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Gewahrleistung

Die WaterRower GmbH gibt 2 Jahre Gewahrleistung auf das Produkt.

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 Geradtes

mitteilen. Nach Erhalt des Ersatzteiles muss das defekte Teil an die Firma WaterRower
GmbH zuriickgesandt werden. Ansonsten wird das Garantieteil in Rechnung gestellt.

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

Die Gewahrleistung erstreckt sich nicht auf solche Schaden, die ausschlieBlich der
Kunde zu vertreten hat, wie zum Beispiel Schaden, die ausschliefilich beim Kunden durch
natlirliche Abnutzung, Feuchtigkeit, starke Erwdrmung der R&ume, sonstige Temperatur-
und Witterungseinflisse oder unsachgemafle Behandlung der Ware entstanden sind.

Gewahrleistungsanspriiche wegen offensichtlicher Mangel erldschen, wenn der Kunde
nicht binnen 2 Wochen die Mangel bei der WaterRower GmbH meldet.
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Einleitung / Vorwort

Herzlichen Gliickwunsch zu lhrem WaterWorkx!

Sie haben sich fiir ein ganz besonderes Fitnessgerat entschieden. WaterWorkx wurde nach
den letzten Erkenntnissen aus der Physiotherapie und aus dem sportwissenschaftlichen
Bereich entwickelt.

Wir méchten an dieser Stelle nochmals darauf hinweisen, dass unsere / Ihre Zielsetzung
mit der Nutzung des WaterWorkx die Starkung der Muskulatur und der Flexibilitat Ihres
Korpers ist.

Krafttraining veranlasst oft Muskelschmerzen durch falsche oder zu intensive Anwendung
der Kraftlibung. Inzwischen gibt es sportwissenschaftliche Untersuchungen, die belegen,
dass der Muskelkater (Muskelfaserrisse] hauptséchlich wéhrend der exzentrischen
Bremsarbeit entsteht. Die exzentrische Bremsarbeit ist die Kraft, die aufgewendet werden
muss, nachdem die Zug- oder Druckphase beendet ist. Z.B. beim klassischen Gewichts-
heben wird das Gewicht angehoben, muss aber danach wieder zuriickgefihrt werden.

Die Phase des Zurickfihrens wird als exzentrische Bremsarbeit bezeichnet.

Oft ist der Muskel in dieser Phase schon (ibermiidet und es treten Verletzungen auf.

Das Widerstands-System vom WaterWorkx ist gewichtsarm in der Zuriickfiihrungsphase.
Der Druck ist kontinuierlich wahrend der Zugphase vorhanden, sobald diese aber
abgeschlossen ist, ldsst der Druck sofort nach (Die Kolbenplatte fahrt in die Ursprungs-
position zuriick). Deshalb ist die Wahrscheinlichkeit von Muskelverletzungen (Muskelkater,
Muskelrisse o.a.) deutlich geringer als bei herkdmmlichen Krafttrainingsgeréaten.

Wir méchten, dass Sie maoglichst lange Freude an Threm WaterWorkx haben. Deshalb
haben wir ein Trainingshandbuch entwickelt, das als Basis fiir Ihr regelmaBiges Training
dienen soll. Das Trainingshandbuch gibt Ideen. wie Sie |hre einzelnen wichtigen Kérper-
zonen trainieren kénnen. Uns ist aber wichtig, dass Sie selber anfangen zu experimentie-
ren, welche Ubungen fiir Sie gut sind. Horen Sie auf Ihren Kérper und folgen Sie lhren
Intuitionen. Diese ganz grob umschriebene Trainingsmethode nennt man . Differenzielles
Training” und auch hier gibt es Untersuchungen, die belegen, dass diese Trainingsvariante
die effektivste Methode darstellt (mehr Informationen: www.waterworkx.de).

Wir wiinschen [hnen viel Spaf3 mit lhrem WaterWorkx.

Wichtiger Hinweis: Haben Sie irgendwelche Beschwerden? Dann suchen Sie bitte vor dem
Trainingsbeginn einen Arzt oder Orthopaden auf. Die Firma WaterRower GmbH bernimmt
keine Verantwortung fur auftretende Schaden oder Verletzungen.
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A2. Einzelteile Ubersichtsliste Name Priifer:

Kennzeichen Umschreibung Stiickzahl Gepriift
A Flachkopfschraube (schwarz) 12 ]

B JCN mit Gewindestange 2 ]

C M12 Feingewinde Mutter 4 ]

D StellfiiBBe 4 |

E Alu-Tankbefestigungs-Stangen 2 ]

F Gummiseil mit Haken 2 O

G Plastik Unterlegscheibe 2 ]

H Metall Unterlegscheibe 2 ]

| M8 Hut-Mutter (selbstsichernd) 1 [l

J Trichter 1 ]

K ber Pack Chlortabletten 1 [l

L Schraubenschliissel-Set (13, 14, 19) 1 [l

M ber Sechskantschliissel 1 [l

N Langer Schlauch 1 [l

0 Sprossenwand 1 |

P Bodenplatte 1 |

Q Bodenprofile 2 |

R Tankeinheit 1 ]

S Doppelrollenvorrichtung 1 ]

T Liegebank 1 ]

u Metallstab 1 [l

v Trainingsbuch 1 ]
Z1-76 Trainings-Zubehor 6 ]
Zubehorteile

Z1 - Lange Stange Z2 - Kurze Stange Z3 - Trapez-Griff
Z4 - Holz-Griff Z5 - Kordel Z6 - FuBmanschette



B1. Standfiifie

Die StellfiBe (D) werden
von unten an den Boden-
profilen (Q) befestigt. Die
StellfiBe werden auf die
Gewinde gesteckt und
mit dem 13ner Maul-
schlissel (L) angezogen.

TIPP: Die StellfiiBe nicht
zu fest anziehen, da sie
spater noch justiert
werden missen.

Nun werden die Boden-
profile seitlich an der
Sprossenwand mit je 4
Flachkopfschrauben (A]
befestigt.

Die Sprossenwand sollte
hierzu flach auf den Kar-
ton gelegt werden, damit
die Bodenprofile in der
Luft schweben. Dies er-
maglicht eine einfachere
Montage.

Das kurze Ende der Bo-
denprofile zeigt nach hin-
ten.

Ziehen Sie die 8 Flach-
kopfschrauben von innen
nach auBen leicht an
(nicht ganz fest ziehen!).

AnschlieBend wird das
Gerat aufgestellt.



B2. Bodenplatte

Setzen Sie die Boden-
platte (P) von hinten in
die Sprossenwand (0O).

Die breite Seite der Bo-
denplatte befindet sich
aufen. Die runde Einker-
bung befindet sich oben.

Nun wird die Bodenplatte
zuerst mit vier Flach-
kopfschrauben (A) von
oben befestigt. Danach
schrauben Sie die beiden
seitlich zu befestigenden
JCN Schrauben (B) durch
die Hauptholme in die
Bodenplatte.

Sobald alle Schrauben
passgenau sitzen, ziehen
Sie alle Schrauben fest
an. Ziehen Sie nun auch
die  Schrauben aus
Schritt 2 fest an.




Platzieren Sie die
Tankeinheit so auf der
Bodenplatte, dass der
Einfillstutzen aul3en ist

B3. Wassertank

Stellen Sie die Tankein-
heit (R) auf die runde Ein-
kerbung in der
Bodenplatte (P).

Platzieren Sie die Tank-
einheit so auf der Bo-
denplatte, dass der
Einfullstutzen auBen ist.

Fillen Sie den Tank noch
NICHT mit Wasser.




B3. Wassertank

Jetzt wird die Tankeinheit
(R) mit der Bodenplatte
(P) fest verschraubt.
Hierzu benutzen Sie die
beiden Alu-Tankbefesti-
gungs-Stangen (E] und
befestigen diese mit
den M12 Feingewinde-
Muttern (C).

Und so gehen Sie vor:
Stecken Sie als erstes die
Alu-Tankbefestigungs-
Stangen (E] unten in die
Bodenplatte (P) und fixie-
ren Sie diese je mit einer
M12 Feingewinde-Mutter
(C) von unten.

Jetzt stecken Sie die
Alu-Tankbefestigungs-
Stangen (E) oben durch
das kleine Holzbrett der
Tankeinheit (R). Zu die-
sem Zwecke kdnnen Sie
dieses leicht anheben.
Nun drehen Sie die bei-
den oberen M12 Feinge-
winde-Muttern (C) auf die
Gewinde. Bitte sorgen Sie
dafiir, dass die Muttern
beidseitig ca. gleichfest
angezogen werden, da
ansonsten das kleine
Holzbrett schief gezogen
werden kann. Hinweis.
Die Muttern nur leicht
anziehen.

TIPP: Drehen Sie die Muttern unten
nicht ganz auf die Gewinde der Stan-
gen. So kénnen Sie die oberen Mut-
tern besser andrehen. Achten Sie
darauf, dass die Stangen oben nicht
tiber die Muttern hinweg kommen.



Ziehen Sie die Gummi-
bénder durch beide
Alu-Tankbefestigungs-
Stangen.

Am unteren Ende der
Gummibander an den
Markierungen jeweils
einen Knoten machen.

o

B4. Gummibander

Stecken Sie die Gummi-
bander (F) von oben
durch die Alu-Tankbefe-
stigungs-Stangen (E).
Achten Sie darauf, dass
die Kunststoffhaken oben
sind.

Machen Sie auf den
Markierungen einen
Knoten nachdem Sie die
Gummibander durch die
Stangen gezogen haben




B5. Doppelrollenvorrichtung

Nun wird die Doppelrol-
lenvorrichtung (S) auf die
Tankeinheit (R) montiert.
Nehmen Sie hierzu eine
Unterlegscheibe aus Me-
tall (H) und eine aus Pla-
stik (G). Als erstes wird
die Unterlegscheibe aus
Metall (H) auf die Nabe
gesteckt. Danach die aus
Kunststoff (G). Nun stek-
ken Sie die Doppelrollen-
vorrichtung (S) auf die
Nabe.

AnschlieBend stecken Sie
die zweite Unterleg-
scheibe aus Plastik (G)
und danach die aus
Metall (H) auf die Nabe
und fixieren das Ganze
mit der selbstsichernden
M8 Hut-Mutter (I). Damit
Sie die Hut-Mutter anzie-
hen konnen, miissen Sie
das Stellrad festhalten.

Am linken und rechten
auBersten Loch der
Doppelrollenvorrichtung
(S) werden nun die Haken
der Gummiseile (F) ein-
gehangt.

Die Doppelrolle wird mit einer Hut-Mutter fixiert.
Drehen Sie diese fest an.

Unterlegscheibe
aus Plastik

Unterlegscheibe
aus Metall
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Die Gummibé&nder werden
auflen in die Doppelrollen-
vorrichtung gehakt.



Die Verbindungsrolle besteht aus
zwei kleinen Rollen. Die obere ist
bereits mit dem Seil verbunden.

Offnen Sie die Verbin-
dungsrolle, indem Sie die
beiden kleinen Muttern
losen und legen Sie das
Seil um die untere Rolle.
Anschliefliend wieder ver-
schrauben.

Bé6. Seilzug

@ Verbinden Sie das obere

mit dem unteren Seil,
indem Sie die Verbin-
dungsrolle l6sen und das
untere Seil um die untere
Rolle legen. Anschlie-
Bend wieder fest ver-
schrauben.

Benutzen Sie zum Losen
der Muttern den 13ner
Schraubenschliissel (L.

D



B7. Seilzug-Straffer

Spannen Sie nun das
3mm Gummi, dass unten
an der Seilschlaufe ange-
knotet ist, zu der oberen
Rollenstitze und haken
dieses in das dafir vor-
gesehene Loch ein (Obe-
res, einzelnes Loch).

Das diinne Gummiband
ist unten bereits an der
Schlaufe des dicken Seils
angeknotet.
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B8. Trainingsbuch

@ Hangen Sie nun das

T - Trainingsbuch (V] auf
Ve A Augenhdhe in die Spros-

senwand (O] ein.

0O Oo




B9. Liegebank

@ Hangen Sie die Liege-
bank (T) oben in die
Sprossenwand (0] ein.

Winkeln Sie die Liege-
bank zum besseren Ein-
hangen leicht an.
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Zum leichteren Herausklappen der
Fiihrungsarme, diese leicht anheben

und dann ausklappen.

Drehen Sie das Stellrad
im Uhrzeigersinn, so
dass der maximale
Widerstand eingestellt
wird. Driicken Sie das
Stellrad dabei nach
unten.

(/ nn

Achten Sie darauf,
dass das kurze Ende
der Schlaufe in der
Seilzugjustierung
bleibt. Vergrofiern Sie
nur die Schlaufe.

B10. Seilzugjustierung

Die Seilzugjustierung be-
findet sich zwischen
Tankeinheit (R}  und
Sprossenwand (0] und
liegt oberhalb der Bo-
denplatte (P).

Sie ist um das Zugseil mit
einer Schraube fest an-
gebracht.

Damit beim Ziehen an
den Zugseilen kein Leer-
lauf entsteht, ist es not-
wendig den Zugmecha-
nismus zu justieren.

Klappen Sie hierzu die
Fihrungsarme oben am
Gerat ganz aus (s. Abb.).
Die Zugseile sind nun fast
ganz gespannt. Damit die
maximale Spannung er-
reicht wird, missen Sie
den Wasser-Widerstand
auf ,Maximum” stellen.

Drehen Sie das Stellrad
im  Uhrzeigersinn, so
dass der maximale Wi-
derstand eingestellt wird.
Driicken Sie das Stellrad
dabei nach unten.

Die  Seilzugjustierung
sollte nun maximal 5mm
Uber der Bodenplatte (P)
.schweben”. Falls diese
hoher angebracht ist,
drehen Sie die kleine
Schraube auf und schie-
ben die Seilzugjustierung
ganz nach unten, so dass
die Schlaufe grofier wird.

D)
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C1. Wasser einfiillen / ablassen

Drehen Sie den Stutzen
oben aus der Tankeinheit
(R) heraus. Benutzen Sie .
hierfir den 14ner Maul-
schlissel (L).

Stecken Sie den Trichter
(J) in die Offnung. Hierzu Q
missen Sie das Stellrad
leicht anheben.

Z/

S 7
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Fillen Sie mindestens
acht Liter Wasser ein. Die
Markierung auflen am
Wassertank, zeigt den 1
Wasserstand beider ge-
fullter Rohre an (Innen-
und AuBenrohr).
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Um den Wasserstand Wasser
innen und auflen auszu- einfiillen
gleichen, missen Sie
einige Male an den Zug-
seilen ziehen. Danach J
drehen Sie den Stutzen

wieder fest an. Py

Stutzen

L //

Um das Wasser abzulas-
sen, 6ffnen Sie den Stut-
zen und stecken den
langen Schlauch oben in
die Tankeinheit. Das
Schlauchende muss bis
auf den Boden des Tan-
kes gefiihrt werden.

Das andere Ende halten
Sie Uber einen Eimer
oder eine Wanne. Saugen
Sie nun einige Male kraf-

tig am Ende, bis das Was-
ser von alleine in den

Fillen Sie den Tank
mit normalen Lei-
tungswasser. Dieses
enthéalt Chlor, dass es
frei von Bakterien und
Algen hélt.

Geben Sie zusétzlich
noch eine Chlorta-
blette (K] hinzu, um
das Wasser ,aufzu-
peppen”. Wiederholen
Sie dies ca. alle drei
Monate.

Eimer/die Wanne lauft.

Natirlich konnen Sie die
Tankeinheit auch abmon-
tieren und das Wasser
abgieflen.
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C2. Widerstand einstellen

Den Widerstand stellen
Sie mit Hilfe des Stell-
rads an der Tankeinheit
(R) ein. Driicken Sie beim
Verstellen des Wieder-
standes das Stellrad
immer nach unten.

Drehen Sie das Stellrad
im Uhrzeigersinn, dann
erhoht sich der Wider-
stand.

Drehen Sie das Stellrad
gegen den Uhrzeiger-
sinn, dann verringert sich
der Widerstand.

Die Skala oberhalb der
Tankeinheit zeigt lhnen
den aktuellen Widerstand
in Bereichen an (s. Abb.
unten).
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C3. Zubehor anschlieBen / wechseln

Das Zubehodr (Z1 - Z6)
lasst sich oben und unten
mit einem Karabiner-
haken an den Seilzligen
befestigen.

Insgesamt haben Sie drei
Karabinerhaken zur Ver-
fugung.

Tipp: Lassen Sie je einen
Karabinerhaken  oben
und unten an den Seilzl-
gen befestigt. So kdnnen
Sie das Zubehor schnell
und einfach wechseln.

Der Holzgriff (Z4) lasst
sich oben wund unten
gleichzeitig in den Seilzi-
gen einhdngen und bildet
den Mittelzug (s. Abb.
unten).
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Position 1

Position 2

Position 4
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Cé4. Liegebank benutzen

Position 3

Die Liegebank (T) lasst
sich in vier verschiede-
nen Hohen in die Spros-
senwand (O] einh&ngen.

Achten Sie immer darauf,
dass die einzelnen Beine
der Liegebank senkrecht
zum Boden stehen.

Die Beine lassen sich mit
einem Druckknopf einra-
sten bzw. losen.

Achten Sie immer darauf,
dass die Liegebank stabil
mit der halbrunden Hal-
terung auf die Sprossen
gehangt wird.

N\




C5. Sitzbank benutzen

Die Sitzbank ist fest in
der Sprossenwand (0] in-
tegriert. Sie lasst sich in
zwei unterschiedlichen
Positionen mit dem Me-
tallstab (U] fixieren.

Klappen Sie hierfir die
Sitzbank nach oben. So-
bald Sie die gewilinschte
Position erreicht haben,
schieben Sie den Metall-
stab durch die entspre-
chenden Locher in der
Sprossenwand.

Achten Sie darauf, dass
der Metallstab komplett
durch beide Locher (links
und rechts] gesteckt
wird.

Position 2

Position 1

0
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Zum leichteren Herausklappen der Cé.Fiihrungsarme
Fiihrungsarme, diese leicht anheben

und dann ausklappen. I .
Die Fihrungsarme kon-

/_\ nen Sie durch leichtes

) anheben leichter aus-
klappen. Sie dienen zur
Fihrung des oberen
Zugseils.

Achten Sie darauf, dass
die Fihrungsarme nach
dem Ausklappen einra-
sten (driicken Sie diese in
Richtung Sprossenwand).

Rasten Sie die
Fihrungsarme nach dem
Herausklappen wieder ein,
indem sie diese in Richtung
Sprossenwand drticken.

Sobald die Fihrungs-
arme ausgeklappt sind,
haben Sie einen erwei-
terten Trainingsradius

und das Zugseil schleift
nicht an der Liegebank
(T).
Die Fihrungsarme die-
nen auch als zusatzliches
Trainingselement z. B.
fur Klimmzige.
Achtung: Nur fiir Perso-
nen mit maximal 120 kg
geeignet.
C O
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D. Pflege und Wartung

Was ist am Anfang zu beachten?

Wahrend der ersten Wochen, kann sich das Holz langsam anpassen.

Bitte ziehen Sie wahrend dieser Zeit alle Schrauben mit dem Imbusschlissel (M) nach.
Darliberhinaus kann es sein, dass die Spannung des Zugseils mit der Zeit nachlasst.
Daher sollten Sie das Zugseil mit der Zeit nach justieren (Seite 17).

Praventivmafinahmen

Dem Wasser im Tank muss 6fters 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 Zersetzungspro-
zesses hangt von der Lichteinwirkung ab und variiert von 6 Monaten bei

direkter Sonnenbestrahlung bis zu 2 Jahren unter kiinstlichem Licht.

Sollte sich das Wasser verfarben, geben Sie bitte sofort eine Tablette in das Tankwasser.
Sollte das Wasser unter Zugabe der Tablette nicht aufhellen, raten wir Ihnen, den Tank zu
leeren, mit sauberem Wasser zu spiilen, aufzufiillen und eine Chlortablette zuzugeben.
Geben Sie niemals Chlorbleiche in den Tank.

Dies wird den Polykarbonat-Tank unwiderbringlich beschadigen.

Reinigung

Um das Aussehen und die Funktionsfahigkeit Ihres WaterWorkx zu erhalten, sollten Sie |hr
Trainingsgerat sauber halten. Wichtig ist vor allem, dass Sie die Holzteile nach dem Trai-
ning mit einem sauberen Tuch von Schweil3 befreien, damit dieser sich nicht festsetzt.

Die Tankoberflache konnen Sie natiirlich auch saubern. Benutzen Sie bitte keine scharfen
Reiniger (z.B. Ammoniak oder Methylchlorid), sie kénnten eine Reaktion hervorrufen.

Holzpflege

Die WaterWorkx Hélzer werden mit Danischem Ol eingelassen. Wollen Sie den Ton des
Holzrahmens auffrischen und erhalten, empfehlen wir ,,Rustin’s Danish Oil”, das Sie direkt
von der WaterRower GmbH beziehen kdnnen. Biirsten Sie das Holz mit feiner Stahlwolle
und reiben Sie das Ol in das Holz.

Lederpflege

Das verwendete Leder ist ein natirliches, pflanzlich gegerbtes Vachettenleder. Dieses
Leder gibt ein besonders angenehmes Sitzgefiihl. Hautmerkmale und Hautfehler konnen
nicht ausgeschlossen werden, da es ein rein natirliches Leder ist.

Zur Pflege benutzen Sie bitte Bienenwachs-Lederpflege-0l, das Sie direkt bei der Water-
Rower GmbH beziehen konnen.
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