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Einleitung

Herzlichen Glickwunsch zum Kauf lhres WaterRower Rudergerats!

Rudern ist allgemein anerkannt als ideales aerobisches Ganzkdrpertraining - eine schonende
und effiziente Sportausiibung, die effektiv die Leistungsfahigkeit steigert.

Daraus ergibt sich eine besonders stark ausgebildete Muskulatur, wodurch der Kérper vor
Arthrosen und Haltungsschaden geschiitzt wird.

Das Rudertraining fordert auBerdem die Funktionalitat Ihrer Muskeln. Diese werden nicht nur
ausdauernd in ihrer Leitungsfahigkeit, sie tragen auch zu einer optimalen Korperhaltung bei.
Dank der speziellen Anforderungen des Ruderns, bewirkt das Workout ein effizientes Herz-
Kreislauf-Training.

Diese Effekte und der daraus resultierende hohe Kalorienverbrauch konnen mit einer
vergleichbaren Wirkung nicht durch Fahrradergometer oder Cross-Walker erzielt werden.
Sicherlich darf man auch stolz behaupten: der Spaf3 beim Rudern gegen Wasserwiderstand ist
kaum zu Uberbieten!

Vorteile des Rudertrainings im Uberblick:

- Low-impact: durch die geschmeidige Bewegung ist die Belastung
unserer Gelenke beim Rudern besonders gering und schonend.

- Das Rudertraining erzeugt eine Balance aus Kraft- und Ausdauerimpulsen,
was es zum perfekten Sport macht.

- Beim Rudern werden 84% der Muskulatur trainiert:
Beine, Bauch, Po, Ricken, Schultern und Arme.

Das speziell entwickelte WaterRower Modell ,Performance Ergometer” aus Eiche ist
gekennzeichnet durch den verbauten SmartRow-Monitor. Lassen Sie nun lhre Trainingsdaten
prazise erfassen und direkt per Bluetooth z.B. auf dem Smartphone speichern. Verschiedene
Interfaces sorgen fiir optimale Ubersicht wahrend des Ruder-Workouts.

Ihr WaterRower Performance Ergometer wurde sorgfaltig handgefertigt, um lhnen
jahrelangen, reibungslosen Betrieb zu sichern. Jedes WaterRower Rudergerat ist
einzigartig durch die natiirlichen Abweichungen in Farbe und Maserung im Holz.

Wir empfehlen lhnen, den nachstehenden Anleitungen genau zu folgen, spezifisch auf den
korrekten Aufbau zu achten und den vorgeschlagenen Pflegeplan einzuhalten.

Nun wiinschen wir lhnen viel Freude mit Ihrem WaterRower Performance Ergometer!



Sicherheit

Haben Sie irgendwelche Beschwerden? Dann suchen Sie bitte vor Ihrem Trainingsbeginn
einen Arzt oder Orthopaden auf.

Bitte lesen Sie die komplette Bedienungsanleitung bevor Sie Ihren WaterRower Performance
Ergometer nutzen. Zusatzliche Infos zum Anfang, Rudertechnik oder Trainingsratschlage
finden Sie (in englisch) auf: www.HowToRow.com

AVorsicht: Halten Sie bitte Ihre Hande wahrend CAUTION
des Betriebs von beweglichen Teilen fern.

Dies kann sonst zu erheblichen Verletzungen fiihren.
Fir weitere Sicherheitshinweise besuchen Sie bitte
www.waterrower.com/safety

DO NOT TOUCH WHEN IN USE

Betrieb

Der Wasserwiderstand des WaterRowers nutzt den Zugeffekt, um [hnen ein vollkommen
selbstgesteuertes Training zu bieten. Beim Rudern auf dem echten Wasser steht die Zugkraft
direkt mit der Geschwindigkeit im Verhaltnis. So bestimmen Ruderer ihre Intensitat, indem
sie lediglich ihr Tempo verandern: je schneller das Boot fahrt, umso hoher die Zugkraft,
umso intensiver muss das Team arbeiten. Ahnlich ist es beim Schwimmen. Indem diese
Dynamik repliziert wird, braucht der WaterRower keine Widerstandseinstellung am Gerat:
soll das Workout intensiver ablaufen, missen Sie nur schneller und harter rudern, damit der
WaterRower sofort auf Sie reagiert.

Wasserniveau

Die Wassermenge im Tank simuliert das Gewicht des Ruderboots auf dem Wasser. Verandert
man das Wasserniveau, verandert man nicht den Widerstand! Dies wiirde lediglich die zu
bewegende Masse verandern: mehr Wasser im Tank simuliert also ein schweres Boot,
weniger Wasser im Tank ein leichtes Boot.

Die Wasserfiillmenge wird nach personlicher Praferenz bestimmt; die Trainingsintensitat
verandert sich, indem man die gewahlte Masse langsamer oder schneller bewegt. Fillt man
zu viel Wasser in den Tank, kdnnte dies zu Einschrankungen der Garantie fiihren. Bitte das
maximale Wasserniveau nicht Uberschreiten.

Hinweis: Nutzen Sie normales Leitungswasser zum Fillen des Tanks. Leitungswasser
enthalt Zusatzstoffe, die einen Algenwuchs abhalten werden. Sollte kein
Leitungswasser verflighar sein, nehmen Sie bitte destilliertes Wasser (kein
Brunnenwasser). Entweder die blaue Wasserfarbe oder die mitgelieferten
Chlortabletten sollen zur Reinhaltung benutzt werden.

FuBstiitzen / Einstellung

Die FuBstiitzen wurden fiir maximalen Komfort entwickelt. Der verstellbare
Riemen Uberquert den FuB direkt unterhalb der Zehen (am FuBballen). Somit
heben sich wahrend der Vorwartsbewegung komplett die Fersen von der

FuBplatte ab (man ,steht’ nur noch auf Zehenspitzen). Die FuBstiitzen lassen Hinweis: die FuBbrett

sich ganz unkompliziert in verschiedene Positionen einstellen. Montagebolzen nicht
anziehen! 5
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Wartung

Was ist am Anfang zu beachten? Wahrend der ersten Wochen, die Sie auf dem Performance
Ergometer trainieren, wird sich das Holz langsam anpassen. Bitte ziehen Sie wahrend dieser
Zeit alle Schrauben mit dem Innensechskantschliissel, den Sie unter dem Verbindungsstiick
(b) finden, nach. Dariiber hinaus kann es sein, dass die Spannung des Rickzugseils mit

der Zeit nachlasst. Halten Sie den Expander auf der Riickseite fest und ziehen Sie das
Rickzugsseil nach, bis es wieder leicht gespannt ist. Beachten Sie dabei bitte, dass der
(Ruder]Griff auf der Vorderseite ganz nach vorne gerollt und das Seil aufgerollt ist. Eine ein-
oder zweimalige Ausfiihrung dieser Wartungsarbeiten in den ersten beiden Monaten reicht
vollkommen aus. Weitere Informationen hierzu finden Sie unter www.waterrowerservice.com/
videos.

Wasserpflege / Chlortabletten

Dem Wasser im Tank muss ofters Aufmerksamkeit geschenkt werden. Fiillen Sie den

Tank bitte mit normalem Leitungswasser. Dies enthalt Chlor, das es frei von Bakterien

und Algen etc. halt. Von Zeit zu Zeit muss das Wasser mit einer Chlortablette ,aufgepeppt”
werden. Chlor zersetzt sich langsam, wenn es Licht ausgesetzt ist. Die Dauer des
Zersetzungsprozesses hangt von der Lichteinwirkung ab und variiert von 3 Monaten bei
direkter Sonnenbestrahlung bis zu 6 Monaten unter kiinstlichem Licht. Sollte sich das Wasser
verfarben, geben Sie bitte sofort eine Tablette in den Tank. Sollte das Wasser unter Zugabe
der Tablette nicht aufhellen, leeren Sie den Tank und spiilen Sie diesen mit sauberem Wasser.
Anschlieflend fiillen Sie neues Wasser ein und geben eine Chlortablette hinzu.

Geben Sie niemals Chlorbleiche in den Tank. Dies wird den Polykarbonat-Tank
unwiederbringlich beschadigen. Verwenden Sie ausschlief3lich originale Chlortabletten von
WaterRower, da ansonsten der Polykarbonat-Tank beschadigt werden kann.

Reinigung

Um das Aussehen und die Funktionsfahigkeit Ihres WaterRowers zu erhalten, sollten Sie

lhr Performance Ergometer sauber halten. Wichtig ist vor allem, dass die Kupplung und der
Seilmechanismus frei von Staub sind. Den Staub konnen Sie vorsichtig mit einem Staubsauger
entfernen. Die Oberflache der Kunststofflaufschienen sollte ebenfalls staubfrei gehalten
werden, damit sich kein Staub auf den Sitzrollen festsetzen kann. Reinigen Sie diese einfach
mit einem feuchten Tuch. Die Tankoberflache kénnen Sie natlirlich auch saubern. Benutzen
Sie bitte keine scharfen Reiniger (z.B. Ammoniak oder Methylchlorid], sie kénnten eine
Reaktion hervorrufen.

Holzpflege

Ihr WaterRower Performance Ergometer Holz wurde mit dénischem Ol eingelassen. Mochten
Sie den Ton des Holzrahmens auffrischen und erhalten, empfehlen wir ,,Rustin’s Danish Oil”,
das Sie direkt von WaterRower beziehen kdnnen. Biirsten Sie das Holz mit feiner Stahlwolle
und reiben Sie das Ol in das Holz.

Aufbewahrung

Ihr Rudergerat lasst sich problemlos aufrecht stellen. Greifen Sie hierzu das Gerat am
hinteren Ende und bringen Sie es in eine aufrechte Position. Dank der Rollen kdnnen Sie |hr
Rudergerat nun nach Belieben verschieben und platzieren.



Gebrauch

Rudern beansprucht 84% lhrer Muskelmasse - von den Fingerspitzen am (Ruder-) Griff bis zu
den FuBlballen am FuB3brett absto3end: alle Muskeln zwischen diesen 2 Kontaktpunkten tragen

zur Ruderbewegung bei.

Die Ruderbewegung beinhaltet sowohl eine schnelle Zugphase, als auch eine langsamere
Erholungsphase. Diese zwei Phasen fusionieren zum Rhythmus, der die gleichmaBige,
flieBende Ruderbewegung ausmacht. Die unten aufgefiihrten Diagramme stellen drei
grundsatzliche Phasen der Ruderbewegung dar.

Anrollphase

Aufrecht sitzen, Arme nach vorne ausgestreckt, Schultern
entspannt, Kopf hoch, Augen nach vorne gerichtet, Beine
angewinkelt, Schienbeine vertikal.

Zugphase

Beine driicken Uber die FuB3ballen den Rollsitz nach hinten,
Arme kommen mit (ohne Krafteinsatz), Arme ziehen erst, wenn
der Griff die Knie passiert, Rumpf ist angespannt und bei guter
Haltung, Korperwinkel 6ffnet sich langsam, wahrend die Beine
durchgestreckt werden. Der Druck auf der FuBBsohle ist zum
Schluss dieser Phase Richtung Ferse gewandert.

Erholungsphase

Beine sind gestreckt, Rudergriff an die Brust gezogen,
Oberkorper ist kurz hinter der Vertikalposition, Rumpf
angespannt, Schultern entspannt, Kopf hoch, Augen nach vorne
gerichtet.

Geben Sie sich ein paar Rudereinheiten, um die korrekte Technik und Phasen einzuiiben, sowie
einen flieBenden Rhythmus wahrend der Ruderbewegung zu erlangen. Bei regelmafBigem
Rudertraining konnen Sie sich die Technik verinnerlichen. Schon bald werden Sie die
physiologischen Vorteile des Ruderns feststellen.
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Ihr Trainingsprogramm

Sport tragt zur Erhaltung unserer Gesundheit bei und schafft ein gutes Lebensgefihl.
Trotzdem kennen nur wenige - darunter auch viele Leistungssportler - die physiologischen
Grundlagen und die besten Trainingsmethoden, um ihre Trainingsziele zu erreichen.

Um lhr Training moglichst effektiv zu gestalten, sollten Sie eine klare Vorstellung Ihrer
Trainingsziele haben.

Das kann z.B. sein:

1. Training spezieller Muskelgruppen oder genereller Muskelaufbau

2. Gewichtsreduktion oder -erhaltung

3. Verbesserung der sportlichen Leistungsfahigkeit

Oder vielleicht mochten Sie einfach nur etwas gegen Ihre bewegungsarme Lebenswelt tun.

Viele Aussagen zum Thema Sport sind sehr allgemein und entbehren jeglicher Grundlage,
einige sind sogar komplett erfunden. Ein klassisches Beispiel hierfir ist der Spruch ,.Es muss
weh tun, damit es etwas bringt”. Sport wird damit als unangenehme Sache abgestempelt.

Die Realitat sieht anders aus und wir werden versuchen, Ihnen die besten Wege zur Erfiillung
lhres Trainingsziels aufzuzeigen - und hoffentlich einige der Mythen zum Sport in Luft
aufzuldsen.

Gewichtsreduktion

Bei niedriger Belastungsintensitat verbrennt unser Korper eine Mischung aus Fetten und
Kohlehydraten. Kommt man der maximalen aeroben Leistungsfahigkeit naher, reduziert sich
der Anteil der als Energiequelle bendétigten Fette zu einem Minimum. Andererseits werden
mehr Fette verbrannt, je langer die Belastung andauert.

Wenn Sie abnehmen méchten, sollten Sie maoglichst viele Fette verbrennen. Sie erreichen dies
am besten durch ein Training mit niedriger Intensitat und langer Belastungsdauer. Sobald Sie
die Intensitat steigern und sich mehr anstrengen, verbrennt der Kérper mehr Kohlehydrate
und der Effekt der Gewichtsabnahme geht zunehmend verloren.

Bei niedriger Belastungsintensitat (60-70% der maximalen aeroben Leistungsfahigkeit =
vergleichbar mit einem flotten Spaziergang) kénnen Sie sich noch gut unterhalten.
Sie belasten sich nicht zu sehr.

Aerobes Training

RegelmafBiges Ausdauertraining verbessert die Leistungsfahigkeit Ihres kardiovaskularen
und respiratorischen Systems. Mehr Sauerstoff wird aufgenommen und durch |hre Blutbahn
gepumpt, Kapillaren (kleinste BlutgefaBe) bilden sich neu. Sie werden insgesamt fitter und
ausdauernder.

Bei 70-80% der maximalen aeroben Leistungsfahigkeit beginnt sich im Blut das
Stoffwechselprodukt Laktat anzusammeln, und zwar mehr als von Leber, Nieren und

anderen Organen verarbeitet und wieder ausgeschieden werden kann. Ein Training mit
Belastungsintensitaten tber diese Intensitat hinaus flihrt zu einem progressiven Anstieg von
Laktat im Blut, erhoht Herzschlag und Atemfrequenz, lasst die Muskulatur ermiiden und kann
schlieBlich sogar zum Abbruch des Trainings fiihren.

Ein Training mit Belastungen auf oder unter diesem Intensitatslevel produziert eine Menge
an Laktat, die nicht zur Ermidung fiihrt. Die Trainingsdauer wird dann nur noch durch den
Verbrauch der zur Verfligung stehenden Energiespeicher begrenzt.



Wollen Sie aerob (Herzkreislauf/Ausdauer] trainieren, sollten Sie eine Belastungsintensitat
wahlen, die nicht zur Ermiidung durch Anhaufung von Laktat im Blut fiihrt. Dies erreichen Sie
mit einer mittleren Belastungsintensitét (70-80% der maximalen aeroben Leistungsfahigkeit)
und einer mittleren bis langen Belastungsdauer z.B. Jogging mit konstanter Geschwindigkeit.
Dies vermeidet zudem Muskelkater.

Anaerobes Training

Anaerobes Training ist fiir die Anhaufung von Laktat verantwortlich. Die Laktatproduktion setzt
schon kurze Zeit nach Trainingsbeginn ein. Zuviel Laktat fiihrt schnellstens und unweigerlich
zu einer Verringerung der Belastungsintensitat oder zum Bewegungsabbruch.

Eine Laktatanhaufung begrenzt den anaeroben Beitrag zur gesamten Energiegewinnung.
Auch wenn der anaerobe Prozess sehr schnell Energie liefert ist, insgesamt gesehen, der
Nutzen flr die Arbeitsleistung des Menschen beschrankt. Durch Training kann man die
Belastungsschwelle, an der die Laktatproduktion einsetzt, verschieben. Dies erreicht man
am besten durch eine Erhohung der aeroben Leistungsfahigkeit und somit durch Training mit
mittleren Belastungsintensitaten.

Ein Training in aneroben Bereichen mag die Ermidungswiderstandsfahigkeit des Athleten
erhohen, der Nutzen daraus ist jedoch mehr psychologisch als physiologisch. Langeres
Training auf einem hohen Belastungsniveau verringert nicht nur die positive Wirkung eines
aeroben Trainings auf die Gewichtsreduktion, die zunehmenden Ermiidungserscheinungen
konnen auch zur Entwicklung einer schlechten Technik fiihren und das Verletzungsrisiko
erhohen.

Trainingsrichtlinien

Um die besten Resultate auf lhrem WaterRower Performance Ergometer zu erzielen
und um unnotige Probleme oder Verletzungen zu vermeiden, fiihren wir hier einige
Trainingsrichtlinien auf:

- Fiihren Sie einen Gesundheitscheck mit lhrem Arzt durch bevor Sie ein
Trainingsprogramm beginnen.

- Nutzen Sie Ihre Herzfrequenz, um die Intensitat Ihres Trainings zu kontrollieren.

- Fuhren Sie immer ein Warm-up und ein Cool-down durch.

- Immer Dehniibungen ausfiihren, v.a. am Ende |hres Trainings.

- Trinken Sie ausreichend.

- Steigern Sie Intensitat, Dauer und Haufigkeit lhres Trainings immer langsam.

- Bauen Sie Erholungsphasen in Ihr Trainingsprogramm ein.

- Gestalten Sie |hr Trainingsprogramm mit Vielfalt.
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Wir sind darum bemiiht, die Montageanleitung so klar und pragnant wie moglich zu halten.
Planen Sie bitte 30-45 Min. fiir den Zusammenbau Ihres Rudergerats ein. Hierzu werden Sie
den mitgelieferten 5mm Inbus-Sechskantschliissel aus dem Montagebeutel benétigen (dieser
ist sonst am hinteren Abstandhalter befestigt).

Bitte vor dem Aufbau die Montageanleitung vollstandig durchlesen.

Hauptteile
A Schienen (2x) = = Ry

B Abstandhalter mit

Gummizug (1x)
C Sitz (1x)
D FuBplatte (1x)

E Tankeinheit mit Halterung und

Aufnahme fiir Tablet

Andere Teile

F Rollen (2x)

G H
G Kurze Schrauben (8x)

H Muffen (12x)
(4 Stiick auf dem Abstandhalter vorinstalliert)

| Griffhalter (2x)
J  Griffhalterbolzen / Lange Schrauben (2x)

K 5mm Inbus-Sechskantschliissel (1x)

—

FuBstitzen (2x)

M Pumpe (1x)
N Chlortabletten (2x)
0 SmartRow Akkupaket mit Klebeband (1x) %
P SmartRow Smartphone-Halterung N
- +z
D =]+ -
0 P

Hinweis: Oben aufgefiihrte Artikel sind teilweise aus echtem Hartholz. Farbe und Maserung
konnen abweichen und sind fester Bestand dieses einzigartigen Produkts, welches aus
10 organischen Materialen - nicht maschinell- hergestellt wurde.



SCHRITT 1

Legen Sie die Schienen parallel zueinander auf den Boden und verbinden Sie diese hinten
mit dem Abstandhalter. Verwenden Sie zur Fixierung der Muffen den mitgelieferten Inbus-
Sechskantschlissel.

Muffen (4x) 5mm Innen-Sechskantschlissel

©
7P , ‘
' ) Die schwarzen Strangpressteile

’ zeigen zum Inneren der Schiene.

o 5
é é Abstandhalter

& -

SCHRITT 2

Legen Sie den Sitz auf die Schienen. Achten Sie darauf, dass die Vertiefung der Sitzflache
nach hinten zeigt. Die Vertiefung nach hinten verhindert eine zu grof3e Belastung des
Steilbeines! Zum Einlegen des Sitzes kann es sein, dass Sie die Schienen leicht
auseinander driicken miissen.

J
B

e N
JV

SCHRITT 3

Legen Sie die Tankeinheit wie
abgebildet auf die Schienen.

JV
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SCHRITT 4

Befestigen Sie nun die Tankeinheit an den Schienen (Positionen A & B) mit den vorgesehenen
Muffen (4x) und kurzen Schrauben (4x). Die Muffen sind an der Innenseite, die Schrauben an
der Auflenseite der Schienen anzubringen.

Muffen (4x) Kurze Schrauben (4x) 5mm Innen-Sechskantschlissel

SCHRITT 5

Platzieren Sie die FuB3platte zwischen die Schienen, auf die dafiir vorgesehene Stiitzflache
auf der Tankeinheit. Die zwei oberen Locher der FuB3platte missen iber die zwei
Gewindebohrungen auf der Tankeinheit positioniert werden. Falls nétig, losen Sie die zwei
Schrauben auf der Oberplatte der Tankeinheit (B). Fiihren Sie die Muffen (4x) und kurze
Schrauben (4x] ein, um die Fuiplatte an den Schienen zu verschrauben (Position A).

Die Griffhalter und Griffhalterbolzen sind an Position C zu verschrauben.

Sollten Sie Schwierigkeiten haben, die Komponenten korrekt ibereinander zu positionieren,
hilft es, die Befestigungselemente leicht zu lockern.

Muffen (4x) Kurze Schrauben (4x)  Griffhalterbolzen (2x) Griffhalter (2x) 5mm Innen-Sechskantschliissel




SCHRITT 6

Fiihren Sie die FuBstiitzen (B / 2x] unter die Abdeckung auf
der FuBlplatte. Nutzen Sie einen Flachschraubenzieher,

um die FuBstiitzen hoch und iber den Abdeckungsrand
durchzufiihren. Um die FuBstiitzen nach Belieben zu
verstellen, heben Sie diese jeweils an der oberen Kante

an, damit die Stiitze sich von den beiden Kndpfen lost. Die
FuBstitzen kénnen nun durch hoch- / runterschieben in die
gewahlte Hohe eingerastet werden.

FuBstiitzen (x2)

SCHRITT 7

Losen Sie als Nachstes bitte die Rollenmontage und schrauben Sie diese an die Schienen, wie
auf der Abbildung gezeigt. Verwenden Sie zur Fixierung der Muffen (diese befinden sich bereits
an den Rollen) den mitgelieferten Inbus-Sechskantschlissel.

Achten Sie darauf, dass Sie die

Rollen auBen an den Schienen 2 &
montieren. Montage-Tipp: Zur Hilfe
eignet sich ein Maul- oder
Ringschlissel (GroBe 13, nichtim
Lieferumfang enthalten), den Sie

an den vormontierten Rollen
anbringen, um diese fest anzuziehen.

SCHRITT 8 1

Um das Rickzuggummi mit dem T%
Rickzugband zu verbinden, muss /
das Rudergerat aufgestellt
werden. Losen Sie als Nachstes
das Riickzugband (um das
Verbindungsbrett untenam ¥

Gerat gewickelt), und stellen & Z
Sie dabei sicher, dass das - B
Rickzugband durch die

vorgesehenen Fiihrungsrollen 7

geht (s. Schritt 9). Nun kann
das Riickzuggummi in das

Rickzugband eingehakt werden. 5%‘
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SCHRITT 9

Bevor Sie den Tank mit Wasser
befiillen und anfangen zu rudern,
stellen Sie bitte sicher, dass das
Rickzugband korrekt durch

die Flihrungsrollen geht.

iy
Falsch Korrekt
ausgerichtet ausgerichtet

SCHRITT 10

Nutzen Sie nun das doppelseitige
Klebeband, um das Akkupaket am
Metallbiigel des Forward Risers
anzubringen. Das SmartRow-
Batteriekabel wird nach unten
gefiihrt und am Akkupaket
angeschlossen.

SCHRITT 11

Das Rudergerat mit Tankeinheit nun flach hinlegen, um den Wassertankstopsel
herauszuziehen. Fillen Sie nun den Tank mit ca. 16-18 Liter Leitungswasser mit Hilfe der
beigefligten Pumpe. Die mitgelieferte Chlortablette kann nun (spéater ca. alle 6 Monate] in den
Tank gegeben werden.

Weitere Chlortabletten kdnnen {ber https://www.nohrd.com/de/puritabs.html bestellt werden.
Uberschiissiges Wasser von den Holzkomponenten bitte abwischen.




WASSERTANK FULLEN / LEEREN

1) Um Wasser zu pumpen, wird der Knauf am Pumpengriff im Uhrzeigersinn gedreht,
damit sich das Ventil schliefit (A).

2) Ein Wassereimer wird oberhalb des Tanks positioniert, um aufzufiillen (B)
3) Ein Wassereimer wird niedriger als der Tank positioniert, um zu leeren (C)
4) Die Pumpe wird 4-5 Mal gedriickt bis das Wasser flieft.

5) Der Knauf wird im Gegenuhrzeigersinn gedreht, um Luft in die Pumpe strémen
zu lassen und das Absaugen zu beenden.

A B

WASSERSTAND

Die Fiillstandsanzeige ist an der Seite des Wassertanks ausgerichtet. Die maximale
Wasserflillmenge betragt Level 19.

Achtung: Nicht iber diese Wassermenge fiillen, da die Garantie erléschen kann!

Die Standardkalibrierung liegt bei Level 17.
/ )

===~ WaterRower Level Gauge 19
American Made by WaterRower 1?
WaterRower Inc. « 560 Metacom Avenue 16
Warren, RI 02885 15
Tel: 800 852 2210 * www. com 14
WaterFlywheel™ Patent No. US 88/01580, EPA 88905091 13




I ===-WaterRower

SmartRow ist ein absolut technisches Highlight fiir Ruderbegeisterte. Hiermit kénnen Nutzer
hochstprazise ihre Trainingsdaten erfassen lassen, wie Krafteinsatz und Schlaglange, um
ihre Gesamtleistung - vollig unabhangig von Komponenten wie Wasserstand im Tank oder die
Festigkeit des Riickzugbands auswerten zu lassen. Befolgen Sie bitte die Schritt-fir-Schritt
Anleitung, um mit SmartRow loslegen zu kénnen.

SCHRITT 1

Als Erstes laden Sie bitte die SmartRow App auf Ihr i0S- oder Android-Gerat (Tablet oder
Smartphone) herunter. Diese finden Sie im App-Store fir i0S und Google-Play fir Android
Gerate. Hinweis: Die SmartRow App gibt es zur Zeit ausschlieBlich auf Englisch!

Smanmw

B

)

SCHRITT 2

Offnen Sie die App und klicken Sie auf ,Settings” unten rechts.




SCHRITT 3

Unter Bluetooth auf SmartRow klicken. Den WaterRower-Griff 1x anziehen, um mit der
SmartRow App zu koppeln.

SCHRITT 4

SmartRow anklicken. Das Gerat ist nun verbunden und einsatzbereit.

SmartRow-31
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STARTBILDSCHIRM PERSONALISIEREN

Es lassen sich fast alle Kriterien personalisieren, klicken Sie auf ,Settings - change display
settings”, um die Bildschirmanzeige zu dndern und wahlen Sie aus der untenstehenden Liste:

- Power (W): Krafteinsatz des letzten Ruderzugs in Watt gemessen

- Ave. Power (W]: Durchschnittskrafteinsatz seit Beginn Ihres Workouts

- Energy (Kcall: verbrauchte Energie in Kalorien seit Beginn Ihres Workouts

- Str. / min: Schlagzahl pro Minute

- Str. length (cm): Zuglénge in cm des zuletzt ausgefiihrten Ruderschlags

- Str. count: Anzahl Schlage seit Beginn |hres Workouts

- Work (J): Energie in Joule des letzten Ruderschlags

- Peak force (N): maximale Kraft in Newton wahrend des letzten Ruderschlags
- Speed /500m: die 500m Halbzeit des letzten Ruderschlags

- Ave. Speed / 500m: durchschnittliche 500m Halbzeit seit Beginn Ihres Workouts
- Speed (m/ s): Geschwindigkeit in m/s des letzten Ruderschlags

- Speed (km/ h): Geschwindigkeit in km/h des letzten Ruderschlags

- Speed (Kcal) / h): Geschwindigkeit in Kcal/h des letzten Ruderschlags



ERSTELLUNG EINES SMARTROW-KONTOS

Selektierien Sie das ..Me"” Symbol und dann ,Sign-In". Geben Sie alle relevanten Informationen
ein. AnschlieBend auf . Register” klicken.

You are not signed in

Bugisser now sccount

Offnen Sie Ihr E-Mail-Konto, zwecks Aktivierungsmail. Offnen Sie die E-Mail von SmartRow
und klicken Sie auf ,activate account”. Ihr SmartRow-Konto sollte nun aktiviert und ganz
einsatzbereit sein.

Confirmation

\g’elc?‘l;e hr? Your account is
martRow! now activated

()
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FRAGEN UND ANTWORTEN

1.Wie schalte ich SmartRow ein?

SmartRow wird durch einen Ruderschlag aktiviert. Blinken die zwei blauen LEDs auf, beginnt
SmartRow nach einer Verbindung zu suchen. Falls eine Bluetooth-Verbindung nicht innerhalb
1 Minute erkannt wird, schaltet sich das Gerat aus.

2.Was bedeuten blaue Blinklichter?

Die blau blinkenden Lichter signalisieren, dass eine Bluetooth-Verbindung aktiv gesucht wird.
Offnen Sie bitte die SmartRow-App und driicken Sie auf die Bluetooth-Taste, oder gehen Sie zu
.Settings™ (Einstellungen), um eine Verbindung zu beginnen.

3.Was bedeuten rote Blinklichter?

Blinken die Lichter rot auf, miissen die Batterien ausgetauscht werden. SmartRow benétigt
3x AA Batterien.

4.Soll ich ein Konto / Login erstellen?

Registrieren Sie sich fir ein Konto, und sind Sie eingeloggt, sind all Ihre Workouts im Server
gespeichert und auch verfiighar auf anderen Geraten. Ist kein Konto erstellt, gehen die
Workout-Daten verloren, sobald man das Gerat wechselt.

5.Muss SmartRow mit dem WaterRower Rudergerat kalibriert werden?

Nein, es muss nichts kalibriert werden! SmartRow kalibriert sich selbst.

6.Was ist Watt/kg und Watt/beat?

Dies sind professionelle Leistungsindikatoren. Nach einem Workout teilt die SmartRow-App
den Energiedurchschnitt durch Ihr zuvor eingegebenes Gewicht in ..profile settings”. Falls
Sie einen Herzfrequenz-Brustgurt tragen, zeigt die App .Watt/beat” an, der Quotient von
Energiedurchschnitt und Herzfrequenzdurchschnitt.

7.Welche Herzfrequenz-Sets sind mit SmartRow kompatibel?

Die SmartRow-App ist fast mit allen Bluetooth Herzfrequenz-Brustgurten auf dem Markt
kompatibel. Bitte stellen Sie sicher, dass offenes, normiertes Bluetooth-Protokoll verwendet
wird. Wir empfehlen den Gebrauch des Polar H7 (ein Brustgurt ist am prazisesten) oder den
Scosche RHYTHM4+, falls ein optisches Herzfrequenzgerat bevorzugt wird.
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8. Wie kann ich meine Rudertechnik mit SmartRow verbessern?

Um Ihre Rudertechnik zu verbessern, wahlen Sie das Display mit dem Kraftverlauf. Dieser
Verlauf wird direkt nach jedem Ruderschlag gezeichnet und zeigt Ihnen die Kraft (in Newton)
gegen die Zuglange (in cm). Die Flache unterhalb der Kurve gleicht dem Kraftaufwand (in
Joule). Diese Zahl ist sehr hilfreich, da es dem Nutzer die produzierte Menge Energie anzeigt,
ganz unabhangig von lhrer Schlagzahl. Je hoher der Kraftaufwand, umso effektiver Ihr
Ruderschlag.
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Perfekter Kraftverlauf

9.Welche Batterien werden bendtigt und wie viele Stunden kann ich damit rudern?

Wir empfehlen 3 x AA 2600mAh Batterien. 1 5 Volt AA Batterien funktionieren auch, allerdings
konnen diese die Anzahl Ruderstunden beeintrachtigen. Die meisten Batterien ermaglichen
von der Qualitat her mind. 50 Std. Rudertraining.

10. Mit welchen Android Geraten kann ich die SmartRow App nutzen?

Die SmartRow App ist auf allen Android-Geraten nutzbar, die mit Bluetooth LE Chip
ausgestattet sind und Android 6 (Marshmallow) und héher installiert haben. Benutzen Sie bitte
immer die neueste Android-Version, um von den aktuellsten App-Features zu profitieren.
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B ===WaterRower BEDIENUNGSANLEITUNG

Gewahrleistung (Auszug aus den AGB)

a. Die Gewahrleistungsfrist fir neue Gerate der WaterRower GmbH betragt

2 Jahre ab Erhalt der Ware. Als Gewahrleistung kann der Kunde zunachst nur
Nachbesserungen verlangen. Macht der Kunde von diesem Recht Gebrauch,
ist die WaterRower GmbH berechtigt, den Mangel durch Nachbesserung und /
oder Ersatzteillieferung zu beseitigen.

Der Kunde muss bei der Schadensmeldung die Seriennummer des Gerates mitteilen.
Als angemessen gilt eine Nachbesserungsfrist von 20 Werktagen. Ist die Nachbesserung
wirtschaftlich nicht zumutbar, erfolgt die Nacherfiillung durch Ersatzlieferung.

Nach Erhalt des Ersatzteiles muss das defekte Teil an die WaterRower GmbH zuriickgesandt
werden, ansonsten wird das Ersatzteil in Rechnung gestellt.

b. Bei Fehlschlagen der Nachbesserung oder Ersatzteillieferung ist der Kunde
berechtigt, Minderung des Preises zu verlangen.

c. Die Gewahrleistung erstreckt sich nicht auf Schaden, die ausschlief3lich der
Kunde zu vertreten hat, wie zum Beispiel Schaden, die ausschlieB3lich beim Kunden
durch natiirliche Abnutzung, Feuchtigkeit, starke Erwarmung der Raume, sonstige
Temperatur- und Witterungseinflisse oder unsachgeméafe Behandlung der Ware
entstanden sind.

d. Gewahrleistungsanspriiche wegen offensichtlicher Mangel erloschen, wenn der
Kunde die Mangel nicht binnen zwei Wochen meldet.
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Fir Rickfragen zum Aufbau oder Gebrauch des WaterRower Performance Ergometers
stehen wir gerne zur Verfligung.

Unsere Anschrift lautet:

WaterRower GmbH
Otto-Hahn-Strafle 75
48529 Nordhorn
Deutschland

Tel. +49 (0) 59 21 - 17 98 400
Fax +49 (0) 59 21 - 17 98 411

info@waterrower.de
www.waterrower.de

Wichtig: Geben Sie bei Reklamationen oder Garantieanspriichen immer die Serien-Nr. |hres
Gerates an.

Vermerken Sie die Seriennummer lhres WaterRower Performance Ergometers.

Diese Nummer wird beim WaterRower Kundenservice Kontakt benétigt.

S/Ne:
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