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Din vintertraening

Indstilling og vedligeholdelse af traeningsudstyret

Af Johannes Andersen, MTU

Indstilling af ergometeret

Skaermen taender automatisk, nar man begynder at ro, og hvis man ikke har specielle gnsker
om, hvad monitoren skal vise (Watt/Kalorier/hastighed osv.), s er det eneste, man behgver
at indstille: hgjden af fodpladen og belastningen.

Hgjden af fodpladen:

Fodpladen kan flyttes op og ned, og indstilles normalt sadan, at remmen gar hen over det
nederste af fodknoglerne lige oven for taeerne. Remmen skal veere sa Igs, at foden kan
beveeges en smule, og ma ikke fgles snaerende.

Hgjden af fodpladen kan bruges til at justere, hvor langt man kan komme frem til tag. Hvis
man f.eks. har problemer med korte hasemuskler, kan fremstraekket ggres leengere ved at
saenke fodpladen, sd knaeleddet ikke bliver lukket s3 teet sammen.

Omvendt kan et for langt fremstraek begraenses ved at haeve fodderne, sd knaeene 'kommer i
vejen'.

Indstilling af belastningen:

Et helt lukket spjeeld vil fgles lettest, fordi det giver faerrest lufthvirvler til at bremse
svinghjulet. Et helt 8bent spjeeld vil til gengaeld fgles tungest, fordi det bremser mest.
Derudover er der pd den gamle model B mulighed for at skifte gear ved at flytte kaeden
mellem de to tandhjul pa svinghjulets aksel. Det kan man ikke pa model C som til gengaeld har
en tydelig gradueret skala fra 1-10 at indstille efter.

Belastningsmulighederne pa de to modeller er naesten ens.
Omradet for model C er dog en smule lettere end for model B:

Model C Gearing Model B Gearing Modstand
1,2 - ikke mulig - meget let
3,4 stort tandhjul, spjeeld lukket let
5 stort tandhjul, spjeeld halvt &bent --
6,7 stort tandhjul, spjeeld helt 8bent medium
8,9 lille tandhjul, spjeeld lukket tungt
10 lille tandhjul, spjeeld halvt 8bent, | meget tungt
- ikke mulig - lille tandhjul, spjeeld helt abent --

Ergometerets monitor maler luftmodstanden pa svinghjulet for hvert rotag, og hvis
ergometeret er udstyret med en PM2 monitor, kan ergometerets malte modstand afleeses pa
displayet. Ved at trykke p& knapperne [REST] og [READY] samtidigt (mens ergometeret er
standset), vil det nederste hgjre felt pa displayet skifte til at vise DRAG-faktoren, nar man ror.
Det er et tal mellem 100-240, hvor 100 er meget let og 240 er meget tungt.

Drag-faktoren er nyttig, hvis man gnsker at opnd samme belastning pa to forskellige
ergometre. Man kan nemlig ikke altid regne med at samme indstilling pa skalaen fra 1-10 giver
samme modstand pa alle ergometre. Hvis gitteret er stoppet af stgv, vil modstanden blive
mindre. Star ergometeret taet op af en vaeg eller et andet ergometer, sa de hjeelper hinanden
af med luften, vil belastningen ogsa foles anderledes. - Men s3a skal man blot justere spjeeldet
til den gnskede drag-faktor opnas.
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Der er ikke nogen facitliste, der siger, hvilken belastning er den rigtigste. En inriggerroer vil
fgle sig hjemme ved en tungere belastning end en outriggerroer. Typisk kan man sige at jo
hurtigere en bad, man er vant til at ro i pd vandet, jo mindre belastning skal man bruge i
ergometeret for at opna en belastning og kadence, der ligner den rytme, man plejer at have i
baden. En inriggerroer vil maske foretraekke indstilling 6-7 og en outriggerroer maske
indstilling 2-3. Et fornuftigt udgangspunkt vil for de fleste vaere indstilling 4.

Advarsel: Bortset fra fitnesscentre, hvor det ofte gaelder om at seette belastningen pd max for
at vise, hvor steerk man er, vil man nappe fa brug for de tungeste indstillinger (9-10). Det
giver en tung og dgd rytme uden flow. Og tungt indstillede ergometre kan - p& samme made
som stive bigbladedrer - fgre til overbelastningsbrud pa ribbenene, sd det skal benyttes med
omtanke!

Har man faet problemer med ribbensbrud kan led-belastningerne fra traeningen i ergometeret
nedssettes meget ved at montere ergometeret pa slides. P& den made opna man, at
ergometeret ikke star fast, men giver efter i indsatsen, sa det ikke kun er muskelhaefterne, der
skal optage kraften. Og da det samlede tyngdepunkt for roer og ergometer bliver stdende, er
det kun svinghjulet, man skal starte op for hvert tag. Slides giver i det hele taget den bedste
efterligning af rotaget i en bad inkl. fornemmelsen af at 'sparke spaendholdtet vaek' under sig.

Vedligeholdelse af ergometeret:

Under daglig brug: F.eks. ved starten af hver vintersason:

1. sorg for 1. Hold .
at luftindtaget L
skinne rent.
og Metalgitteret, )
saderul der beskytter
ler er svinghjulet,
rene. stopper til med

Tgr dem af med en fugtig klud eller en
skuresvamp (ma3 ikke ridse) - fgr og
efter brug, sa stgv og skidt ikke kares
fast. Brug evt. et let renggringsmiddel
som f.eks. vinduesrens.

2. Check
Monitor 2. Check
en. elastikken.
Taender o Hvis handtaget
den, nar ) ikke treekkes
du — helt tilbage til : o
begynde abningen i
r at ro? monitorens ,- '
Eller ndr du trykker I/O knappen? arm, nar

Hvis den ikke ggr, skal den
sandsynligvis bare have nye batterier.

stgv og snavs
med tiden. Hvis det ikke fjernes, vil det
pavirke luftmodstanden og drag-faktoren.
Lgsn skruerne, der holder luftspjeeldet, og
tag det af, s3 det indvendige af gitteret kan
renses med en stgvsuger.

handtaget slippes, skal
tilbagefgringselastikken strammes. Hvis den
begynder at blive tyndslidt, skal den skiftes.

3. Hold
kaaden 3. Check
velsmur ‘ handtaget. ’
t! Hvis [ — .
Kaeden x% gummigrebene m a ——
skal er slidte, kan | o g
helst de let -
smgres udskiftes. Kontroller ogsa, at keedens
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for hver ca. 50 timers brug. Brug fastggringsled og hdndtagets bgjle ikke
kaedeolien, der fulgte med begynder at slides igennem, for sa skal de
ergometeret eller almindelig straks skiftes.

symaskineolie. Kom en teskefuld olie
pa en papirserviet og gnid det pa
kaeden i hele dens laengde. F& en
anden til at hjeelpe med at traekke
kaeden helt ud og holde handtaget
imens. Kaeden skal vaere smurt - ikke
drive af olie. Tgr overflgdig olie af.

Se yderligere oplysninger og vejledninger hos Concept2 p& www.modest-sport.dk
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