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Sobald sich in der Vorwärtsbewegung die Rudergriffe etwa in
Höhe der Knie befinden, Beine anziehen und bis in die Aus-
gangsposition vorrollen.
Fließender Übergang in die neue Zugphase.

As soon as the rowing grips are on a level with your knees in for-
ward movement, draw up your legs and roll forward into starting
position. 
Flowing transition into a new pulling phase.

Aussitôt que les poignées des rames se trouvent approximative-
ment à la hauteur des genoux pendant le mouvement vers l'avant,
ramenez les jambes et roulez en avant jusqu'à la position de
départ. 
Transition courante à la prochaine phase de traction.

Zodra de roeigrepen, die zich in de voorwaartsbeweging bevin-
den, op kniehoogte zijn, benen optrekken en tot in de uitgangs-
positie voorrollen. 
Vliegend overgang in de nieuwe slagfase.

Atraer las piernas y empujarlas hasta la posición inicial en cuan-
to las empuñaduras de remar se encuentren - por el movimiento
de avance - aproximadamente a la altura de las rodillas. 
Cambio fluido a la nueva fase de tracción.

Non appena le impugnature dei remi sono press'a poco all'alte-
zza dei ginocchi durante il movimento in avanti attirate le gambe
e scivolate in avanti fino alla posizione iniziale. Passaggio scor-
revole alla prossima fase di tirata.

I 6 fase

E 6a fase

NL Fase 6

F 6e phase

GB 6th phase

D 6. Phase

Z chwilą, gdy przy ruchu do przodu uchwyty wioseł znajdą się
mniej więcej na wysokości kolan, należy ściągnąć nogi, aż po-
wrócą Państwo do pozycji wyjściowej. 
Płynne przejście do nowej fazy ciągnięcia.

Jakmile se při pohybu dopředu držadla vesel nacházejí asi ve
výši kolen, přitáhněte nohy a posuňte se do výchozí polohy. 
Proveďte plynulý přechod do nové fáze záběru.

Assim que, ao deslocar-se para a frente, a pega se encontrar à
altura dos joelhos, dobre as pernas e role até à posição de saída. 
Passe para a fase de tracção sem interrupções.

Så snart dine hænder i fremadbevægelsen er ca. over dine knæ,
bøjes benene, og du „kører“ frem til udgangspositionen. 
Lav en glidende overgang til den næste trækfase.

Čim se kod pomeranja prema napred ručke vesla nađu negde na
visini kolena, privucite noge i kotrljajte se napred u početni po-
ložaj. Gladak prelaz u novu fazu vučenja.

Как только при движении вперед рукоятки окажутся на
уровне коленей, подтяните ноги, переведя их в
исходное положение. Затем происходит естественный
переход в новую фазу гребли.

SRB 6. Faza

PL faza 6

DK Fase 6

P 6.ª fase

CZ 6. Fáze

RUS 6-ая фаза
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P 1 P 2 Belastungs- Zeit Entfernung Energie- Fitness-
– D – Datum Ruhepuls Belastungspuls Erholungspuls stufe (min.) (km) verbrauch note
– GB – Date Restpulse Stress pulse Recovery pulse Slope Time Distance Energy consumption Fitness Mark

(min) (km) (Kcal)
– F – Date Pouls au repos Pouls en change Pouls de récupération Ange d’inclination Temps Distance Dépense d’énergie Note

(mn.) (km) (Kcal)
– NL – Datum Rustpols Belastingspols Ontspanningspols Hellingshoek Tijd Afstand Calorieenverbruik Waard. cijfer

(min.) (km) (Kcal)
– E – Fecha Pulso en reposo Pulso bajo esfuerzoPulso de recuperación Escalón Tiempo Distancia Consumo de energia

de carga (min.) (km) (Kcal) Nota
– I – Data Polso riposo Polso affaticamento Polso ripresa Tempo Percorso Consumo energetico Voto

Fase dicarico (min.) (km) (Kcal)

– D – Leistungstabelle – GB – Performance table – F – Tableau de performances
– NL – Prestatientabel – E – Table de rendimiento – I – Tabella delle prestazione
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P 1 P 2
– PL – Data tętno tętno przy tętno w stopien Czas odległość Zużycie Ocena

spoczynkowe obciążeniu fazie odpoczynku obciążia (mn.) (km) (Kcal) sprawności
– CZ – Datum Stupeň Čas Vzdálenost Kondiční 

Klidový puls Zátěžový puls Zotavovací puls zátěže (v min.) (v km) (Kcal) známka
– P – Data Puls. repouso Puls. Esforćo Puls. recup. Nível de Tempo DistČncia Consumo Class.

esforćo (min.) (km) de energia Fitness
– DK – Dato Hvilepuls Belastningspuls Restitutionspuls Stigning Tid Distance Energi- Fitness-

(min.) (km) forbrug karakter
– SRB – Datum Puls Puls Puls Stepen Vreme Razdaljina Potrošnja Ocena 

mirovanja opterećenja oporavka opterećenja (min) (km) energije kondicije
– RUS – Пульс Пульс Степень Время Расстояние Расход Oценку

Дата Пульс покоя нагрузки отдыха нагрузки (мин) (км) энергии состояния

– PL – Tabela wyników – CZ – Výkonová tabulka – P – Tabela de desempenho
– DK – Trænings skema – SRB – Tabela snage – RUS – Таблица с характеристиками
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