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WaterRower

S4 Monitor Instrukcja obslugi

Wprowadzenie:

Monitor WaterRower S4 zostal zaprojektowany tak, aby zréwnowazy¢ wysoki poziom zaawansowania

technicznego z przyjaznoscia dla uzytkownika.

Monitor WaterRower S4 sktada si¢ z 6 okien informacji i programowania, 6 przyciskow szybkiego wyboru i 3

przyciskow nawigacyjnych.

Wyswietlacz WaterRower S4 obejmuje:

e Intensity - pokazuje intensywno$¢ w roéznych jednostkach,

Strokerate - pokazuje liczbe pociagnie¢ na minutg,

Heartrate - pokazuje liczbe uderzen serca na minute (opcjonalnie),
Zone Bar - pokazuje pozycj¢ wzgledem wstepnie zdefiniowane;j strefy,
Duration - pokazuje czas trwania treningu,

Distance - pokazuje odlegtos¢ w roznych jednostkach.

Przyciski szybkiego wyboru WaterRower S4 obejmuja:

On - wiacza i wytacza monitor S4,

Reset - resetuje monitor,

Unit Setting - zmienia jednostki wzgledem intensywnosci i odleglosci,
Zone Setting - ustawienia strefy dla paska strefy,

Workout Programs Setting - ustawienia rodzaju i parametréw treningu,
Stored Program Recall - przywraca wcze$niej zapisane ustawienia treningu,
Advanced Functions — funkcje zaawansowane.

Przyciski nawigacyjne WaterRower S4 obejmuja:

OK - wybierz ustawienie,
Up Scroll - zmien jednostki / wybor w gorg,
Down Scroll - zmien jednostki / wybor w dét.
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Okna informacyjne:

Okno Intensity

Okno Intensity - wyswietla predko$¢ (lub $rednig predkosé) w jednostkach m/s (metry
na sekunde), mph (mile na godzing), /500m (minuty na 500 metréw), /2km (minuty na
2 kilometry). Wyswietla rowniez moc w watach, zuzycie energii w cal/h (spalonych
kalorii na godzing). Jednostki moga by¢ zmieniane (patrz w ustawieniach jednostek w
dalszej czeSci tej instrukcji). Strefy moga by¢ ustawione dla treningdow strefy
intensywnoéci (patrz w ustawieniach stref w dalszej czgsci tej instrukeji).

Okno Strokerate

Okno Strokerate - wy$wietla liczbe pociaggnie¢ na minute) w jednostkach strokes/min
(pociagnig¢ na minute). Strefy mozna ustawia¢ dla treningéw Strokerate Zone (patrz W
ustawieniach stref w dalszej czescei tej instrukeji)

Okno Heartrate

Okno Heartrate - wyswietla tetno (dostepne, gdy opcjonalny modut pomiaru tetna jest
podtaczony) w jednostkach beats/min (uderzen na minute). Strefy moga by¢ ustawione
dla treningow strefy Heartrate (patrz w ustawieniach stref w dalszej czesci tej
instrukcji)

Okno Zone Bar

W oknie Zone Bar - wy$wietlana jest pozycja znajdujaca sie ponizej i powyzej
zaprogramowanych ustawien strefy. Strefy moga by¢ ustawione na Intensity,
Strokerate i Heartrate (patrz w ustawieniach stref w dalszej czgsci tej instrukcji).
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Okno Duration

Okno Duration - wyswietla czas treningu w jednostkach godzin, minut, sekund i
sekund dziesigtnych. Okno Duration moze by¢ réwniez zaprogramowane do
wys$wietlania pozostatego czasu (patrz w ustawieniach treningow - czas trwania
treningdow w dalszej czgsei tej instrukcji).

Okno Distance

Okno Distance - wy$wietla przebyta. Jednostki moga by¢ ustawione na metry, mile,
km (kilometry) lub pociagni¢cia (patrz w ustawieniach jednostek w dalszej czgsci tej
instrukcji). Okno Distance moze by¢ réwniez zaprogramowane do wy$wietlania
pozostatego dystansu (patrz w ustawieniach treningoéw - odleglo$¢ treningu w dalszej
czesci tej instrukcji).

Okno Program

Okno Program - pomaga uzytkownikowi poruszac si¢ po szeregu zaawansowanych
funkcji. Zaawansowane funkcje obejmuja;
e trening manualny (zapisywanie oraz przywracanie),
przewidywany czas trwania treningdw na odleglosc,
przewidywane odleglosci dla treningdw czasowych,
zaawansowana analiza Heartrate,
wspotczynnik mocy/recovery,
prognoza 2km,
objetos¢ zbiornika,
catkowita odlegto$¢ wiostowania,
wersja firmware (patrz w ustawieniach Advanced w dalszej czgsci tej
instrukcji).




Ustawienia jednostek:

Jednostki wyswietlacza moga by¢ zmieniane za pomocg przycisku "Units". Jednostki sa przewijane w sekwencji:
intensywnos¢, srednia intensywnos¢, odlegtos¢, intensywnose, itp.

Jednostki Intensity

Przewif do okna Intensity za pomoca przycisku "Units" (jednostki intensywnos$ci
pojawig si¢ wraz z "Intensity").

Za pomocg przyciskow strzatek przewin do zadanej jednostki intensywnosci (m/s,
mph, /500m, /2km, Watts lub cal/h). Po pod$wietleniu zadanej jednostki wcisnij
"OK", a monitor powrdci do trybu gotowosci.

Jednostki Average Intensity

Przewin do okna Average Intensity za pomoca przycisku "Units". (jednostki
intensywnosci pojawig si¢ wraz z "Average Intensity").

Za pomocg przyciskow strzatek przewin do zadanej jednostki intensywnosci (m/s,
mph, /500m lub/2km). Po pod$wietleniu Zzadanej jednostki wci$nij "OK", a monitor
powrdci do trybu gotowosci.

Jednostki Distance

Przewin do okna Distance za pomoca przycisku "Units" (jednostki odlegtosci pojawia
si¢ wraz z "Distance").

Za pomocg przyciskow strzalek przewin do zadanej jednostki odlegtosci (metry, mile,
km lub pociagnigcia). Po podswietleniu zadanej jednostki weisnij "OK", a monitor
powrdci do trybu gotowosci.




Ustawienia stref:

Zones Settings - umozliwiajg uzytkownikowi ustawienie gérnego (HI) i dolnego (LO) limitu dla Heartrate,
intensywnosci i wspotczynnika pociagnig¢. Gdy ustawiony limit LO strefy zostanie przekroczony, pasek strefy
"LO" bedzie migaé oraz zostanie wyemitowany dzwigk o niskiej czestotliwosci. Gdy ustawiony limit HI strefy
zostanie przekroczony "HI" bedzie migaé¢ oraz zostanie wyemitowany dzwick o wysokiej czestotliwosci. Kiedy
bedziemy poruszacé si¢ pomigdzy gdorng i dolng granicg strefy, pozycja w tym zakresie bedzie

wys$wietlana za pomocg paskow strefowych.

Ustawienia Heartrate Zone

Przewin do okna Heartrate za pomoca przycisku "Zones" (cyfra jednostki pojawi si¢
wraz z "Heartrate" a pasek strefy bedzie miga¢ podczas przewijania do HI). Za
pomoca przyciskow strzatek przewin do zadanego gornego limitu.

Po osiagni¢ciu zadanego gérnego limitu naci$nij "OK" (cyfra jednostki pojawi si¢
wraz z "Heartrate" a pasek strefy bedzie miga¢ podczas przewijania w dot do LO).

Za pomocg przyciskow strzatek przewin do zadanego dolnego limitu. Po osiagnigciu
zadanego dolnego limitu naci$nij "OK", a monitor powrdci do trybu gotowosci.

Ustawienia Intensity Zone

Przewin do okna Intensity za pomocg przycisku "Zones" (jednostki gornej
intensywnosci pojawig sie wraz z "Intensity" a pasek strefy bedzie miga¢ podczas
przewijania do HI).

Przewin do zgdanego gérnego limitu intensywno$ci za pomocg przyciskow strzatek.




Po osiagnigciu zadanego gornego limitu naci$nij "OK" (cyfra jednostki
intensywnosci pojawi si¢ wraz z "Intensity" a pasek strefy bedzie miga¢ podczas
przewijania w d6t do LO).

Za pomocg przyciskow strzatek przewin do zadanego dolnego limitu intensywnosci.
Po osiagnieciu zadanego dolnego limitu naci$nij "OK", a monitor powréci do trybu
gotowosci.

Ustawienia Strokerate Zone

Przewin do okna Strokerate za pomocg przycisku "Zones" (cyfra jednostki Strokerate
pojawi si¢ wraz z "Strokerate" a pasek strefy bedzie miga¢ podczas przewijania do
HI).

Przewin do zadanego gornego limitu Strokerate za pomoca przyciskow strzatek.

Po osiagnigciu zadanego gornego limitu naci$nij "OK" (cyfra jednostki Strokerate
pojawi si¢ wraz z flagg "Strokerate" a pasek strefy bedzie miga¢ podczas przewijania
w dot do LO).

Za pomocg przyciskow strzatek przewin do zadanego dolnego limitu intensywnosci.
Po osiagni¢ciu zadanego dolnego limitu nacisnij "OK", a monitor powréci do trybu
gotowosci.




Ustawienia programow treningowych:

Monitor WaterRower S4 umozliwia r¢czne programowanie treningéw; dystans, czas trwania i trening
interwatowy. Po zakonczeniu treningu wyswietlane zostang statystyki.
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Ustawienia Distance Workout

Przewin do okna Distance za pomoca przycisku ,,Workout programs” (cyfry
odlegto$ci pojawia si¢ wraz z flagami ,,odleglosci” i jednostkami odlegloscei, flaga
»Workout” bedzie miga¢ a pasek strefy bedzie przewijat si¢ w gére do HI).

Przewin do zagdanego dystansu treningu za pomocg przyciskow strzatek. Po
osiggnigciu zadanego dystansu treningu nacisnij ,,OK”, a monitor powrdci do trybu
gotowosci. Funkcja Auto Preview monitora S4 automatycznie przewinie ustawienia
treningu na odlegtos¢.

Ustawienia Duration Workout

Przewin do okna Duration za pomoca przycisku ,,Workout programs” (cyfry czasu
trwania pojawig si¢ wraz z Duration, flaga ,,\WWorkout” bedzie miga¢, a pasek strefy
bedzie przewijat si¢ w gore do HI).

Przewin do zadanego czasu trwania treningu za pomocg przyciskow strzalek. Po
osiggnieciu zadanego czasu trwania treningu nacisnij ,,OK”, a monitor powroci do
trybu gotowosci. Funkcja Auto Preview monitora S4 automatycznie przewinie
ustawienia treningu na odlegtos¢.

Ustawienia Distance Interval Workout

Przewin do okna Distance interval workout za pomoca przycisku ,,Workout
programs” (cyfry dystansu pojawia si¢ wraz z ,,Distance” i jednostkami odlegtosci,
flagi ,,Workout”, ,.Interval” i ,Work” bedg miga¢, a pasek strefy przewinie sie¢ w
gore do HI. W oknie programu pojawi si¢ cyfra 1 oznaczajaca pierwsza sesj¢
treningowg. Przewin do pierwszego treningu na dystans za pomoca przyciskow
strzatek.
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Po osiagnieciu zadanego dystansu treningu nacis$nij ,,OK” (cyfry czasu trwania
pojawia si¢ wraz z flagg ,czasu trwania”, flagi ,treningu”, ,interwalu” i
,»odpoczynku” beda migac, a pasek strefy bedzie przewijany w dot do LO. Liczba 1
pojawi si¢ w oknie programu oznaczajacym pierwsza sesj¢ odpoczynku).

Przewifi do pierwszego odpoczynku podczas treningu za pomoca przyciskow
strzatek.

Po osiggnigciu pierwszego odpoczynku podczas treningu nacisnij ,,OK” (cyfry
odlegtosci pojawig sie wraz z ,,Distance” i jednostkami odlegtosci, flagi ,,Workout”,
LHinterval” i, Work” beda migac¢, a pasek strefy przewinie si¢ w gore do HI.

Liczba 2 pojawi si¢ w oknie programu oznaczajacym 2. sesje treningowa).

Po osiggnigciu zadanego dystansu treningu naci$nij ,,OK” (cyfry czasu trwania
pojawia si¢ wraz z ,,Duration”, flagi ,,Workout”, ,Interval” i ,Rest” beda migaé, a
pasek strefy bedzie przewijany w dot do LO.

Liczba 2 pojawi si¢ w oknie programu oznaczajacym 2. sesj¢ odpoczynku).
Kontynuuj az do osiagniecia zadanej catkowitej liczby elementéw. Naci$nij

dwukrotnie przycisk OK, aby zakonczy¢ sekwencje. Funkcja Auto Preview na
monitorze S4 automatycznie przewinie ustawienia treningu interwatowego.
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Ustawienia Duration Interval Workout

Przewi do okna Duration interval workout za pomocg przycisku ,,Workout
programs” (cyfry czasu trwania pojawia si¢ wraz z ,,Duration”, flagi ,,Workout”,
LHinterval” i, Work” beda migac, a pasek strefy bedzie przewijany w gore do HI.

W oknie programu pojawi si¢ numer 1 oznaczajacy pierwszg sesj¢ treningowa).

Przewin do pierwszego czasu trwania treningu za pomoca przyciskow strzatek.

Po osiagnieciu zadanego czasu trwania treningu naci$nij przycisk ,,OK” (cyfry
czasu trwania pojawig si¢ wraz z ,,Duration”, flagi ,,Workout”, ,Interval” i ,Rest”
beda migaé, a pasek strefy bedzie przewijany w dot do LO.

Liczba 1 pojawi si¢ w oknie programu oznaczajacym pierwsza sesj¢ odpoczynku).

Przewin do pierwszego czasu odpoczynku za pomocg przyciskow strzalek.

Po osiagnieciu pierwszego czasu odpoczynku treningu nacis$nij ,,OK” (cyfry czasu
trwania pojawia si¢ wraz z ,,Duration”, flagi ,,Workout”, ,Interval” i ,,Work” beda
migaé, a pasek strefy bedzie przewijat sie w gore do HI.

Liczba 2 pojawi sie¢ w oknie programu oznaczajgcym 2. sesj¢ treningows).

Po osiagnieciu zadanego czasu trwania treningu nacis$nij przycisk ,,OK” (cyfry
czasu trwania pojawig si¢ wraz z ,,Duration”, flagi ,,Workout”, ,Interval” i ,Rest”
beda migacé, a pasek strefy bedzie przewijany w dét do LO.

Liczba 2 pojawi si¢ w oknie programu oznaczajacym 2. sesj¢ odpoczynku).
Kontynuuj az do osiagnigcia zadanej calkowitej liczby elementéw. Naci$nij

dwukrotnie przycisk OK, aby zakonczy¢ sekwencje. Funkcja Auto Preview na
monitorze S4 automatycznie przewinie ustawienia treningu interwatowego.




Zapisane programy treningowe
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Monitor WaterRower S4 zawiera funkcje Auto Store, ktora automatycznie zapisuje
9 ostatnich historycznych ustawien programu treningowego. Programy mozna
przeglada¢ (i wybiera¢) za pomocg funkcji Auto Preview monitora S4.

Wybieranie automatycznie zapisanych programow

Przewin swoje zapisane ustawienia treningu za pomocg przycisku ,,Stored
programs”.
Historyczna sekwencja treningéw (od 1 do 9) pojawi si¢ w oknie programu.

Funkcja Auto Preview monitora S4 automatycznie przewinie ustawienia treningu.
Po podswietleniu wybranego treningu nacis$nij OK, aby go wybrac.




Ustawienia zaawansowane programow:

Monitor WaterRower S4 ma wiele zaawansowanych funkcji, ktore sa dostepne za pomoca przycisku ,,Advanced

programs”.

ADVANCED PROGRAM 1 - Store Workouts Settings

Oproécz opisanej wezesniej funkcji Auto Store monitor WaterRower S4 umozliwia
reczne zapisywanie ustawien treningu. Jest to szczegdlnie przydatne, gdy monitor
S4 jest uzywany przez wielu uzytkownikow, a programy Auto Store sa
zastgpowane.

Przewif opcje zaawansowanych programéw za pomoca przycisku ,,Advanced”. Gdy
podswietlony jest program ,,1”, nacisnij OK. Przewin do zadanego miejsca
przechowywania treningu (od 1 do 9) za pomoca klawiszy przewijania. Naci$nij OK
po osiaggnigciu zadanego programu.

Twoje ustawienia treningu sg przechowywane w wybranej lokalizacji i mozna je
odzyskac za pomoca funkcji zaawansowanej 2 (patrz ponizej)

ADVANCED PROGRAM 2 - Retrieve Workouts Settings
Oprocz opisywanej wczesniej funkcji Auto Store monitor WaterRower S4
umozliwia rgczne zapisywanie ustawien treningu (patrz wyzej).

Przewin opcje zaawansowanych programéw za pomocg przycisku ,,Adwanced”.
Gdy podswietlony jest program ,,2”, naci$nij OK. Przewin do zadanego miegjsca
przechowywania treningu (od 1 do 9) za pomocg klawiszy przewijania. Kazde
miejsce przechowywania ustawien treningu przewinie ustawienia treningu, aby
utatwi¢ wybor. Nacisnij OK po osiagnieciu zadanego programu.

Ustawienia treningu zapisane w wybranej lokalizacji zostang zaladowane.

ADVANCED PROGRAM 3 - Projected Duration

Monitor WaterRower S4 umozliwia wyswietlanie przewidywanego czasu trwania
podczas treningu na odleglo$¢. Przewidywany czas trwania to przewidywany czas
trwania dla ustalonej odlegtosci, bioragc pod uwage biezaca intensywnos¢.

Przewidywany czas trwania jest wySwietlany zamiast czasu trwania przez 2 sekundy
na kazde 10, musi by¢ wybrany bezposrednio przed treningiem i jest aktualny tylko
dla tego treningu.

Przewin opcje zaawansowanych programow za pomocg przycisku ,,Advanced”. Gdy
podswietlony jest program ,3”, naci$nij OK. Wtedy wybrana zostanie opcja
przewidywanego czasu trwania.
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ADVANCED PROGRAM 4 - Projected Distance

Monitor WaterRower S4 umozliwia wy$wictlanie przewidywanej odleglosci
podczas trwajgcego treningu. Przewidywana odlegto$¢ to odlegtos¢ przewidywana
dla ustawionego czasu trwania przy aktualnym nat¢zeniu.

Wyswietlana odleglo$¢ jest wyswietlana zamiast odlegtosci przez 2 sekundy co 10
sekund, musi by¢ wybrana bezposrednio przed treningiem i jest aktualna tylko dla
tego treningu.

Przewin opcje zaawansowanych programow za pomoca przycisku ,,Advanced”. Gdy
pods$wietlony jest program ,4”, nacisnij OK. Wtedy wybrana zostanie opcja
przewidywanej odlegtosci.

ADVANCED PROGRAM 5 - Ratio

Monitor WaterRower S4 pozwala zobaczy¢ stosunek pomiedzy moca a regeneracja
czgscl pociagnigcia.

Wspotczynnik regeneracji jest wyswietlany zamiast intensywnosci przez 2 sekundy
co 10 sekund, musi by¢ wybrany bezposrednio przed treningiem i jest aktualny
tylko dla tego treningu.

Przewin opcje zaawansowanych programow za pomocg przycisku ,,Advanced”. Gdy

podswietlony jest program ,5”, naci$nij OK. Wtedy wybrana zostanie opcja
odzyskiwania: wspotczynnik mocy.

ADVANCED PROGRAM 6 - Advanced Heart Rate Analysis
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Monitor WaterRower S4 umozliwia zaawansowang analize pomiaru tetna. Ta opcja jest dostepna tylko podczas

treningow Hearrate zone i moze by¢ uzywana po treningu.

Przewin opcje zaawansowanych programow za pomocg przycisku ,,Advanced”. Gdy pod$wietlony zostanie

program ,,6”, naci$nij OK. Statystyki Heartrate wy$wietla:

Maximum (peak) Heartrate - maksymalne osiggnigte tetno




Time spent above the desired heartrate zone - czas spedzony powyzej ustawienia HI
w strefie tetna

Time spent in the desired heartrate zone - czas migdzy ustawieniem HI strefy tetna i
ustawieniem LO strefy t¢tna

Time spent below the desired heartrate zone - pulsu - czas spedzony ponizej
ustawienia LO pulsu

ADVANCED PROGRAM 7 - Prognostics
Monitor WaterRower S4 pozwala przeglada¢ prognozy (% okre$lonego czasu na 2
km). Ta opcja jest dostgpna tylko podczas treningéw na 2 km.

Przewin opcje zaawansowanych programoéw za pomoca przycisku ,,Advanced”. Gdy
podswietlony jest program ,,7”, naci$nij OK. Wprowadz oczekiwany czas na 2 km w
oknie Intensity za pomoca przycisku przewijania. Nacis$nij OK po osiagnieciu
zadanego docelowego czasu trwania 2 km.
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ADVANCED PROGRAM 8 - Tank Volume
Monitor WaterRower S4 umozliwia wprowadzanie obj¢tosci wody w zbiorniku.
Objetos¢ zbiornika jest niezbedna do obliczenia mocy (watow).

Przewin opcje zaawansowanych programoéw za pomocg przycisku ,,Advanced”.
Gdy podswietlony jest program ,,8”, naci$nij OK. Wprowadz objeto$¢ zbiornika w
oknie Intensity za pomoca przycisku przewijania. Naci$nij OK po osiagnieciu
zadanej objetosci zbiornika.

ADVANCED PROGRAM 9 - Firmware Version/Total Machine Distance
Monitor WaterRower S4 moze wyswictlaé wersje oprogramowania ukladowego
(wersje oprogramowania, ktére obshuguje monitor) oraz catkowita odleglos¢, jaka
przeptyneta maszyna podczas treningow.

Przewin opcje zaawansowanych programéw za pomocg przycisku ,,Advanced”.
Gdy podswietlony jest program ,,9”, naci$nij OK. Wyswietlony zostanie catkowity
czas uzytkowania (w kilometrach) i wersja oprogramowania.

Jesli wystapia problemy z monitorem S4, nie wahaj si¢ skontaktowa¢ z naszym biurem lub odwiedzi¢ nasza
strone internetowg Www.waterrower-polska.pl.



www.waterrower-polska.pl

