Instrukcja uzytkownika
S1, M1, Classic, Oxbridge, Club, Natural

— T —

WaterRower

Natural Full Body Fitness

WSTEP

WaterRower jest jedynym urzgdzeniem wykorzystujgcym efekt oporu wodnego aby dostarczy¢
trening, ktory catkowicie jest dyktowany przez uzytkownika zaréwno pod wzgledem tempa jak i
poziomu intensywnosci.

WaterRower nie wymaga regulowania oporu: jezeli trzeba zwiekszy¢ opdr po prostu wiostuj szybciej i
mocniej, wowczas opOr samoczynnie wzrosnie.

POZIOM WODY W ZBIORNIKU

llos¢ wody w zbiorniku jest odpowiednikiem wagi todzi wraz z zatogg. Zwiekszenie ilosci wody nie
zwieksza oporu, jedynie zwiekszy mase ktorg uzytkownik usituje poruszy¢ wiostujgc. Wieksza ilos¢
wody w zbiorniku symuluje ciezszg t6dz, mniejsza zas lzejsza.

Poziom wody jest dostosowywany do preferencji uzytkownika. Podziatka poziomu wody jest
umiejscowiona na zbiorniku zaraz pod monitorem. Typowe ustawienia poziomu wody:

- Dzieci 12-14 litréw
- Dorosli (nie sportowcy) 14-16 litrow
- Sportowcy 16-18 litrow



PODNOZEK
- podstawki na stopy majg mozliwos¢ regulacji géra-dét aby
dostosowac sie do rozmiaru stép uzytkownika. Aby dostosowac

podstawki nalezy wcisng¢ przycisk pomiedzy nimi.

- opaska przytrzymuje stopy przy podstawkach podczas ruchu

KONSERWACJA (tylko dla modeli drewnianych)

Podczas pierwszych tygodni uzytkowania, drewno w Twoim Wioslarzu WaterRower bedzie
dostosowywac sie do wilgotnosci i temperatury otoczenia w jakim przebywa.

W tym okresie MOCNO ZALECA SIE aby DELIKATNIE dokreca¢ wszystkie sruby tgczgce ze sobg
elementy ramy za pomocg klucza, ktéry znajduje sie pod tylnym fgczeniem ramy. Prosze réwniez nie
docigga¢ srub zbyt mocno.

KONSERWACJA ZAPOBIEGAWCZA

Okresowa konserwacja wody w zbiorniku zapobiega rozwojowi bakterii i drobnoustrojéw w wodzie w
zbiorniku. Mocno zaleca sie aby woda w zbiorniku byta prosto z kranu (bedzie zawiera¢ chlor i inne
zwigzki chemiczne). Chlor musi by¢ okresowo uzupetniony, dlatego raz na 6 miesiecy zaleca sie
stosowanie tabletek oczyszczajgcych wode, dostarczonych wraz z instrukcjg. Nigdy nie uzywaij
wybielacza chlorowego aby oczysci¢ wode, albowiem uszkodzi on zbiornik nienaprawialnie.

Bardzo prosze nie stosowa¢ barwnika razem z tabletkami chlorowymi, do utrzymania wody dobrej
jakosci stosujemy tabletki chlorowe, lub barwnik w zaleznosci od wyboru.

Zastosowanie tabletek do zabarwionej wody spowoduje jej odbarwienie.

WIOSLOWANIE

POZYCJA 1
siedzenie w pozycji wyprostowanej, rece proste
wyciggniete w przod, barki rozluznione, uda
podciggniete pod klatke piersiowa, tydki pionowo

-
POZYCJA 2
odepchnij sie nogami, rece wcigz proste, uginaja sie
dopiero gdy uchwyt znajdzie sie nad kolanami, kat
pomiedzy tydkami a udami otwiera sie powoli
L

POZYCJA 3

Nogi wyprostowane, uchwyt dociggamy do klatki
piersiowej, tutdw pochylamy do tytu




WSKAZOWKI TRENINGOWE

Aby zapewni¢ uzytkownikowi maksymalne rezultaty treningowe oraz aby unikng¢ niepotrzebnych
problemdéw lub kontuzji prosimy mieé na wzgledzie ponizsze wskazowki:

* bgdz pewien, ze stan zdrowia pozwala Ci na trening

» uzywaj opaski POLAR do pomiaru tetna podczas treningu

* zawsze rozgrzewaj sie przed treningiem oraz staraj sie ochtongé po

* Zzawsze rozciggaj sie, zwtaszcza po treningu

* zapisuj postepy swoich treningéw

* pij duzo wody

* stopniowo zwigkszaj intensywnos¢ treningéw, ich czas oraz czestotliwosé

» w kazdym treningu zaplanuj okresy czasu na odpoczynek

* urozmaicaj swoje treningi

OBSLUGA MONITORA S4 WATERROWER

Wyswietlacz WaterRower S4 informuje o:

Intensity / Intensywnos$¢ — pokazuje intensywnos¢ ¢wiczenia w réoznych jednostkach
Strokerate / llo$¢ pociggnie¢ — pokazuje ilos¢ pociggnie¢ na minute

Heartrate / Tetno — pokazuje ilo$¢ uderzen serca na minute

Zone Bar / Strefa — pokazuje pozycje zalezng od wybranej strefy

Duration / Czas trwania — pokazuje czas trwania catego treningu

Distance / Dystans — pokazuje dystans przebyty w réznych jednostkach
Guziki WaterRower S4:

On and Reset / Wigcz lub Resetuj — wigcza monitor S4 lub resetuje go po przytrzymaniu guzika

Unit Setting / Ustawienia — zmienia jednostki dla intensywnosci i dystansu

Zone Setting / Strefa treningu — ustawia strefe treningu

Workout Programs Setting / Ustawienie programu ¢éwiczenia — ustawia parametry | typ treningu Stored
Program Recall / Przywotanie zapisanego treningu — przywotuje ustawienia treningu zapisane

w historii

Advanced Functions / Funkcje zaawansowane — umozliwia dostep do wielu zaawansowanych funkgciji



Guziki nawigacyjne WaterRower S4:

OK — zatwierdza wybor
Up Scroll / Przewijanie do gory — przewija jednostki lub zaznaczenie do géry

Down Scroll / Przewijanie w dét — przewija jednostki lub zaznaczenie w dot
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OKNA INFORMACYIJNE

OKNO INTENSYWNOSCI

Wyswietla predkosc¢ (lub srednig predkosé) w m/s (metrach na sekunde), mph
(milach na godzine), /500m (minutach na 500 metréw), /2km (minutach na 2
kilometry).

Wyswietla takze opdr w watach i ilos¢ spalonych kalorii na godzine
(cal/hr). Jednostki mogg zosta¢ zmienione w ustawieniach

OKNO TEMPA POCIAGNIEC

Wyswietla tempo pociggniec (ilos¢ pociggnie¢ na minute). Zones — Strefy moga
by¢ ustawione dla ,Strokerate Zone workouts” (zobacz ,Ustawianie Stref” w
dalszej czesci instrukcji).

WaterRower Series IV Performance Monitor




OKNO PULSU e ——

Wyswietla puls (jezeli opcja sczytywania tetna przez odbiornik polar jest
aktywna) w jednostkach uderzen (serca) na minute. Strefy mogg by¢ ustawione

dla ,Heartrate Zone workouts” (zobacz ,Ustawianie Stref” w dalszej czesci
instrukcji).

OKNO PASKA STREF

Wyswietla pozycje wzgledem zaprogramowanej strefy. Strefa moze by¢
zaprogramowana na intensywnos¢, tempo pociggnie¢ oraz puls (zobacz

,<Ustawianie Stref” w dalszej czesci instrukciji).

OKNO CZASU TRWANIA

Wyswietla czas ktéry uptynat (lub czas ktéry ma uptyng¢ na okres treningu) w
jednostkach godzin, minut, sekund oraz dziesigtych czesci sekundy. Okno czasu

trwania moze zosta¢ zaprogramowane na wyswietlanie pozostatego czasu.

OKNO DYSTANSU

Wyswietla przebyty dystans (lub dystans pozostaty do przebycia).

Jednostki mogg by¢ zmienione na metry, mile, kilometry lub pociggniecia. Okno
dystansu moze by¢ zaprogramowane do wyswietlania pozostatego dystansu.

OKNO PROGRAMU

Pomaga uzytkownikowi nawigowac poprzez zaawansowane funkcje urzadzenia.




USTAWIANIE JEDNOSTEK

Wyswietlane jednostki mogg zosta¢ zmienione za pomocag guzika ,units” (jednostki). Jednostki sg
zmieniane w kolejnosci: intensity — intensywnos¢, average intensity — srednia intensywnosé, distance —
dystans, intensity — intensywnos¢ itd..

USTAWIANIE STREF

Ustawianie Stref pozwala uzytkownikowi ustawi¢ gérng (HI) i dolng (LO) granice pozadanego pulsu,
intensywno$ci i ilosci pociggnieé¢ na minute. Gdy ustawiona dolna granica (LO) strefy zostanie
przekroczona, ikonka ,LO” bedzie migac, oraz wyemitowany zostanie dzwiek o niskiej amplitudzie.
Gdy gérna granica strefy (HI) zostanie przekroczona, ikonka ,HI” bedzie miga¢ oraz wyemitowany
zostanie dzwiek o o wysokiej amplitudzie. Gdy uzytkownik bedzie operowat pomiedzy goérng i dolng
granicg strefy, jego pozycje wzgledem jej granic bedzie wskazywaé pozioma kreska.

USTAWIANIE PROGRAMOW CWICZEN

Monitor WaterRower S4 pozwala Ci na manualne programowanie ¢wiczen; dystans, czas trwania i
interwatowy trening (odcinki dystansu lub czasu przedzielone przerwami na odpoczynek). Po
skonczeniu programu wyswietlone zostang statystyki podsumowujace trening.
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Ustawianie treningu na dystans

Uaktywnij okno dystansu wciskajgc klawisz ,workout programs”. Ustaw
dystans uzywajgc klawiszy strzatek i zatwierdz klawiszem ,OK” po czym
monitor wréci do trybu gotowosci do treningu.

Ustawienie treningu na czas trwania

Uaktywnij okno czasu trwania wciskajgc klawisz ,workout programs”. Ustaw czas
trwania uzywajgc klawiszy strzatek i zatwierdz klawiszem ,OK” po czym monitor
wréci do trybu gotowosci do treningu.




