehen und bei der
Anzeige: 100% , BRAKE 10 die “SET” - Taste
driscken.

Der Vorgang ist abgeschlossen.

ST2520-64
Batteriewechsel Stérungen beim Trainingscom-

puter

Notieren Sie den Kilometerstand. Bei schwdcherer Anzeige, Pul-
sproblemen und merkwirdigem Verhalten des Trainingscompu-
ters ersetzen Sie die Batterien.

Die Trainingskilometer gehen dabei verloren. Die Uhrzeit muss
neu gestellt werden.

Glossar
Alter

Eingabe zur Berechnung des Maximalpulses.

Dimension
Einheiten zur Anzeige von km/h oder mi/h, Kjoule oder kcal.

Fettverbrennung(s)-puls
Errechneter Wert von: 65% MaxPuls

Fitnesspuls
Errechneter Wert von: 75% MaxPuls

Glossar
Eine Ansammlung von Erklérungsversuchen.

HI-Symbol (Pfeil zeigt aufwdrts)

Erscheint “HI" ist ein Zielpuls um 11 Schldge zu hoch. Blinkt HI
ist der Max-Puls Gberschritten. “HI” - Uberwachung ist immer
aktiv.

LO-Symbol (Pfeil zeigt abwirts)

Erscheint “LO" ist ein Zielpuls um 11 Schlage zu niedrig. “LO" -
Uberwachung ist aktiv, wenn im Training der Zielpuls erreicht
wurde.

MaxPuls(e)

Errechneter Wert aus 220 minus Lebensalter

Meni
Anzeige in der Werte eingegeben oder ausgewdhlt werden sol-
len.

Puls

Erfassung des Herzschlages pro Minute

Recovery

Erholpulsmessung zum Trainingsende. Aus Anfangs- und Endpuls
einer Minute wird die Abweichung und eine Fitnessnote daraus
ermittelt. Bei gleichem Training ist die Verbesserung dieser Note
ein MaB fir Fitnesssteigerung.

Reset
Léschen des Anzeigeinhaltes und Neustart der Anzeige.

Zielpuls

Durch Eingabe bestimmter Pulswert, der Gberwacht werden soll.
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Trainingsanleitung fir Ruder-Fitness-Trainer

COACH

Mit dem KETTLER COACH kénnen Sie alle Vorteile des Ruder-
trainings nutzen, ohne das oft recht aufwendige “zu Wasser las-
sen” eines Bootes. Durch das Rudertraining verbessern Sie
sowohl die Leistungsfahigkeit Ihres Herz-Kreislaufsystems als auch
lhre Kraftfahigkeit. Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten

Sie folgendes beachten:

Wichtiger Hinweis

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
abkléaren, ob Sie fir das Training mit dem KETTLER COACH
geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage fir den Auf-
bau lhres Trainingsprogramms sein. Die folgenden Trainingshin-
weise empfehlen sich nur fir gesunde Personen.

Vorteile des Rudertrainings

Rudern steigert, wie oben bereits erwdhnt, hervorragend die Lei-
stungsfahigkeit des HerzKreislaufsystems. Ebenso wird die Sau-
erstoffaufnah-meféhigkeit verbessert. Man kann ferner eine Fett-
reduktion erreichen, da durch das Ausdauertraining vermehrt
Fettséuren zur Energiebereitstellung herangezogen werden.

Ein weiterer Vorteil des Rudertrainings liegt darin, daf alle wich-
tigen Muskelgruppen des Karpers gekraftigt werden. Als beson-
ders wertvoll kann aus orthopddischer Sicht die durch das Ruder-
training hervorgerufene Kraftigung der Ricken- und Schultermus-
kulatur genannt werden.

Gerade die Kraftigung der Rickenmuskulatur wirkt den heutzuta-
ge hdufig aufiretenden orthopddischen Problemen in diesem
Bereich entgegen.

Das Training mit dem KETTLER COACH stellt somit ein umfassen-
des Fitnesstraining dar. Es steigert Ausdauer und Kraft und kann
als gelenkschonendes Training angesehen werden.

Welche Muskelgruppen werden beansprucht?

Die Ruderbewegung belastet die gesamte Muskulatur des Kor-
pers. Einige Muskelgruppen werden allerdings besonders trai-
niert. Sie sind in der unteren Abbildung aufgefihrt.

N\
® @

Wie die Abbildung zu erkennen gibt, werden beim Rudern Ober-
und Unterkérper aktiviert. Innerhalb der Beinmuskulatur bean-
sprucht das Rudern besonders den Beinstrecker (1), den Bein-
beuger (2) sowie die Schienbein- und Wadenmuskulatur (5, 4).
Durch die Hiftstreckbewegung wird beim Rudern ebenfalls die
GesdaBmuskulatur (3) belastet.

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

den Armbeuger (10).

Durch spezielle Ubungen kénnen Sie mit dem KETTLER COACH
noch andere Muskelgruppen beanspruchen, die in einem weite-
ren Abschnitt demonstriert werden.

Planung und Steuerung Ihres Rudertrainings

Die Grundlage fir die Trainingsplanung ist lhre aktuelle kérperli-
che Leistungsfahigkeit. Mit einem Belastungstest kann lhr Haus-
arzt lhre persdnliche Leistungsfahigkeit diagnostizieren, die die
Basis fir lhre Trainingsplanung darstellt. Haben Sie keinen Bela-
stungstest durchfihren lassen, sind in jedem Fall hohe Trainings-
belastungen zu vermeiden. Folgenden Grundsatz sollten Sie sich
fir die Planung merken: Ausdauertraining wird sowohl tber den
Belastungsumfang als auch iber die Belastungshohe/- intensitét
gesteuert.

Zur Trainingsintensitat

Die Belastungsintensitét kann beim Rudertraining Gber die Puls-
frequenz lhres Herzens kontrolliert werden. Die Intensitat wird
beim Training mit dem Rudergerdt einerseits Gber die Schlagzahl
und andererseits ber den Widerstand der Zugeinrichtung gere-
gelt. Mit steigender Schlagzahl erhsht sich die Intensitét des Trai-
nings. Sie nimmt ebenfalls zu, wenn der Widerstand durch die
Zugeinrichtung vergroBert wird.

Vermeiden Sie als Anfanger eine zu hohe Schlagzahl oder ein
Training mit zu groflem Widerstand. Versuchen Sie, lhre indivi-
duelle Schlagzahl und den optimalen Widerstand der Zugein-
richtung mit Hilfe der empfohlenen Pulsfrequenz abzustimmen
(vgl. Pulsdiagramm unten). Kontrollieren Sie lhre Pulsfrequenz
wdhrend des Trainings an drei Zeitpunkten. Vor dem Training
wird der Ruhepuls festgestellt. Wéhrend des Trainings (ca. 10
Minuten nach Trainingsbeginn) Uberprift man den Bela-
stungspuls, der bei richtiger Belastungsintensitat in der Néhe der
Trainingsempfehlung liegt. Eine Minute nach Trainingsabschluf3
messen Sie den sogenannten Erholungspuls.

Ein regelmdaBiges Training fihrt zu einem Absinken des Ruhe- und
Belastungspulses. Hierin ist eine der zahlreichen positiven Aus-
wirkungen des Ausdauertrainings zu sehen. Da das Herz langsa-
mer schlagt, steht mehr Zeit fir die Fillung der Herzkammern und
die Durchblutung der Herzmuskulatur (durch die Herzkranz-
gefaBe) zur Verfigung.

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung
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Zum Belastungsumfang

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

Trainingshdufigkeit Trainingsdauer

taglich 10 min
2-3 x wochentlich 20-30 min
1-2 x wochentlich 30-60 min

Trainingseinheiten von 20-30 Minuten/30-60 Minuten eignen



sich nicht fir den Anfanger. Der Anfdnger steigert den Bela-
stungsumfang seines Trainings nur allmahlich. Gestalten Sie die
ersten Trainingseinheiten relativ kurz. Als eine ginstige Variante
des Anfangertrainings erachtet man das Intervalltraining. Das
Anfdngertraining kann fir die ersten 4 Wochen folgendermaf3en
konzipiert sein:

Trainingshaufigkeit Umfang einer Trainingseinheit
1. - 2. Woche

3 Minuten rudern

1 Minute Pause

3 Minuten rudern

1 Minute Pause

3 Minuten rudern

3x wochentlich

3. - 4. Woche
5 Minuten rudern
1 Minute Pause
5 Minuten rudern

4x wochentlich

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

Trainingsbegleitende Gymnastik

Eine optimale Erganzung des Rudertrainings ist in der Gymnastik
zu sehen. Beginnen Sie das Training grundsétzlich mit einer Auf-
warmphase. Aktivieren Sie lhren Kreislauf einige Minuten durch
leichte Ruderibungen (10-15 Schlage pro Minute). Beginnen Sie
dann mit Dehnilbungen. Danach folgt das eigentliche Rudertrai-
ning.

Beendet wird das Training ebenfalls durch leichte Ruderibungen.
Dehnilbungen runden die Abwarmphase ab.

Hinweise fir das Krafttraining mit dem KETTLER COACH

Neben dem Rudertraining eignet sich der COACH ebenfalls fir
das kraftbetonte Fitness. Sie werden feststellen, daB ein regel-
maBiges Training lhre Fitness und |hr Wohlbefinden recht bald

verbessert.

Neben dem Rudertraining eignet sich der COACH ebenfalls fir
das kraftbetonte Fitnesstraining. Fir ein gesundheitlich wertvolles
Training sind allerdings einige Punkte unbedingt zu beachten, die
wir lhnen kurz darstellen machten:

1. Vermeiden Sie als Anfénger ein Training mit zu schweren
Widerstanden.

2. Trainieren Sie nur mit so schweren Widerstdnden, die Sie
ohne Preflatmung bewdltigen.

3. Fhren Sie alle Bewegungen gleichmafig, nicht ruckhaft und
schnell durch.

4. Auf einen geraden Riicken ist bei allen Ubungen zu achten,
ein
Training mit Hohlkreuz oder Rundriicken sollte vermieden
werden.

5. Bedenken Sie stets, daf3 lhre Muskulatur und lhre Kraft
schneller zunehmen als die Anpassungen lhrer Bander, Seh-
nen und Gelenke.

Fazit: den Widerstand im fortlaufenden Trainingsprozef3 nur lang-

sam steigern.

Kurzdarstellung einiger Trainingsmethoden

Fir das Fitnesstraining eignet sich die kraftausdauerorientierte
Trainings-methode. Dies bedeutet, da® Ubungen mit leichtem
Widerstand (ca. 40-50% der individuellen "Maximalkraft*") 15-
20 mal wiederholt werden.

*Maximalkraft wird hier als maximale persénliche Kraftfghigkeit
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verstanden, die aufgebracht werden kann, um ein schweres
Gewicht einmal zu bewdltigen.

Beispiel fir die Trainingsplanung

Ubung 1.-2. Woche 3.-4. Woche 5.-6. Woche
S*  Wdh* S*  Wdh* S*  Wdh*

1 12 individ. 2 individ. 3 individ.
4 12 12-15 2 15-20 3 15-20
7 12 12-15 2 15-20 3 15-20
9 12 1215 2 15-20 3 15-20
13 12 1215 2 15-20 3 15-20
14 12 1215 2 15-20 3 15-20
17 12 1215 2 15-20 3 15-20

*S = Satz oder Serie
*Wdh = Anzahl der Wiederholungen

Beginnen Sie lhr Training stets mit Aufwdarmibungen. Pausieren
Sie wahrend des Trainings nach jedem Satz ca. 60 Sekunden
und nutzen Sie die Pausen zu lockerungs- und Dehnungsibun-
gen.

Trainieren Sie 2 - 3mal pro Woche mit lhrem COACH und nutzen
Sie jede Gelegenheit, Ihr Training zu ergénzen, wie z.B. durch
ausgedehnte Spaziergdnge, Radfahren, Schwimmen usw. Sie

werden feststellen, daf3 ein regelméaBiges Training lhre Fitness
und I|hr Wohlbefinden recht bald verbessert.

Weitere Ubungsbeschreibungen: Seite 98

Warnhinweise!

Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach neu-
esten Erkenntnissen konstruiert wurde. Mdgliche Gefahrenstellen,
die Verletzungen verursachen kénnen, sind bei dem Gerdt best-
moglich vermieden und abgesichert. Das Gerdt ist ausschlieBlich
fir die Benutzung von Erwachsenen konzipiert.

Falsches oder ibermé&Biges Training kann zu Gesundheitsscha-
den fishren. Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren
Hausarzt abkléren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit die-
sem Gerdt geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage
fir den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein.

Das Gerdt ist als Spielzeug auf keinen Fall geeignet. Bedenken
Sie, daf3 durch das natiirliche Spielbedirfnis bzw. das Tempera-
ment von Kindern im Umgang mit dem Gerat unvorhersehbare
Situationen und Gefahren auftreten kénnen, die eine Verantwor-
tung seitens des Herstellers ausschlieBen. Wenn Sie Kinder den-
noch an das Gerét lassen, sind diese auf die richtige Benutzung
des Gerdtes hinzuweisen und zu beaufsichtigen.

Die Montage des Gerétes muB3 sorgfdltig und von einer erwach-
senen Person vorgenommen werden. Stellen Sie sicher, daf3 der
Trainingsbetrieb nicht vor ordnungsgemafBem Abschluf3 der Mon-
tage aufgenommen wird.

Bei regelmaBigem Trainingsbetrieb empfehlen wir alle ein bis
zwei Monate eine Kontrolle aller Gerdteteile sowie Befestigungs-
elemente, insbesondere der Schrauben und Bolzen. Damit das
konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau des Gerdtes erhalten
bleibt, ist bei Verschlei3 das Ger&t der Benutzung zu entziehen
und die durch Verschleifl beschadigten Teile sind sofort auszu-
tauschen.
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