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EinfGhrung

Gluckwunsch zum Kauf ihres Rower Rudergerat.

FIRST DEGREE FITNESS ist stolz Innen den Rower als einen Teil einer exklusiven Reihen von
Produkten fur den heim und den kommerziellen Gebrauch welche alle die patentierte
einstellbare Flussigkeitswiderstandstechnologie verwenden..

Bitte befolgen sie die Anweisungen genau um sicher zu stellen, das sie einen korrekten
Zusammenbau, die richtige Tankbefullung, die richtige Wasserbehandlung sowie fur die
korrekte Wartung ausfuhren und die Sicherheitshinweise eingehalten werden. Zugang zu
unserem weltweiten Vertriebs — und Servicenetzwerk kénnen mittels unserer Webpage
unter www. firstdegreefitnes.com erhalten.

Uberprifen Sie den Inhalt der Verpackung 1 und Verpackung 2 um sicher zu gehen, dass
alle Teile vorhanden sind und korrekt sind bevor Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

Trainieren mit dem Rower

1. Wie bei jedem Fitnessgerat sollten Sie vor dem Trainingsbeginn mit Ihrem Rower lhren
Arzt kontaktieren.

2. Folgen Sie den Anweisungen in dieser Bedienungsanleitung in Bezug auf die korrekte
FuBposition und die grundlegende Rudertechnik.

3. Eine detailierte Beschreibung von Rudertechniken finden Sie auf unserer internationalen
Internetseite unter www.firstdegreefitness.com

4. Warnung: Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur aufrechterhalten werden, wenn
es regelmaBig auf Schaden und Verschleil untersucht wird — insbesondere an Seilen,
Riemenscheiben und Verbindungsstellen.

9. Richten Sie besondere Aufmerksamkeit auf Teile die am anfalligsten fur Verschlei3 sind.

6. Warnung: Falsches oder UbermaBiges Training kann zu Gesundheitsschaden fuhren.

ii ACHTUNG!

1. Der Rower kann zum leichteren Verstauen senkrecht gestellt werden. Stellen Sie
dazu sicher, daB3 eine geeigneter und sicherer Platz dafur verwendet wird wie z.
Bsp. in der Ecke eines Raumes oder gegen eine Wand

2. Achten Sie darauf Ihre Hande und Finger von bewegten Teilen fernzuhalten so wie
es in der Betriebsanleitung erklart wird.


http://www.firstdegreefitness.com/
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Sicherheit

Sicherheitsinformationen

*Bitte lesen Sie vor der Benutzung dieses Gerats unbedingt das GESAMTE
Benutzerhandbuch und ALLE Anweisungen durch. Das Rower ist ausschlieBlich
fur Verwendung geman der Beschreibung in diesem Handbuch vorgesehen.

« ALLE WARNHINWEISE MUSSEN VOLLSTANDIG VERSTANDEN WERDEN.

*Dieses Gerat ist ein Gerat der Klasse HC gemaB EN 1SO 20957-1. Es ist daher
nur fur die Nutzung im Privatbereich zugelassen. Es ist nicht fur die Verwendung in
kommerziellen oder institutionellen Einrichtungen und/oder Fitnessstudios gedacht.
Wenden Sie sich an Rower, falls Sie Fragen Uber diese Klassifizierung haben.

*Wir empfehlen allen Benutzern von Rower Trainingsgeraten, vor dem Gebrauch
folgende Informationen zu beachten.

*Wie fur jedes andere Fitnessgerat gilt: Lassen Sie sich vor Beginn des Trainings mit
dem Rower medizinisch untersuchen.

*Generell wird empfohlen, einen Checkup bei einem daflr ausgebildeten Arzt machen
zu lassen, bevor man mit einem Fitnessprogramm beginnt.

*Falsches oder ubermaBiges Training kann zu Verletzungen oder Gesundheitsproblemen
fuhren.

. WARNUNG Herzfrequenzmessgerate kénnen ungenau sein. Uberanstrengung
kann zu schweren Verletzungen oder zum Tode fuhren. Wenn Sie sich der
Ohnmacht nahe fuhlen beenden Sie das Training sofort.

*Bei Zeichen von Verschleil an den Riemen, Scheiben oder Gummiseilen muss das Gerat
sofort angehalten werden. Es darf erst wieder verwendet werden, wenn die
entsprechenden Teile repariert oder ausgetauscht wurden.

*Kinder durfen sich nicht unbeaufsichtigt in der Nahe des Gerat aufhalten.

*Der Rower kann aufrecht aufbewahrt werden. Befolgen Sie dazu die Anweisungen
im Kapitel ,Grundlegende Vorgehensweisen” in diesem Handbuch.

*Halten Sie die Hande von beweglichen Teilen fern. Diese sind am Rahmen entsprechend
durch Aufkleber gekennzeichnet.

*Wenn Einstellungshilfen aus dem Gerat herausragen, kénnen sie die Bewegung des
Benutzers beeintrachtigen.

*Das Gerat darf bei gefulltem Tank nicht unter dem Gefrierpunkt aufbewahrt werden.
Das Wasser dehnt sich aus, wodurch Komponenten beschadigt werden kénnen.

Einbau

*Stellen Sie das Gerat fur das Training auf eine stabile, ebene Flache.

«Uberprifen Sie alle Riemen, Scheiben und Gummiseile regelmaBig auf Zeichen von
VerschleiB und tauschen Sie sie gegebenenfalls aus.

*Warten Sie das Gerat regelmaBig gemal der Anweisungen in diesem Handbuch.

*Tauschen Sie defekte Teile umgehend aus und verwenden Sie das Gerat erst wieder,
wenn alle Reparaturarbeiten abgeschlossen sind.
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Sicherheit

Richtige Verwendung

*Das Gerat dar keinesfalls zweckentfremdet werden. Es ist unter Beachtung der
Rower Herstelleranweisungen zu benutzen, um Verletzungen zu vermeiden.

*Falsches oder ubermaBiges Training kann zu Verletzungen fuhren. Konsultieren Sie vor
Beginn eines Trainingsprogramms einen Arzt. Wenn beim Training Schwache,
Schwindelgefuhl oder Schmerzen auftreten, brechen Sie das Training SOFORT ab, und
konsultieren Sie einen Arzt.

*Halten Sie Korperteile (Hande, FuBe, Haare usw.), Bekleidung und Schmuck von
beweglichen Teilen fern, um Verletzungen zu vermeiden.

*Befolgen Sie im Hinblick auf die korrekte FuBhaltung und die grundlegende Rudertechnik die
Anweisungen in diesem Handbuch.

*\Weitere Hinweise zur Rudertechnik finden Sie auf unserer internationalen Website.
www. firstdegreefitness.com

Inspection

*Gerate, die beschadigt sind und/oder an denen Teile verschlissen oder gebrochen sind,
durfen nicht benutzt werden. Verwenden Sie fur alle Rower-Gerate ausschlieBlich
Rower-Ersatzteile.

* Ausgefranste Seilzige und Riemen stellen ein groBes Verletzungsrisiko dar. Tauschen Sie
Seilzuge oder Riemen stets beim ersten Anzeichen von Verschlei3 aus (bei Fragen hierzu
wenden Sie sich bitte an Rower).

*ACHTEN SIE AUF AUFKLEBER UND TYPENSCHILDER - Aufkleber durfen nicht entfernt
werden. Sie enthalten wichtige Informationen. Bestellen Sie bei unleserlichen oder
fehlenden Schildern/Aufklebern Ersatzschilder bei Rower.

*GERATEWARTUNG - Dieses Gerat muss vorbeugend gewartet werden, um den
ordnungsgemaBen Betrieb sicherzustellen und das Verletzungsrisiko zu minimieren.
Das Gerat muss regelmaBig untersucht werden.

*Stellen Sie sicher, dass Einstellungs-, Wartungs- oder Reparaturarbeiten ausschliellich
von qualifizierten Personen durchgefuhrt werden.

*VERWENDEN SIE KEIN ZUBEHOR, DAS ZWAR FUR DIE VERWENDUNG MIT ROWER
GERATEN ZUGELASSEN, ABER OFFENSICHTLICH BESCHADIGT ODER VERSCHLISSEN
IST.

*Uberprifen Sie alle Riemen, Scheiben und Gummiseile regelméaBig auf Zeichen von
VerschleiB und tauschen Sie sie gegebenenfalls aus.

*Warten Sie das Gerat regelmalig gemal der Anweisungen in diesem Handbuch.

*Tauschen Sie defekte Teile umgehend aus und verwenden Sie das Gerat erst wieder,
wenn alle Reparaturarbeiten abgeschlossen sind.

Warnhinweise flur die Bedienung

*Kinder vom Rower Gerat fern halten. Eltern oder andere Personen, die mit der
Beaufsichtigung von Kindern betraut wurden, mussen Kinder stets im Auge haben,
wenn das Gerat in der Gegenwart von Kindern benutzt wird.

*Benutzer des Gerats durfen keine locker sitzende Bekleidung oder Schmuck tragen.
AuBerdem sollten Benutzer lange Haare zurlckbinden und den Kontakt mit sich
bewegenden Teilen vermeiden.

*Alle umstehenden Personen mussen sich fern von Personen, beweglichen Teilen und
befestigtem/n Zubehér und Komponenten halten, wahrend die Maschine benutzt wird.

. &WARNUNG Stecken Sie Inre Finger nicht in den Tank!

. VORSICHT Nach dem Rudern Ubung, lassen Sie bitte das Gerat fur 5 Minuten
sitzen, bevor Sie es fur die Lagerung.
. VORSICHT Die Kalibrierungsmarkierung auf dem Tank (Aufkleber) darf nicht

Uberschritten werden. Ansonsten kann Wasser austreten.

. WARNUNG Beim Training auf diesem Rudergerat muissen die FuBe immer
sicher mit den FuBBriemen fixiert werden und der bewegliche Teil der Fulstitze muss
in den passenden Position einrasten!
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Aufbau

Spezifikationen

Produktklasse: HC

Bremssystem: Geschwindigkeitsunabhéngig

Nettogewicht: 35.16kg (77.51Ib)

Bruttogewicht: 44.35kg (97.78lb)

Min Benutzergewicht: 333cm (131.09") Lange x 172cm (67.71") Breite

Abmessungen: 2160mm(85.04") Length x 520mm (20.47") Width x 570mm(22.44") Height
Max Benutzergewicht: 150kg (330Ib)

Kompakter FuBabdruck: 2760mm x 1120mm or upright 570mm x 520mm

Produkt H6hepunkte

Riemenantrieb
mit aktivem
RuckstoBsystem

Langlebiger }T

l—( Ergonomisches Griffdesign

Sichere Fersenaufnahme
Sitzrahmen

—1 Patentierte Zwillings-Tank-Design

Der Bewegungsbereich muss im Aufstiegsbereich mindestens 23.62" (60 cm) gréBer sein als der eigentliche
Trainingsbereich. Dazu zahlt auch der Bereich Fur den Notabstieg.

Bewegungsbereich und Trainingsbereich
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60 cm c &
FREE AREA 216 cm G <
L
TRAINING AREA S i
[N
|
ﬁ
7 @Y <
N =
0z
o ! & <
oz
—
| |
N
€ 60 cm
o« FREE AREA
O LW
oz
[N

Hinweis: Rower ist nicht fur therapeutische Zwecke geeignet



Inhalt der Rower Packung

Inhalt Verpackung 2

1 1 Hauptrahmen 6 1 Gummizug-Hakenbefestigung
2 2 PSe?rt]:nghe Schiene links / 7 2 Transportrad-Baugruppe

3 1 hintere Strebe 8 1 Handpumpe

4 1 VR-Aufklebers 9 1 Bedienungsanleitung

S 1 Rudersitz

10 4 MB8-Unterlegscheibe 17 4 M10x29.5mm-Schraube

11 12 | M8-Unterlegscheibe 18 1 4mm Inbusschlussel

12 4 M10-Unterlegscheibe 19 1 9mm Inbusschlussel

13 4 M8-Stoppmutter 20 1 B6mm Inbusschlissel

14 4 MBx15mm-Schraube 21 1 13mm Schraubenschlussel
15 4 MB8x35mm-Schraube 22 2 | AA Duracell Batterien

16 4 MB8x45mm-Schraube 23 4 | Tablette zur Wasseraufbereitung

24 1 Optionaler Stander




Montageanweisungen

SCHRITT 1 Montage der Stutzhalterung fur das hochgesetzte Bein

a) Beginnen Sie mit der hinteren Strebe, an der Unterseite finden
Sie eine vorinstallierte Schraube. Nehmen Sie die Gummizug-
HakenbefestigunglB]l aus dem Montageset und installieren Sie sie
wie abgebildet an der hinteren Strebe. Hinweis: Die Ausrichtung
von Strebe und Haken muss stimmen, damit das Ende des
Gummizugs wie durch den Pfeil in der Abbildung dargestellt (er
zeigt auf die Vorderseite des Rudergerates) gehalten wird.

b) Verbinden Sie die seitliche Schiene links und die seitliche Schiene
rechts [2] mit 4 x M8x35mm-Schrauben [15],

4 x M8-Unterlegscheiben [11]. NICHT ZU FEST ANZIEHEN.
Tipp: Anschlagpuffer zeigt bei der richtigen Montage zur
Innenseite der Schiene.

&WARNUNG

Hintere Strebe zur a) Zur Vorderseite des Rudergerates b)
Korrektur der Ausrichtung

vor Montage an den
seitlichen Schienen drehen

. .
Wwa
l T_{ MB8-Unterlegscheibe

MB8x35mm-Schrauben

Hakenbefestigung
Hintere Strebe (Unterseite)

STEP 2 Rudersitz und oberen Hauptrahmen montieren

Installieren Sie den Sitz, indem Sie die seitlichen Schienen links/
rechts [2] leicht ausbreiten und den Sitz [5] in die Schiene

absenken.
Hinweis: Die Sitzvertiefung muss nach hinten zeigen.

Seitliche Schienen
links/rechts



Montageanweisungen

SIS IICE Rudersitz und oberen Hauptrahmen montieren

Installieren Sie den Hauptrahmen [1] wie abgebildet an der seitlichen
Schienenbaugruppe [2].
a) Montieren Sie erst alle M10x29,5mm-Schrauben [17]1 und

M10-Unterlegscheiben [12] von auBen, um den Hauptrahmen in

Position zu halten, und sichern Sie dann den Hauptrahmen von innen
mit MBx15mm-Schrauben [14]1 und MB-Unterlegscheiben [10]

b) Bringen Sie 4 x M8x45mm-Schrauben [16]1, 8 x M8-Unterlegscheiben
[111 und 4 x MB-Stoppmuttern [13] an.

Befestigen Sie erst das FuBbrett und dann die untere vordere Halterung.
NICHT FESTZIEHEN. Maéglicherweise sind die Schrauben der unteren
vorderen Halterung schwer zuganglich. Sie kdnnen diese Schrauben
vollstandig festziehen, sobald das Rudergerat vertikal steht; richten Sie
sie also zunachst einfach nur aus und fadeln Sie die unteren Schrauben/
Mutter locker ein.

Hinweis: Reinigen Sie Rader und Schienen wéchentlich mit einem weichen,
trockenen Tuch; dadurch kénnen Sie den Verschlei3 an Radern und
Schienen reduzieren.

b) M8-Stoppmutter a)

M8-Unterlegscheibe |_£ 1_
P

MBx15mm-Schrauben

MB- ;l
scheibe
A
A

@ ]
9

M10-

% Unterlegscheig)_é
7 v e
1 —

M8x45mm-Schrauben

M10x29.5mm-Schrauben
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Montageanweisungen

== 1“3 Hintere Strebe an Sitzschiene installieren

Montieren Sie die Transportrad-Baugruppe [7] an der seitlichen
Schienenbaugruppe [2].

Hinweis: Eine Unterscheibe an der AuBenseite und eine
Unterlegscheibe an der Innenseite der seitlichen Schiene.
& WARNUNG

Hinweis:
Transportrader
mussen wie abgebildet
an der AuBenseite der
Sitzschienen montiert
werden.

Ziehen Sie die
Transportradachse ] o
nicht zu fest, da Transportrolle >~

das Transportrad
andernfalls blockieren (\
"Cs
Schraube I
M8-Unterlegscheibe I—T

M8x60mm
M8-Stoppmutter

—Q

\

=B[RRI \/R-Aufkleber am FuBbrett platzieren

Pfeil des VR-Aufklebers [4] am Positionierungsaufkleber
ausrichten.

Entfernen Sie abschlieBend den Positionierungsaufkleber.

Q I IS

VR-Aufkleber




Montageanweisungen

Ziehen Sie Gummizug und Hakenende wie
abgebildet an die Gummizug-
Hakenbefestigung [B].

< Schnei .
N ‘!, C nel.den Sie den
. \‘) Kabelbinder des
Gummizugs nicht
durch, bevor der
Gummizug wie hier
abgebildet an der
Ruckseite des
Rudergerates
angebracht ist.

Sobald der Gummizug an der hinteren Strebe
angebracht ist, ziehen Sie die Schrauben an, die
das FuBbrett und den Hauptrahmen an den
seitlichen Schienenschrauben halten, da sie aus
der vertikalen Position leichter zuganglich sind.

Senken Sie die Ruckseite des Rudergerates in
die horizontale Position und prufen Sie auf
angemessenen Ruckstol des Gummizugs.

Prufen Sie Sitzrollen/Laufer auf Schmutz, bevor
Sie sich auf den Sitz setzen. Kleine Gegenstan-
de zwischen den Sitzrollen und Laufern kénnen
die Rader oder Laufflache beschadigen. Prifen
Sie die Laufer vor jeder Nutzung auf Schmutz
und reinigen Sie sie regelmaBig.

Hinweis: Die Rahmenschrauben des
Rudergerates missen regelmaBig auf festen
Sitz gepruft werden. Fuhren Sie dies am Ende
des ersten Monats und dann erneut alle 12
Monate durch.

Lagern Sie das Produkt an einem geeigneten
Ort.

Installieren Sie zwei AA-Duracell-Batterien und
prufen Sie die Computerfunktion. Einzelheiten
finden Sie im Abschnitt zum Computer dieser
Anleitung.

Verwenden Sie Ihr Rudergerat auf einem
flachen, ebenen Untergrund, damit das Gerat
© nicht wackelt und/oder vorzeitig verschleiBt.

Ziehen Sie die
Rahmenschrauben
sicher fest, sobald

das Rudergerat q :

steht.

L")

12



Bedienungsanweisungen

Tank mit regelbarem Widerstand

Der von FIRST DEGREE FITNESS entwickelte und patentierte Tank mit regelbarem Wiederstand bietet ein
echtes mehrstufiges Erlebnis. Wasser wird zwischen Speicher- und Aktivkammern des Tanks mit regelbarem
Widerstand bewegt. lhr neues Ruderergometer kann durch Drehen des Reglers auf den gewlnschten
Widerstand des jeweiligen Nutzers eingestellt werden.

Erste Schritte

Wahlen Sie zur Erzielung eines minimalen Widerstands “1“ am Tankregler. Es erfordert 10 Zlge, den
zentralen Tank (Speichertank) zu fillen, wodurch eine minimale Wassermenge im AuBentank (Aktivtank)
verbleibt. Dieser Vorgang ist immer erforderlich, wenn minimaler Widerstand gewilinscht wird. Rudern Sie
intensiv und kraftvoll bei einem gleichmaBigen Tempo (20 his 25 Ziuge pro Minute [ZPMI), wahren Sie dabei
eine gute Form. Sie kénnen den Widerstand beim Rudern anpassen. lhr Ruderergometer passt sich fast
sofort an die Erhéhung des Widerstands an; dies erfordert jedoch bis zu 10 Zige.

Ihre Routine entwickeln

Sobald Sie die gewlnschte Stufe erreicht haben, kénnen zum Variieren des Trainings Anderungen an der
Anzahl Zige pro Minute oder an der Intensitat vorgenommen werden. Die meisten Ruderer nutzen
Intervalltraining, bei dem ein Zeitraum geringer Intensitat mit kurzen Intervallen hoher Intensitat kombiniert
wird. Ihr FDF-Ruderergometer ermoglicht spontane Anderungen zur Erzielung mehrerer Widerstandsprofile
wahrend eines einzigen Trainings. Weitere Informationen zu Trainingsroutinen finden Sie auf unserer Website
unter www.firstdegreefitness.com

Beflllung des Tanks und Wasseraufbereitung

a) Entfernen Sie den Gummi-Flllverschluss an der Oberseite des Tanks.

b) Platzieren Sie einen groBen Eimer Wasser neben dem Rudergerat.
Positionieren Sie den Siphon [8] mit dem robusten Schlauch im Eimer und
dem flexiblen Schlauch im Tank.

& VORSICHT Hinweis: Achten Sie vor dem Fullen darauf, dass das kleine Entliftungsventil
am Siphon geschlossen ist.

Der Widerstandsregler c) Dricken Sie zum Starten des Fillens den Siphon zusammen. Wichtig:

muss zur Realisierung Fullen Sie den Tank nicht tGbermaBig.

einer exakten d) Sobald er voll ist, 6ffnen Sie das Ventil an der Oberseite des Siphons,

Fullkapazitat auf ,LEVEL

4 * eingestellt werden. damit Uberschissiges Wasser entweichen kann.

e) Durchlaufen Sie gleich nach der Beflllung die folgenden Schritte zur
Wasseraufbereitung und setzen Sie dann den Tankverschluss wieder auf.

WARNUNG

Fullen Sie den Tank nicht
Uber den maximalen
Fullstand von 17 Litern
hinaus. Beachten Sie
den Tankstandaufkleber
im unteren Bereich des

LEVEL 1: Diese Einstellung halt zur Erzeugung eines leichten Widerstands Wasser in der
Reserve

LEVEL 4 : Diese Einstellung sorgt dafiir, dass fir gréBten Widerstand die maximale Menge
Wasser das Schwungrad erreicht.

ERSTMALIGE WASSERAUFBEREITUNG

Geben Sie bei jeder vollen Tankfullung 1 Wasseraufbereitungstablette hinzu. VERWENDEN SIE IN JEDEM
FALL NUR DIE AUFBEREITUNGSTABLETTEN, DIE SIE VOM LIEFERANTEN ZUSAMMEN MIT IHREM
GERAT ERHALTEN HABEN. Ihrem Rudergerat sind 4 Wasseraufbereitungstabletten mitgeliefert, die fur
mehrere Jahre ausreichen. Wenden Sie sich zum Kauf zusatzlicher Chlortabletten an einen regionalen
Handler oder prifen Sie unsere Website unter www. firstdegreefitness.com.
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Bedienungsanweisungen

al Stellen Sie den Reglergriff auf ,1" ein.

b) Machen Sie mindestens zehn Zuge, um den Speichertank
so weit wie maoglich zu fullen.

c) Entfernen Sie den Tankverschluss.

d) Stecken Sie das feste Ende des Siphons in den Tank
und den flexiblen Schlauch in einen groBen Eimer.

e) Leeren Sie den Tank (ca. 40 % des Wassers bleiben
zuruck), fullen Sie ihn dann wieder auf, indem Sie die
Schritte im Abschnitt zur Tankbeflllung dieser Anleitung
befolgen.

Hinweis:

© Das Ventil an der Oberseite des Siphons muss fur eine

angemessene Entleerung geschlossen sein.

© Durch die Wasseraufbereitung mussen Sie das Wasser

im Tank nicht wechseln, sofern Sie den Aufbereitungsplan
einhalten. Zusatzliche Tabletten zur Wasseraufbereitung
sind nur erforderlich, wenn sich das Wasser sichtbar
verfarbt hat.

© Durch die Aussetzung von Sonnenlicht reduzieren Sie
die Lebensdauer von Tabletten zur Wasseraufbereitung.
Wenn Sie das Rudergerat von direktem Sonnenlicht
fernhalten, verlangert sich die Zeit zwischen den
Wasseraufbereitungen.

© Ca. 40 % des Tankwassers bleiben zurtck. Ohne Demontage
kann der A/R-Tank nicht vollstandig entleert werden.

Nachhaltige Wasseraufbereitung und grundlegende Bedienung

Verwenden Sie ausschlieBllich die mit diesem Gerat gelieferten Tabletten zur
Wasseraufbereitung. Weitere Tabletten erhalten Sie bei einem FIRST-DEGREE-
FITNESS-Handler in Ihrer Nahe.

Die Zeitabstande der Wasseraufbereitung fur den FLUID ROWER variieren je nach
Sonnenlichteinstrahlung auf die Flussigkeitstanks, betragen erfahrungsgemal aber
8 bis 12 Monate neben einem hellen, sonnenbeschienen Fenster und zwei Jahre
oder langer an dunkleren Stellen. Sollten Sie leicht getrubtes Wasser vorfinden,
geben Sie eine Wasseraufbereitungstablette hinzu.

VORSICHT Es wird dringendst empfohlen, ein Tuch als Tropfauffang unter
den Flussigkeitstank zu legen, wenn der Tankverschluss fur die
Wasseraufbereitung geoéffnet wird.

So stellen Sie den Widerstand ein

1. Wahlen Sie die gewulnschte
Flssigkeitswiderstand .

Minimum

2. Passen Sie den auf der Konsole angezeigten
Widerstands Niveaus mit den UP/DOWN Tasten an
den Flussigkeitswiderstand des Tanks an

Lassen Sie beim Einstellen des Widerstands Niveaus zwei Schlage eine Zunahme und
zehn Schlage eine Abnahme des Widerstands zu
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Bedienungsanweisungen

FuBstltze

Die FuBstutze passt fur viele
FuBgroBen und ist einfach zu bedienen

Um sie einzustellen, heben Sie den
oberen Teil des beweglichen Bereichs
an und schieben Sie die FuBstutze
nach oben oder unten. Die Nummern 1
bis 6 helfen bei der Einstellung der
richtigen Lange. Fixieren Sie die

Stlutze mit den Befestigungsstiften. Befestigungsstifte

FuBplatte

Zur Einstellung
anheben und
verschieben

WARNUNG: Beim Training auf diesem Rudergerat mussen die Fue immer sicher
mit den FuBriemen fixiert werden und der bewegliche Teil der Fustlitze muss in
den passenden Position einrasten

Verwendung der First Degree Fitness USB Schnittstelle

Beschreibung

Die USB AnschluBmaglichkeit ist in alle neuen Modelle der FDF Konsole und IPM eingebaut und erlaubt Ihnen ein noch
weiter verbessertes Trainingserlebnis in dem Sie nun lhren Heimcomputer oder Laptop mit lhrem Trainingsgerat
verbinden kénnen. Mittels der von FDF selbst zur Verfligung gestellten Beispiel-anwendungen kénnen Sie nun
trainieren und gleichzeitig Ihre Lieblingsfilme schauen.

NetAthlon 2 XF fur Ruderer gibt lhnen zuséatzlich die Méglichkeit sich mittels Internetverbindung und einer virtuellen
3D Realitat mit anderen Ruderen Rennen zu liefern oder einfach allein zu trainieren

Einrichten der USB Verbindung

1.Verbinden Sie Ihre Konsole mit Ihrem Laptop / PC (Windows 7/8/10). Windows sollte automatisch den neuesten USB
-Treiber installieren.

2. Wenn # 1 fehlschlagt, laden Sie alternativ den USB-Geratetreiber (COM2xxxx_Setup.exe fur 32 und 64 Bit)
herunter und installieren Sie ihn

Windows 10/8/7 / Vista / XP) von der EFD-Website.

3.Laden Sie die Fluid Coach-Software von der EFD-Website herunter und installieren Sie sie
(https://firstdegrefitness.zendesk.com/hc/en-us/articles/228299348-Fluid-Coach-Version-1-3)

Downloaden und installieren Sie NetAthlon 2 XF fur Ruderer von.

http://www.webracing. org/downloads.htm

Verbinden Ihrer Konsole mit Ihrem Computer
- Der USB Stecker befindet sich Buchse auf der Hinterseite des IPM gemeinsam mit den Steckern fir den Sensor und
Herzfrequenzmonitor.

- Verbinden Sie den Stecker mittels eines standart USB Kabel mit Ihrem PC oder Laptop. Es kann zu einer Wartezeit
kommen, da Windows erst die USB Treiber starten muss.

Hinweis: Fir weitere Informationen benutzen Sie bitter die Bedienungsanleitung Ihres Computers oder
besuchen Sie unsere Webseite unter www.firstdegreefitness.com
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http://www.firstdegreefitness.com/

Bedienungsanweisungen

Rudertraining beginnen

Ein vollstandiger Ruderschlag ist in sechs Phasen unterteilt

1. Sitzen Sie mit ausgestreckten Beinen und geradem Rucken und beugen Sie sich in
den Huften leicht nach vorne, wobei die Arme ausgestreckt sind und die Hande sich
auf Hohe der unteren Rippen befinden. Schwingen Sie wieder zuruck.

2. Beugen Sie sich mit ausgestreckten Beinen und geradem Rucken in den Huften
leicht nach vorne; Arme sind nach vorne ausgestreckt. Beugen Sie sich vorwarts
und gleiten Sie nach vorne.

Hinweis: Die Hande sollten sich jetzt auf Kniehéhe befinden, Beine bleiben ausgestreckt.

3. Bewegen Sie die Beine nach vorne, sodass die Schienbeine moglichst senkrecht
stehen. Der Rucken bleibt bei leicht nach vorne gebeugter Haltung gerade, wobei die
Arme weiterhin nach vorne ausgestreckt sind. Jetzt beginnt sofort der kraftige
DURCHZUG.

4. Die Knie werden halb durchgedrickt, wobei der Sitz bis in die Mitte der
Ruderschienen fahrt; Rucken und Arme sind weiterhin gerade. Fuhren Sie den
Ruderschlag weiter.

9. Die Knie werden fast durchgedruckt; der Rucken bleibt gerade, lehnt sich in den
Huften aber leicht nach hinten. Die Arme sind gerade. Dricken Sie jetzt ganz durch.

6. Die Beine sind jetzt ganz ausgestreckt. Der Rucken ist gerade und leicht nach
hinten gelehnt; ziehen Sie jetzt die Arme bis auf Brustnahe zurtck, wobei die
Unterarme in eine horizontale Position kommen und die Ellbogen sich in der Nahe
des Brustkorbs befinden. Das ist der Endzug.

Weitere Informationen uber die korrekte Rudertechnik und Trainingstipps finden Sie auf
unserer Website.

VORSICHT Wenden Sie sich vor Beginn eines Trainingsprogrammes immer
an einen Arzt.
Hoéren Sie sofort mit dem Training auf, wenn lhnen schwindlig wird.
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Auswahlmadéglichkeiten

Auto Start: Beginnen Sie zu rudern um den Computer zu aktivieren

Reset all values: Halten sie zuerst den Knopf fur drei Sekunde gedriickt, um alle Werte auf Null zu setzen.
Distance: Fugt 100m zu auf jeden Presse, biss es die 1000 erreicht. Jede nachste Presse figt 500m zu
Auto-Pause: Eine zeitweiliges Unterbrechen des Trainings fiihrt zu folgenden Resultaten:

Far mehr als 5 Sekunden aber weniger als 5 Minuten:

a) SPM / 500M / WATT werden auf Null gesetzt.

b) Distanz /TIME Werte werden gespeichert.

c) CAL per hour stellt automatisch auf Gesamtekalorienverbrauch um.

d) Ein Wiederbeginnen des Trainings innerhalb von 5 Minuten verwendet die gespeicherten Werte flr
Distanz / TIME und setzt mit diesen fort.

Auto-Abschaltung: Bei tber 5 Minuten Unterbrechung werden bei Wiederbeginn alle Werte auf Null
gesetzt.

FIRST DEGREE FITNESS Adjustable Resistance Anlertu n g fU r de n CD m pUter :

TIME: seit dem Autostart vergangene Zeit.

500M TIME: Zeit die fir 500m Ruderstrecke benotigt
wird, wird mit Vollendung jedes Schlages aktualisiert.

PULSE: Benotigt zusatzlichen Empfanger
oty und einen Brustgurt.

strap

SPM: Schlage pro Minute, wird nach jedem Schlag
aktualisiert.

SPM

WL WATT: Erzeugte Leistung, wird nach jedem Schlag

DISTANCE LEVEL aktualisiert.
ADD 100M EACH TOUCH

 —

@ vown
HOLD TO RESET =

CAL HOUR: Kalorienverbrauch pro Stunde,
wird nach jedem Schlag aktualisiert.

HINWEIS: Herzfrequenzkit und Brustgurt wird separat verkauft.

& Herzfreguenz-Monitoring-Systeme kénnen ungenau sein, Uber die
AusUbung kann zu schweren Verletzungen oder Tod fuhren. Wenn Sie
WARNUNG: schwach aufhoren, sofort zu trainieren!
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Abnehmen des Rudergurtes

1.  Um den Gurt abzunehmen ziehen sie einfach weiter als .
. .. . . . Innerer Klip
die normale Ruderlange ist bis sich der Gurt von der &

Gurtrolle zu lésen beginnt.

Tipp: Sie kénnen das 6ffnen des Klettverschlusses héren,
sobald sich der Gurt zu l6sen beginnt.

Rahmen fur Seilhaken

2. Nehmen sie den Haken aus der Halterung am hinteren FuBB und dricken sie den
inneren Klip nach unten. Dricken sie das Seil durch den Klip bis es frei wird. Dadurch
wird ermaoglicht, dass das Seil komplett aus dem Hauptrahmen und dem Gurtrad
ausgefuhrt wird und sich somit spatter wieder richtig dort anbringen |&3t, sobald
der Rudergurt wieder in der richtigen Paosition ist.

g —>
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Montieren des Rudergurtes

Beginnen sie mit dem Wiedereinbau des Gurtes
in dem sie den Gurt wieder auf die Rolle aufrollen.
Achten sie dabei darauf, dass der KlettverschluB3
nach vorne sieht, so wie in der Abbildung
dargetellt.

Als nachstes fadeln sie den Gurt um das
Leerlaufrad. Sobald der Grut um das Leerlauf-rad
gefuhrt ist befestigen sie ihn am Gurt und
Seilrad. Die korrekte Stelle ist mittels eines klar
sichtbaren Rand gekennzeichnet.

Rollen sie den Rudergurt solange auf die Gurt/
Seilrolle auf bis sich der Rudergriff auf seiner
vordersten Position befindet.

Fadeln sie das Seil (auf der anderen Seite des
Leerlaufrades) zurtck durch die Umlenkrolle und
den mittleren FuB. Befestigen sie den Rahmen
fur den Seilhaken wieder und haken sie das Seil
am dafur vorgesehenen Haken an der hinteren
Querstrebe ein.

SCHRITT 5

Die Ruckzugstarke kann sehr einfach an die individuellen
Bedurfnisse eingestellt werden. Um Einstellungen vorzunehmen
schieben sie einfach den inneren Klip nach unten aus dem Rahmen
fur den Seilhaken und ziehen sie die gewlunschte Lange an Seil
durch und fixieren sie den Rahmen mit dem Klip wieder am Seil.

Rahmen fur Seilhaken

Hinweis: Bevor sie den inneren Klip und

den Rahmen fur den Seilhaken wieder

montieren kénnen sie zuerst unter leichter
T— Spannung einen Knoten am mittleren FuB

—_— 7 machen. Dies erleichtert die Montage des
Klips und des Rahmnes fur den Seilhaken.
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Wartung

Samtliche vorbeugenden Wartungsarbeiten mussen regelmafig durchgefuhrt werden.
Indem routinemaBige vorbeugende Wartungsarbeiten durchgefuhrt werden, wird ein
sicherer, storungsfreier Betrieb samtlicher FIRST DEGREE FITNESS-Gerate unterstutzt.

FIRST DEGREE FITNESS ist nicht verantwortlich fir die regelmaBige Uberprifung und
Wartungsarbeiten lhrer Gerate. Unterweisen Sie samtliches Personal bezuglich
Gerateuberprafung und Wartungsarbeiten und betreffend.

Meldung/Protokollierung von Unfallen. Mitarbeiter von FIRST DEGREE FITNESS stehen
Ihnen zur Verfigung, um alle méglichen Fragen zu beantworten.

Wartungsplan

Sitz und . . Sitzschienen mit einem fusselfreien
. i Wochentlich :

Sitzschienen Tuch abwischen

Rahmen Wéchentlich Rahmen mit einem fusselfreien Tuch

abwischen

Siehe Anweisungen unter
-Wasseraufbereitungsverfahren” in
diesem Handbuch

Tank und Was- |12 Monate bis 2
seraufbereitung | Jahre

Das Gummiseil halt normalerweise viele

Alle 100 Be- . .
. Jahre. Kontaktieren Sie zum Austausch
triebsstunden auf : . .
o des elastischen Riemens bitte den
Gummiseil Spannung und

Kundendienst vor Ort oder suchen Sie
auf www.firstdegreefitness.com nach
Unterstutzung.

VerschleiBerschein-
ungen Uberprufen.

Der Ruderriemen halt normalerweise

Alle 100 Be- .
. viele Jahre. Zum Austausch des
triebsstunden auf . ) )
. Ruderriemens bitte den Kundendienst
Ruderriemen Spannung und

vor Ort kontaktieren oder auf
www. firstdegreefitness.com nach
Unterstltzung suchen.

VerschleiBerschein-
ungen Uberprufen.
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Fehlerbehebung

Das Wasser verandert
die Farbe oder enthalt
Schwebstoffe.

Das Rudergerat ist
direktem Sonnenlicht
ausgesetzt und es
wurde keine
Wasserbehandlung
durchgefuhrt.

Das verwendete
Leitungswasser ist
von schlechter
Qualitat.

Stellen Sie den Pacific Rower
an einer Stelle ohne direktes
Sonnenlicht auf. Fuhren Sie die
Wasserbehandlung oder einen
Wassertausch durch so wie im
Kapitel “Wasserbehandlung und
Tankbefullung” erklart.

Der Rudergurt rutscht
von der Gurtrolle.

Der Gummizug hat
nicht genug Spannung.

Ruckzug ist nicht
stark genug
eingestellt.

Erhohen Sie die Spannung des
Gummizugs so wie im Kapitel
“Austausch des Gummizugs”
erklart.

Instablie Anzeigen auf
dem Apollo AR

Computer fur 500
meter split time and
SPM (Ruderschlage pro
Minute).

Sensorabstand
fehlerhafter Sensor

Sensor wurde aus
der korrekten Position
geschoben

Problem mit der
Verkabelung

Verwenden Sie die hintere
Abdeckung des Computer als
Werkzeug um den Abstand
zwischen dem Sensorkopf und
dem magnetischen Ring zu
uberprufen bzw. kontrollieren
Sie ob der Sensorkopf nicht
aus seiner korrekten Position
verschoben worden ist.

Bitte kontaktieren Sie lhren
nachstes FDF
Kundenservicezentrum fur
weitere Details.

Die Anzeige des Apollo
AR Computers zeigt
nach einem Batterie-
wechsel nichts an.

Die Batterien sind
nicht richtig eingelegt
oder bereits
verbraucht.

Legen sie neue Batterien in
richtiger Position nochmal ein.
Falls die LCD Anzeige noch immer
nichts anzeigt ver-suchen Sie die
Batterien leicht im Gehause zu
drehen. Sollte danach immer noch
keine Anzeige er-scheinen
kontaktieren Sie bitte Ihren
Fachhandler.

Apollo AR Computer
zeigt zwar Funktion an,
spricht aber auf die
Ruderbewegung nicht
an.

Lockere oder gar keine
Verbindung.

Uberprifen Sie die
Steckverbind-ungen und Kabel.
Sollte dies zu keinem Ergebnis
fuhren kontaktieren Sie bitte
lhren Fachhandler.
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Befestigungssatz Montageanleitung

Ein Fixture Kit fur aufrechte Lagerung kann separat erworben

SCHRITT 1 SCHRITT 2

Installieren Sie die Z-Winkel auf die Speicherbank . Installieren Sie die Halterung auf die

Ruderer, wie dargestellt.
Hinweis: den Knopf und die Schraube nicht

festziehen.

F Z Bracket
o= {DD‘DEH =l

Storage Bracket ———]

L
l

SCHRITT 3 SCHRITT 4

Ziehen Sie die Halterung Z-Knopf, um die Ruderer zu Stehen die Ruderer vertical
beheben. Verwenden 8mm Innensech skantschlissel
(im Produkt-Kit im Lieferumfang enthalten),

Hinweis: Sicherstellen, dass die Z-Winkel ist vor dem ) )
um die Schraube festziehen.

Anziehen sicher.
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Garantie

INTERNATIONAL GARANTIE — HEIMGEBRAUCH

FIRST DEGREE FITNESS Limited garantiert, dass der NEON (model EOYP, EOGP, EOOP, EOBP),
sofern in unbeschéadigter Originalverpackung bei einem autorisierten Handler gekauft, frei von
Material- und Herstellungsfehler ist. FIRST DEGREE FITNESS oder seine Handler werden nach
ihrem eigenen Ermessen fehlerhafte Teile innerhalb der Garantiezeit so wie in den unten
angefuhrten Bedingungen dargestellt reparieren oder austauschen.

Metall- und Holzrahmen - 5 Jahre eingeschrankte Garantie

FIRST DEGREE FITNESS repariert oder ersetzt den Metallhauptrahmen des Gerates falls dieser auf
Grund von Material- oder Herstellungsfehlern innerhalb von 5 Jahren ab dem urspringlichen
Kaufdatum einen Defekt erleidet. Diese Garantie gilt nicht fur die Oberflachenbeschichtung des
Rahmens.

Polykarbonattank und Dichtungen - 3 Jahre eingeschrankte Garantie

FIRST DEGREE FITNESS repariert oder ersetzt den Polykarbonattank oder die Dichtungen, falls diese
auf Grund von Material- oder Herstellungsfehlern innerhalb von 3 Jahren ab dem urspringlichen
Kaufdatum einen Defekt erleiden.

Mechanische Komponenten (nicht verschleiBend) — 2 Jahre eingeschrankte Garantie

FIRST DEGREE FITNESS repariert oder ersetzt alle mechanischen Komponenten, falls diese auf
Grund von Material- oder Herstellungsfehlern innerhalb von 2 Jahren ab dem urspringlichen
Kaufdatum einen Defekt erleiden.
Speziell in die Garantie eingeschlossen:

Laufschienen fur Sitz aus

Welle und Laufradbaugruppe
Alle anderen Komponenten (verschleiBend) — 1 Jahre eingeschrankte Garantie
FIRST DEGREE FITNESS repariert oder ersetzt alle anderen Komponenten, falls diese auf Grund von
Material- oder Herstellungsfehlern innerhalb von 1 Jahren ab dem urspringlichen Kaufdatum einen
Defekt erleiden.
Speziell in die Garantie eingeschlossen

Gummizug

Handgriffe und FuBriemen

Rudergurt aus Polyster

Sitz

Alle Riemenscheiben, Rollen und Lager

Alle Teile aus Gummi

Computer & Geschwindigkeitssensor (auBgenommen der ersetzbaren Batterien)

FuBrasten (schwenken & gleiten)

Generell von der Garantie ausgeschlossen
Oberflachenschaden an allen Gerateteilen
Durch Nachlassigkeit, Missbrauch und falsche Benutzung des Gerates verursachte Schaden
Alle Fracht- oder Zollgebuhren in Verbindung mit Ricksendung oder Versendung von Teilen
Alle Schaden aller Art oder Verluste von Teilen wahrend des Transportes jeglicher Art
Alle Arbeitskosten in Verbindung mit einer Garantieforderung

Allgemeine Bedingungen

e Die Seriennummer der Maschine muss korrekt bei FIRST DEGREE FITNESS Limited oder einem der
autorisierten Handler registriert sein

e FIRST DEGREE FITNESS Limited behalt sich das Recht vor, alle Teile, fir die im Rahmen der Garantie
ein Austausch gefordert wird, zu untersuchen.

e Die Garantie gilt nur fir den Erstkaufer ab dem Kaufdatum und ist nicht Gbertragbar.

e Das Produkt muss in seiner Originalverpackung an den Ort des Kaufes zurickgeschickt werden,
wobei Sie fur Transport-kosten, Versicherung und damit verbundene Geblhren aufkommen und das
Verlust- oder Beschadigungsrisiko tragen.

e FIRST DEGREE FITNESS gewahrt keine weiteren Garantien als die hier aufgefuhrten und weist alle
nicht in dieser Garantieurkunde genannten Garantien zuruck. Weder FIRST DEGREE FITNESS noch
seine Partner werden flur weiter direkte oder indirekte Schaden haftbar gemacht.

e Die Herstellergarantie beginnt automatisch ab dem Moment des Kaufes des Produktes zum
Endverbraucher oder nach einem (1) Jahr gerechnet vom Monat der Herstellung, je nach dem was
zuerst Eintritt.

23



FIRST DEGREE FITNESS
FFzr"INNOVATION

FITNESS PRODUCTS INSPIRED BY REAL LIFE

WWW.FIRSTDEGREEFITNESS.COM

FIRST DEGREE FITNESS Europe

Hoge Maat 3 OE:EA0
3961 NC WIJK BlJ DUURSTEDE o Dl %
The Netherlands @ X
Phone: +31(0)307600670 Xk '
Buro: mail@fluidrower. eu (@] 152 st

Service Unterstltzung: service@fluidrower.eu
Web: www.fluidrower. eu



tel:%2B31%20%280%29%2030%207600670
mailto:janl@fluidrower.eu
mailto:mail@fluidrower.eu
http://www.fluidrower.eu/

