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Instrukcja montazu 1 obstugi

Wioslarze wodne WATERROWER
z serii Performance wyposazone
w system PowerPulley
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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 sie z niniejszg instrukcja.

Lista Czesci

A Zestaw ptoz (prawa i lewa) = =

B Linka bungee z elementem tgczacym ptozy ﬂ -

C Siedzisko .

D Podstawa na stopy >

E Przednia konstrukcja z zbiornikiem

!
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F 2 szt. Rolka transportowa
G 8 szt. Sruba taczaca elementy konstrukcyjne JCB
H 12 szt. Nakretka taczaca JCN do srub JCB

(z czego 4 szt. s3 fabrycznie nakrecone na element B)

| 2 szt. Podporka do odktadania raczki

J 2 szt. Sruba mocujaca podpdrki raczki.
K 2 szt. Klucz imbusowy 5mm

L 2 szt. Uchwyty na stopy

M 1 szt. Pompka do wody

N 2 szt. Chlor w tabletkach

0 1 szt. Uchwyt na telefon
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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 odkre¢ 4 czarne nakretki JCN (H) znajdujace sie na trzpieniach elementu
taczacego.

Ustaw ptozy na podtodze w pozycji pionowej. Korzystajac z dotagczonego klucza imbusowego (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.

Hx 4 H
:

K B i. Z o Upewnij sie Ze czarne prowadnice

" 53 skierowane do wewnatrz

A

H

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 znajdujace 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.

|

- =~ o o -
e E _ 5.
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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) oraz 4 nakretek JCN (H).

Gx2|___}__cl P{_ Gx?2
H X 2 ------------ H X 2 ........
B \WATERROWER 6/22
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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 dotgczonych kluczy imbusowych (K), przymocuj podstawe na stopy do ptdz za pomoca 4
$rub JCB (G) oraz 4 nakretek JCN (H). Nastepnie, uzywajac $rub mocujgcych podpérki raczki (J),
zamontuj podpérki do odktadania raczki (1). Upewnij sie, ze ptaska powierzchnia podpérek jest ustawiona
réwnolegle do podtoza.

Uwaga: Ten etap mocuje réwniez podstawe na stopy do skosnych wspornikdw przedniej konstrukcji ze
zbiornikiem. Nie dokrecaj srub podpdrek raczki zbyt mocno, poniewaz moze to spowodowac trwate
uszkodzenie skosnych wspornikdw.

G x4 Hx 4 | x 2 x2

T @g

X
©
g

Gdrne sruby
konstrukcji zbiornika

o) 1S
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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 (K) oraz nakretek JCN dotaczonych do rolek
transportowych (F), zamontuj rolki transportowe na ptozach. Upewnij sie, ze rolki przylegajg réwno do

zewnetrznej powierzchni kazdej ptozy.

Fx?2 K Q

T LT
- Ssa
- ~
- ~
- ~
- 4
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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.
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Krok 9

Zainstaluj aplikacje WATERROWER Connect na swoim smartfonie lub tablecie i potacz sie z swoim
wioslarzem poprzez Bluetooth aby monitorowac szczegoty swoich treningdw.

P> Google Play

WATERROWER 9/22
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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 === WaterRower Lovel Gauge  ==mmim P —
maksymalnego poziomu napetnienia, moze to

skutkowac uszkodzeniami i utrata gwarancji. sy s s 13

American Made by WaterRower
rRower Inc. + 560 Metacom Avenue 16

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

4
U/
I
I
i
I

—
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(
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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 11/22
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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 13/22
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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 14/22
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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 15/22
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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.

WATERROWER 17/22


http://www.howtorow.com/watercoach-professional

!

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 5 mm.

Nalezy uwazac, aby nie dokreci¢ srub zbyt mocno!

Zalecenie dotyczace dokrecania srub konstrukcyjnych nie dotyczy srub znajdujacych sie przy przycisku
,PUSH" na podstawie na stopy. Nie nalezy ich dokrecac ani regulowac.

Czyszczenie wioslarza

Aby zachowac estetyczny wyglad oraz prawidtowe dziatanie wioslarza, nalezy regularnie utrzymywac go
W czystosci. Szczegolng uwage warto zwroci¢ na mechanizm sprzegta i pasa napedowego znajdujacy sie
pomiedzy dolng a gorna deska znajdujaca sie na zbiorniku. Nalezy dbac o to, aby nie gromadzit sie 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 ktérego zostat wykonany.

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

czyszczenia jakiejkolwiek czesci wioslarza. Uzywanie niewtasciwych $rodkdw czyszczgcych moze

skutkowac utrata gwarancji.

WATERROWER 18/22



!

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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System PowerPulley i aplikacja WATERROWER Connect

Twoj wioslarz zostat wyposazony w system PowerPulley, ktéry umozliwia monitorowanie parametrow
treningu i generowanej mocy z laboratoryjng precyzja.

Bezptatna aplikacja WATERROWER Connect, dostepna dla urzadzen z systemem iOS oraz Android,
pozwala $ledzi¢ najwazniejsze dane treningowe w czasie rzeczywistym. Mozesz monitorowac miedzy
innymi tempo, dystans, czas treningu, liczbe pociggnie¢, moc oraz inne parametry zwigzane z wydajnoscia
wiostowania.

Regularne aktualizacje aplikacji daja dostep do nowych funkgji i zapewniaja petna kompatybilnosc¢
ergometru przez wiele lat uzytkowania.

Zeskanuj kod QR na dole strony aby zainstalowac aplikacje na swoim smartfonie lub tablecie.
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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 zwiekszyC napiecie, skroc pas.

o B LN

Aby zmniejszy¢ napiecie, wydtuz pas.

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

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 dotgczonych kluczy imbusowych 5 mm (K).

Uwaga: Dotyczy to wytacznie elementdw konstrukcyjnych opisanych wczesniej w instrukcji. Nie nalezy
dokrecac srub znajdujgcych sie przy przycisku regulacji podpdr stop.

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

Jesli masz pytania dotyczace uzytkowania wioslarza, potrzebujesz wsparcia technicznego, pomocy
serwisowej, czesci zamiennych, akcesoriéw lub chcesz uzyskac porade dotyczaca eksploatacji urzadzenia,

skontaktuj sie z nami.

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

Chetnie pomozemy w rozwigzaniu problemow technicznych, doborze akcesoridw oraz odpowiemy na

wszelkie pytania zwigzane z produktami WaterRower.
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