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	VESLOVACÍ TRENAŽÉR
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	A.1. Hladina vody
	3.Teraz telo skrčíte do prednej ťahovej polohy.
	Fáza záberu
	4. Kolená sú narovnané.
	- Vzpriamený sed, rovný chrbát.
	
	C.2. Príjem tekutín v priebehu cvičenia
	D.2. Vytrvalostný (aeróbny) tréning
	„Aeróbny tréning“ bol pomenovaný podľa spôsobu, akým je svalom dodávaná energia. Naše svalové bunky sú „živené“ prevažne sacharidmi alebo tukmi. Tieto zdroje energie môže telo premieňať rôznymi spôsobmi – aeróbne s kyslíkom alebo anaeróbne bez kyslíka.
	Pri aeróbnej premene sa spotrebováva kyslík a vzniká oxid uhličitý a voda. Tieto metabolity sú vylučované výdychom a potom. Aeróbny proces poskytuje hlavnú energiu pre „pomalé“ svalové vlákna, ktoré primárne využívame na vytrvalostný výkon.
	Keď už nie je k dispozícii dostatok kyslíka na výrobu energie, pracujú svaly anaeróbne. Tento proces primárne spotrebováva sacharidy a produkuje kyselinu mliečnu, ktorá spôsobuje prekyslenie svalov a únavu pri extrémnej záťaži. Anaeróbny proces poskytuje hlavnú energiu pre
	„rýchle“ svalové vlákna, ktoré primárne využívame na výkon.
	Na začiatku cvičenia je energia najprv produkovaná anaeróbne, kým sa kardiovaskulárny a respiračný systém nenaštartuje a neprivedie potrebný kyslík pre aeróbny proces. Výsledkom je zrýchlenie tepu a dýchania.
	Akonáhle je prísun kyslíka dostatočný, väčšina energie vzniká aeróbne a len malé množstvo anaeróbne. Výsledné minimálne množstvo kyseliny mliečnej dokáže telo ľahko odbúrať a nejaví známky únavy.
	S pokračujúcim a intenzívnejším cvičením sa schopnosť svalov aeróbne produkovať energiu obmedzuje; v závislosti od výkonnosti dýchacieho a kardiovaskulárneho systému.
	Akákoľvek námaha už potom má za následok výrazné zvýšenie hladiny kyseliny mliečnej v krvi, čo vedie k svalovej únave a koncu tréningu.
	Znalosť aeróbneho/anaeróbneho procesu je nevyhnutná pre dosiahnutie konkrétneho tréningového cieľa. Chudnutie (udržovanie hmotnosti), kardiovaskulárny tréning (vytrvalostný tréning) a anaeróbny tréning (odolnosť proti únave) vyžadujú základné znalosti o zásobovaní energiou v našom tele.
	D.3. Redukcia hmotnosti
	Pri nízkej intenzite cvičenia naše telo spaľuje zmes tukov a sacharidov. Priblížením k maximálnemu aeróbnemu výkonu sa podiel tukov potrebných ako zdroj energie znižuje na minimum. Na druhú stranu, čím dlhšie cvičenie trvá, tým viac tukov sa spaľuje.
	Pokiaľ chcete schudnúť, mali by ste spaľovať čo najviac tuku. Najlepším spôsobom je cvičenie s nízkou intenzitou a dlhou dobou trvania. Ako zvyšujete intenzitu a viac sa namáhate, telo spaľuje viac sacharidov a efekt chudnutia sa postupne stráca. Nízka intenzita (60-70 % maximálneho aeróbneho výkonu) je porovnateľná s rýchlou chôdzou).
	D.4. Aeróbny tréning
	Pravidelný vytrvalostný tréning zlepšuje výkon kardiovaskulárneho a dýchacieho systému. Väčšie množstvo kyslíka je absorbované a pumpované krvným riečiskom a vďaka tomu sa dostanete do lepšej kondície.
	Keď už nie je k dispozícii dostatok kyslíka na výrobu energie, pracujú svaly anaeróbne (pri 70-80 % maximálnej aeróbnej kapacity). Tento proces primárne spotrebováva sacharidy a produkuje kyselinu mliečnu, ktorá spôsobuje prekyslenie svalov a únavu pri extrémnej záťaži.
	Akákoľvek námaha už potom spôsobuje zvýšenie hladiny kyseliny mliečnej v krvi, čo vedie k svalovej únave a ukončeniu tréningu.
	Pokiaľ chcete cvičiť aeróbne (vytrvalostný tréning), mali by ste zvoliť intenzitu, ktorá nevedie k únave v dôsledku hromadenia kyseliny mliečnej v krvi. Ideálne je zvoliť strednú intenzitu záťaže (70-80 % maximálnej aeróbnej kapacity) a strednú až dlhú dobu záťaže, napr. beh konštantnou rýchlosťou. Vyhnete sa tak boľavým svalom.
	D.5. Anaeróbny tréning
	Anaeróbne cvičenie spôsobuje hromadenie kyseliny mliečnej, ktorej produkcia začína krátko po začiatku tréningu. Veľké množstvo kyseliny mliečnej rýchlo a nevyhnutne vedie k zníženiu intenzity cvičenia alebo dokonca k ukončeniu tréningu.
	Posunúť stresový prah, pri ktorom začína produkcia kyseliny mliečnej, je možné tréningom. Optimálne zvýšením aeróbneho výkonu a tréningom so strednou intenzitou.
	Dlhodobý tréning pri vysokej záťaži nielenže znižuje pozitívny vplyv aeróbneho tréningu na chudnutie, ale zvýšená únava môže viesť k zlej technike cvičenia a zvyšuje riziko zranenia.
	D.6. Ktoré cvičenie je najlepšie?
	Nemôžeme vám tu nastaviť individuálny tréningový program. K tomu by sme potrebovali presné informácie o vašom zdravotnom stave a športovej zdatnosti, veku, tréningových cieľoch atď. Táto príručka teda obsahuje všeobecné zásady, ktoré by ste mali pri tréningu dodržiavať.
	Pred začatím tréningu vám odporúčame poradiť sa s lekárom, ortopédom alebo trénerom. Konzultácia vám poskytne cenné informácie o tom, čo môžete cvičením dosiahnuť, ako najlepšie zostaviť svoj vlastný tréningový program a ako z neho získať maximálny úžitok.
	D.7. Sprievodca cvičením
	1. Tréningový cieľ: Ako už bolo spomenuté vyššie, odporúčame, aby ste mali jasno o vašich tréningových cieľoch a ako ich môžete najlepšie dosiahnuť, než začnete cvičiť. Potom nastavte intenzitu a dĺžku cvičenia.
	2. Strečing: Ako je vysvetlené v kapitole preťahovania, strečing je dôležitou súčasťou tréningu. S trénerom alebo fyzioterapeutom sa poraďte, ktoré cvičenia sú vhodné a ako ich najlepšie vykonávať. Naťahovanie nielen zlepšuje vašu pohyblivosť, ale tiež pomáha predchádzať zraneniam.
	3. Zahriatie: Nikdy nezačínajte cvičiť bez zahriatia. Aj keď máte málo času, je lepšie ubrať na hlavnom cvičení a radšej sa riadne rozcvičiť. Pomalé, plynulé zvyšovanie intenzity tréningu dáva vašim svalom príležitosť pomaly naberať na sile, pokiaľ nedosiahnete svoju „optimálnu prevádzkovú teplotu“. Pri prechladnutí riskujete zbytočné natiahnutie svalov alebo v horšom prípade aj ich natrhnutie.
	4. Tréning: nech už je váš tréningový cieľ akýkoľvek, nenastavujte si ho príliš vysoko, aby ste prípadne neboli sklamaní a radšej si cvičenie užívajte. Zabudnite na známe príslovie „cvičenie musí bolieť“. Zároveň je dôležitá pravidelnosť, jediným tréningom nedosiahnete zmeny. Dôležitý je pravidelný tréning po dobu niekoľkých týždňov, mesiacov alebo rokov. Akonáhle si toto osvojíte, budete motivovaní udržovať sa v kondícii po zvyšok života. Pokiaľ však pri tréningu cítite závraty alebo sa necítite dobre, okamžite prestaňte cvičiť. Ak príznaky pretrvávajú, poraďte sa s lekárom.
	5. Upokojenie: Rovnako ako zahriatie pripraví vaše svaly na námahu, tak aj fáza upokojenia pripraví svaly na fázu zotavenia. Správne vykonané upokojenie zabraňuje hromadeniu metabolitov vo svaloch, ktoré vznikli počas tréningu a zabraňuje bolesti svalov.
	6. Tréningový denník: Vždy je vhodné viesť si záznamy o tréningu. Zaznamenávajte si aj to, ako ste sa cítili pred a po cvičení, aby ste mohli sledovať tréningové úspechy.
	D.8. Snímanie tepovej frekvencie
	Ako už bolo povedané, správna intenzita záťaže je veľmi dôležitá, aby ste z tréningu získali maximálny úžitok.
	Meranie intenzity námahy podľa vzdialenosti alebo rýchlosti je veľmi subjektívne. Závisí od fyziológie daného človeka, jeho veku, hmotnosti, pohlavia, kondície atď. a líši sa v závislosti od stavu únavy, príjmu tekutín, stresu a celkovej pohody.
	Na základe veku môžete stanoviť váš maximálny tep/maximálnu tepovú frekvenciu, s ktorou by ste mali cvičiť. Platí všeobecné pravidlo:
	Ženy: 226 mínus vek
	Muži: 220 mínus vek
	Príklad:
	Tridsaťročný muž vypočíta maximálnu tepovú frekvenciu takto: 220 - 30 = 190 tepov/minútu.
	Pokiaľ chce cvičiť s 60% intenzitou záťaže, jeho tréningová tepová frekvencia je: 0,6 x 190 = 114 tepov/minútu.
	Na trhu je k dispozícii celý rad snímačov tepovej frekvencie, v prípade záujmu vám informácie poskytne váš predajca.

	E.Montážny návod pre drevené súčasti
	2. krok
	3. krok
	
	6. krok
	POZNÁMKA: Pre modely S1 a M1 (od strany 20) sa výška stúpačiek nastavuje ručne.
	9. krok
	E. Montážný návod pre S1 (nerezové súčasti)

	
	3. krok

	
	3. krok
	4. krok
	5. krok

	
	Pozor: Pevne utiahnite, ale nepretiahnite.
	7. krok
	F.1. Čo treba vziať do úvahy na začiatku?
	Počas prvých týždňov tréningov na trenažéri dôjde k postupnému prispôsobeniu dreva. Počas tejto doby dotiahnite všetky skrutky imbusovým kľúčom, ktorý nájdete pod spojovacím dielom (b). Časom sa tiež môže znížiť napätie na lane. Podržte expandér na chrbte a zatiahnite za lano, kým nebude opäť mierne napnuté.
	F.2. Preventívne opatrenia/chlórové tablety
	Starostlivosť potrebuje aj voda v nádrži. Naplňte nádrž čistou vodou z vodovodu. Obsahuje chlór, ktorý chráni pred baktériami a riasami.
	Čas od času je vhodné do vody pridať chlórovou tabletou. Chlór sa pôsobením svetla pomaly rozkladá. Doba rozkladu závisí od vystavenia svetlu a pohybuje sa od 3 mesiacov na priamom slnku do 6 mesiacov pri umelom svetlení.
	Pokiaľ voda zmení farbu, ihneď do nádrže pridajte tabletu. Pokiaľ sa voda po pridaní tablety nevyčerí, vyprázdnite nádrž a vypláchnite ju čistou vodou. Potom doplňte novú vodu a pridajte tabletu chlóru. Do nádrže nikdy nedávajte chlórové bielidlo. Polykarbonátová nádrž by sa nezvratne poškodila.
	Používajte iba originálne chlórové tablety určené pre trenažér WaterRower, inak môže dôjsť k poškodeniu polykarbonátovej nádrže.
	F.5. Starostlivosť o drevo
	Drevo použité na výrobu trenažéra je ošetrené dánskym olejom. Pokiaľ chcete oživiť a zachovať tón dreveného rámu, odporúčame používať olej Rustin's Danish Oil, ktorý je k dispozícii priamo u výrobcu. Olej jemne votrite do dreva.
	G.Záruka (výňatok z obchodných podmienok)

	MONITOR S4
	Užívateľská príručka pre monitor S4
	Vysielač Polar k hrudnému pásu
	Riešenie problémov
	3. NASTAVENIE MERANÝCH JEDNOTIEK
	3.1 Jednotky merania intenzity
	4. NASTAVENIE TRÉNINGOVÝCH ZÓN
	4.1 Nastavenie tepovej frekvencie
	4.2 Nastavenie zóny intenzity
	4.3 Nastavenie záberov
	5.3 Nastavenie intervalových tréningových relácií
	5.4 Nastavenie časových intervalov
	6. ULOŽENÉ PROGRAMY
	6.1 Vyvolanie programov AutoStore
	7. POKROČILÉ FUNKCIE
	7.1 POKROČILÝ PROGRAM 1 Ukladanie tréningov
	7.3 POKROČILÝ PROGRAM 3
	Odhadovaná vzdialenosť
	7.7 POKROČILÝ PROGRAM 7
	Odhady
	7.8 POKROČILÝ PROGR. 8 Množstvo vody v nádrži
	7.9 POKROČILÝ PROGRAM 9
	8. NAPÁJANIE A ÚDRŽBA







