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Instrukcja montazu

Wstep

Montaz twojego wioslarza WATERROWER powinien zajac okoto 30-45 minut, a potrzebne narzedzia
znajduja sie w zestawie, lecz zalecamy przygotowanie rowniez wtasnego ptaskiego $rubokreta (bedzie on
pomocny podczas wsuwania uchwytéw na stopy do ich mocowari). Wio$larz jest fabrycznie czeéciowo
ztozony.

Wioslarz wykonano z prawdziwego litego drewna, dlatego odcieri oraz uktad zwojow moze sie nieznacznie
roznic. Dzieki temu kazdy egzemplarz jest unikatowy.

Przed przystapieniem do montazu nalezy doktadnie zapoznac sig z niniejszg instrukcja.

Lista Czesci

A Zestaw ptoz (prawa i lewa)

B Linka bungee z elementem tgczacym ptozy ”"

C Siedzisko &Jw

E Przednia konstrukcja z zbiornikiem

D Podstawa na stopy “\
—
—_—
¢

WATERROWER 3/28

!



!

[
J’ @
| )

F 2 szt. Rolka transportowa E::m((

G 8 szt. Sruba taczaca elementy konstrukcyjne JCB
H 2 szt. Podporka do odktadania raczki %

2 szt. Sruba mocujaca podpérki raczki [D—mmm

1 szt. Klucz imbusowy 4mm m

K 1 szt. Klucz imbusowy 5mm m
L 2 szt. Uchwyty na stopy

M 1 szt. Pompka do wody

2 szt. Chlor w tabletkach %
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Krok 1

Wyjmij zestaw ptdz (A) z opakowania. Nastepnie wyjmij linke bungee z elementem taczacym ptozy (B) z
kartonu ze zbiornikiem i odkrec 4 czarne nakretki znajdujace sie na trzpieniach elementu tgczacego.

Ustaw ptozy na podtodze w pozycji pionowej. Korzystajac z dotgczonego klucza imbusowego 5mm (K),
przymocuj element tgczacy do ptdz, ustawiajac go tak, aby mocowanie linki bungee byto skierowane w
strone podtogi. Do montazu uzyj 4 nakretek JCN zdjetych wczesniej z elementu taczacego.

(Odkrecone z tylnego elementu 207

tgczacego ptozy) X A

& [— :: .::
X 4 “ X )

/i L _
B 00 -...Upewnij sie ze czarne prowadnice
’ s3 skierowane do wewnatrz

K N —)

m A

Krok 2

Wyjmij siedzisko (C) z kartonu ze zbiornikiem i umie$¢ je na ptozach / pomiedzy ptozami. Wcieta cze$é
siedziska powinna byc¢ skierowana w strone elementu taczacego ptozy, zgodnie z ilustracja.

Grubsze, pionowe rolki nosne powinny znajdowac sie na czarnych prowadnicach umieszczonych na goérze
kazdej ptozy. Mniejsze, poziome rolki prowadzace znajdujgce sie pod siedziskiem powinny zostac
umieszczone pomiedzy ptozami, pod krawedziami czarnych prowadnic.

Uwaga: Moze byc¢ konieczne delikatne rozsuniecie ptdz, aby rolki prowadzace mogty zostac prawidtowo
umieszczone pomiedzy ptozami | pod krawedziami prowadadnic.

WATERROWER 5/28



Krok 3

Wyjmij przednig konstrukcje ze zbiornikiem (E) z kartonu. Nastepnie ostroznie umies¢ konstrukcje na

ptozach / pomiedzy ptozami.

Krok 4

Korzystajac z dotgczonych kluczy imbusowych (K), przymocuj wspornik przedni do ptdz za pomoca 4 $rub

JCB (G).

£ | — —
K - —|

i -
- G S ""’4?
Gx2
(z obu stron)
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Krok 5

Wyjmij podstawe na stopy (D) z kartonu ze zbiornikiem. Ustaw ja tak aby logo WaterRower byto
skierowane ku gorze, a nastepnie ostroznie umies¢ pomiedzy ptozami. Otwory znajdujace sie w gorne;
czesci podstawy na stopy (przeznaczone do montazu podpérek do odktadania rgczki) powinny pokrywac
sie z gwintowanymi otworami w czarnych skosnych wspornikach przedniej konstrukgcji ze zbiornikiem.

Uwaga: Moze byc¢ konieczne poluzowanie 2 srub znajdujacych sie w gornej czesci konstrukcji, aby
zapewnic¢ odpowiedniag przestrzeri do prawidtowego osadzenia podstawy na stopy przy skosnych
wspornikach. Jesli podczas tego etapu pojawia sie trudnosci z dopasowaniem elementdw, poluzuj
elementy mocujace, ustaw czesci we wtasciwej pozycji, a nastepnie ponownie je dokrec.

Korzystajac z dotgczonego klucza imbusowego 5mm (K), przymocuj podstawe na stopy do ptoz za
pomoca 4 $rub JCB (G). Nastepnie, uzywajac srub mocujgcych podpérki raczki (1), zamontuj podporki do

odktadania raczki (H). Upewnij sie, ze ptaska powierzchnia podporek jest ustawiona réwnolegle do
podtoza.

Uwaga: Ten etap mocuje rowniez podstawe na stopy do skosnych wspornikow przedniej konstrukcji ze

zbiornikiem. Nie dokrecaj srub podporek raczki zbyt mocno, poniewaz moze to spowodowac trwate
uszkodzenie skosnych wspornikdw.

Gx4 Hx 2 | x 2 J K

Gdrne sruby konstrukcji zbiornika
(uzyj klucza 4mm (J) aby poluzowac)

G x?2

(z obu stron)
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Krok 6

Wyjmij oba uchwyty na stopy (L) z kartonu ze zbiornikiem. A nastepnie wsuwaj uchwyty pod ptyte
mocujaca. Za pomoca ptaskiego srubokreta podwaz uchwyty, aby przetozyc¢ je ponad krawedz ptyty
mocujacej. Regulacja uchwytow odbywa sie poprzez podniesienie gornej krawedzi uchwytu w celu
odczepienia go i przetozenia do innego otworu. W razie potrzeby wyreguluj ustawienie.

Krok 7

Korzystajac z dotgczonego klucza imbusowego 5mm (K) oraz nakretek JCN dotgczonych do rolek
transportowych (F), zamontuj rolki transportowe na ptozach umieszczajac podktadki w kolejnoéci jak na
ilustracji ponizej. Upewnij sig, ze rolki przylegaja rowno do zewnetrznej powierzchni kazdej ptozy.

Fx?2 K
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Krok 8

Ustaw wioslarz w pozycji pionowej, upewniajac sie, ze linka bungee oraz pas napedowy s3 tatwo
dostepne. Odwin pas napedowy z dolnego wspornika przedniej konstrukcji ze zbiornikiem. Nastepnie
poprowadz pas przez obie rolki prowadzace znajdujace sie w przednim wsporniku i upewnij sie, ze pas
jest prawidtowo utozony. Potgcz linke bungee z pasem napedowym, zaczepiajgc hak linki bungee o

pierscien w ksztatcie litery D znajdujacy sie na pasie napedowym.

el

/ Bung7
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Pas napedowy

q

S 7N

(O]

HA—> <+—09

WATERROWER 9/28

!



!

Poziom wody

Wskaznik poziomu wody znajduje sie z boku
zbiornika. Zalecamy napetnienie zbiornika do
standardowego poziomu kalibracji - poziom 17.

Maksymalny dopuszczalny poziom napetnienia
zbiornika to poziom 19. Nie nalezy przekraczac
maksymalnego poziomu napetnienia, moze to
skutkowac uszkodzeniami i utratg gwarancji.

WATER LEVEL GAUGE

W \WATERROWER 15
e e 1%

Napetnianie i oproznianie zbiornika

Ustaw wioélarz w pozycji poziomej i wyjmij korek zbiornika (znajdujacy sie pomiedzy gorna i dolna
czescig konstrukcji, za czarnymi skoénymi wspornikami). Za pomoca weza lub dotgczonej pompki do wody
(M) napetnij zbiornik do wybranego poziomu, uzywajac zwyktej wody lub wody destylowanej, a nastepnie

dodaj 1 tabletke chloru (N).

Uwaga: W przypadku uzywania barwnika do wody nalezy stosowac wytacznie wode destylowana oraz
sam barwnik. Nie nalezy dodawac tabletek chloru, poniewaz moga one negatywnie wptynac na kolor lub
spowodowac jego zmiane.

Po zakoriczeniu ponownie zamontuj korek zbiornika. W razie potrzeby mozna delikatnie zwilzy¢ korek, aby
utatwic jego montaz. Po napetnieniu zbiornika nalezy wytrze¢ nadmiar wody z drewnianych elementow,
aby zapobiec uszkodzeniu powierzchni drewna.

Uwaga: Instrukcja korzystania z pompki syfonowej znajduje sie na kolejnych stronach.

.. Korek zbiornika

WATERROWER 10/28
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Napetnianie zbiornika

1. Aby rozpoczac przeptyw wody, przekre¢ zawor
pompki zgodnie z ruchem wskazéwek zegara,
zamykajac zawor syfonu.

2. Umiesc wiadro z wodg na powierzchni znajdujacej
sie wyzej niz konstrukcja zbiornika, np. na krzesle.
Wtoz rurke zasysajaca pompki do wiadra z wodg, a
waz syfonu umies¢ w zbiorniku wioslarza.

3. Sci$nij pompke 4-5 razy, az woda zacznie
przeptywac z wiadra do zbiornika.

Uwaga: Nie nalezy przepetniac zbiornika.
Przekroczenie poziomu 19, oznaczonego jako
maksymalny poziom na wskaZniku poziomu wody
moze skutkowac uszkodzeniami.

4. Aby zatrzymac przeptyw wody, przekrec¢ zawor
pompki przeciwnie do ruchu wskazdwek zegara,
otwierajac zawor syfonu.

WATERROWER 11/28
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Oproznianie zbiornika

1. Aby rozpocza¢ przeptyw wody, przekre¢ zawor
pompki zgodnie z ruchem wskazowek zegara,
zamykajac zawor syfonu.

2. Umies¢ wiadro na podtodze. W6z rurke
zasysajaca pompki do zbiornika wioslarza, a waz
syfonu umies¢ w wiadrze.

3. Sciénij pompke 4-5 razy, az woda zacznie
przeptywac ze zbiornika do wiadra.

4. Aby zatrzymac przeptyw wody, przekre¢ zawor
pompki przeciwnie do ruchu wskazowek zegara,
otwierajac zawor syfonu.

WATERROWER
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Instrukcja obstugi

Bezpieczenstwo

Przed rozpoczeciem programu treningowego zalecamy konsultacje z

lekarzem. Przed rozpoczeciem korzystania z wioslarza WaterRower ﬂ % gi

nalezy zapoznac sie ze wszystkimi instrukcjami. Dodatkowe informacje
CAUTION | po NOT TOUCH WHEN IN USE

dotyczace rozpoczecia treningdw, techniki wiostowania oraz wskazéwek
treningowych mozna znalez¢ na stronie HowToRow.com.

Uwaga: Podczas korzystania z wioslarza nalezy trzymac dtonie z dala od ruchomych elementéw.
Nieprzestrzeganie tego zalecenia moze prowadzi¢ do urazow.

/asada dziatania wioslarzy WATERRROWER

WaterRower wykorzystuje opér wody, dzieki czemu trening jest w petni zalezny od tempa uzytkownika.
Poniewaz opor zwieksza sie wraz z predkosciag ruchu, intensywnosc¢ treningu mozna regulowac poprzez
zmiang tempa wiostowania. Im szybciej wykonywany jest ruch, tym wigkszy opor stawia woda, doktadnie
tak jak podczas wiostowania, trzeba wtozyC wiecej sity, aby poruszac sie szybciej.

Dzieki temu WaterRower nie wymaga recznej regulacji oporu. Aby zwiekszyc¢ intensywnosc treningu,
wystarczy zwiekszy¢ tempo ruchéw, site kazdego pociagniecia lub oba te elementy jednoczesnie, a
urzadzenie automatycznie dostosuje poziom oporu.

Regulacja uchwytéw na stopy

Uchwyty na stopy zostaty zaprojektowane tak, aby zapewni¢ maksymalny komfort
podczas treningu. Paski powinny przebiegac przez stope na wysokosci
przodostopia, w okolicy stawow palcow. Takie ustawienie umozliwia naturalne
unoszenie piety nad podstawa podczas przesuwania sie do przodu w trakcie
kazdego ruchu.

Uchwyty na stopy mozna tatwo wyregulowac, aby dopasowac je do réznych

uzytkownikow:

W modelach wyposazonych w ulepszong podstawe na stopy unies gorna krawedz uchwytu, aby odczepic¢
go od mocowania, a nastepnie przesun w gore lub w dét i zamocuj w wybranym otworze.

WATERROWER 13/28
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Cwiczenie na wioslarzu

Wiostowanie angazuje okoto 84% miesni catego ciata. Od dtoni trzymajacych uchwyt az po stopy oparte na
podstawie na stopy, niemal wszystkie grupy miesniowe uczestnicza w wykonywaniu ruchu.

Ruch wiostowania sktada sie z dwoch etapdw: dynamicznej fazy pociagniecia oraz spokojniejszej fazy
powrotu. Kluczem do prawidtowe] techniki jest zachowanie odpowiednich proporcji i rytmu pomiedzy tymi
etapami, tak aby ruch byt ptynny, naturalny i niewymuszony. Na kolejnych ilustracjach przedstawiono trzy

podstawowe pozycje podczas wiostowania.

Podczas pierwszych treningdw warto poswieci¢ czas na opanowanie prawidtowej techniki, pozycji ciata
oraz odpowiedniego rytmu ruchu. Regularne ¢wiczenia sprawia, ze wiostowanie stanie sie bardziej
naturalne, a korzysci ptynace z tego rodzaju aktywnosci beda coraz bardziej odczuwalne.

Wiecej informacji na temat techniki wiostowania mozna znalez¢ na stronie HowToRow.com.

Pozycja poczatkowa

Usiadz wyciggajac ramiona przed siebie. Barki powinny
by¢ rozluznione, gtowa uniesiona, a wzrok skierowany
przed siebie. Nogi sg ugiete, a golenie ustawione
PiONOWO.

Faza pociggniecia

Rozpocznij ruch od odepchnigcia sie nogami. Ramiona
pozostajg wyprostowane i przenoszga site na uchwyt,
zginajac sie dopiero wtedy, gdy uchwyt minie linig kolan.
Tutdw powinien pozostac stabilny, z zachowaniem

prawidtowe] postawy, a jego odchylenie do tytu powinno

nastepowac stopniowo wraz z wyprostem nég.

Pozycja koncowa

Nogi sg wyprostowane, uchwyt przyciggniety do klatki
piersiowej, a tutdw lekko odchylony za linie pionu.
Zachowaj napiecie miesni tutowia, rozluznione barki,

uniesiong gtowe oraz wzrok skierowany przed siebie.

WATERROWER 14/28
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Strona HowToRow

HowToRow to platforma edukacyjna firmy WATERROWER poswiecona nauce wiostowania, przeznaczona
dla uzytkownikéw na kazdym poziomie zaawansowania. Dzieki niej mozesz w petni wykorzystac
mozliwosci swojego wioslarza, doskonali¢ technike, tworzy¢ skuteczne plany treningowe, sledzi¢ postepy

oraz rozwija¢ swoja wiedze na temat treningu wioslarskiego. Wiecej informacji znajdziesz na stronie
www.HowToRow.com.

Tworzenie wtasnego planu treningowego

Chcesz zredukowa¢ mase ciata, utrzymac obecna wage, a moze zalezy Ci na poprawie sylwetki,
zwiekszeniu wydolnosci lub osigganiu lepszych wynikow? Niezaleznie od celu, jego jasne okreslenie jest
kluczowym elementem skutecznego planu treningowego. Rownie wazne jest jednak wyznaczenie

sposobu jego realizacji oraz stworzenie planu dziatania prowadzgcego do osiggniecia zamierzonego
rezultatu.

Jedna z najskuteczniejszych metod jest wyznaczanie celdw krétkoterminowych i dtugoterminowych
zgodnie z zasada SMART:

e Specific (Sprecyzowane) - cel powinien by¢ jasno okreslony i konkretny.

e Measurable (Mierzalne) - postepy powinny by¢ mozliwe do monitorowania i oceny.

e Attainable (Osiggalne) - cel powinien by¢ realistyczny i mozliwy do zrealizowania.

e Relevant (Istotne) - powinien wspiera¢ gtowny cel treningowy i mie¢ znaczenie dla planu ¢wiczen.

e Time-Bound (Okreslone w czasie) - powinien posiada¢ wyznaczony termin realizacji, co utatwia
planowanie kolejnych etapdw i monitorowanie postepow.

Przyktady celow SMART:

e (el krotkoterminowy: Do jesieni stane sie aktywnym cztonkiem klubu wioslarskiego.
e Cel dtugoterminowy: Za rok bede startowac w zawodach wioslarskich.

Jak utrzymac motywacje i kontrole nad postepami? Systematycznosc jest jednym z najwazniejszych
czynnikéw prowadzacych do osiggniecia zamierzonych rezultatow. Aby zwiekszy¢ szanse na realizacje
swoich celow, warto:

e planowac treningi w kalendarzu i traktowac je jak wazne spotkania,

e uczestniczy¢ w zajeciach grupowych wymagajacych regularnej obecnosci,

e skorzysta¢ z pomocy trenera personalnego lub instruktora przy tworzeniu planu treningowego,
e prowadzi¢ dziennik treningowy, sledzi¢ postepy i doceniac osiggane sukcesy.

WATERROWER 15/28


http://www.howtorow.com/

!

Utrzymanie docelowej masy ciata

Podczas wysitku o nizszej intensywnosci organizm wykorzystuje jako zrédto energii zaréwno ttuszcze, jak
i weglowodany. Wraz ze wzrostem intensywnosci treningu udziat ttuszczéw w produkcji energii stopniowo
maleje, az przy maksymalnym wysitku tlenowym praktycznie zanika. Jednoczesnie wraz z wydtuzaniem
czasu trwania aktywnosci organizm zwykle zwieksza udziat ttuszczéw wykorzystywanych jako paliwo.

Jezeli Twoim celem jest utrzymanie obecnej masy ciata, ilos¢ energii dostarczanej wraz z pozywieniem
powinna byc zblizona do ilosci energii zuzywanej przez organizm podczas codziennego funkcjonowania i
aktywnosci fizycznej. Trening wspomagajacy utrzymanie masy ciata najlepiej wykonywac przy
umiarkowanej intensywnosci i przez dtuzszy czas. Za odpowiedni poziom uznaje sie okoto 60-70%
maksymalnego tetna. Jest to wysitek poréwnywalny do energicznego spaceru, podczas ktérego nadal
mozna swobodnie prowadzi¢ rozmowe.

Trening aerobowy

Regularny trening wytrzymatosciowy poprawia zdolnos¢ uktadu oddechowego i krazenia do dostarczania
tlenu do pracujacych miesni. Przyczynia sie to do poprawy pracy ptuc i serca, zwiekszenia wydolnosci
naczyn krwionosnych oraz rozwoju sieci naczyn wtosowatych, co przektada sie na lepsza kondycje,
samopoczucie i wytrzymatos¢ organizmu. Przy intensywnosci wynoszacej okoto 70-80% maksymalnego
tetna kwas mlekowy zaczyna gromadzi¢ sie we krwi szybciej, niz organizm jest w stanie go usuwac za
pomoca watroby, nerek i innych narzaddw. Trening wykonywany powyzej tego poziomu powoduje
stopniowy wzrost jego stezenia, przyspieszenie pracy serca i oddechu oraz szybsze zmeczenie migsni.

Dtugotrwaty wysitek wykonywany na poziomie lub ponizej tej intensywnosci pozwala utrzymac stezenie
kwasu mlekowego na poziomie, ktéry nie powoduje nadmiernego zmeczenia. W takim przypadku czas
trwania treningu ogranicza gtéwnie ilos¢ dostepnych zasobdw energetycznych organizmu. Jezeli celem
treningu jest poprawa wydolnosci tlenowej oraz wytrzymatosci uktadu sercowo-naczyniowego, warto
¢wiczyc¢ z intensywnoscia, ktora pozwala uniknac¢ nadmiernego gromadzenia sig kwasu mlekowego.

Najlepsze efekty osigga sie podczas treningdw o umiarkowanej intensywnosci i srednim lub dtugim czasie
trwania.

Umiarkowana intensywnosc¢ wysitku, odpowiadajgca okoto 70-80% maksymalnego tetna, jest zblizona do
tempa spokojnego biegu, ktéry nie powoduje szybkiego pojawienia sie zmeczenia miesni.

Trening anaerobowy

Trening anaerobowy prowadzi do szybkiego gromadzenia sie kwasu mlekowego w miesniach i krwi,
czesto juz po okoto minucie od rozpoczecia intensywnego wysitku. Osiggniecie wysokiego poziomu kwasu
mlekowego wymusza znaczace zmniejszenie intensywnosci ¢wiczen lub catkowite ich przerwanie.

Nagromadzenie kwasu mlekowego ogranicza udziat procesow beztlenowych w dalszej produkcji energii.
Chociaz energia moze by¢ wytwarzana bardzo szybko, catkowita zdolnos¢ organizmu do wykonywania
pracy w takim tempie jest ograniczona.
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Poziom intensywnosci, przy ktérym zaczyna dochodzi¢ do gromadzenia sie kwasu mlekowego, mozna
poprawiac poprzez odpowiedni trening. Najskuteczniej osiaga sie to dzieki rozwijaniu wydolnosci tlenowe;j

poprzez regularne ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci.

Trening wykonywany na bardzo wysokiej intensywnosci moze zwigekszac tolerancje na zmeczenie, jednak
korzysci czesto maja charakter zaréwno psychologiczny, jak i fizjologiczny. Dtugotrwaty wysitek o
wysokiej intensywnosci nie tylko ogranicza efekty zwiazane z redukcja masy ciata i rozwojem wydolnosci
tlenowej, ale rowniez przyspiesza pojawienie sie zmeczenia, moze prowadzi¢ do pogorszenia techniki

wykonywania ¢wiczen oraz zwiekszac ryzyko kontuzji.

Trening anaerobowy wykonuje sie przy wysokiej intensywnosci, wynoszacej okoto 80-100%
maksymalnego tetna, przez stosunkowo krétki czas, od kilkunastu sekund do kilku minut. Jedna z
najpopularniejszych form takiego treningu sa ¢wiczenia interwatowe.

/alecenia treningowe

Aby w petni wykorzysta¢ mozliwosci treningu na wioslarzu WaterRower oraz ograniczy¢ ryzyko
problemdw zdrowotnych i kontuzji, zalecamy:

e konsultacje z lekarzem przed rozpoczeciem programu treningowego,

e monitorowanie intensywnosci wysitku za pomoca pomiaru tetna,

e wykonywanie rozgrzewki przed treningiem oraz ¢wiczen wyciszajgcych po jego zakonczeniu,

e regularne rozciaganie, szczegolnie po zakoriczeniu treningu,

e prowadzenie zapisow dotyczacych odbytych treningdw i osigganych postepow,

e dbanie o odpowiednie nawodnienie organizmu,

e stopniowe zwigkszanie intensywnosci, czasu trwania oraz czestotliwosci treningow,

e uwzglednianie czasu przeznaczonego na regeneracje w planie treningowym,

e urozmaicanie treningow poprzez stosowanie roznych form i poziomow intensywnosci cwiczen.

Program WaterCoach Professional

WaterCoach Professional to certyfikowany przez ACE program szkoleniowy przeznaczony dla trenerow
fitness i instruktoréw. Kurs pomaga poszerzy¢ wiedze z zakresu nauczania techniki wiostowania,
planowania treningdw, fizjologii wysitku oraz pracy z klientami. Wiecej informacji mozna znalez¢ na
stronie www.HowToRow.com/watercoach-professional.
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Przechowywanie wioslarza

Aby przechowywac wioslarz w pozycji pionowej, przed jego podniesieniem przesun siedzisko do przodu, w
kierunku podstawy na stopy. Nastepnie chwyc¢ za element taczacy ptozy, przechyl wioslarz w swoja strone
I wykorzystaj jego cigzar oraz ruch do ustawienia urzadzenia w pozycji pionowej. Po ustawieniu w pionie
wioslarz pozostaje stabilny i zajmuje powierzchnie poréwnywalng do miejsca potrzebnego na ustawienie

krzesta.

Okres adaptacji wioslarza do otoczenia

W pierwszych tygodniach uzytkowania wioslarz WaterRower dostosowuje sie do warunkdw otoczenia,
takich jak temperatura i wilgotnos¢ powietrza. W tym okresie zalecamy delikatne dokrecanie wszystkich
srub tgczacych przy uzyciu dotgczonych kluczy imbusowych.

Nalezy uwazac, aby nie dokreci¢ srub zbyt mocno!

Czyszczenie wioslarza

Aby zachowac estetyczny wyglad oraz prawidtowe dziatanie wioslarza, nalezy regularnie utrzymywac go
W czystosci. Szczegdlng uwage warto zwréci¢ na mechanizm sprzegta i pasa napedowego znajdujacy sie
pomiedzy dolng a gorna deska znajdujaca sie na zbiorniku. Nalezy dbac o to, aby nie gromadzit si¢ tam
kurz i inne zanieczyszczenia. Do czyszczenia mozna uzywac miekkiej Sciereczki, odkurzacza lub
sprezonego powietrza.

Powierzchnie ptdz powinny by¢ utrzymywane w czystosci, aby kurz i zabrudzenia nie powodowaty
przyspieszonego zuzycia rolek siedziska. Ptozy mozna czysci¢ za pomoca wilgotnej sciereczki.

Do czyszczenia powierzchni zbiornika zaleca sie stosowanie roztworu wody z mydtem lub alkoholu
izopropylowego o stezeniu 70%. Nie nalezy uzywac zadnych innych srodkéw chemicznych do czyszczenia

zbiornika, poniewaz moga one uszkodzi¢ materiat, z ktorego zostat wykonany.

Nie nalezy stosowac denaturatu, Srodkéw zawierajgcych amoniak, chlorandw ani wybielaczy do

czyszczenia jakiejkolwiek czesci wioslarza. Uzywanie niewtasciwych $rodkdw czyszczgcych moze

skutkowac utrata gwarancji.
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Konserwacja wody w zbiorniku

Aby utrzymac odpowiednia jakos¢ wody w zbiorniku, konieczna jest jej okresowa konserwacja. Do
napetnienia zbiornika mozna stosowac wode wodociggowa, poniewaz zawiera ona srodki ograniczajace
rozwoj bakterii, glonéw i innych mikroorganizmaéw. Alternatywnie mozna uzywac wody destylowanej. Nie
nalezy stosowac¢ wody bezposrednio ze studni gtebinowe;.

W celu utrzymania czystosci wody nalezy okresowo dodawac tabletke chloru zawarta w zestawie
(jesli w zbiorniku stosowany jest barwnik do wody dodanie tabletki chloru moze zniszczy¢ jego kolor, w
takim przypadku zaleca sie wymiane wody destylowanej z barwnikiem na nowa).

Skutecznosc¢ tabletki stopniowo zmnigjsza sie pod wptywem swiatta. W zaleznosci od warunkdéw moze to
nastapic¢ juz po okoto 3 miesigcach w przypadku bezposredniego nastonecznienia lub nawet po 2 latach w
pomieszczeniach oswietlanych wytacznie sztucznym swiattem. Zazwyczaj zaleca si¢ dodawanie jednej
tabletki co 3-6 miesiecy.

Jezeli dojdzie do zmiany koloru wody przed uptywem 3 miesiecy, nalezy niezwtocznie dodac tabletke
chloru. Jesli woda nie odzyska przejrzystosci, zaleca sie oproznienie zbiornika, przeptukanie go czysta
woda, ponowne napetnienie oraz dodanie nowej tabletki. Nigdy nie nalezy stosowac chloru basenowego

ani wybielaczy w ptynie. Moga one spowodowac nieodwracalne uszkodzenie poliweglanowego zbiornika.

Stosowanie metod uzdatniania wody innych niz zalecane przez producenta moze skutkowac utratg
gwarancji.

Konserwacja elementow drewnianych

Drewno wykorzystywane do produkcji wioslarzy WaterRower jest zabezpieczane olejem duriskim, ktory
gteboko wnika w strukture materiatu i zapewnia trwate wykoriczenie powierzchni. Poza okazjonalnym
usuwaniem kurzu oraz pielegnacja powierzchni drewno nie wymaga szczegolnej konserwacji. W
przypadku modeli wykonanych z drewna wisniowego mozna zauwazyc, ze drewno jest wrazliwe na
dziatanie swiatta. Z uptywem czasu jego kolor bedzie stopniowo ciemniat, nabierajac charakterystycznej,
szlachetnej patyny. Uzytkowanie lub przechowywanie wioslarza w niekorzystnych warunkach, takich jak
skrajne temperatury, wysoka wilgotnos¢ czy inne nieodpowiednie warunki atmosferyczne, moze

skutkowac utrata gwarancji.
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Instrukcja obstugi monitora S4

Monitor treningowy WaterRower S4 zostat

zaprojektowany tak, aby tgczy¢ zaawansowane

funkcje pomiarowe z prostg obstuga.

Monitor wyposazono w przyciski funkcyjne oraz okna

informacyjne wyswietlajace dane treningowe.

Szczegbtowy opis poszczegolnych przyciskow i wskazan

monitora znajduje sie na kolejnych stronach instrukcji.

Przyciski

« Przycisk ON / HOLD / RESET
Nacisnij przycisk ON, aby uruchomi¢ monitor. Po wtgczeniu jednostki pomiarowe zaczng migac,

WaterRower Series IV Performance Monitor
strokerate work average mtenslty

e 2NN
E 5 U U D

n beatsimin
duration projected load workout store projected distance

nnnnnnmwnnnnnm
UUUUUU 2 UOUUU

advanced

hold/reset
workout

stored
programs programs

sygnalizujac gotowosc¢ do rozpoczecia treningu i zliczania danych.

Aby zresetowac monitor, przytrzymaj przycisk ON przez 2 sekundy.

« Przyciski programowania

Zones (Strefy), Workout Programs (Programy treningowe), Advanced (Ustawienia zaawansowane),

« Przyciski nawigacji, wyboru i wyswietlania informacji

Stored Programs (Zapisane programy)

Up (Géra), Down (D6t), OK, Units (Jednostki)

Sekcje wyswietlacza

« Sekcje informacji i programowania
Stroke Rate (Tempo wiostowania), Heart Rate (Tetno), Duration (Czas treningu), Intensity
(Intensywno$¢), Average Intensity (Srednia intensywno$¢), Distance (Dystans)

Okna informacji i programowania wyswietlaja biezace parametry treningu oraz wartosci

zaprogramowane dla wybranego programu ¢wiczen.

« Wskaznik stref treningowych

Znajdujacy sie w gornej $rodkowej czesci ekranu wskaznik Zone HI / Zone LO wykorzystywany jest

podczas treningdw strefowych, interwatowych oraz programoéw zaawansowanych. Po

przekroczeniu ustawionej gérnej lub dolnej granicy strefy wskaznik zacznie migac, a monitor

wyemituje sygnat dzwiekowy o wysokiej czestotliwosci.

« Numer zapisanego treningu / numer interwatu / numer programu zaawansowanego

Sekcje znajdujace sie w dolnej srodkowej czesci wyswietlacza stuzy do prezentowania numerdw
wykorzystywanych podczas przegladania zapisanych treningdw, interwatéw oraz programow
zaawansowanych. Dzieki niemu mozna tatwo poruszac sie pomiedzy kolejnymi zapisanymi pozycjami i

ustawieniami.

!
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Podstawowe informacje wyswietlane przez monitor

Podczas treningu monitor moze wyswietlac
szes¢ gtownych parametrow:

Tempo wiostowania (Strokerate)

Tetno (Heart Rate)

Czas trwania (Duration)

Intensywnos¢ (Intensity)

Srednia intensywnos$¢ (Average Intensity)
Dystans (Distance)

mmo o w >

Ponizsza tabela przedstawia szczegotowy opis
kazdego z tych parametrow wraz z dostepnymi
jednostkami pomiaru.

Walnmnwnr Series IV Performance Monitor
average |r|te||s|ty
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duration projected pm)echrl dlsllnc:
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programs
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A - Tempo wiostowania (Strokerate)

Wyswietla liczbe pociagnie¢ wykonywanych w ciagu minuty.

B - Tetno (Heart Rate)

Wyswietla aktualne tetno uzytkownika. Funkcja wymaga zastosowania opcjonalnego odbiornika oraz nadajnika tetna.

C - Czas trwania (Duration)

Wyswietla czas treningu w godzinach, minutach, sekundach oraz czgsciach sekundy.

D - Intensywnos$¢ (Intensity)

Wyswietla aktualnag predkos¢, moc lub wydatek
energetyczny w wybranej jednostce:

e m/s - metry na sekunde

e mph - mile na godzine

e /500 m - czas potrzebny na pokonanie 500 metrow
e /2 km - czas potrzebny na pokonanie 2 kilometrow
o waty (W)

e kcal/h - liczba kalorii spalanych w ciagu godziny

Wybor jednostki intensywnosci:

1. Nacisnij przycisk Units jeden raz.
2. Zapomoca przyciskéw strzatek wybierz zadang jednostke.
3. Nacisnij przycisk OK, aby zatwierdzi¢ wybor.

E - Srednia intensywno$¢ (Average Intensity)

Wyswietla srednig wartos¢ intensywnosci treningu w
wybranej jednostce:

e m/s - metry na sekunde

e mph - mile na godzine

e /500 m - $redni czas na 500 metrow
e /2 km - $redni czas na 2 kilometry

Wybor jednostki intensywnosci:

1. Nacisnij przycisk Units dwa razy.
2. Zapomocy przyciskow strzatek wybierz zadang jednostke.
3. Nacisnij przycisk OK, aby zatwierdzi¢ wybor.

F - Dystans (Distance)

Wyswietla przebyty dystans lub réwnowazne dane
treningowe:

e metry

e mile

e kilometry (km)

e liczba pociagnie¢

o kalorie (kcal)

Wybor jednostki intensywnosci:

1. Nacisnij przycisk Units trzy razy.
2. Zapomoca przyciskéw strzatek wybierz zadana jednostke.
3. Nacisnij przycisk OK, aby zatwierdzi¢ wybor.

!
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Przycisk ,Workout Programs”

Trening na okreslony dystans

WalerRower Series IV Performance Monitor

Rearirste

duration

Nacisnij przycisk Workout Programs jeden raz.

Za pomoca przyciskow strzatek wybierz zadany dystans
treningu.

Nacisnij przycisk OK.

Rozpocznij wiostowanie.

Nacisnij przycisk Workout Programs dwa razy.

Za pomoca przyciskow strzatek wybierz zadany czas trwania
treningu.

Nacisnij przycisk OK.

Rozpocznij wiostowanie.

LS 111

‘WaterRower Series IV Perlarmance Manitor
intensi

iE
E

Interwat 1 dystans Interwat 1 czas
treningowy odpoczynku*

Nacisnij przycisk Workout Programs trzy razy.

Za pomoca przyciskow strzatek wybierz dystans dla
pierwszego interwatu.

Nacisnij przycisk OK.

Za pomoca przyciskow strzatek wybierz czas odpoczynku po
pierwszym interwale*.

Nacisnij przycisk OK.

Powtarzaj kroki 2-5 dla kolejnych interwatéw (mozna
zaprogramowac¢ maksymalnie 9 interwatdw dystansowych).
Po programowaniu nacisnij przycisk OK dwa razy.
Rozpocznij wiostowanie.

Trening interwatowy - czas

WaterRower Series IV Perdomance Monilor WaterRower Series IV Periarmance Manilor

Interwat 1 dystans Interwat 1 czas
treningowy odpoczynku*

Nacisnij przycisk Workout Programs cztery razy.

Za pomoca przyciskow strzatek wybierz czas trwania
pierwszego interwatu treningowego.

Nacisnij przycisk OK.

Za pomoca przyciskow strzatek wybierz czas odpoczynku po
pierwszym interwale*.

Nacisnij przycisk OK.

Powtarzaj kroki 2-5 dla kolejnych interwatéw (mozna
zaprogramowa¢ maksymalnie 9 interwatow czasowych).
Po programowaniu nacisnij przycisk OK dwa razy.
Rozpocznij wiostowanie.

* Uwaga: Czas odpoczynku musi by¢ ustawiony na mniej niz 2 minuty. W przeciwnym razie monitor

wytgczy sie automatycznie.
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Przycisk ,Zones”

Funkcja Zones umozliwia ustawienie gérnych (HI) i dolnych (LO) limitow dla tetna, intensywnosci treningu

oraz tempa wiostowania.

e Po spadku ponizej ustawionej dolnej granicy (LO) wskaZnik strefy LO zacznie migac,

a monitor wyemituje sygnat dzwiekowy o niskiej czestotliwosci.

e Po przekroczeniu ustawionej gérnej granicy (HI) wskaZnik strefy HI zacznie migac,

a monitor wyemituje sygnat dzwiekowy o niskiej czestotliwosci.

e Podczas pracy w zakresie pomiedzy ustawionymi limitami aktualna pozycja w obrebie
strefy bedzie prezentowana za pomoca segmentow wskaznika stref.

Ustawianie strefy tetna

WaterRower Series IV Performance Monitor WaterRower Series IV Performance Monitor

ok w N =

Nacisnij przycisk Zones jeden raz.

Za pomoca przyciskow strzatek ustaw zadana gérna granice.
Nacisnij przycisk OK.

Za pomoca przyciskow strzatek ustaw zadang dolna granice.
Nacisnij przycisk OK.

Rozpocznij trening.

WaterRower Series IV Performance Monitor
srlarste average_intensity
ms

ok W=

Nacisnij przycisk Zones dwa razy.

Za pomoca przyciskow strzatek ustaw zadana gdérna granice.
Nacisnij przycisk OK.

Za pomoca przyciskow strzatek ustaw zadang dolna granice.
Nacisnij przycisk OK.

Rozpocznij trening.

WaterRower Series IV Performance Monitor

holdireset

ok N -

Nacisnij przycisk Zones trzy razy.

Za pomoca przyciskow strzatek ustaw zadang gérna granice.
Nacisnij przycisk OK.

Za pomoca przyciskow strzatek ustaw zadana dolna granice.
Nacisnij przycisk OK.

Rozpocznij trening.

!

WATERROWER

23/28




!

Przycisk ,Advanced”

Program zaawansowany 1: zapis ustawien treningu

WalerRower Series IV Performance Menitor
stroarate

7

hestrate

duration

workoul
programs

Program umozliwia reczne zapisanie ustawien treningu. Funkcja
jest szczegdlnie przydatna, gdy z monitora korzysta kilku
uzytkownikdw i automatycznie zapisywane treningi

sq nadpisywane.

1. Nacisnij przycisk Advanced jeden raz.

2. Nacisnij przycisk OK.

3. Za pomocg przyciskdw strzatek wybierz miejsce zapisu (1-9).
4. Nacisnij przycisk OK.

Program zaawansowany 2: wczytywanie zapisanych ustawien

WaterRower Series IV Performance Monitor

hearirate

duration lead warkaut

1. Nacisnij przycisk Advanced dwa razy.
2. Nacisnij przycisk OK.
3. Zapomoca przyciskow strzatek wybierz zapisany
program (1-9).
4. Nacisnij przycisk OK.
5. Ustawienia zapisane w wybranej lokalizacji zostang wczytane.

Uwaga: Zapisane treningi mozna réwniez wczyta¢ za pomoca
przycisku Stored Programs.

Program zaawansowany 3: przewidywany czas ukoriczenia dystansu

WaterRower Series IV Performance Monitor

heartrate

duration projected

Funkcja wyswietla przewidywany czas ukoriczenia ustawionego
dystansu na podstawie aktualnej intensywnosci treningu. Nalezy
ja aktywowac bezposrednio przed rozpoczgciem treningu.

1. Nacisnij przycisk Advanced trzy razy.
2. Nacisnij przycisk OK.
3. Rozpocznij trening.

Przewidywany czas bedzie wyswietlany zamiast czasu treningu
przez 2 sekundy w kazdym 10-sekundowym cyklu.

Program zaawansowany 4: przewidywany dystans

WalerRower Series IV Performance Monitor
strckerate

heartrate

duration prejecteddistance

on advanced units

zones

holdiresat @

wrkoul
programs

stared
programs

Funkcja wyswietla przewidywany dystans mozliwy do pokonania w
ustawionym czasie przy aktualnej intensywnosci treningu. Nalezy
ja aktywowac bezposrednio przed rozpoczgciem treningu.

1. Nacisnij przycisk Advanced cztery razy.

2. Nacisnij przycisk OK.

3. Rozpocznij trening.

Przewidywany dystans bedzie wyswietlany zamiast dystansu przez
2 sekundy w kazdym 10-sekundowym cyklu.
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Program zaawansowany 5: wspotczynnik pracy i powrotu

WaterRower Series IV Performance Monilor

hearlrate

duration

Funkcja umozliwia wyswietlanie proporcji pomiedzy faza
pociagniecia a fazg powrotu podczas ruchu wiostowania. Opcje
nalezy aktywowac bezposrednio przed rozpoczeciem treningu.

1. Nacisnij przycisk Advanced pig¢ razy.

2. Nacisnij przycisk OK.

Wspdtczynnik Pracy : Powrdt bedzie wyswietlany zamiast czasu
treningu przez 2 sekundy w kazdym 10-sekundowym cyklu.

Program zaawansowany 6: zaawansowana analiza tetna

Funkcja ta jest dostepna wytacznie po zakoniczeniu treningu realizowanego w strefach tetna (Zones).

1. Nacisnij przycisk Advanced szes¢ razy.
2. Nacisnij przycisk OK.

Monitor wyswietli nastepujace informacje:

WaterRower Series IV Performance Monitor WaterRower Series IV Performance Monitor

basirate grogucec hearoate pguostc
ann
ooy

duration

durstion projected

WialerRower Series IV Performance Monitor
strokerate

WaterRower Series IV Performance Moniter

hearinet pegaestc

dursbion projected

Maksymalne (szczytowe) tetno | taczny czas spedzony powyzej

Najwyzsza wartos¢ tetna wyznaczonej strefy tetna

osiggnieta podczas treningu jest
wyswietlana w oknie tetna.

Czas, przez ktory tetno
przekraczato ustawiona gorna
granice strefy (HI), jest
wyswietlany w oknie czasu.

taczny czas spedzony w taczny czas spedzony ponizej

wyznaczonej strefie tetna wyznaczonej strefy tetna

Czas, przez ktéry tetno Czas, przez ktéry tetno
znajdowato sie ponizej
ustawionej dolnej granicy strefy

(LO), jest wySwietlany w oknie

utrzymywato sie pomiedzy
ustawiong dolna (LO) i gérng
(H1) granica strefy, jest

wyswietlany w oknie czasu. czasu.

Program zaawansowany 7: prognoza wyniku

WalerRower Series IV Performance Monitor
strokerate average _intensity

duration distance

workaut
programs

Funkcja umozliwia wprowadzenie zaktadanego czasu pokonania
dystansu 2000 m i wykorzystanie go jako punktu odniesienia
podczas treningu.

1. Nacisnij przycisk Advanced siedem razy.

2. Nacisnij przycisk OK.

3. Zapomoca przyciskow strzatek wprowadz oczekiwany czas
ukoniczenia dystansu 2000 m.

4. Po ustawieniu zadanego czasu nacisnij przycisk OK.

!
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Program zaawansowany 8: objetos¢ wody w zbiorniku

WaterRower Series IV Performance Monilor

intensity

hearrat

duration

holdiresat

Funkcja umozliwia wprowadzenie ilosci wody znajdujacej sie w
zbiorniku. Parametr ten jest wykorzystywany do obliczania mocy
wyrazanej w watach.

1. Nacis$nij przycisk Advanced osiem razy.
Nacisnij przycisk OK.
Za pomoca przyciskow strzatek ustaw aktualng objetos¢ wody
w zbiorniku.

4. Po ustawieniu wtasciwej wartosci nacisnij przycisk OK.

Program zaawansowany 9: wersja oprogramowania i catkowity przebieg

WaterRower Series IV Performance Monitor

beartrate

duration

stored
programs programs

Funkcja umozliwia sprawdzenie wersji oprogramowania monitora
oraz catkowitego dystansu pokonanego przez wioslarz od poczatku
uzytkowania.

1. Nacisnij przycisk Advanced dziewiec razy.

2. Na ekranie zostanie wyswietlony catkowity przebyty dystans (w
kilometrach).

3. Nacisnij przycisk OK.

4. Zostanie wyswietlona wersja oprogramowania monitora.

Przycisk ,Stored Programs”

Automatyczny zapis treningéw (AutoStore)

WaterRower Series [V Performance Manitor

heartrate

duration Joad workest projected_distance

Monitor wyposazono w funkcje AutoStore, ktéra automatycznie
zapisuje ustawienia ostatnich dziewieciu wykonanych treningow.

Uwaga: Wymiana baterii powoduje usuniecie wszystkich
zapisanych programow.

Wczytywanie zapisanych treningéw

WalerRower Series IV Perlormance Monitor

heartrate

duration projected Wad warkout

nnn s

uuuyu

holafreset

1. Nacisnij przycisk Stored Programs jeden raz.

2. W oknie programu zostanie wyswietlona lista zapisanych
treningdw oznaczonych numerami od 1 do 9.

3. Monitor automatycznie rozpocznie przewijanie zapisanych
ustawien treningowych.
Gdy wyswietlony zostanie zadany trening, nacisnij przycisk OK.

5. Rozpocznij trening.

WATERROWER

26/28




!

Rozwigzywanie problemow

Pas napedowy wymaga regulacji
Sprawdz, czy pas napedowy jest prawidtowo napiety:

e Pas jest zbyt mocno napiety, jesli podczas koncowej fazy ruchu wiostowania (gdy znajdujesz sie

najdalej od zbiornika) odczuwasz wyrazny opor linki bungee.

e Pas jest zbyt luzny, jesli podczas fazy powrotu do przodu pojawia sie luz na pasie.

Regulacja pasa jest prosta:

1. Odtdz raczke maksymalnie do przodu, opierajac ja o przedni wspornik.
Odepnij pas powrotny od linki bungee.
Wyreguluj dtugos¢ pasa za pomoca klamry regulacyjne;.

Aby zwiekszy¢ napiecie, skréc pas.

o B LN

Aby zmniejszy¢ napiecie, wydtuz pas.

W pierwszym miesigcu uzytkowania moze by¢ konieczne wykonanie tej regulacji raz lub dwa razy.

Monitor wyswietla migajace zera
Rozwigzanie 1

Sprobuj delikatnie unies¢ tarcze czujnika znajdujaca si¢ na gorze sprzegta. Podczas transportu mogta ona
zmieni¢ swoje potozenie.

,e (P

R

N
\y

Rozwigzanie 2

Poluzuj, a nastepnie ponownie dokre¢ sruby mocujgce gorna czesc konstrukgji oraz przedni wspornik
(oznaczone jako A i B na schemacie producenta). Nieréwnomierne dokrecenie tych elementéw podczas
montazu moze powodowac niewtasciwe ustawienie podzespotow.

A

/T s
]
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Monitor nie rozpoczyna odliczania

Sprawdz, czy przewod tagczacy monitor z czujnikiem jest prawidtowo podtaczony. Upewnij sie réwniez, ze
przewody nie sg uszkodzone.

Wiosta w zbiorniku nie obracajg sie ptynnie

Poluzuj wszystkie sruby mocujace zbiornik, a nastepnie dokrec je ponownie.

Czesc srub ulegta poluzowaniu

W wyniku normalnego uzytkowania sruby i nakretki moga z czasem ulec poluzowaniu. W razie potrzeby
delikatnie dokre¢ $ruby JCB oraz nakretki JCN przy uzyciu dotaczonych kluczy imbusowych 5 mm (K).

Jezeli elementy ztgczne nadal sie luzuja, mozna zastosowac niewielka ilos¢ kleju do gwintéw o sredniej
sile wigzania (np. Loctite®), aby zwiekszy¢ trwatos$¢ potaczenia.

Kontakt

Jesli masz pytania dotyczace uzytkowania wioslarza, potrzebujesz wsparcia technicznego, pomocy
serwisowej, czesci zamiennych, akcesoriow lub chcesz uzyskac porade dotyczaca eksploatacji urzadzenia,
skontaktuj sie z nami.

sklep@waterrower-polska.pl +48 665 555 040

Chetnie pomozemy w rozwiazaniu problemow technicznych, doborze akcesoriow oraz odpowiemy na
wszelkie pytania zwigzane z produktami WaterRower.
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