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“ WICHTIGE HINWEISE

Wichtig! Bitte lesen Sie die Anweisungen vor der Montage und der

ersten Benutzung aufmerksam durch. Sie erhalten wichtige Hin-
weise fiir lhre Sicherheit sowie den Gebrauch und die Wartung des
Gerdtes. Bewahren Sie diese Anleitungen zur Information bzw. fiir
Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellungen sorgfaltig auf. Hindigen
Sie diese Anleitungen bei einem Besitzerwechsel des Gerates mit aus.
Dieses Symbol /\ weisst auf einen wichtigen Warnhinweis hin. Diese

Anleitung kann auch unter www.kettlersport.com heruntergeladen
werden

1.0 BENUTZERINFORMATION

Achtung! Beachten Sie auch unbedingt die Hinweise in den Heften ,Si-
cherheitshinweise und Informationen zum gebrauch“@ und ,Computer-
/ Trainingsanleitung, Bedienung, Biomechanik B8]

weisst auf einen Inbusschlissel hin.

Dieses Symbol . : . .
weisst auf einen Drehmomentschlissel hin.

Dieses Symbol
Dieses Sportgerat entspricht der DIN EN ISO 20957-1:2014, sowie ...
DIN EN 957-7:2019, Genauigkeit HB

2.0 ELEKTRISCHE SICHERHEIT
/A WARNUNG! Gefahr durch elektrischen Strom!

Elektrischer Strom bedeutet immer eine potentielle Gefahrenquelle.
Handhaben Sie das Gerat stets mit der notigen Umsicht.

/\ Setzen Sie das Gerat keiner Feuchtigkeit aus! Schiitzen Sie es vor Kontakt

mit Flissigkeiten

Die vorschriftsmafig installierte Steckdose zum Anschluss des Gerates
muss leicht zuganglich sein.

Bevor der Stecker des Netzteiles/Gerates an die Steckdose angeschlos-
sen wird, muss die auf dem Netzteil/Gerat angegebene Netzspannung mit
der ortlichen Netzspannung verglichen werden. Stimmen die Werte nicht
Uberein, wenden Sie sich bitte an unser Serviceteam.

Trennen Sie den Netzstecker nach dem Abschalten wieder vom Strom-
netz.

Achten Sie unbedingt darauf, dass das Netzkabel nicht eingeklemmt oder
zur ,Stolperfalle” wird.



e Verbinden Sie das Netzkabel mit einer Schutzkontakt-Steckdose mit
Schutzerdung. Verwenden Sie keine Mehrfachsteckdosen zum Anschluss!
Bei Verwendung eines Verlangerungskabels muss dieses den VDE-Richt-
linien entsprechen.

e Das Gerat darf nur mit den mitgelieferten Netzkabel benutzt werden.

/\Ein beschadigtes Netzkabel darf nicht weiter verwendet werden und
ist sofort auszutauschen. Ein beschadigtes Netzkabel darf nicht weiter
verwendet werden und ist sofort auszutauschen. Wenn die Netzleitung
beschadigt ist, muss diese vom Hersteller, einem Servicemitarbeiter oder
einer anderen qualifizierten Fachperson ersetz werden, um Gefahren zu
vermeiden.

e Dieses Symbol  weisst auf Gerate der Schutzklasse | hin.

e Dieses Symbol @ weisst auf Gerate der Schutzklasse Il hin.

e Dieses Symbol  weisst auf Gerate der Schutzklasse Il hin.

/\Ziehen Sie bei allen Reparatur-, Wartungs- und Reinigungsarbeiten un-
bedingt den Netzstecker!

ERSTMALIGE WASSERAUFBEREITUNG

Geben Sie bei jeder vollen Tankflllung 1 Wasseraufbereitungstablette hinzu.
VERWENDEN SIE IN JEDEM FALL NUR HANDELSUBLICHE
AUFBEREITUNGSTABLETTEN FUR WASSERRUDERGERATE.

4 Wasseraufbereitungstabletten sind flr mehrere Jahre ausreichend. Wenden Sie sich
zum Kauf zusatzlicher Chlortabletten an einen regionalen Handler.



VIGTIG INFORMATION

Vigtig! Lees disse instruktioner omhyggeligt inden installation og forste
brug. Du modtager vigtige oplysninger for din sikkerhed savel som for
brug og vedligeholdelse af apparatet. Holde

disse instruktioner et sikkert sted til informationsformal eller til
vedligeholdelsesarbejde eller bestilling af reservedele. Besta disse
instruktioner

teendes med alxaratet, hvis ejeren af apparatet skifter.

Dette symbol A angiver en vigtig advarsel.

Disse instruktioner kan ogsa gownloades pa www.kettlersport.com

1.0 BRUGERINFORMATION

* Advarsel!!!! Serg for at overholde instruktionerne i pjecerne “Sikkerhedsinstruktioner og
instruktioner til indledende drift og vedligeholdelse”
og ,Computer / treeningsinstruktioner, handtering, biomekanik”3 (1]
« Dette symbol  — angiver en unbrakonegle.
o Dette symbol T—r——@angijver en momentnegle.

. This sport appliance corresponds to DIN EN ISO 20957-1:2014, and ...
. DIN EN 957-7:2019, Accuracy HB

2.0 ELEKTRISK SIKKERHED

A ADVARSEL! Fare pa grund af elektrisk strgm!

Elektricitet er altid en potentiel kilde til fare. Brug altid apparatet med den
nedvendige forsigtighed.

A Udseet ikke apparatet for fugt! Beskyt den mod kontakt med veasker

o Det korrekt installerede stikkontakt til tilslutning af apparatet skal veere let
tilgeengeligt.

« Inden stikket pa lysnetadapteren / enheden tilsluttes stikkontakten, skal
lysnetadapteren / apparatets speending sammenlignes med den lokale speending.
Hvis verdierne ikke stemmer overens, bedes du kontakte vores serviceteam.

o Nar du har slukket for apparatet, skal du tage stikket ud af stremforsyningen igen.
« Vaer meget forsigtig med at sikre, at kablet ikke sidder fast eller udger en
“snublefare".

« Tilslut kablet med et jordet sikkerhedsstik. Tilslut ikke via flere



tiple-sokkelstrimler! Nar du bruger et forlengerkabel, skal dette overholde
VDE-retningslinjerne.

/\ Brug ikke beskadigede kabler igen og udskift dem straks. Brug ikke beskadigede
kabler igen og udskift dem straks. Hvis ledningen er beskadiget, skal den udskiftes
af producenten, et medlem af serviceteamet eller en anden kvalificeret specialist

for at undga fare.
e Dette symbol  angiver, at apparatet er beskyttelsesklasse I.
e Dette symbol @ angiver, at apparatet er beskyttelsesklasse II.

* Dette symbol  angiver, at apparatet er beskyttelsesklasse III.
/\ Apparatet ma kun bruges med den medfelgende lysnetadapter.

Indledende vandbehandling

Tilseet 1 vandbehandlings-tablet med hver fulde tank med vand.

BRUG ALTID KUN KOMMERSIELLE BETINGELSESTABELLER TILUDSTYRTIL @
VANDTAR.

4 vandbehandlingstabletter er tilstraekkelige i flere ar. Kontakt en regional forhandler

for at kabe yderligere klortabletter.



n REMARQUES IMPORTANTES

Important ! Veuillez lire attentivement les instructions avant le

montage et la premiére utilisation. Vous y trouverez des conseils
importants pour votre sécurité ainsi que pour l'utilisation et la mainte-

nance de l'appareil. Conservez soigneusement ces instructions a titre
d‘information, pour les travaux de maintenance ou la commande de
piéces de rechange. En cas de changement de propriétaire de 'appareil,
remettez aussi ces instructions.

Ce symbole A\ attire l‘attention sur un avertissement important. Ces

instructions peuvent également étre téléchargées sur
www.kettlersport.com

1.0 INFORMATION UTILISATEUR

Attention ! Suivez aussi impérativement les conseils dans les cahiers
.Conseils de sécurité et informations pour l'utilisation” M3 et ,Instruc-

tions ayant trait a U'ordinateur / U'entrainement, utilisation, biomécanique”

33

Ce symbole &— attire l'attention sur une clé male a six pans.

Ce symbole @@ attire ['attention sur une clé de serrage dynamo-
métrique.

Cet appareil de sport répond a la norme DIN EN ISO 20957-1:2014 ainsi
que...

DIN EN 957-7:1998, précision HB

2.0 SECURITE ELECTRIQUE
/\ AVERTISSEMENT ! Danger d{i au courant électrique !

Le courant électrique est toujours synonyme de source potentielle de
danger. Manipulez toujours 'appareil avec la circonspection nécessaire.

/A\ N’'exposez pas l'appareil a 'humidité ! Protégez-le contre tout contact

avec des liquides

La prise de courant installée comme il se doit pour connecter l'appareil
doit étre facilement accessible.

Avant que la prise méale du bloc d'alimentation/de l'appareil ne soit rac-
cordée a la prise femelle, comparer la tension de secteur indiquée sur
le bloc d'alimentation/l'appareil avec la tension de secteur locale. Si les



valeurs ne correspondent pas, veuillez vous adresser a notre équipe du
service.

e Débranchez de nouveau la prise male aprés la mise a l'arrét.

e Veillez impérativement a ce que le cable d'alimentation ne soit pas coincé
et ne risque pas de faire chuter.

e Raccordez le cable d'alimentation a une prise de courant de sécurité.
N'utilisez pas de blocs multiprises pour le raccord ! En cas d'utilisation
d‘une rallonge électrique, celle-ci doit répondre aux directives VDE.

e N'utilisez 'appareil quavec le cable d'alimentation fourni.

/A\ Ne continuez pas d'utiliser un cable d'alimentation endommagé et
échangez-le immeédiatement. Si la ligne de secteur est endommagée,
celle-ci devra étre remplacée par le fabricant, un collaborateur du service
apres-vente ou une autre personne qualifiée pour éviter tout danger.

e Cesymbole indique les appareils de la classe de protection I.

e Ce symbole @ indique les appareils de la classe de protection Il.

e Cesymbole indique les appareils de la classe de protection Ill.

/A\ Débranchez impérativement la fiche d'alimentation pour tous les travaux
de réparation, de maintenance et de nettoyage !

Traitement initial de I'eau

Ajoutez 1 comprimé de traitement de I'eau a chaque réservoir d'eau plein.

DANS TOUS LES CAS, N'UTILISEZ QUE DES TABLETTES DE TRAITEMENT DE
L'EAU DISPONIBLES DANS LE COMMERCE POUR LES GOUVERNAILS A EAU.
4 comprimés de traitement de I'eau suffisent pour plusieurs années. Contactez un
distributeur régional pour acheter des comprimés de chlore supplémentaires.
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TYPENSCHILD

| DE Beispiel Typenschild
- Seriennummer

| EN | Example Type label - Serial
number

| FR | Example Plaque signalétique -
Numero de serie

\

TRISPORT AG
Boesch 67

CH 6331 Huenenberg

A/N 23333-223

S/N 33333332 33333 3233

DIN EN IS0 20957-1:2014
DIN EN IS0 20957-8:2017, %8

i

max. ### kg

]




ERSATZTEILBESTELLUNG REGATTA 500
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R01031-100

REGATTA 500

68001890
68001892
69050010
69050008
70001005
69050053
69050029
69050028
69050023
69050016
69050017
69050031
68001893
69050032
69050004
69050005
69050007
69050006
69050019
69050014
69050015
69050009
69050013
69050020
69050033
69050012
69050037
69050034
69050035
69050038
69050036
68709770

HROROERRYWOO®E®

R01031-100

REGATTA 500

69050024
69050026
69050025
69050027
69050022
69050021
70010002
70001003
70001004
69050054
69050051
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KETTLER | GRUNDLAGEN DER BEDIENUNG

GRUNDLAGEN DER BEDIENUNG

1 Aktivierung des Trainingscomputers

Der Trainingscomputer bendtigt zur Spannungsversorgung 2 x 1,5V AA Batterien. Dieser ist
mit einer Folie gesichert. Offnen Sie das Batteriefach und ziehen Sie die Folie heraus. Der Trai-
ningscomputer kann daraufhin entweder durch Driicken der Reset-Taste oder durch Ziehen des
Ruderseils gestartet werden.

2 Allgemeines

lhr Rudergerdt ist Gbersichtlich und einfach zu bedienen. Es gibt einen zentralen Trainingsmodus
mit dem Sie lhr Training eindeutig und ohne Meniifihrung starten kénnen.

Verwenden Sie z.B. einen Bluetooth Herzfrequenz Sensor um ihren Puls zu messen oder ver-
binden Sie sich mit einem Smartphone/ Tablet um zusétzliche Inhalte Gber eine Fitness App zu
bekommen.

Weitere Informationen finden Sie in den Unterpunkten der Anleitung.

Batterieanzeige Bluetooth-Anzeige
500 m-Zeit
Trainingszeit

Bremsstufe Trainingspuls

(nur REGATTA 300)

Ruderschldge/Minute Trainingsdistanz

Aktivitat pro Schlag Energieverbrauch

Reset-Taste

3 DEUTSCH



TRAININGSNAVIGATION | KETTLER

TRAININGSNAVIGATION

Nach dem Einschalten erscheint der Willkommensbildschirm. Dieser leitet Sie nach drei Sekun-
den automatisch zum Trainingsmodus, in dem Sie lhr Training beginnen kénnen.

1 Start des Trainings
Sie stehen unmittelbar vor dem Training. Das Display zeigt alle Trai-
ningsdaten an. Alle Werte, abgesehen vom Widerstandslevel und von
der Pulsanzeige, starten bei null. Sobald der erste Ruderschlag erkannt
wird, beginnt das Training und die Trainingszeit startet. Andern Sie
lhren Widerstand manuell Gber den Handknauf.

Entscheiden Sie, ob Sie sich iUber Bluetooth mit dem Computer verbin-
den oder ob Sie ein freies Training durchfihren méchten. Weitere In-
formationen Uber die Bluetooth Verbindung finden Sie unter Bluetooth
Funktionen.

2 Training

APP §

Cdg

500m

ooy

Level BPM

SPM km

Der Trainingsmodus erméglicht lhnen einen Uberblick iber alle notwen-
digen Trainingsdaten. Stoppen Sie das Training, befinden Sie sich im
Pause-Modus. Beendet wird das Training Gber einen kurzen Druck auf
die Reset-Taste. Daraufhin gelangen Sie zuriick zum Trainingsstart.

Sofern Sie einen Bluetooth Brustgurt oder Herzfrequenzsensor tragen,
verbindet sich der Trainingscomputer automatisch mit dem Sensor. Wei-
tere Informationen finden Sie im Folgenden unter Bluetooth Funktionen.

3 Pause

Activity keal

201

500m

005

i) ~icg

50| 2558

Sobald das Rudergerat wahrend des Trainings keine Ruderschlage
mehr erkennt, befinden Sie sich im Pause-Modus und es werden Durch-
schnittswerte fir die 500m Zeit, fir die Anzahl an Ruderschlédgen pro
Minute und fiir die Trainingsaktivitét angezeigt. Die Trainingsdaten des
Energieverbrauchs, der zurickgelegten Strecke, des Widerstandslevels
und der Zeit bleiben bestehen. Die Pulsanzeige zeigt konstant den ak-
tuellen Trainingspuls an. Setzen Sie Ihr Training mit einem erneuten Ru-
derschlag fort.

4 Standby

cif| 26

158

@ 500m

1005

il ~icq

5 (| 558

Durch einen langen Tastendruck auf die ResetTaste schaltet sich der
Trainingscomputer aus. Nach mehr als 4 Minuten ohne Benutzung der
Trainingsanzeige wird ebenfalls automatisch ausgeschaltet. Wecken
Sie das Display auf, indem Sie die Reset-Taste erneut driicken.

Hinweis: Nach einer Pause von iiber 4 Minuten starten die Trai-
ningswerte bei null. Sofern die Pause kiirzer ist, werden die Daten
aus dem vorherigen Training fortgefiihrt.

g g

DEUTSCH 4
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KETTLER | ERKLARUNG DER TRAININGSPARAMETER

ERKLARUNG DER TRAININGSPARAMETER

In der Trainingsanzeige lassen sich die Trainingswerte beim Rudern able-
sen. Im Folgenden finden Sie eine kurze Erlduterung:

1 500m ﬂB
Im markierten Feld des Displays wird lhnen die Zeit, die Sie fir 500m S00m

bendtigen, angezeigt. Es dient als Referenz fir lhre Geschwindigkeit.

2 BPM und SPM
Der BPM-Wert vermittelt lhnen die Anzahl der Pulsschlége pro Minute
und unter SPM ist die Anzahl lhrer Ruderschldge pro Minute zu verste-
hen.

Warnhinweis: Herzfrequenziberwachungs-

systeme konnen ungenau sein. Ubermafiges I
Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder =
zum Tod fGhren. Wenn Sie sich einer Ohnmacht

nahe fihlen, ist das Training sofort zu unterbre-

chen.

BPM

3 Activity
Das Feld signalisiert Ihnen eine Durchschnittsaktivitét pro Schlag. Diese
hangt unter anderem von der Schlagfrequenz lhres Ruderzuges und
dem Bremswiderstand ab und dient als Vergleich zwischen den
Schlagen.

Activity

4 KJ/ Kcal
Der Wert k)" oder ,kcal” informiert Sie iber den kumulierten Energie-
verbrauch des aktuellen Trainings.

B
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JUSTIEREN DER EINHEITEN | KETTLER

JUSTIEREN DER EINHEITEN

Auf der Rickseite des Displays befinden sich zwei Schiebe-Schalter, mit
denen Sie die von lhnen préferierten Léngen- und Energieeinheiten ein-
stellen kdnnen. Schieben Sie den Schalter nach rechts, zeigt lhnen das
Display Kilometer als Léngeneinheit und Kilokalorien als Energieeinheit
an. Die linke Schalterposition wird lhnen die Energie in Kilojoule und
die Lénge in Meilen ausweisen.

BLUETOOTH FUNKTIONEN

Das KETTLER Rudergerdt kénnen Sie zur Herzfrequenziberwachung mit
einem Brustgurt koppeln, der die Bluetooth® low energy Technologie unter-
stitzt. Zusatzlich lasst sich das KETTLER Rudergerat mit Smartphones, Tab-
lets oder PCs ab Bluetooth v4.0 verbinden, was das Training mit vielfaltigen
Fitness APPs oder PC Softwares erméglicht.

Es ist jeweils nur einer der beiden Modi auszuwdahlen.

1 Anwendung des APP-Modus
Vor dem Training blinkt das Bluetooth Symbol. Méchten Sie lhren Trai-
ningscomputer mit einem Smartphone und entsprechender App kop-
peln, suchen Sie vor Beginn des Trainings innerhalb des Smartphones/
Tablets nach dem Rudergerdt. Sobald eine Verbindung aufgebaut wur-
de, leuchtet zusétzlich das Bluetooth Symbol und das APP Symbol kon-
stant auf. lhr Training kann im APP-Modus beginnen.

Befinden Sie sich im APP Modus, kann ein Bluetooth Herzfrequenzsen-
sor nicht zusétzlich Gber den Trainingscomputer verbunden werden.
TIPP: M&chten Sie trotzdem nicht auf Ihre Herzfrequenzanzeige verzich-

ten, koppeln Sie doch lhren Sensor direkt mit dem Smartphone oder
Tablet.

Anwendung des Puls-Modus (HR Sensor)
Méchten Sie einen Herzfrequenzsensor mit dem Trainingscomputer ver-

binden, starten Sie ihr Training wie in den ersten Schritten beschrieben
und warten Sie, bis das entsprechende Herzsignal in der Trainingsan-
zeige sichtbar wird. Dieser Vorgang kann mehrere Sekunden andauern.
Stellen Sie sicher, dass ihr Puls-Sensor aktiv ist und dass Sie ihn wie
vorgeschrieben am Kérper tragen.

Der Trainingscomputer sucht lhren Sensor in unmittelbarer Umgebung
und verbindet sich automatisch mit diesem. Sollte lhr Signal verloren
gehen, wird im Abstand von wenigen Minuten ein weiteres Mal nach
Gerdten gesucht und erneut verbunden.

Wiederholen Sie diesen Vorgang bei einem erneuten Training.

TIPP: |hr Herzfrequenzsensor wird nur im Training automatisch gefun-
den und verbunden.

APP

DEUTSCH 6
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KETTLER | VERNETZTES TRAINING

VERNETZTES TRAINING

Fir alle die eine besondere Trainingsmotivation suchen.

Nutzung der KETTMAPS APP
Mit KETTMAPS laden Sie viele videorealistische Strecken als Trainings- K ETT

motivation auf |hr Smartphone oder Tablet. Bereits in der kostenlosen
Basisversion stehen mehrere Stecken zur Verfigung. Gegen eine gerin- M A PS
ge monatliche Gebihr haben Sie den vollen Zugriff auf die Datenbank
mit mehreren Tausend Strecken. Auch eigene Streckenvideos kénnen
hochgeladen und zur Datenbank hinzugefigt werden. Die Verbindung
erfolgt entweder per Bluetooth oder aber iber die Frontkamera lhres
Smartphones oder Tablets, das lhre Geschwindigkeit ablesen kann. Sie
finden die APP im Apple Store oder im Google Play Store unter KETT-
MAPS.

Sobald weitere Apps mit lhrem KETTLER Rudergerdt kompatibel sind,
werden Sie unter www.kettlersport.com informiert.

BEFULLUNG WASSERTANK (NUR REGATTA 500)

Zum Befillen und Entleeren des Wassertanks benutzen Sie bitte die mitgelieferte Pumpe. Der
Tank sollte im Optimalfall mit destilliertem Wasser (alternativ: Leitungswasser) gefillt werden
und der Wasserstand muss sich immer innerhalb der gekennzeichneten Skala befinden. Offnen
Sie dazu den Schraubverschluss des Tanks, fihren Sie die Pumpe durch die Offnung und
pumpen Sie Wasser aus einem anderen Behdlter in lhren Ruderer hinein. Um das Gerdt bei der
Verwendung von Leitungswasser vor Bakterien, Algen oder Ahnlichem zu schiitzen, sollten Sie
im Wasser auBerdem immer eine Chlortablette auflésen. Es wird empfohlen alle 3 bis 6 Monate
das Chlorwasser mit neuem Wasser auszutauschen. Sofern sich das Wasser dennoch verfarbt,
ist es sofort auszuwechseln.

Warnhinweis:
Kein Trinkwasser!

7 DEUTSCH



STANDORT DES GERATES | KETTLER

STANDORT DES GERATES

Das Rudergerdt muss auf einem ebenen und waagerechten Untergrund aufgestellt werden.

Der Standort des Gerédts muss so gewdhlt werden, dass ausreichende Sicherheitsabstdnde zu
Hindernissen gewdhrleistet sind. In unmittelbarer Néhe von Hauptlaufrichtungen sollte das Auf-
stellen unterbleiben. Der Freibereich muss umlaufend mindestens 1 Meter gréf3er als der Ubungs-

bereich sein.
Achten Sie darauf, dass sich niemand auBer dem Trainierenden im Freibereich aufhdlt, solange

das Gerdt in Bewegung ist.

Freibereich

COCKPITVERSTELLUNG

Lésen Sie den Schnellspanner (1), um das Cockpit in die gewinschte Hohe zu verstellen (2).
Arretieren Sie anschlieBend den Schnellspanner wieder (3).

DEUTSCH 8



KETTLER | AUFSTELLEN UND BEWEGEN DES GERATES

AUFSTELLEN UND BEWEGEN DES GERATES

1 Aufstellen

2 Bewegen

9 DEUTSCH



TRAININGSANLEITUNG | KETTLER
TRAININGSANLEITUNG

Vorteile des Rudertrainings

Rudern steigert die Leistungsfahigkeit des Herz-/Kreislaufsystems und verbessert zudem die Sau-
erstoffaufnahmefchigkeit des Kérpers. Man kann ferner eine Fetftreduktion erreichen, da durch
das Ausdauertraining vermehrt Fettséuren zur Energiebereitstellung herangezogen werden. Ein
weiterer Vorteil des Rudertrainings liegt darin, dass alle wichtigen Muskelgruppen des Kérpers
gekraftigt werden. Als besonders wertvoll kann aus orthopédischer Sicht die durch das Ruder-
training hervorgerufene Kraftigung der Riicken- und Schultermuskulatur genannt werden. Gerade
die Kréaftigung der Rickenmuskulatur wirkt den heutzutage héufig auftretenden orthopddischen
Problemen in diesem Bereich entgegen. Das Training mit dem Rudergerét stellt somit ein umfang-
reiches Fitnesstraining dar. Es steigert die Ausdauer und Kraft und ist gelenkschonend.

Welche Muskeln werden beansprucht?
Die Ruderbewegung belastet die gesamte Muskulatur des Kérpers. Einige Muskelgruppen wer-
den allerdings besonders trainiert. Sie sind in der Abbildung aufgefihrt.

Wie die Abbildung zu erkennen gibt, werden G
beim Rudern Ober- und Unterkdrper aktiviert. “-\\/9‘, /,/\
Innerhalb der Beinmuskulatur beansprucht <f_( b
das Rudern besonders den Beinstrecker (1), ) )
den Beinbeuger (2) sowie die Schienbein- // A
und Wadenmuskulatur (5, 4). Durch die Hift- Z
streckbewegung wird beim Rudern ebenfalls
die GesaBmuskulatur (3) belastet. Im Bereich
der Rumpfmuskulatur spricht das Rudern vor-
nehmlich den breiten Rickenmuskel (6) und
den Rickenstrecker (8) an. Ferner trainiert
man den Trapezmuskel (7), den Deltamuskel
(9), den Armbeuger (10) und die Bauchmus-
kulatur (11).

Planung und Steuerung lhres Rudertrainings

Die Grundlage fir die Trainingsplanung ist Ihre aktuelle kérperliche Leistungsfahigkeit. Mit einem
Belastungstest kann lhr Hausarzt lhre persénliche Leistungsféhigkeit diagnostizieren, der die Basis
fir Ihre Trainingsplanung darstellt. Haben Sie keinen Belastungstest durchfihren lassen, sind in
jedem Fall hohe Trainingsbelastungen zu vermeiden. Folgenden Grundsatz sollten Sie sich fir die
Planung merken: Ausdauertraining wird sowohl Gber den Belastungsumfang als auch iber die
Belastungshdhe/ -intensitét gestevert.

Zur Trainingsintensitat

Die Belastungsintensitét kann beim Rudertraining iber die Pulsfrequenz lhres Herzens kontrolliert
werden. Die maximale Herzfrequenz pro Minute entspricht einem Pulsschlag aus der Differenz
von 220 und dem Lebensalter. Diese Pulsfrequenz sollten Sie wahrend des Trainings keinesfalls
Uberschreiten.
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Trainingsempfehlung
Zur optimalen Trainingssteuerung empfiehlt sich ein Training in folgenden Pulszonen:

60-70 % der maximalen Herzfrequenz

e Steigerung der Grundlagenausdauer und zur Regeneration

¢ Bei dieser Belastung gewinnt der Kérper den gréBten Anteil der benétigten Energie aus der
Feftverbrennung

® Angenehme, ruhige Atmung, geringe muskuldre Belastung, leichtes Schwitzen

e Fir Jedermann empfohlen

80-90 % der maximalen Herzfrequenz

e Erhdhung der maximalen Leistungsfahigkeit

® Muskulére Ermidung und hohe Atemfrequenz

e Der Kérper kann den Saverstoffbedarf nicht mehr decken, fir sehr fitte Personen und kurze
Trainingseinheiten geeignet.

Die Intensitat wird bei dem Training mit dem Rudergerdt einerseits iiber die Schlagzahl und an-
dererseits ber den Widerstand des Seilzuges geregelt. Mit steigender Schlagzahl erhsht sich
die Intensitét des Trainings. Sie nimmt ebenfalls zu, wenn der Widerstand erhéht wird. Wéhlen
Sie als Anfdnger grundsétzlich eine geringe Intensitat, d.h. die Schlagfrequenz sollte unter 20
Schlagen pro Minute liegen und der Widerstand sollte gering eingestellt sein. Vermeiden Sie
als Anfénger eine zu hohe Schlagzahl oder ein Training mit zu groBem Widerstand. Versuchen
Sie lhre individuelle Schlagzahl und den optimalen Widerstand des Ruderseilzuges mit Hilfe der
empfohlenen Pulsfrequenz abzustimmen.

Hinweise zur manuellen Pulsmessung

Sollten Sie ohne elektronische Pulsmessung trainieren, kontrollieren Sie lhre Pulsfrequenz wéh-
rend des Trainings an drei Zeitpunkten. Vor dem Training wird der Ruhepuls festgestellt. Wé&hrend
des Trainings (ca. 10 Minuten nach Trainingsbeginn) Gberpriift man den Belastungspuls, der bei
richtiger Belastungsintensitat in der Nahe der Trainingsempfehlung liegt. Eine Minute nach Trai-
ningsabschluss messen Sie den sogenannten Erholungspuls. Die drei Werte tragen Sie in der da-
fir vorgesehenen Tabelle ein. Ein regelmaBiges Training fihrt zu einem Absinken des Ruhe- und
Belastungspulses. Hierin ist eine der zahlreichen positiven Auswirkungen des Ausdauertrainings
zu sehen. Da das Herz langsamer schlégt, steht mehr Zeit fir die Fillung der Herzkammern und
die Durchblutung der Herzmuskulatur (durch die Herzkranzgeféfie) zur Verfigung. Ertasten Sie
lhren Puls an der Halsschlagader oder am Handgelenk in Verléngerung des Daumens. Zéhlen Sie
lhren Pulsschlag 10 Sekunden und multiplizieren Sie diesen Wert mit dem Faktor 6, dann erhalten
Sie die Pulsfrequenz pro Minute.

Messen Sie lhre Pulsfrequenz zu drei Zeitpunkten:

1. Vor dem Training = Ruhepuls

2. 10 Minuten nach Trainingsbeginn = Trainings- oder Belastungspuls
3. Eine Minute nach dem Training = Erholungspuls

Bei einem regelmafigen Training werden Sie feststellen, dass Ihr Erholungspuls deutlich unterhalb
des Belastungspulses liegt. Dies ist ein Indikator fir eine gute Herz-/Kreislauf-Fitness.
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Zum Belastungsumfang

Unter dem Belastungsumfang versteht man die Daver einer Trainingseinheit und deren Héufigkeit
pro Woche. Als trainingswirksam werden von Seiten der Sportmedizin folgende Belastungsum-
fange erachtet:

Trainingshaufigkeit Trainingsdauer
taglich 10 Minuten
2 - 3 x wachentlich 30 Minuten
1 - 2 x wachentlich 60 Minuten

Trainingseinheiten von 20 - 30 Min. eignen sich nicht fir den Anfanger. Der Anfénger steigert
den Belastungsumfang seines Trainings nur allméhlich. Gestalten Sie die ersten Trainingseinhei-
ten relativ kurz. Als eine giinstige Variante des Anféangertrainings erachtet man das Infervalltrai-
ning. Das Anféngertraining kann fir die ersten 4 Wochen folgendermafen konzipiert sein:

1.-2. Woche Umfang einer Trainingseinheit
Trainingshéufigkeit 3 Minuten rudern
3 x wachentlich 1 Minute Pause

3 Minuten rudern
1 Minute Pause
3 Minuten rudern

3.-4. Woche Umfang einer Trainingseinheit
Trainingshéufigkeit 5 Minuten rudern
4 x wochentlich 1 Minute Pause

5 Minuten rudern

Im Anschluss an dieses 4-wdchige Anféngertraining kénnen Sie taglich 10 Minuten ohne Pause
mit dem Rudergerdt trainieren. Wenn Sie im spéteren Verlauf das 3 x wéchentliche Training von
20 - 30 Minuten bevorzugen, sollte zwischen zwei Trainingstagen ein trainingsfreier Tag geplant
werden.

Trainingsbegleitende Gymnastik

Eine optimale Ergéinzung des Rudertrainings ist in der Gymnastik zu sehen. Beginnen Sie das
Training grundsétzlich mit einer Aufwérmphase.

Aktivieren Sie Ihren Kreislauf einige Minuten durch leichte Ruderilbungen (10-15 Schlége pro Mi-
nute). Beginnen Sie dann mit Dehnibungen. Danach folgt das eigentliche Rudertraining. Beendet
wird das Training ebenfalls durch leichte Ruderibungen. Dehnilbungen runden die Abwdarmpho-
se ab.
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BIOMECHANIK

Um ein effektives und zugleich gesundes Training zu gewdhrleisten, ist die richtige Position auf
dem Gerdt unabdingbar. Achten Sie daher darauf, dass Sie Ihr Training wie in der folgenden
Skizze dargestellt, durchfihren.

Um Riickenbeschwerden zu vermeiden, sollten Sie darauf achten, dass Ihr Riicken zu keinem Zeit-
punkt weder gebeugt noch Gberstreckt ist. AuBerdem sollten lhre Knie im angezogenen Zustand
nicht vor lhrem Mittelful stehen und die Beine diirfen nicht iberstrecken.
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GRUNDLAGGENDE BETJENING

1 Aktivering af treeningscomputeren

Som speendingsforsyning kreever treningscomputeren 2 x 1,5 V AA-batterier. Det er sikret ved hjelp af
folie. Abn batterirummet, og treek folien ud. Traeningscomputeren kan derefter startes enten ved at
trykke pa Reset-knappen eller ved at treekke i rodet.

2 Generelle oplysninger

Din romaskine er tydeligt indrettet og nem at betjene. Der er en central treeningstilstand, ved hjeelp af
hvilken du let kan starte din treening uden menunavigation.

Du kan for eksempel bruge en Bluetooth-hjertefrekvenssensor til at méle din puls eller oprette en
forbindelse til en smartphone / tablet for at fa mere indhold via en @gthedsapp.

Du finder yderligere information i underpunkterne i brugsanvisningen.

Batteridisplay Bluetooth-skarm 500 m
tid
Treningstid
Bremseniveau Traeningspuls
(kun REGATTA 300)
Slag / minut Treeningsafstand
Aktivitet pr. Energiforbrug
Slagtilfaelde

Genstarts knap

16 DANSK



TRAINING NAVIGATION | KETTLER

TRANINGS NAVIGATION

Nér du har teendt computeren, vises velkomstskaermen. Efter tre sekunder forer denne skaerm dig

automatisk til treeningstilstand, hvor du kan begynde din treening.

1 Start af treeningen
Du er lige ved at starte din treening. Displayet viser alle treeningsdata. Alle
veerdier - undtagen modstandsniveauet og pulsvisningen - starter ved nul. S&
snart det forste arslag er registreret, begynder treeningen og traeningstiden
starter. Skift din modstand manuelt ved hjeelp af handknappen. Beslut om
du vil oprette forbindelse til computeren via Bluetooth eller gennemfore en
gratis treening. For mere information om Bluetooth-forbindelsen henvises til
Bluetooth-funktionerne.

2 Treening

APP §

Cdg

500m

ooy

Level BPM

SPM km

Traeningstilstanden giver dig et overblik over alle nedvendige treeningsdata.
Hvis du stopper treeningen, finder du dig selv i pausetilstand. Treeningen
afsluttes ved at trykke pa Reset-knappen. Dette forer dig tilbage til
treeningsstart. Hvis du bruger et Bluetooth-brystbelte eller
hjertefrekvenssensor, opretter traeningscomputeren automatisk en
forbindelse til sensoren. For yderligere information henvises til folgende
under Bluetooth-funktioner.

3 Pause

Activity keal

201

500m

005

i) ~icg

50| 2558

Sa snart romaskinen ikke leengere registrerer slag under treeningen, finder
du dig selv i pausetilstand, og gennemsnitsveerdier vises i 500 m tid, for antal
slag pr. Minut og for treeningsaktiviteten. Treeningsdataene for
energiforbrug, den tilbagelagte afstand, modstandsniveauet og tiden
forbliver den samme. Pulsvisningen viser konstant den aktuelle
treeningspuls. Fortseet din traening med et nyt are slag.

4 Standby

cif| 26

158

@ 500m

1005

il ~icq

5 /| 3558

Hvis du holder nulstillingsknappen nede, slukkes traningscomputeren.
Efter mere end 4 minutter uden brug af treeningsdisplayet slukker det ogsé
automatisk. Vaek displayet ved at trykke pa Reset-knappen igen.

Bemcerk: Efter en pause pd mere end 4 minutter starter treeningsverdierne
pd nul. Hvis pausen er kortere, fortseettes dataene fra den forrige traening.

o) 26

@ Activity keal
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FORKLARING PA TRENINGSPARAMETRE

Du kan aflaese treeningsvaerdierne fra treeningsdisplayet under roning. Folgende

er en kort forklaring:

1. 500 m

I det markerede felt pa displayet far du vist den tid, du har brug for til 500 m.
Det fungerer som reference for din hastighed.

2 BPM og SPM

BPM-verdien forteller dig antallet af pulsslag pr. Minut, og SPM er antallet af
dine slag pr. Minut.

f Advarsel:  Pulsmalesystemer kan veere

unejagtige. Overdreven traening kan fore til
alvorlige kvestelser eller til deden. Hvis du
foler dig besvimelse, skal treeningen atbrydes
med det samme.

3 Aktivitet
Feltet signalerer dig en gennemsnitlig aktivitet pr. Slagtilfeelde. Det er blandt
andre afheengigt af slagets hyppighed og bremsemodstanden og fungerer
som sammenligning mellem slagene.

4KJ / Kcal

Verdien “kj” eller “kcal” informerer dig om det kumulerede energiforbrug i
den aktuelle traening.

18 ENGLISH
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JUSTERING AF ENHEDERNE

P4 bagsiden af skaermen er der to skydekontakter, ved hjelp af hvilke du kan
justere din foretrukne laengde og energienheder. Skub kontakten til hejre, og|
displayet viser dig kilometer som leengdeenhed og kilokalorier som energienhed.
Venstre kontaktposition angiver energien i kilojoules og lengden i miles.

BLUETOOTH FUNKTIONER

Du kan parre KETTLER-rodmaskinen med en pulsovervagningsenhed, saisom et
brystbeelte, der understotter Bluetooth® lavenergiteknologi. Derudover kan
KETTLER-robaden tilsluttes til smartphones, tablets og computere fra
Bluetooth v4.0, hvilket muligger treening med en rackke forskellige APP'er eller
computersoftware. Kun en af de to tilstande kan veelges ad gangen

1 Brug af APP-tilstand APP @
For traeningen asker Bluetooth-symbolet. Hvis du vil tilslutte din

treeningscomputer til en smartphone og en tilsvarende app, skal du sege pa

robdden i smartphonen / tabletten, inden du starter traeningen. Sd snart en

forbindelse er oprettet, vil Blue-tooth-symbolet og APP-symbolet desuden blive

teendt permanent. Din treening kan begynde i APP-tilstand. Hvis du er i APP-

tilstand, kan en Bluetooth-pulssensor ikke tilsluttes yderligere via

treeningscomputeren. TIP: Hvis du ikke vil undveere din pulsvisning, skal du

slutte din sensor direkte til din smartphone eller tablet.

Brug af pulstilstand (HR-sensor) 3}
Huvis du vil tilslutte en hjertefrekvenssensor til treeningscomputeren, skal du

starte din traening som beskrevet i de forste trin og vente, indtil det tilsvarende

hjertesignal bliver synligt i treeningsdisplayet. Denne proces kan tage flere

sekunder.

Serg for, at din pulsfeler er aktiv, og at du har den pa din krop som specificeret.
Traeningscomputeren kigger efter din sensor i umiddelbar neerhed og opretter

automatisk en forbindelse til den. Hvis dit signal gar tabt, vil computeren lede

efter enheder og genoprette en forbindelse med et par minutters interval.

Gentag denne proces i tilfeelde af en ny treeningssession.

TIP: Din hjertefrekvenssensor bliver kun automatisk fundet og tilsluttet
under treningen.
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TRANING PA NETVARKET

For alle, der leder efter en serlig traningsmotivation.

Brug af KETTMAPS APP
Med KETTMAPS kan du indleese mange videorealistiske afstande som
traeningsmotivation pa din smartphone eller tablet. Selv den gratis

|
 KETT
| MAPS

Bluetooth eller via frontkameraet pa din smartphone eller tablet, som er i stand
til at laese din hastighed. Du finder APP'en i Apple Store eller i Google Play
Butik under KETT-MAPS.

grundlaeggende version tilbyder flere afstande. For et mindre ménedligt gebyr
far du fuld adgang til databasen med flere tusinder afstande. Selv personlige
afstandsvideoer kan uploades og fojes til databasen. Forbindelsen kan ske via

Sa snart flere apps er kompatible med din KETTLER-romaskine, vil du blive
informeret pa www.kettlersport.com.

FYLDNING AF VANDTANK (KUN REGATTA 500)

Brug den medfelgende pumpe til at fylde og temme vandtanken. Ideelt set skal tanken kun fyldes med
destilleret vand (alternativt ledningsvand), og vandstanden skal altid vaere inden for den markerede

skala. Til dette formal skal du fjerne stikket fra tankoverfladen, indsette pumpen gennem abningen og
pumpe vand fra en anden tank i din romaskine. For at beskytte enheden mod bakterier, alger eller
lignende, nar du bruger den med ledningsvand, skal du altid oplese en chlortablet i vandet. Det anbefales
at udskifte klorvand med nyt vand hver 3. til 6. maned. Hvis vandet stadig skifter farve, skal det straks
udskiftes.

Advarsel:
Intet drikkevand!
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MASKINENS PLACERING

Romaskinen skal placeres pa en jaevn, stabil overflade.

Maskinens placering skal veelges, sa der sikres tilstraekkelige sikkerhedsafstande til forhindringer. Det
bor ikke seettes op i umiddelbar neerhed af de vigtigste garetninger. Det frie omréade skal veere mindst 1
meter storre end treeningsomradet rundt.

Serg for, at ingen andre end den, der trener, er i det fri omrade, sa leenge maskinen er i bevegelse.

free area

JUSTERING AF COCKPIT

Slip hurtigklemmen (1) for at justere cockpittet til den onskede hgjde (2). Lis derefter hurtigklemmen
pa plads igen (3).
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KETTLER | SETTING UP AND MOVING THE MACHINE
OPSATNING OG FLYTNING AF MASKINEN

1 Setup

2 FLYTNING
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TRANINGS INSTRUKTIONER

Fordele ved rodtraning

Roning eger det kardiovaskulzere systems effektivitet og forbedrer ogsa kroppens
oxygenerindtagelseskapacitet. Yderligere kan man opné fedtreduktion, da der pa grund af
udholdenhedstrseningen bruges en oget meengde fedtsyrer til at levere energi. En anden fordel ved
rodtreening er, at alle kroppens vigtige muskelgrupper styrkes. Fra et ortopaedisk perspektiv kan styrken
af  ryg- og skuldermuskulaturen, der produceres ved rodtraeningen, nevnes som verende vaerdifuld.
Forsteerkningen af ~ rygmusklerne i seerdeleshed modvirker de ortopeaediske problemer i dette omrade,
der ofte opstar i dag. Derfor udger traening med en romaskine omfattende fitness traening. Det oger
udholdenhed og styrke og er fallesvenligt.

Hyvilke muskler kaldes til handling?
Rogvelsen laegger pres pé hele kroppens muskulatur. Imidlertid far nogle f& muskelgrupper serlig
treening. Disse er vist i illustrationen.

Som illustrationen viser, aktiverer roning over-
og underkroppen. Inden for benmusklerne
stiller roning serlige krav til benforleengeren
(1), biceps femoris (2) savel som skinnebenet
og legmusklerne (5, 4). P4 grund af hofte-

straekningsbevegelsen placeres der ogsa tryk pa
gluteal musklerne (3) under roning. I omréadet
med  bagagerumsmuskulaturen  aktiverer
roning primert den brede rygmuskel (6) og

musculus erector spinae (8). Derudover traener
man trapezius (7), deltoid (9), brachialis (10)
og underlivets muskler (11).

Planlagning og kontrol af din rodtrening

Grundlaget for treeningsplanlegning er dit nuverende fysiske praestationsniveau. Din laege kan fordeje
din personlige evne med en anstrengelsestest, der kan danne grundlaget for din traeningsplanlegning.
Hvis du ikke har gennemgéet en anstrengelsestest, bor du under alle omstendigheder undgé hgeje
treeningsanstrengelser. Du  skal vere opmarksom pa folgende til din planlegning:
Udholdenhedstreening styres ogsa af anstrengelsens omfang savel som niveauet / intensiteten af
anstrengelsen.

Traeningsintensitet

Treeningsintensiteten kan styres af din puls under rodtraening. Den maksimale puls pr. Minut svarer til
en puls fra forskellen pa 220 og din alder. Du mé under ingen omstendigheder overskride denne puls
under traeningen.
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Traningssanbefaling
For at fa den optimale treeningsledelse anbefales treening i folgende pulszoner:

60-70% af den maksimale puls

« Forogelse af grundleggende udholdenhed og regenerering

« Med denne anstrengelse opnar kroppen den storste andel af den kraevede energi ved forbreending af
fedt

« Behagelig, rolig vejrtreekning, lav muskules anstrengelse, let svedtendens

« Anbefales til alle

80-90% af den maksimale puls

« Forggelse af maksimal ydeevne

o Muskeltrethed og hej dndedreetsfrekvens

« Kroppen kan ikke laengere deekke iltbehovet; velegnet til meget velegnede personer og korte
treeningsenheder.

Pi den ene side styres intensiteten af  rodmaskintreening af rytmen og pa den anden side af
kabelens modstand. Nar rytmen stiger, eges intensiteten af  treeningen. Det oges ogsd, hvis
modstanden eges. Som nybegynder skal du velge en lav intensitet, dvs. pulsfrekvensen skal
veere under 20 slag i minuttet, og modstanden skal veere lav. Undga for hojt et slag eller trening
med for hoj modstand som nybegynder. Prov at finde din personlige takt og den optimale
modstand aof arekablet ved hjzlp of den anbefalede pulsfrekvens.

Radgivning om manuel pulsmaling

Hvis du treener uden elektronisk pulsmaling, skal du kontrollere din pulsfrekvens tre tidspunkter under
treeningen. Hvilepulsen er fastlagt inden treeningen. Under treeningen (ca. 10 minutter efter traeningens
start) kontrollerer man ens anstrengelsespuls, som, hvis den korrekte traeningsintensitet anvendes, skal
veere teet pa treeningsanbefalingen. Et minut efter afslutningen af  treeningen maler du
genopretningspulsen. Du indtaster de tre veerdier i den angivne tabel. Regelmaessig treening forer til en
reduktion i hvilepuls og anstrengelsespuls. Dette er en af ~ de mange positive virkninger af
udholdenhedstreening. Da hjertet banker langsommere, er der mere tid til at fylde ventriklerne og
kredslobet af hjertemuskulaturen (gennem koronarkarrene). Mark din puls pa din halspulsar eller pa
dit handled, mens du straekker tommelfingeren ud. Tzl din puls i 10 sekunder og multiplicer denne
figur med 6; dette giver dig din puls pr. minut.

Mal din puls pa tre tidspunkter:

1. For traeningen = hvilepuls
2. 10 minutter efter treeningens start = treening eller anstrengelsespuls
3. Et minut efter treeningen = genopretningspuls

Hvis du treener regelmaessigt, vil du se, at din restitutionspuls er signifikant lavere end din
anstrengelsespuls. Dette er en indikator for god kardiovaskuleer funktion.
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Anstrengelsens omfang
Anstrengelsens omfang er varigheden af en treeningsenhed og dens hyppighed pr. Uge.
Sportsmedicinske fagfolk betragter folgende anstrengelsesomfang som effektiv treening:

Training frequency Training duration
daily 10 minutes
2 - 3 x weekly 30 minutes
1 -2 x weekly 60 minutes

Traeningsenheder pa 20 - 30 min. er ikke egnede til begyndere. Begyndere bor kun ege omfanget af
deres treening gradvist. Ger de forste treeningsenheder relativt korte. Intervalltraening betragtes som en
gunstig variant af begyndertraning. Begyndertraening kan arrangeres pa folgende méde i de forste 4

uger:
1.til2. uge Omfang af en treeningsenhed
Treeningsfrekvens 3 minutes of rowing
3 X 1-minute break
ugentligt 3 minutes of rowing
1-minute break
3 minutes of rowing
3.-4.Uge Omfang af en treeningsenhed
Treeningsfrekvens 5 minutes of rowing
4x ugentligt 1-minute break

5 minutes of rowing

Efter denne 4-ugers begyndertreening kan du treene med romaskinen i 10 minutter hver dag uden
afbrydelse. Hvis du pa et senere tidspunkt foretreekker at tage den 3 x ugentlige traening pa 20 - 30
minutter, skal der planlagges en traeningsfri dag mellem to treeningsdage.

Gymnastik, der ledsager treningen

Gymnastik kan betragtes som et optimalt kompliment til rodtrening. Start treeningen med en
opvarmningsfase.

Aktivér din cirkulation i et par minutter ved at udfere lette rogvelser (10 - 15 slag pr. Minut). Start
derefter med straekgvelser. S& kommer den egentlige rodtraning. Treeningen afsluttes ogsa med lette
rogvelser. Straek kompletterer opvarmningsfasen.
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BIOMEKANIK

For at sikre effektiv og sund traening er den korrekte placering pa maskinen afgorende. Seorg derfor for,
at du udforer din traening som vist i den folgende skitse.

For at forhindre rygproblemer skal du sikre dig, at din ryg pa intet tidspunkt er bgjet eller overstrakt.
Derudover skal dit knee, nar det traekkes ind, ikke veere foran midten af din fod, og dine ben ber ikke
veaere for strakte.
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