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Спецификация

Время

Расстояние

Счет

Темп

Калории

Функции кнопок

MODE (выбор)- помогает выбрать и закрыть функции, которые Вы хотите.

CLEAR (чисто)- устанавливает цифры на 00 (под кнопкой сканирование)

UP (вверх)- позволяет выбрать норму.

Использование монитора.

1. Автоматическое вкл./выкл. При нажатии система или включается или выключается:
-Без сигнала через 4мин. Жидкокристаллический дисплей автоматически закроется.

-Без сигнала через 4 сек. Дисплей покажет "Stop".

2. Сканирование: 

Автоматически сканирует последовательно каждую функцию, т.е. Вы видите свои успехи не нажимая каждый раз кнопку "MODE".

· Автоматически выводит на экран следующие функции, в показанном порядке : время-расстояние- счет- калории (повторение).

· Когда включается функция "сканирование" экран высвечивает надпись "SCAN".

3. MODE (Выбор): 

Для выбора функции сканировать или закрыть, если Вы не хотите сканирование, нажмите "MODE", когда курсор стоит на функции, которую Вы хотите выбрать, когда начинает мигать- нажмите "MODE", курсор перестанет мигать, закройте функцию, которую Вы хотите.

4. Установка: 

Все функции устанавливают желаемые цифры, нажмите кнопку "чисто", чтобы установить ноль. Затем выберите данные функции, которые Вы хотите, нажмите клавишу UP.

Начинайте занятия, чтобы начать обратный отсчет от Вашей нормы до ноля. Затем прозвучит сигнал, это означает, что осталось еще 10 секунд и нажмите любую клавишу, чтобы прекратить сигнал. Если Вы продолжаете занятия, цифры возрастут.

5. Темп: 

   Легко делать упражнения, когда звучит сигнал темпа. Следите за сигналом каждый раз, как делаете упражнения.

6. Выключение:
Можно прекратить работу тренажера нажав клавишу "CLEAR" под функцией сканирование.

· нажав клавишу "выбор" на 4 сек.

· сменив батарейки

7. Батарейки: 

В мониторе используются только батарейки LR 44 (или BUM4 "AAA"). Вы можете сменить батарейки через заднюю панель тренажера.
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    Руководство по тренировкам на гребном тренажере. 
Гребной тренажер обеспечивает все преимущества «реальной» гребли.

Гребля- вид спорта, который улучшает не только деятельность сердечно-сосудистой системы, но и выносливость и силу. При этом улучшается способность организма усваивать кислород. Гребля также подходит для сжигания жира путем превращения жировых запасов в энергию. Другое преимущество гребли заключается в укреплении всех важных групп мышц, причем с ортопедической точки зрения, основное преимущество- укрепление мышц спины и плечевого пояса. 

    Группы мышц. Гребное движение включает в работу все основные мышечные группы, но некоторые мышцы тренируются особенно. При гребле активизируются и верхняя, и нижняя часть тела. Гребля включает в работу разгибатели и сгибатели ног, а также мышцы передней поверхности голени и икроножные мышцы. При гребле нагружаются также ягодичные мышцы. В области спины гребля благоприятно воздействует на широчайшие мышцы спины и разгибатели спины. Кроме этого, в работу включаются трапециевидная и дельтовидная мышцы, а также сгибатели (бицепсы) рук. 

    Разработка тренировочной программы. Основой при разработке тренировочной программы должно являться состояние вашего здоровья на данный момент. Интенсивность тренировки контролируется в первую очередь измерением частоты пульса. Нельзя превышать максимально допустимую частоту пульса в минуту- 200 минус ваш возраст в годах. Для оптимальной степени нагрузки существует следующая формула:180 минус возраст. Из этого следует, что 50-летний человек должен тренироваться с частотой пульса примерно 130 ударов в минуту. Интенсивность тренировок на гребном тренажере регулируется частотой гребных движений в минуту и величиной сопротивления тормозных цилиндров. С увеличением частоты гребных движений повышается интенсивность тренировки. То же самое происходит, если увеличить сопротивление тормозных цилиндров. 

  Начинающие должны избегать больших тренировочных нагрузок. Перед тренировкой посчитайте свой пульс покоя, во время тренировки (через 10минут после начала занятий) определите пульс нагрузки. Сразу после окончания тренировки измерьте пульс восстановления. Регулярные тренировки выносливости способствуют снижению частоты сердечных сокращений и улучшению кровоснабжения сердечной мышцы.
   Объем нагрузок. Под объемом нагрузок понимают продолжительность тренировочных занятий и их частоту в неделю. Рекомендуются следующие объемы нагрузок:

	Частота тренировок
	Продолжительность тренировки

	Ежедневно
	10 минут

	2-3 раза в неделю
	30 минут

	1-2 раза в неделю
	60 минут


Новички должны начинать с тренировочных серий по 20-30/30-60 минут. Тренировка для новичков в первые четыре недели могут строиться следующим образом: 

	1-2 неделя
	Объем тренировочного комплекса

	Частота занятий 3 раза в неделю
	3мин. гребля

	
	1мин. отдых

	
	3мин. гребля

	
	1мин. отдых

	
	3мин. гребля

	3-4 неделя
	Объем тренировочного комплекса

	Частота занятий 4 раза в неделю
	5мин. гребля

	
	1мин. отдых

	
	5мин. гребля


 В заключение 4-недельных занятий для начинающих вы можете ежедневно заниматься на гребном тренажере без перерыва по 10 минут. Если вы в дальнейшем планируете тренироваться по 3 раза в неделю, между двумя тренировочными днями должен быть день отдыха.

   Методика выполнения упражнений на тренажере. 
 1-я фаза - В положении сидя, ноги согнуты в бедренных и коленных суставах. В руках - рукоятки гребных бугелей. Руки слегка согнуты. Сидите прямо, не наклоняйтесь вперед. При хронических заболеваниях коленных суставов не допускайте полного сгибания и разгибания ног в коленных суставах.

 2-я фаза-Начинайте выпрямлять ноги. Гребные бугели притягивайте к себе слегка согнутыми руками. Следите, чтобы спина была прямая.

 3-я фаза-Когда ноги почти выпрямлены, рукоятки гребных бугелей должны быть подняты до уровня груди. Корпус отведите немного назад. Ноги до конца этой фазы движения остаются слегка согнутыми.

 4-я фаза-Вернитесь в исходное положение.
   Ошибки, которых следует избегать

· Сгибание спины в исходном положении
· Полное выпрямление рук в локтевых суставах. Это может привести к заболеваниям суставов.
· Полное выпрямление ног в коленных суставах. Это может спровоцировать заболевания коленных суставов.
  Следите за тем, чтобы спина во время отдельных фаз движения была прямая (исключения составляет только третья фаза, в которой нужно слегка отклониться назад).

  Перед началом занятий на тренажере вы должны научиться последовательности гребных движений. Заучивайте последовательность движений при наименьшем сопротивлении тормозных цилиндров и небольшой частоте гребных движений. Только после того, как движения будут полностью усвоены, можно начинать регулярные тренировки.

1. Гребля с вращением

Исходное положение: как в 1-й фазе.

Упражнение: ноги слегка согнуты в коленных суставах. Тяните гребной бугель левой рукой (хват сверху) с одновременным вращением корпуса влево. Вернитесь в исходное положение. Повторите движение правой рукой, с поворотом корпуса вправо. При выполнении движения избегайте прогибания поясницы. 

  Действие: мышцы спины, плечевого пояса, брюшного пресса.

2. Сгибание рук

Исходное положение: сидя прямо с согнутыми в коленных суставах ногами. В руках рукоятки гребных бугелей (хват снизу).

Упражнение: сгибайте руки в локтевых суставах.

Действие: бицепсы, мышцы предплечья.

3. Гребля с поднятыми локтями.

Исходное положение: как в фазе 1.

Упражнение: ноги выпрямить и во время движения назад локти поднять до уровня плеч. Руки отвести как можно дальше назад. Вернуться в исходное положение.

Действие: мускулатура спины и плеч.

4.Жим сидя.

Исходное положение: сидя прямо, повернувшись спиной к компьютеру. Гребные бугели взять за рукоятки хватом сверху. Рукоятки находятся на уровне груди. Локти подняты на высоту плеч.

Упражнение: отжимайте бугели вперед. Руки при этом выпрямляются. Затем возвращайтесь в исходное положение.

Действие: разгибатели рук (трицепсы), мышцы груди и плечевого пояса.

