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e~ |VaterRower HASZNALATI UTMUTATO

BEVEZETO

Gratuldlunk a WaterRower evez6pad megvasarlasahoz.

Az evezést altalanosan tokéletes aerob testmozgdasként ismerik el. Finom, minimalis izlleti terhelést okoz,
ritmikus mozgas, és egész testre hatdssal van. Az evezés pdratlan sport fizioldgiai és esztétikai 6romei miatt
egyarant.

(44

Az evezés, evezGsgépen, vagy szabadban, barmilyen edzési intenzitasi szinten, nagyobb
energia- befektetést igényel, mint barmely mds aerob edzési tevékenység. A kaldridk a
megmozgatott izmok, az edzés intenzitdsanak és id6tartamdanak aranyaban égnek el. A
guruldliléses evez&sgép nagy izomtomegeket mozgat meg: felsé, also, és a torzs izmokat

Dr. C Everett Koop - kordbbi amerikai tiszti f6orvos , ,

A legtobb evezdsgép mechanikusan utdnozza az evezds mozgast, igy a viz természetes dinamikaja hianyzik
az evezGsgép hasznalata sordn, melyet elsésorban hajéban tapasztalhat az evezGs.

A WaterRowernél, vizen vald evezés fizikai dinamikdjanak lemdsolasara 6sszpontositunk, azzal a tudattal,
hogy elérjiik az evezés élettani el6nyeit és a kapcsolddd esztétikai élményt.

A WaterRower adta lehet8ségek teljes kihasznaldsa érdekében javasoljuk, hogy kévesd az evezds technikara
és edzésprogramra vonatkozé javaslatainkat, melyeket a www.howtorow.com oldalon is megtekinthetsz.
Reméljiik, hogy a kézikonyvben ismertetett testmozgdssal kapcsolatos tudasanyag segiti az edzésismeretek
elsajatitasat altalaban, igy jobban tudod teljesiteni a tényleges edzési céljaid.

A WaterRower nagy gondossaggal, kézzel készitett eszkdz. Minden WaterRower egyedulallé: a valodi
keményfa szinbéli varianciaja és a természetes erezete miatt. Javasoljuk, hogy szorosan kévesse a megadott
Osszeszerelési Iépéseket és tartsa be a javasolt karbantartasi feladatokat!

Reméljiik, élvezettel fogja hasznalni a WaterRowert sok éven at!


http://www.howtorow.com/

BIZTONSAGI ELOIRASOK

Javasoljuk, hogy konzultdljon orvossal, szakemberrel miel6tt megkezdi edzésprogramjat.

Kérjik, olvassa el az 6sszes utasitast a WaterRower haszndlata el6tt. Kiegészité informacidkat az els6
lépésekrdl, az evezés technikdjardél és az evezds edzési tandcsokrél a kovetkezd weboldalon taldl
informdcidkat: www.HowToRow.com

A VIGYAZAT: Kérjik, tartsa tavol a kezét a mozgéd A g
alkatrészektdl, amikor evezGgép haszndlatban van. Ennek
elmulasztasa sériiléshez vezethet. A biztonséagi tanicsokkal CAUTION | o NOT TOUCH WHEN IN USE

kapcsolatos  tovdbbi  tdjékoztatdsért tekintse meg
www.WaterRower.com/safety

MUKODES

A WaterRower egyediilallé médon haszndlja ki a surlédasi ellendllds hatdsat, egy teljesen 6nszabdlyozd
edzésiramot biztosit. Mivel a surlédasi ellenallas sebességhez kapcsolddik, egy folyon evezd evezdscsapat
egyszerlien Ugy valasztja ki az edzés intenzitdsat, hogy megvaltoztatja az athuzas sebességét: minél
gyorsabban halad a hajd, annal nagyobb a surlédasi ellenallds, annal nehezebb a megtartani a hajé
sebességét. Hasonld hatas figyelhet6 meg (szas soran. Ebbdl addéddan a WaterRower nem igényel
ellendllas valtoztatast az ellenallds novelése érdekében: ha intenzivebb edzésre van sziikség, egyszer(ien
gyorsabban és erGsebben kell evezni, és a WaterRower ennek megfelelGen fog reagalni.

Viz SZINT

A tartalyban |évé viz mennyisége a hajo és az evezds tomegét hivatott utdnozni, ahogy a hajé vizen Uszik
evezés/mozgéas kdzben. A vizszint megvéltoztatisa nem valtoztatja meg az ellenallast, egyszer(ien a
tomeget véltoztatja, amelyet a felhasznalé probdl mozgatni. A vizszint novelése egy nehezebb hajot és
nehezebb evezds tomegét szimulalja, hasonléan a vizszint csokkentése egy konnyebb hajot és evezds
tomegét szimuldlja.

A vizszint a személyes preferencidja vagy a felhasznald tipusatdl fliggéen van bedllitva; az intenzitds
megvaltoztatasa egyszerlien a tdomeg gyorsabb vagy lassabb mozgatasaval torténik.

A szintmér6 a tartaly oldaldn talalhaté. A tartaly tultoltése esetén az ebbél fakadé meghibasodasokra
nem vonatkozik a garancia. Ne toltse fel a tartalyt a maximalis szint folé.

MEGJEGYZES - Toltse fel a tartalyt kozonséges csapvizzel. A csapviz olyan adalékanyagokat tartalmaz,
amelyek csokkentik az algak novekedését. Ha megfelel6 min&ségl viz nem all rendelkezésre, hasznaljon
desztillalt vizet. Kut viz hasznalata tilos. Adja hozza a WaterRower késziilékhez mellékelt tisztitotablettat.
Ha haszndl, kék vizszinez6t ne haszndlja a viztisztito tablettat. (Tovabbi tajékoztatasért lasd a megelz6
karbantartds cim( részben a viztisztitassal kapcsolatos informaciokat).

LABTARTO POZICIOJA

A labtartét Ugy tervezték, hogy a maximalis kényelemre lehessen bedllitani. A
labpantot Ugy tervezték, hogy a labujjak forgdspontjanal keresztezze a labfejet. Ez
lehetévé teszi, a sarok felemelkedjen labtartérdl, ahogy a felhasznalé eléregurul a
vizfogadshoz. A labtartd konnyen beallithaté a kilonboz6 ldbpozicidk elérése
érdekében.

Megjegyzés: Ne hlzza meg a
ldbtartd szerelvény csavarjait


http://www.howtorow.com/
http://www.waterrower.com/safety

Karbantartds

KEZDETI KARBANTARTAS

Az els6 hetekben a haszndlat soran a fa WaterRower alkalmazkodik a kdrnyezet paratartamahoz és
hémérsékletéhez. Ebben az idészakban erdsen ajanlott, hogy finoman hlzza meg az dsszes dsszekdtbcsavart
az imbuszkulccsal, amelyet a hatsé 6sszekots elem alatt taldl. Kérjik, tigyeljen arra, hogy ne huzza tul ezeket
a csavarokat.

Tovabb3, az 4thuzas és a pihendfazis az dvek kilazulhatnak, sziikséges lehet gumikotél Gjra allitasa. Ehhez
hagyja az huzdkart (nyelet) teljesen eléreengedett pozicidban, és allitsa be a gumikotelet gy, hogy enyhén
fesziljon. Szlikség lehet arra, hogy ezt a két egyszer( eljarast egyszer vagy kétszer végrehajtsuk a hasznalat
elsé honapjaban. Kérjuk, tekintse meg a kovetkez6 videodt:

www.WaterRowerservice.com/videos.

MEGELOZO KARBANTARTAS

IdGszakos karbantartas sziikséges a tartdlyban |évé viz dllapotdnak megdrzéséhez. Javasolt, hogy hasznaljon
csapvizet, mely a baktériumoktdl és algdktdl mentesitett tisztitd kezelés soran. A vizet rendszeresen fel kell
frissiteni egy mellékelt tisztitd tabletta hozzaadasaval. A tisztitdtabletta fény hatasara lebomlik: ez a kézvetlen
napfényben toltétt 6 hdnaptdl, a mesterségesen megvilagitott kornyezetben 2 évig terjedhet. Altaldban azt
javasoljuk, hogy a tartalyban |évé vizhez félévente adjon hozza egy tisztitd tablettat.

Vizelszinez6dés esetén azonnal adjon hozza egy tisztito tablettat. Ha a viz nem tiszta, javasoljuk, hogy uritse ki
atartalyt, oblitse ki tiszta vizzel, toltse Ujra, és adjon hozza egy tisztito tablettat. SOHA ne hasznaljon medence-
klért vagy klorfehéritét a tartdlyban, mert ez helyrehozhatatlanul karositja a polikarbonat tartdlyt. A
jovahagyott WaterRower terméken kivili alternativ tisztitasi lehetGség alkalmazasa érvényteleniti a jotallast.

KARBANTARTAS ES TISZTIiTAS
KARBANTARTAS ES TISZTITAS

WaterRower megjelenésének és integritasanak megérzése érdekében a gépet tisztan kell tartani. Kiilénésen
fontos annak biztositasa, hogy a felsd és az alsé dekk kozott ne legyen élljon meg a por, a tengelykapcsold
(kdzponti csigakerék) és az 6v mechanizmusaban. A por kend&vel, vagy porszivéval tavolithatd el.

A sinek felliletét tisztan kell tartani, hogy az tlés kerekei ne hasznalédjanak el a por és szennyezGdés altal. A
sinek nedves ruhaval tisztithatok.

A tartdly felllete tisztithatd, azonban kérjik, hasznalat elStt olvassa el a tisztité folyadékokra vonatkozd
utasitdsokat.

Ne hasznaljon denaturalt szeszt, fehéritét, klor vagy ammonia alapu folyadékokat az evezdsgép barmely
részének tisztitdsdhoz. A nem megfelel§ tisztitdszerek haszndlata érvénytelenitheti a jotallast.

A FA KARBANTARTASA

A fabol készllt WaterRower gépek dan olajjal vannak kezelve, mely mély apolast nyujt e keményfa felsé
rétegeibe. Az alkalmankénti portalanitason és olajozason kivil, a fa nem igényel karbantartast. Az Oxbridge
(cseresznyefa) WaterRower esetében, észreveheti, hogy a cseresznyefa fényérzékeny, és id6vel sotétebb,
gy6nyor(i patinds szindrnyalata lesz. A WaterRower hasznélata és/vagy taroldsa kiltéren, beleértve, -de nem
kizarélagosan, a széls6séges hémérsékletek és nedvesség esetében, érvénytelenitheti a garanciat.



A WATERROWER TAROLASA

A WaterRower tarolhato felallitva. Emelje fel a hatsé tavtartd végét, huzza maga felé a WaterRower-t, és
haszndlja a lendletet, hogy fligg6leges helyzetbe keriiljon. A WaterRower tarolasakor gy6z6djon meg arrdl,
hogy a guruldulés elllsé helyzetben van (kozel a labtartéhoz). A WaterRower fligg6leges tarolasa stabil, és
csak egy szék taroldsanak helyét veszi igénybe.

A WATERROWER HASZNALATA

Az evezés az lzomzat 84%-at haszndlja. Az aldbbi két pont kozotti izmokat veszi igénybe: a
nyelet/lapatnyelet tarté ujjak hegyétdl a ldbtartéhoz/hajéhoz csatlakozd talpig.

Az evezés gyors (4thuzas/hajtas fazis) lassu (el6regurulds/pihend fazis) mozgasokbdl all. important
Fontos, hogy ezt a két mozdulatsort egy ritmusba kapcsoljuk 6ssze annak érdekében, hogy létrehozzunk
a sima, folyamatos, nem sietetett evez6s mozgast. Az alabbi dbrdk az evezds csapas harom alapvetd
mozgésat/pillanatat mutatja be

ViZFOGASI POzicIO

Egyenes Ulés, karok egyenesen nyulnak el6re, véllak
leengedve, a fej felemelve, szem el6re tekint, labak behtzva
és labszar fuggdleges.

ATHUZAS FAzIS

Labak kinyulnak, karok egyenesen ,l6gnak” a nyélen. A
karokat csak akkor kezdje el hajlitani, amikor mar a térd
felett helyezkedik el nyél. Helyes poziciéban a torzs
stabil, és a testszog csak akkor nyilik meg lassan, amikor a
ldbak szinte mar kiegyenesedtek.

SZABADITAS POzicIO

Labak nyujtva, a nyél mellkashoz huzva, torzs fuggbleges
enyhén hatradontott, vallak leengedve fej és szem el6re
néz.

Az el6re gurulds sordn a szabaditasi poziciobdl el6sz6r a karok indulnak el, majd a torzs keril el6redontott

helyzetbe, mikor a nyél elhagyja a térdeket elére felé akkor kezd6dhet meg a térdek emelkedése az el6re
gurulas.

Az els6 edzések el6tt gyakorolja a helyes Ulést, a megfelel pozicidkat, fazisokat, illetve a helyes aranyokat.
Prébalja a helyes ritmusokat kitapasztalni. igy a rendszeres evezés, az evez8s technika konnyebbé valik, és
ezutdn fogja tudni megtapasztalni az evezés fizioldgiai el6nyeit.

Kérjik, latogasson el www.HowToRow.com weboldalra, hogy tébbet tudhasson meg az evezGs
technikarol, fazisokrdl, pozicidkrol.



http://www.howtorow.com/

AZ EDZESPROGRAM

A legtobben elismerik, hogy a testmozgas el6nye, hogy lehetséges javuldst érhetiink el az altaldnos egészség
és jolétlink terén. Azonban kevesen értik teljes mértékben a testmozgas testiinkre gyakorolt hatasait, és a
konkrét testmozgési céljaink elérésének legjobb eszkozeit.

Annak érdekében, hogy a legtdbbet hozhassa ki Onbél minden edzésprogram, elengedhetetlen megérteni a
testmozgds céljait. Amelyek lehetnek: suly csokkentése, fenntartasa; altalanos erénlét javitasa; sport
teljesitmény, versenyképesség novelése; izmok kidolgozasa, vagy a modern ul6 életmdd egészségligyi
kévetkezményeinek elkerilése.

Fontos az egyéni célok meghatdarozasa.
Ezek a célok id6tdv szerint lehetnek:

= azonnali célkitlizések — heti

= rovid tavu célkitlizések — havi

= hosszU tavu célkitlizések — éves
A hosszu tavu célkitlizések a végsé célokat foglaljak magukba, ezek eléréséhez, sziikség van
mérfoldkovekre, amelyek alatt a rovid tavu és az azonnali célkitlizéseket értjuk. A célkit(izéseknek a
kovetkez6knek kell lennitik:

* Meghatarozott — hatarozzon meg célokat melyekhez hataridSket rendel
= Redlis — nem szabad tul magasra allitani a célt, mert a motivacio elvész
= Rugalmas — fel kell késziilni a felmeril6 hatréltaté tényezbkre; sériilés, betegség.

SULYTARTAS

Alacsonyabb intenzitds mellett a testlink zsir és szénhidrat keverékét hasznalja fel, amibdl Gzemanyagot allit
el6. A maximalis aerob teljesitmény kozeledtével az lizemanyagként elfogyasztott zsir szazalékos aranya
nulldra csokken. A testmozgas idGtartamanak novekedésével az elfogyasztott zsir szazaléka is né.

Ha a cél a suly megtartasa, akkor egyenlé mennyiségi energiat (élelmiszert) kell bevinni a szervezetbe, mint
amennyit az edzés/anyagcsere megkivan. A sluly megtartdsat a legjobban alacsonyabb intenzitdsu és
hosszabb id6tartamu edzésekkel lehet elérni.

Az alacsony intenzitdsi (maximalis pulzusszam 60-70%-a) esetén tudunk edzés kdzben beszélgetni, nem
megterhel8, hasonld egy egyenletes, folyamatos kocogashoz, elkeriilve az izmok megerdéltetését.

AEROB EDZES

egy hosszutavi edzésprogram javitja azt a hatékonysagot, amellyel a légz@szervi és a kardiovaszkularis
rendszer oxigént tud szallitani. Ez javitja a tidé miikodését, a szivmUikodést, az érrendszer hatékonysdagat,
ami jobb alléképességet, és altalanos jol-létet eredményez. A maximum pulzusszam 70-80%-nal a tejsav
nagyobb Gtemben kezdd el felhalmozddni a véraramban. Nagyobb itemben, mint amit a maj, vesék és mas
szervek ki tudndnak valasztani. E folotti intenzitdsu testmozgds progressziv tejsav-felhalmozddast okoz a
vérben, ndvelve a pulzusszamot és a légzési sebességet, és izomfaradtsdgot okozhat.

Az ilyen, vagy annal alacsonyabb intenzitason végzett testmozgas a tejsav szintet fajdalom kiiszob alatt tartja,
és a testmozgas ideje kizardlag az lizemanyagraktarak kimerilése miatt korlatozédik. Amennyiben az edzés
célja aerob edzés (alloképesség ndvelése), akkor kbzepes/hosszu id6tartamu, mérsékelt intenzitast edzést
kell valasztani, igy elkerilhetd a tejsavképzddésbbl adodo faradtsag, tulterhelés.

A mérsékelt edzésintenzitds (a maximalis pulzusszam 70-80%-a) korilbelll az dllandé kocogassal
egyenértékd, elkertlve az izomfajdalom/faradség kialakulasat.



ANAEROB EDZES

Az anaerob edzés a tejsav felhalmozddasat okozza (az gyakorlat megkezdése utan egy perccel). A tejsav
felhalmozddasa - vagy az edzésintenzitds gyors csokkenését vagy a befejezését teszi sziilkségessé.

A tejsav felhalmozddasa korlatozza az anaerob folyamat hozzajarulasat a teljes energiatermeléshez. Bar az
energia gyorsan generalhatd, a teljes munkakapacitds, és a teljes teljesitmény korlatozott.

A tejsav felhalmozddasdnak intenzitasa az edzéség javitasaval csokken. Ez a legjobban az aerob folyamat
hatékonysaganak javitasaval érhet6 el, és mérsékelt intenzitasu edzéssel érhetd el.

Az anaerob intenzitason vald edzés javitja a faradékonysag és fajdalom tlirését, ugyanakkor az anaerob
edzés soran elény inkdbb pszicholdgiai, mint fizioldgiai. A hosszan tarté magas intenzitasu edzés nem csak
rontja sulycsokkentési folyamatokat, de ha rossz technikaval parosul gyors kifaradashoz vezethet, és
névelheti a sériilés kockdzatat.

Az anaerob edzés magas intenzitassal végezendd, rovid ideig: 10 mp-t&l néhany percig (80-100%-a a
maximum pulzusszamnak). Az intervaledzés az anaerob edzés egy tipusa.

EDZESI IRANYMUTATASOK

Annak érdekében, hogy a legtdbbet tudja kihozni a WaterRoweren vald edzésbdl, és kikiiszoboljik a
szlikségtelen problémdkat, sériléseket néhany irdnymutatas, javaslat:

= Egy allapotfelmérés az edzésprogram megkezdése el6tt.

= A pulzusméré segitségével figyelemmel kisérheti az intenzitast.

= Mindig melegitésen be és vezessen le

* Mindig nyujtson, kiilonosen az edzés végén.

= Vezessen edzésnaplot.

= Mindig igyon folyadékot edzés el6tt, kozben és edzés utan!

= Fokozatosan novelje az edzések intenzitasat, id6tartamat és gyakorisagat.

= A pihené id6ket, pihend fazisokat is be kell iktatni az edzések soran

= Tegye valtozatossa az edzéseit! (olvassa el: www.HowToRow.com/edzések)

Bizunk benne, hogy ez a bdvitett tudas lehet6vé teszi, hogy élvezze az evezés pératlan el6nyeit és a legtobbet
hozza ki a WaterRower evezGsgépébdl. Tovabbi informacidkért kérjuk, latogasson el www.HowToRow.com
oldalra



http://www.howtorow.com/

e~ \VaterRower

Mindent megtettink annak érdekében, hogy az Osszeszerelési utasitisok a lehetd legvildgosabbak és
legtomorebbek legyenek. A WaterRower 6sszeszerelése korilbelll 30-45 percig tart. Az Osszeszereléshez egy
darab 5mm imbuszkulcs sziikséges, amely a hatsé tavtartéra van illesztve, illetve a csavarkészletben. A
WaterRower részben 6sszeszerelve keril szalltdsra.

KERJUK FIGYELMESEN OLVASSA EL AZ OSSZESZERELESI UTMUTATO AZ OSSZERELES
MEGKEZDESE ELOTTt

ALKATRESZEK

FG alkatrészek

A Sinek* x 2

B Hatsd tavtarto* gumikotéllel

C  Guruloulés* 4 ; 9
B

D Labtarto* g

E Tartdly szerelvény tablet és

telefontartdval szerelve

Egyéb alkatrészek
F  Szallito kerék szerelvény (WRP-D100) x 2 Eﬂ
G H

G ICB(WRB-B711)x 8

E
H  JCN (WRP-B700) x 12
(4 el6reszerelve a hatsé tavtartd) % D—mm
I Nyéltarté (WRP-P430) x 2 I J
J Nyél tartdcsavar (WRP-P455) x 2 ﬂ
K 5Smm imbuszkulcs (WRP-B740) x 2 ﬂ E E

-y

L Labtartok (WRP-P700) x 2 K L
M  Vizpumpa (WRP-B405) x 1 %
N Tisztit tablettak (WRP-B960) x 2 ﬁ?

M N

O  SmartRow akkumulatortarto ragasztoszalaggal

m B TN
P SmartRow telefontarté 15

P
MEGJEGYZES: A fenti jelolés(i elemek eredeti keményfabdl készilt alkatrészek. A szin- és
erezet eltérések a termék egyediségének részét képezik, mely szerves (nem mesterséges)
anyag sajatossaga.



1. LEPES

Helyezze a sineket a padldra, és csatlakoztassa hozzd a hatsé tavtartét néi JCN anydk és az imbuszkulcs

segitségével.
® =
A fekete perem a sin

. belsd oldaldra néz

Hatso tavtartd

2. LEPES

Helyezze a guruldilést a sinek kozé Ugy, hogy a bevagds a hatsé tavtartd felé nézzen. A nagyobb
fugg6legesen szerelt kerekeknek (a teherkerekek) a méanyag sinen kell tilnitk. A guruldllés alsé részérére
szerelt kisebb vizszintes kerekeknek (a vezetSkerekek) a sinek kozott kell Glnitik. Szlikség lehet a sinek kis
mértékd szétvélasztdsara, hogy a vezetSkerekek leférjenek a sinek kozé.

3. LEPES

Helyezze a tartaly szerelvényt a sinek kozé.

B, =
-
10— ),

10



4. LEPES
Rogzitse a tartdlyt a JCN anydkkal és JCB csavarokkal az A & B helyeken. Az anyakat belilre kell helyezni, a
csavarokat pedig kivilre.

1M a2 OB caavar bz oukcs
(4] (EE]

-G

5. LEPES
Helyezze a labtartot a sinek kozé, a felsé két lyukat a tartdlyegységben 1évé két menetes lyuk folé helyezve.
Sziikség lehet a felsé fed6lemezen (B) 1évé két csavar meglazitasara, hogy a labtartét konnyen illeszthetd
legyen. Rogzitse a labtartét az (A) pontnal a JCN anydkkal és JCB csavarokkal a sinekhez. Csavarozza a
nyéltartokat a helyére a nyéltarto csavarokkal (C); ne huzza tul ezeket.

*Ha barmilyen problémat tapasztal az alkatrészek bedllitasaval, lazitsa meg az 6sszes rogzitéelemet, igazitsa
és huzza meg Gjra.

JCN Nut Handle Rest Bolt

(x4) JCB Bolt (x2) Handle Rest Allen Keys
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6. LEPES
CsuUsztassa a labtartdt (B) a labtarto fedGlemeze ala. Haszndljon lapos fejl csavarhizét, hogy felemelje a
labtartdkat a fed6lemez ajkan. A ldbtartdk ugy allithatdk be, hogy felemeli a labtartd fels6 ajkat, hogy
kiakasszak és egy masik lyukra helyezzek. Sziikség szerint allitsa be a beallitast.

Footpads (x2)

7. LEPES
Csavarja szét a szallito kerék szerelvényt, és rogzitse a sinhez az alabb megadott médon és hizza meg
a csavart. Figyelem! - a kerék a sin kilsé oldalara keril.

8. LEPES
Allitsa fel a WaterRowert fiiggdleges helyzetbe. Kosse le a visszahuzé hevedert (amely a konzol koré van
tekerve a gép aljan). Gy6z4djon meg arrdl, hogy a visszahuzé heveder vezetd csigdn megfelel6en halad at.
Kapcsolja a gumikotelet a visszahuzé hevederhez D-gy(irl segitségével.

W gumikétél
e b/

:. &
& clll
11 F-5 | * o
W
\ | A
N
e NN B
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9. LEPES
A kétoldalas habragasztdszalag segitségével rogzitse az akkumuldtortarté a fémtartéra. Csatlakoztassa
lefelé a SmartRow akkumulatorkabelét, és csatlakoztassa a csipeszt az akkumuldtortartéhoz.

10. LEPES

Miel6tt megtolti a tartdlyt ellenérizze a visszahl(zoé hevedert, hogy rendeltetésszer(ien halad &t a csigakon.

o A
o O
o o

Nem rendeltetésszeri Rendeltatésszeri

11. LEPES

Helyezze vizszintesallapotba a WaterRowert, és tavolitsa el a tartaly dugot a felsé és alsé fedéllemez kozott.
Hasznalja a mellékelt vizpumpat (vagy egy gumitémlét, ha rendelkezik ilyennel) a tartaly megtoltéséhez.

Helyezzen be egy tisztitd tablettat (alapcsomagrésze) most és hathavonta. Tovabbi tisztitétablettat is
rendelhet a www.WaterRower.hu

Miutan elkészllt, helyezze be a tartalydugot; sziikség lehet a dugd megnedvesitésére, hogy segitse a
visszaillesztést.

P Kérjiik, torélje le a felesleges vizet a fa
alkatrészekrél a toltés utan
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HOGYAN KELL MEGTOLTENI ES LEERESZTENI A TARTALYT

1) A viz szivattylzasahoz forgassa el a gombot az dramutaté jarasdval megegyez§ irdnyban, hogy lezérja a
szelepet

2)Az dbran lathaté modon helyezze a vizforrast a tartaly feletti magassagba:
= Lasd a B. 4brat a tartaly feltoltéséhez
= Lasd a Tartaly kitritéséhez tartozo C dbrat

3) Nyomja meg a vizpumpdt 4-5 alkalommal, amig a viz folyasa nem indul el.

4) Forgassa el a gombot az dramutatd jarasaval ellentétes irdnyban, hogy a levegé keriiljon a pumpaba.

A B

VIZSZINT

A szintmér6 a tartaly oldalan helyezkedik el. A matrican taladlhaté informdcidk tartalmazzdk a WaterRower
elérhet@ségi adatait és a vizszintmérdt. A tartdly feltoltésének maximalis szintje a 19-es szint. NE toltse ki a
maximalis szint folé - ez semmissé teheti a jotallast. A standard kalibracids szint 17-es szint.

- )
L= |

===~ \VaterRower Level Gauge ———1¢—————
American Made by WaterRower :?
WaterRower Inc. + 580 Metacom Avenue ST
Warren, R 02885 _ 15
Tel: 800 852 2210+ com 14
WalerFlywhes|™ Patent Ho. US 88101580, EPA 88005081 —_— 13
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oo \VaterRower SMARTROW HASZNALATI UTMUTATO

A WaterRower Performance Ergometer a vilag legfejlettebb evezGs gépe. Az integralt SmartRow
technoldgia méri az abszolut er6t és a csapds hosszat, hogy rendkiviil pontos és mélyrehatd elemzését
nyudjtsa, minden egyescsapasnak. Az evezési adatok vezeték nélkil tovabbitédnak a SmartRow
alkalmazasnak valés id6ben, hogy a sor soran megtekintve tekintsék meg.

1. LEPES

Toltse le a SmartRow alkalmazast barmely iOS vagy Android rendszer(i eszkodzre. i0OS esetében az App
Store-on, az Android esetében Google Playen keresztul.

2. LEPES

Nyissa meg az alkalmazast, és vélassza a beallitdsok ikonjat a jobbalsé sarokban.

15



3. LEPES

A Bluetooth csoportban kattintson a SmartRow mendire.

4. EPES

Hlzza meg egyszer az evez&sgép nyelét, hogy parositsa a SmartRow-t az alkalmazassal.

Pull once to activate the SmartRow

16



5. LEPES

Valassza ki az elérhet6 SmartRowt.

A késziiléket most készen kell all a teljes hasznalatra.

SmartRow-31

—~
-/

A KEZDOKEPERNYO SZEMELYRE SZABASA

Személyre szabhatja szinte az Gsszes mérGszamot (settings > change display settings), és vélaszthat az
aldbbi listabdl:

3 Power [W] - az utolsé csapas teljesitménye Wattban

. Ave. Power [W] - az atlagos teljesitmény Watt-ban az edzés kezdete 6ta

3 Energy [Kcal]- elégetett kaldria az edzés kezdete 6ta

. Str./min csapasszam/perc

3 Str. length [cm]- az utolsé csapds hossza

. Str. count - az edzés kezdete megtett csapasok szama

3 Work [J]- az utolsé csapas energiafelhasznalasa Jouleban

. Peak force [N] — az utolsé csapds soran leadott legnagyobb erd, Newtonban
3 Speed / 500m - az 500 méteres részidd, az utolsé csapasra vonatkoztatva
. Ave. Speed / 500m - az atlagos 500 méteres rész id6, az edzés kezdete 6ta
. Speed [m/s] - az utolsé csapas sebessége m/s-ban

. Speed [km/h] — az utols6 csapas sebessége km/h-ban

3 Speed [kCal/h] - az utolsé csapas sebessége kCal/h-ban megadva

17



18

GYAKORI KERDESEK

1. Hogyan kapcsolhatom be a SmartRow-t?

Egy csapds athuzdssal aktivalja a SmartRow-t. Amikor két villogd kék LED-et 1at, a SmartRow elkezdi

keresni a kapcsolatot. Ha 1 percen beliil nem észlel Bluetooth-kapcsolatot, a készilék kikapcsol.
Mit jeleznek a villogé kék fények?

A kék fények azt jelentik, hogy a SmartRow Bluetooth-kapcsolatot keres. Nyissa meg a SmartRow

alkalmazast, és nyomja meg a Bluetooth gombot, vagy lépjen a beadllitdsokra a kapcsolat
kezdeményezéséhez.

3. Mit jeleznek a villog6 piros fények?
A piros lampdk azt jelentik, hogy az elemeket ki kell cserélni. A SmartRow 3 dbAA ceruzaelemet hasznal.
4. Erdemes fiokot létrehozni?
Ha regisztral egy fidkot, és be van jelentkezve, az 6sszes edzés a kiszolgdlon lesz tarolva, és mindig
elérhetd lesz mas eszkozokon. Ellenkezd esetben az edzésadatok elvesznek, amikor masik eszkozre
valt.
5.

sziikséges a SmartRow-t kalibralni a WaterRower-rel?

Nem, semmit sem sziikséges kalibrdlni. SmartRow kalibralja sajat magat, és ennek soran
automatikusan beallitja a véltozasokat a visszahizé gumikotél nydlasat és hémeérséklet valtozasat az
id6k soran.

Mi az a Watt/kg és a Watt/beat?

Ezek a professziondlis fittségi mutatok. Edzés utan a SmartRow alkalmazas elosztja az &tlagos
teljesitményt a profil bedllitdsokban megadott testsullyal. Ha pulzusméré6t hasznal, az app megmutatja

a "Watt/szivdobbanas adatot is, amely az atlagos teljesitmény és az atlagos pulzusszam hanyadosa.

Milyen pulzusmérék kompatibilisek a SmartRow-val?

A SmartRow alkalmazas kompatibilis a piacon Iévé legtobb Bluetooth pulzusméré. Kérjik, gy6z6djon

meg rdla, hogy nyilt szabvanyositott Bluetooth protokollt hasznéljon a vélasztott pulzusméréjeladd.

Javasoljuk a Polar H10 (a mellkasi pulzusmérék kozott a legpontosabb) dvet valasszon

Hogyan fejleszthetem az evezds technikamat a SmartRow hasznalataval? ?

Az evezls technika javitdsa érdekében az erégorbe nézetet vélassza kijelz6n. Ez az er6gérbe minden
csapas utdn azonnal megrajzolddik, és megmutatja a csapas erégorbéjét [Newtonokban] a csapashossz

flggvényében [centiméterben]. A gorbe alatti tertilet megegyezik a munka mennyiségével [Joule-ban].



Ez szam a szam nagyon hasznos, mivel megmutatja mekkora energia mennyisége termelt, fuggetlenul

a csapasszamtol. Minél nagyobb a munka mennyisége, annal hatékonyabb a csapas.

1123
09:12°

398

////////////IIHII

800 128

Peak force (N] Strength (cm]

Tokéletes erégorbe

9. Milyen elemeket hasznaljak, és hany 6rat evezhetek a az elemkkel?

Javasoljuk, hogy 3db AA 2600mAbh alkali elemet hasznaljon. Mas 1,5V AA elem is meg fog felelni, de ez

hatdssal lehet a hasznalhato 6rdk szamara. Az altalanos min&ségl elemekkel legaldbb 50 6rat evezhet.

10. Milyen Android-telefonokat és/ vagy tablagépeket hasznalhatok a SmartRow alkalmazassal?
Minden olyan Android készilékkel haszndlhatja az alkalmazast Bluetooth LE chippel szereltek, és
amelyen Android 6 (Marshmallow) vagy magasabb rendszer van telepitve. Mindig gy6z6djon meg

arrol, hogy a legujabb Android-verzidt hasznalja, hogy kihasznalja az alkalmazas legujabb funkcidit.
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SMARTROW FIOK LETREHOZASA

1. LEPES

Valassza ki ,,Me” ikont majd kattintson a ,Sign In” ikonra.

2. LEPES

You are not signed in

Toltse ki a sziikséges adatokat.

3. LEPES

Ha végzett kattintson a regisztracid ikonra.

20




4. LEPES

Lépjen be az e-mail fidkjaba az aktivalo e-mail megtekintéséhez.

5. LEPES

Nyissa meg a SmartRow-tdl kapott e-mailt és aktivalja fiokjat.

6. LEPES

Welcome to
SmartRow!

Elkészilt fidkja és kész a hasznalatra.

Confirmation

Your account is
now activated
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KORLATOZOTT GARANCIA

Mire terjed ki a korlatozott garancia: Otthoni és kereskedelmi hasznalatra az Orrlabda.hu Kft a
WaterRower (US) Inc magyarorszagi disztribGtora kicseréli vagy megjavitja telephelyén, minden
WaterRower evezGsgépet ("a termék") melyr6l megallapitasra keril, hogy anyag vagy gyartdsi hibaval
rendelkezik a szallitastdl szamitott egy (1) éven bellil. Ez a korldtozott garancia harom (3) évre bévithetd
minden alkatrészre, kivéve az érint6képernyds elektronikat, az elektronikai tartozékokat és az Ujratolthetd
akkumulatorokat, valamint 6t (5) évre szerkezeti elemekre, a termék vasarlasanak elsé évében torténd
regisztraldsaval az Orrlabda.hu Kft-nél (sales@waterrower.hu).

A WaterRower és meghatalmazott képviselGje (Orrlabda.hu Kft) a szallitas id6pontjat kovetGen egy (1)
évig vallal jotallast anyag hibara, gyartasi hibara, az altaluk szallitott érint6képernyés elektronika,
elektronikai tartozékok és Gjratdltheté akkumulatorok hibaira.

A WaterRower és meghatalmazott képvisel6je (Orrlabda.hu Kft) pdtalkatrészekre vonatkozdan kilencven
(90) NAP jotéllast vallal a szallitastdl szamitva.

Ez a korlatozott jotalldas WaterRower evez8sgépek és alkatrészek elsG vdasarldira vonatkozik, és nem
ruhazhato at harmadik félre.

Garancialis igény bejelentése: Az Ugyfél, hogy a garancialis igényt bejelent6 vasarlo, felel6s a hibas
termék vagy alkatrész vasarlasanak helyére, vagy eladd telephelyére vald szallitasért, annak minden
koltségvonzataval. Igény bejelentdjének jelezne kell a visszaszallitas igényét és visszaigazolast kell kapnia
a meghatalmazott képvisel6tél a visszaszéllitds befogadasarol.

A bejelentd felelGssége: A bejelentének gondoskodnia kell, a hibas termék vagy alkatrész megfeleld
csomagolasardl, hogy megvédje azt a széllitas sordn keletkezd karoktdl. A WaterRower és meghatalmazott
képvisel6je nem vallal felelGsséget a Termékben vagy alkatrészben a széllitas soran bekdvetkez6 karokért.

Mit tesz a WaterRower: WaterRower és maghatalmazott képviselGje (Orrlabda.hu Kft), megvizsgalja,
kijavitja vagy kicseréli a terméket vagy alkatrészt belatasa szerint. WaterRower a javitott vagy kicserélt
terméket vagy alkatrészt sajat koltségén visszaszallitia. WaterRower és meghatalmazott képviselGje
gazdasagos szallitassal kuldi vissza a csere/javitott termékek vagy alkatrészeket. A kérelmez§ altal kért
alternativ szallitasi modokért dijat kell fizetni. Az eredeti eladasi orszdgon kivilre szallitott termékre
tovabbi széllitasi koltségek vonatkozhatnak. Amennyiben a termék jotallasat igényét érvénytelennek
itélték, a javitasi koltségeket és a kapcsolddd szallitasi koltségeket az bejelentd viseli. A WaterRower és
meghatalmazott képvisel6je a javitott termék vagy alkatrész visszakildése el6tt felveszi a kapcsolatot a
bejelentével.

A korlatozott j6tallas semmis a kévetkez esetkben: A korlatozott jotallas érvényét veszti, ha a reklamacid
a kovetkez8 okokbdl ered: (a) Termék nem megfelel§ Gsszeszerelése, (b) a Termék hasznalata az eszkoz
tervezésén felll torténik, c) a termék viztartdlyanak tultéltése a WaterRower Szerelési kézikonyvben
leirtak szerint, (d) a viztartdlyban a WaterRower altal jovahagyott viztisztitd tablettatdl eltérd
tisztitotermék hasznalata, e) nem megfelel§ tisztitdszerek haszndlata, a WaterRower haszndlati
Utmutatojaban leirt megel6z6 karbantartasi l[épésekben leirtaktdl eltérés, (f) a termék hasznalata és/vagy
taroldsa zord idGjarasban, beleértve, de nem kizardlagosan, a széls6séges h&mérsékleteket is és
nedvesség; g) baleset, visszaélés, helytelen haszndlat, helytelen alkalmazds vagy a WaterRower altal
engedélyezett-tél eltér6 modositas eredményeként, és h) a WaterRower hasznalati utasitasdban leirt nem
megfelel6 megel6z6 karbantartasi Iépések esetében.

Egyéb karok korlatozasa: A WaterRower nem vallal felel6sséget semmilyen kozvetlen, véletlen,
kozvetett karokért a jelen jotallas Magyarorszagra vonatkozd esetlegesen felmeril6 vélelmezett
jotallas esetén.
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A jelen jotélldsban emlitett alkatrészekre, Gsszeszerelésre, megel6z6 karbantartdsra é kézikonyvekre

vonatkozé tovabbi informacidk a www.WaterRower.com/warranty oldalon talalhatok.

= (€
WaterRower
Nog- sy Az

SN: 000000

N e
|K \l
k 1 J

Jegyezze fel a szériaszamot. Ez a szam az evez&sgép jobb oldalan taldlhatd,
és sziikséges, ha kapcsolatba Iépne Ugyfélszolgalatunkkal.

S/Ne:

Ha barmilyen kérdése vagy észrevétele van az evezGsgép Osszeszerelésével
vagy haszndlataval kapcsolatban, kérjik Iépjen kapcsolatba vellink
sales@WaterRower.hu vagy hivja haszndlati utasitds hatoldalan talalhaté
telefonszamokat.
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Megjegyzések

24



——a

WaterRower

EGYESULT ALLAMOK | www.waterrower.com
560 Metacom Avenue | Warren, RI 02885
Tel: +1 (401) 247 7742 | info@WaterRower.com

EGYESULT KIRALYSAG | www.WaterRower.co.uk
19 Acton Park Estate | The Vale, London W3 7QE

Tel: +44 (0)20 8749 9090 | info@WaterRower.co.uk

MAGYARORSZAG | www.WaterRower.hu
Batthyany u. 12 | Budapest, 1015

Tel: +36706706931 | sales@waterrower.hu
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