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Поздравляем Вас с приобретением гребного тренажера First Degree 
Fitness!

Компания First Degree Fitness (Австралия) с гордостью представляет 
вам гребной тренажер, который входит в линейку тренажеров для 
домашнего и коммерческого использования с запатентованной 
системой регулировки водного сопротивления Adjustable Fluid 
Resistance.

Для изготовления рамы гребного тренажера используется 
комбинация стали и древесины американского ясеня, которая 
выращивается на возобновляемых плантациях и обрабатывается с 
использованием самых новейших технологий.

Обратите внимание, что каждое изделие может иметь различия в 
оттенках и текстуре, что связано с натуральностью природного 
материала и делает каждый тренажер индивидуальным.

Мы рекомендуем вам строго следовать инструкциям по сборке, 
заливке бака водой, обслуживанию и правилам безопасности.
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Congratulations on your purchase of the Rower.  
 
First Degree Fitness is proud to present the Rower as part of our exclusive range 
of commercial and home use products featuring patented Adjustable Fluid Re-
sistance.   
 
Our unique combination of precision steel and solid wood frames incorporate only 
the highest quality American Ash which is collected using the latest technology in 
sustainable harvesting from renewable plantations. 
 
Note that slight variations of colour in the wooden side rails, seat and cross-
member are normal and part of Mother nature’s artistry.  The wood grain patterns 
and subtle hues of each Rower makes every unit highly individual and designed to 
compliment any environment. 
 
Follow all instructions carefully for correct assembly, tank filling, water treatment, 
service and safety.   
 
Access to our world-wide distributor and service network is available at 
www.firstdegreefitness.com 
 
Check contents of Box 1 and Box 2 to assure all parts are present and correct pri-
or to assembly.  



Прежде, чем приступить к тренировке на гребном тренажере:
1. Перед началом любой физической активности настоятельно 

рекомендуем проконсультироваться с вашим лечащим врачом и 
убедиться в отсутствии противопоказаний.

2. Следуйте инструкциям по правильной технике гребли.

1. Ваш гребной тренажер может хранится вертикально. Для этого, 
лучше выбрать безопасное место в углу или у стены.

2. Будьте осторожны при обращении с подвижными частями 
тренажера, которые отмечены предупреждающими стикерами.

СОДЕРЖАНИЕ
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Training with the Viking 2 AR Rower  

1.  As with any piece of fitness equipment, consult a physician before 
beginning your Viking AR Rower exercise program. 
 

2.  Follow instructions provided in this manual for correct foot position 
and basic rowing techniques. 

Contents  

 1. Contents of Viking 2 AR Rower Pack.  

 2.  Assembly.  

 3.  Tank Filling and Water Treatment.  

 4.  Operational Instructions.  

 5.  The Viking 2 AR Rower Computer with Optional USB function  

 6.  Replacing Rower Belt.   

 7.  Maintenance and Troubleshooting. 

 8.  Parts List.  

 9.  Warranty.  

1. The Viking 2 AR Rower can stand vertically for storage.   Make sure 
a secure location is chosen, such as the corner of a room or against 
a wall. 

 
2. Keep hands and fingers away from moving parts, as indicated in this 

manual 

CAUTION ВНИМАНИЕ

1. Проверка комплектности 5-6

2. Сборка 7-9

3. Заполнение бака водой 10-12

4. Настройка тренажера 13-14

5. Рекомендации по тренировкам 15

6. Функции компьютера с USB портом 16-17

7. Сервисные процедуры 18-20

8. Гарантийные условия 21



ПРОВЕРКА КОМПЛЕКТНОСТИ
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Коробка 1

Коробка 2



ПРОВЕРКА КОМПЛЕКТНОСТИ

Содержимое коробок 1 и 2

№ Кол Наименование № Кол Наименование

1 1 Головная часть рамы 11 8 Болт М8х45

2 2 Направляющие правая и 
левая 12 1 Ключ 5 мм

3 1 Сиденье 13 1 Ключ 6 мм

4 1 Задняя распорка 14 1 Гаечный ключ 13 мм

5 1 Крючок для троса 15 2 Батарейки АА

6 2 Транспортировочные 
колеса 16 4 Хлорные таблетка для 

биозащиты

7 16 Шайба М8 17 1 Помпа

8 8 Обычная гайка 18 1 Инструкция

9 8 Гайка с нейлоновой 
вставкой 19 1

Приемник частоты 
сердечных сокращений 
HR Kit (опция)

10 4 Болт М6х15
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СБОРКА

ШАГ 1 СБОРКА БОКОВЫХ НАПРАВЛЯЮЩИХ 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ɋɛɨɪɤɚ

ġɋɛɨɪɤɚ�ɛɨɤɨɜɵɯ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɯ��
ɇɚɱɢɧɚɣɬɟ�ɫɛɨɪɤɭ�ɫ�ɡɚɞɧɟɣ�ɪɚɫɩɨɪɤɢ��ɉɟɪɟɜɟɪɧɢɬɟ�ɪɚɫɩɨɪɤɭ��ɧɚ�ɨɛɪɚɬɧɨɣ�ɫɬɨɪɨɧɟ�ɜɵ�ɧɚɣɞɟɬɟ�ɩɪɟɞɜɚɪɢɬɟɥɶɧɨ�ɡɚɤɪɭɱɟɧɧɵɣ�ɛɨɥɬ�

��ɇɚɣɞɢɬɟ�ɜ�ɤɨɦɩɥɟɤɬɟ�ɩɨɫɬɚɜɤɢ�ɤɪɸɱɨɤ�ɢ�ɭɫɬɚɧɨɜɢɬɟ�ɟɝɨ�ɫɨɛɥɸɞɚɹ�ɨɪɢɟɧɬɚɰɢɸ��ɗɬɨɬ�ɤɪɸɱɨɤ�ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧ�ɞɥɹ�ɤɪɟɩɥɟɧɢɹ�ɬɪɨɫɚ�

Ʉɪɟɩɥɟɧɢɟ�ɤɪɸɱɤɚ�

M6�x���ɦɦ�ɛɨɥɬɵ�
Ɂɚɞɧɹɹ�ɪɚɫɩɨɪɤɚ

M6�x���ɦɦ�ɛɨɥɬɵ�

Ɂɚɬɟɦ��ɫɨɟɞɢɧɢɬɟ�ɥɟɜɭɸ�ɢ�ɩɪɚɜɭɸ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɟ��
ɫ�ɫ�ɪɚɫɩɨɪɤɨɣ�ɩɪɢ�ɩɨɦɨɳɢ���ɛɨɥɬɨɜ�0�[��PP�
ɇɟ�ɡɚɬɹɝɢɜɚɣɬɟ�ɛɨɥɬɵ��

ɉɪɟɞɜɚɪɢɬɟɥɶɧɨ
ɡɚɤɪɭɱɟɧɧɵɣ�ɛɨɥɬ�

Ʌɟɜɚɹ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɚɹ�

ɉɪɚɜɚɹ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɚɹ�

ɋɛɨɪɤɚ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɯ�

Ɍɪɚɧɫɩɨɪɬɢɪɨɜɨɱɧɨɟ
ɤɨɥɟɫɨ

ɉɟɪɟɞ�ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ

ɉɟɪɟɜɟɪɧɢɬɟ�ɪɚɫɩɨɪɤɭ
ɞɥɹ�ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɣ�ɭɫɬɚɧɨɜɤɢ

Ɉɝɪɚɧɢɱɢɬɟɥɶ�ɯɨɞɚ

ɋɛɨɪɤɚ

Ɉɫɶ�

Ʉɨɥɟɫɨ�

Ƚɚɣɤɚ�ɫ�ɧɟɣɥɨɧɨɜɨɣ
ɜɫɬɚɜɤɨɣ�

ɒɚɣɛɚ

Ʉɨɝɞɚ�ɜɵ�ɫɨɛɟɪɟɬɟ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɟ��ɡɚɤɪɟɩɢɬɟ�ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɢɪɨɜɨɱɧɵɟ�ɤɨɥɟɫɚ
ɧɚ�ɥɟɜɭɸ�ɩɪɚɜɭɸ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɟ�

ȼɇɂɆȺɇɂȿ��ɂɫɩɨɥɶɡɭɣɬɟ�ɩɨ�ɨɞɧɨɣ�ɲɚɣɛɟ�ɫ�ɤɚɠɞɨɣ�ɫɬɨɪɨɧɵ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɟɣ
ɇɟ�ɡɚɬɹɝɢɜɚɣɬɟ�ɫɢɥɶɧɨ�ɨɫɶ�ɤɪɟɩɥɟɧɢɹ�ɤɨɥɟɫɚ�ɝɚɣɤɨɣ��ɬɚɤ�ɤɚɤ�ɤɨɥɟɫɨ�ɛɭɞɟɬ
ɬɹɠɟɥɨ�ɤɪɭɬɢɬɶɫɹ�

ɉɨɞɫɤɚɡɤɚ��ɨɝɪɚɧɢɱɢɬɟɥɢ�ɯɨɞɚ�ɞɨɥɠɧɵ�ɛɵɬɶ�ɧɚ�ɜɧɭɬɪɟɧɧɟɣ�ɫɬɨɪɨɧɟ�

ɉɪɚɜɚɹ�
ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɚɹ

ɍɫɬɚɧɨɜɤɚ�ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɢɪɨɜɨɱɧɵɯ�ɤɨɥɟɫ�

ȼɇɂɆȺɇɂȿ��Ɍɪɚɧɫɩɨɪɬɢɪɨɜɨɱɧɵɟ�ɤɨɥɟɫɚ�ɞɨɥɠɧɵ�ɛɵɬɶ�ɫɦɨɧɬɢɪɨɜɚɧɵ�ɫ�ɜɧɟɲɧɟɣ�ɫɬɨɪɨɧɵ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɯ��ɤɚɤ�ɩɨɤɚɡɚɧɨ�ɧɚ�ɪɢɫɭɧɤɟ�ɧɢɠɟ�ВНИМАНИЕ! Транспортировочные колеса должны быть 
смонтированы с внешней стороны направляющих.

Когда вы соберете 
направляющие, закрепите 
транспортировочные колеса.

ВНИМАНИЕ!
Используйте по одной шайбе с 
каждой стороны 
направляющей. Не 
затягивайте сильно ось 
крепления, так как колесо 
будет тяжело крутиться

Начните сборку с задней распорки. Переверните распорку, на обратной стороне вы 
найдете крепежный болт. С его помощью закрепите крючок для крепления троса.



СБОРКА
ШАГ 2 УСТАНОВКА СИДЕНЬЯ И ГОЛОВНОЙ ЧАСТИ РАМЫ
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ɋɛɨɪɤɚ
ɍɫɬɚɧɨɜɤɚ�ɫɢɞɟɧɶɹ�ɢ�ɩɨɞɫɟɞɟɥɶɧɨɣ�ɬɟɥɟɠɤɢ�

ȼɵɪɟɡ�

ɋɢɞɟɧɶɟ� Ⱦɥɹ�ɭɫɬɚɧɨɜɤɢ�ɫɢɞɟɧɶɹ��ɪɚɡɞɜɢɧɶɬɟ�ɜ�ɫɬɨɪɨɧɵ�
ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɟ�ɢ�ɚɤɤɭɪɚɬɧɨ�ɪɚɡɦɟɫɬɢɬɟ�
ɫɟɞɥɨ�ɧɚ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɯ

ȼɇɂɆȺɇɂȿ��ɋɢɞɟɧɶɟ�ɫɦɟɳɟɧɨ�ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ�
©ɬɟɥɟɠɤɢª��
ɉɪɚɜɢɥɶɧɚɹ�ɭɫɬɚɧɨɜɤɚ�ɫɢɞɟɧɶɹ���ɜɵɪɟɡɨɦ�ɧɚɡɚɞ

ɍɫɬɚɧɨɜɢɬɟ�ɛɚɤ�ɞɥɹ�ɜɨɞɵ�ɧɚ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɟ��ɤɚɤ�ɩɨɤɚɡɚɧɨ�ɧɚ�ɪɢɫɭɧɤɟ�
Ⱦɥɹ�ɷɬɨɝɨ�ɜɚɦ�ɩɨɬɪɟɛɭɸɬɫɹ���ɛɨɥɬɚ�Ɇ�ɯ���ɦɦ����ɲɚɣɛ�Ɇ�����ɨɛɵɱɧɵɯ
ɝɚɣɤɢ�Ɇ��ɢ���ɝɚɣɤɢ�Ɇ��ɫ�ɧɟɣɥɨɧɨɜɵɦɢ�ɜɫɬɚɜɤɚɦɢ�

ɇɟ�ɡɚɬɹɝɢɜɚɣɬɟ�ɤɪɟɩɟɠ��ɷɬɨ�ɨɫɥɨɠɧɢɬ�ɞɚɥɶɧɟɣɲɭɸ�ɫɛɨɪɤɭ�ɬɪɟɧɚɠɟɪɚ�

0�x��ɦɦ�ɛɨɥɬ�

M��ɲɚɣɛɚ�

M��ɲɚɣɛɚ

0��ɨɛɵɱɧɚɹ�ɝɚɣɤɚ�

0��ɝɚɣɤɚ
ɫ�ɧɟɣɥɨɧɨɜɨɣ
ɜɫɬɚɜɤɨɣ
�

Для установки сиденья, 
раздвиньте направляющие и 
аккуратно установите сиденье на 
направляющих.

ВНИМАНИЕ! Сиденье должно 
быть установлено вырезом назад.

Установите головную часть рамы на направляющие.
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Next, install the Mainframe[1] onto the Side Rail Assembly as shown.  You will 
need 8x M8x45mm Bolts[11], 16x M8 Washers[7], 8x M8 Standard Nuts[8] and 
8x M8 Nylock Nuts[8].   
 
Secure but do not tighten.  You may find that the lower bracket bolts can be difficult 
to access.  You can tighten these bolts completely once the rower is standing in the 
vertical position so for the moment, simply align and loosely thread lower bolts/nuts.   

M8x45mm Bolt 

M8 Washer 

M8 Washer 

M8 Standard Nut 

M8 Nylock 
Nut 

Bolt Assembly Close Up 

Nylock 
Nuts  Nylock 

Nuts 

Nylock Nuts must be 
outside the standard 

nut and washer to properly 
secure assembly. 

Note: Clean wheels and tracks weekly with a soft dry cloth in order to decrease the 
rate of wear on both wheels and track. 

болт

шайба

шайба

обычная	гайка

гайка	с	
нейлоновой		
вставкой

Винтовое соединение

Гайка	с	нейлоновой		
вставкой	должна	быть	
ВСЕГДА	снаружи	
обычной	гайки!!!

Для этого вам потребуются: 4 болта М8х45 мм; 8 шайб М8; 4 обычные гайки М8 и 4 
гайки М8 с нейлоновыми вставками. Не затягивайте до конца крепеж, это усложнит 
сборку. Протяжку всех соединений лучше сделать в конце сборки.



СБОРКА

ШАГ 3 ЗАКРЕПИТЕ ЭЛАСТИЧНЫЙ ТРОС 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ɋɛɨɪɤɚ

ɇɟ�ɨɬɪɟɡɚɣɬɟ
ɯɨɦɭɬ�ɞɨ�ɬɟɯ�ɩɨɪ��
ɩɨɤɚ�ɧɟ�ɡɚɤɪɟɩɢɬɟ
ɬɪɨɫ��ɤɚɤ�ɩɨɤɚɡɚɧɨ
ɧɚ�ɪɢɫɭɧɤɟ�

Ɂɚɤɪɟɩɢɬɟ�ɷɥɚɫɬɢɱɧɵɣ�ɬɪɨɫ�ɧɚ�ɤɥɸɱɤɟ��
ɤɚɤ�ɩɨɤɚɡɚɧɨ�ɧɚ�ɪɢɫɭɧɤɟ�

ȼɇɂɆȺɇɂȿ���
ɋɪɟɡɚɣɬɟ�ɯɨɦɭɬ�ɌɈɅɖɄɈ
ɩɨɫɥɟ�ɬɨɝɨ��ɤɚɤ�ɡɚɤɪɟɩɢɬɟ
ɬɪɨɫ�ɧɚ�ɤɪɸɤɟ�

ɉɨɫɥɟ�ɬɨɝɨ��ɤɚɤ�ɷɥɚɫɬɢɱɧɵɣ�ɬɪɨɫ�ɧɚɞɟɠɧɨ�ɡɚɤɪɟɩɥɟɧ
ɩɪɢ�ɩɨɦɨɳɢ�ɤɪɸɱɤɚ�ɧɚ�ɡɚɞɧɟɣ�ɪɚɫɩɨɪɤɟ��ɡɚɬɹɧɢɬɟ�ɜɫɟ
ɛɨɥɬɵ�ɧɚ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɯ�ɢ�ɤɪɟɩɥɟɧɢɢ�ɛɚɤɚ�
Ɉɩɭɫɬɢɬɟ�ɬɪɟɧɚɠɟɪ�ɜ�ɝɨɪɢɡɨɧɬɚɥɶɧɨɟ�ɩɨɥɨɠɟɧɢɟ��ȿɫɥɢ
ɜɵ�ɜɫɟ�ɫɞɟɥɚɥɢ�ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ��ɬɨ�ɷɥɚɫɬɢɱɧɵɣ�ɬɪɨɫ�ɛɭɞɟɬ�
ɜɨɡɜɪɚɳɚɬɶ�ɝɪɟɛɧɭɸ�ɪɭɤɨɹɬɤɭ�ɧɚ�ɦɟɫɬɨ��
ɉɪɨɜɟɪɶɬɟ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɟ�ɢ�ɪɨɥɢɤɢ�ɩɨɞɫɟɞɟɥɶɧɨɣ
ɬɟɥɟɠɤɢ��ɪɨɥɢɤɢ�ɢ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɟ�ɞɨɥɠɧɵ�ɛɵɬɶ�ɱɢɫɬɵɦɢ�

�����ȼɇɂɆȺɇɂȿ���
Ɋɟɝɭɥɹɪɧɨ�ɩɪɨɜɟɪɹɣɬɟ�ɪɨɥɢɤɢ�ɢ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɟ����Ƚɪɹɡɶ��
ɩɨɩɚɜɲɚɹ�ɦɟɠɞɭ�ɪɨɥɢɤɨɦ�ɢ�ɧɚɩɪɚɜɥɹɸɳɢɦɢ��ɦɨɠɟɬ�
ɜɵɜɟɫɬɢ�ɬɪɟɧɚɠɟɪ�ɢɡ�ɫɬɪɨɹ�

Ɋɟɝɭɥɹɪɧɨ�ɩɪɨɜɟɪɹɣɬɟ�ɭɫɢɥɢɟ�ɡɚɬɹɠɤɢ�ɛɨɥɬɨɜ�ɪɚɦɵ�

Ɋɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ�ɩɪɨɬɹɧɭɬɶ�ɛɨɥɬɵ�ɱɟɪɟɡ�ɦɟɫɹɰ�ɚɤɬɢɜɧɨɣ
ɷɤɫɩɥɭɚɬɚɰɢɢ��ȼ�ɞɚɥɶɧɟɣɲɟɦ��ɩɪɨɜɟɪɹɣɬɟ�ɢ�ɩɨɞɬɹɝɢɜɚɣɬɟ
ɛɨɥɬɵ�ɪɚɦɵ�ɪɚɡ�ɜ�ɝɨɞ�

ȼɵ�ɦɨɠɟɬɟ�ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ�ɩɨɥɢɪɨɥɶ�ɦɟɛɟɥɢ��ɱɬɨɛɵ
ɩɪɢɞɚɬɶ�ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɣ�ɛɥɟɫɤ�ɞɟɪɟɜɹɧɧɨɣ�ɪɚɦɟ��

Ɍɪɟɧɚɠɟɪ�ɞɨɩɭɫɤɚɟɬɫɹ�ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ�ɬɨɥɶɤɨ�ɧɚ�ɪɨɜɧɨɣ�
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После закрепления эластичного троса, 
протяните все болты. Опустите тренажер в 
горизонтальное положение. При правильной 
сборке, эластичный трос будет возвращать 
гребную рукоятку на место. 

Проверьте направляющие и ролики 
подседельной тележки: они должны быть 
чистыми.

ВНИМАНИЕ! Грязь между роликами и 
направляющими может вывести тренажер из 
строя.

Регулярно проверяйте затяжку болтов рамы.
Протяните болты через месяц тренировок. 
Далее, протягивайте 1 раз в год.

Для придания дополнительного блеска можно использовать полироль для мебели.

Допускается использовать тренажер только на ровной поверхности.



УСТАНОВКА ПРИЕМНИКА ЧАСТОТЫ СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ 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Heart Rate Kit Installation Instructions:  
Viking 2 AR & PRO / Apollo & PRO  

 1. After confirming all parts are present. Find the flying lead on the Main-
frame of the rower just behind the upper Footboard and attach the mid 
line wire.   

 2. Run the wire under the Footboard and then attach the HR Receiver to 
the other end.  

 3. Once wiring is complete, find a location to place the HR Receiver, 
which ideally will be halfway down the length of the side rail.   
 
Note: Don’t affix permanently until signal In this location is tested. Mount 
the Receiver low enough to avoid the lower Seat Rollers. 

 4. Use the wire placement pads to secure the wiring out of the way of 
any moving parts.  Trim excess.   
 
 

 Note:  You will have an excess of wire which you can tuck out of the way 
behind the metal frame bracket as shown.  

To display heart rate requires a Polar ™ T34 non-coded or T31 coded chest strap transmitter 
(sold separately) or other compatible brand chest strap transmitter available from your dealer.  
 
Notes: Maintaining a consistent signal on a rower can be a challenge due to the varying dis-
tances experienced during the rowing stroke between the Receiver/Transmitter.  
 
If you are experiencing difficulty, make sure the batteries on your chest belt or other device are 
fresh, and that the frequency of your transmitter is 5KHz. 
 
Environmental conditions, as well as proximity to other machines can also interfere with a clean 
signal.  Feel free to experiment with different locations for best performance.  

Kit includes the following parts: 
- HR Receiver 5.0KHz  
- Long Lead 
- Cable ties and mounts(3x) 
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Шаг 1
После проверки комплектности, найдите 
свободный разъем за упорами для ног и 
подключите к нему соответствующий 
разъем провода-удлинителя.

Шаг 2
Проведите провод-удлинитель под упор 
для ног и подключите к нему разъем 
приемника ЧСС.

Шаг 3
Выберите место для крепления 
приемника, примерно в средней части 
тренажера. Важно! Приемник не должен 
мешать движению роликов сиденья!

Шаг 4
Включите монитор, закрепите на теле 
нагрудный датчик ЧСС Polar и проверьте 
работу приемника ЧСС.

Шаг 5
Если сигнал ЧСС отображается на 
экране, закрепите к раме приемник и 
провода с помощью хомутов. Излишки 
провода закрепите за упором для ног.
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Computer Instructions: 

The Viking AR Rower Computer:  

TIME:                      Auto start elapsed time.  

500M TIME:           Time to row 500 meters, updated at the completion of each stroke. 

PULSE:                  Requires optional receiver and chest strap (sold separately). 

SPM:                      Strokes per minute updated each stroke. 

CAL HOUR:           Updated each stroke. 

WATT:                     Unit of power updated per rowing stroke. 

LEVEL UP/DOWN:  

Options: 

   Auto Start:  Commence rowing to activate. 
 
    Hold button down for 3 second first to RESET. 

  Add 1000m distance each button push to ac-
cumulate required distance then begin rowing 
to initiate count-back.  

 

Auto-Pause:  A temporary halt in exercise will 
result in the following: 

For over 5 seconds and under 5 minutes:   

SPM/500METER/WATT to zero. Distance/
TIME values are saved.  CAL per hour defaults 
to Total CAL.  

A Resumption in exercise in less than 5 min-
utes will resume Distance/TIME/ from saved 
values automatically.    

Auto Power Down:  Over 5 minutes.   
All values revert to zero after restart.   

Use the LEVEL UP/ DOWN buttons 
in conjunction with the Fluid Tank 
Resistance Adjuster handle for accu-
rate 500M/Distance/CAL/WATTS.   
 
       MAX:  Level 4 
       —— 
       ——   
       MIN:  Level 1 Вы можете использовать датчики ЧСС Polar™ T-31, H-2, H7 

или других производителей с частотой сигнала 5.0 KHz
ВАЖНО! На качество приема сигнала ЧСС может влиять 
расстояние от датчика до приемника. Также, окружающие 
электроприборы могут создавать помехи приему сигнала.



ЗАПОЛНЕНИЕ БАКА ВОДОЙ

ВНИМАНИЕ! Перед заполнением бака водой ОБЯЗАТЕЛЬНО 
установите регулятор в положение MAX. Иначе, возможно 
подтекание воды из бака в вертикальном положении тренажера.
Не заполняйте бак выше нанесенной отметки (17 литров)! 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Заполнение барабана водой  

 
  



ЗАПОЛНЕНИЕ БАКА ВОДОЙ 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Заполнение барабана водой  

   
Для заполнения барабана вам потребуется максимум  17 литров воды  
Количество  воды в барабане определяет максимальную нагрузку, которую 
способен обеспечить тренажер  (например, при загрузке 9 литров, даже при 
установке регулятора в положение MAX нагрузка будет небольшой) . 
Для заполнения барабана:  
1. Снимите ре зиновую пробку с заливного отверстия в барабане  
2. Поставьте ведро с водой рядом с тренажером и поместите жесткий патрубок 

сифона в ведро, а гибкий – в барабан. Обратите внимание, что для работы 
сифона маленький обратный клапан, расположенный на его верхней ч асти, 
должен быть закрыт.  

3. Наполните барабан водой, сдавливая сифон. Примечание : если 
расположить ведро с водой выше уровня барабана, то после нескольких 
сдавливаний вода пойдет самотеком.  

4. После наполнения барабана до необходимого уровня либо выньте жесткий  
патрубок из воды, либо откройте обратный клапан на сифоне.  

5. Не забудьте закрыть заливное отверстие резиновой пробкой!  
 
Примечание : если вы знаете, что водопроводная вода в вашей местности имеет 
низкое качество, рекомендуем использовать дистиллированную вод у.  

Обработка воды.  
Для биологической очистки воды используйте прилагающиеся 
таблетки с активным хлором.  
Для придания воде приятного голубого оттенка, используйте 
небольшое количество прилагающегося голубого красителя. 
Помимо эстетики, голубой цвет воды та кже уменьшает количество 
света, попадающего в воду, таким образом увеличивая интервал 
между необходимыми  процедурами биологической очистки.  
Важно : добавляйте в воду краситель не ранее, чем через 72 часа 
после биологической очистки.  
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Помимо эстетики, голубой цвет воды та кже уменьшает количество 
света, попадающего в воду, таким образом увеличивая интервал 
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Важно : добавляйте в воду краситель не ранее, чем через 72 часа 
после биологической очистки.  

Для заполнения бака вам потребуется 17 литров чистой воды. 

Количество воды в основном баке определяет нагрузку во время 
тренировки (например, если залить 9 литров воды, нагрузка будет 
небольшой, даже при установке регулятора в положение MAX).

Чтобы заполнить бак:
1. Снимите резиновую пробку с заливного отверстия бака.
2. Поставьте ведро с водой рядом с тренажером и поместите в 

него жесткую часть ручного насоса, гибкий шланг поместите в 
заливное отверстие. ВНИМАНИЕ! Клапан на верхней части 
насоса должен быть закрыт.

3. Сдавливая сифон, заполните бак.
4. Для биологической очистки воды используйте 1 хлорную 

таблетку, которая идет в комплекте с тренажером.
5. Закройте бак резиновой пробкой.

Примечание: При низком качестве водопроводной воды, 
рекомендуем использовать дистиллированную воду. 

Для придания воде приятного голубого оттенка, вы можете 
использовать краситель. 

ВАЖНО! Добавляйте краситель не ранее, чем через 72 часа после 
добавления хлорной таблетки.

ВНИМАНИЕ! Краситель не входит в комплект и приобретается 
отдельно.



ЗАМЕНА ВОДЫ В БАКЕ 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Removing/Changing Tank Water:  
1.  Set Adjuster handle to “MIN” 
 
2.  Row at least ten strokes to fill the storage reservoir as completely as possible. 
 
3.  Remove Tank Plug.  
 
4.  Insert rigid end of siphon into the tank, and flexible hose into a large bucket.  
    
5.  Drain tank (approx. 40% of water will remain) and then refill following directions for Tank filling 

as described in the Tank Filling section of this manual. 
    

Note:  The valve on top of the siphon must be closed to allow proper drainage.  
 
Note: Water treatment will preclude the need to change tank water if the treatment schedule is 
maintained. Additional chlorine is required only when discoloration appears in the water.  

Note: Exposure to sunlight accelerates the breakdown of the Water treatment chemical.   
Moving the rower away from direct sunlight will extend the period between water treatments.  

Rigid end of Siphon in tank 

To Change Tank Water  

Set Adjuster handle 
to “MIN” 

Row a minimum of ten complete strokes before com-
mencing tank draining. Remove tank plug, insert rigid 
end of siphon into tank and begin draining.   
 
NOTE:  Approximately 40% of tank water will remain. 
It is not possible to completely drain the A/R tank 
without disassembly.   

Замена воды в баке
Жесткий конец в бак

Регулятор в 
положение “MIN”

Перед сливом воды сделайте 10 полных гребков. 
Откройте пробку, вставьте помпу жестким концом в 
бак и начните сливать воду. 

ВНИМАНИЕ! Примерно 40% воды останется в баке. 
Невозможно слить воду полностью без разборки 
бака.

Для слива/замены воды в баке:

1. Установите регулятор в положение “MIN”
2. Сделайте 10 гребков, чтобы заполнить основной резервуар.
3. Снимите резиновую пробку.
4. Вставьте насос жестким концом в бак и начните сливать воду, 

сдавливая сифон.

ВНИМАНИЕ! Прямые солнечные лучи могут вызвать цветение и 
помутнение воды, что требует ее замены. 
Старайтесь устанавливать тренажер так, чтобы избежать прямого 
попадания на него солнечных лучей.



НАСТРОЙКА ТРЕНАЖЕРА - УРОВЕНЬ НАГРУЗКИ
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Уникальная конструкция бака, 
разработанная и запатентованная 
компанией First Degree Fitness, 
позволяет сочетать натуральное 
сопротивление воды с 
регулировкой нагрузки под любой 
уровень подготовки спортсмена.

При вращении регулятора, вода 
перемещается между внутренним и 
внешним резервуарами, тем самым 
меняя количество воды, 
оказывающее сопротивление 
крыльчатке.

Всего одно движение регулятора и 
вы сможете подстроить работу 
тренажера к потребностям и 
уровню подготовки любого члена 
вашей семьи.

Начало тренировки
Установите минимальную нагрузку, переведя регулятор в 
положение “MIN”. Примерно через 10 гребков вода перельется во 
внутренний, накопительный резервуар, оставив во внешнем, 
рабочем резервуаре необходимый минимум. Оптимальный ритм 
для поддержания формы - 20-25 гребков в минуту с ощутимым 
усилием на веслах.
Отрегулируйте уровень нагрузки, соответствующий вашему уровню 
подготовки.
При изменении нагрузки в сторону увеличения, ваш тренажер 
отреагирует практически мгновенно, а при уменьшении - 
постепенно в течении 10 гребков, пока вода не перетечет в 
накопительный резервуар.

Разработка индивидуального плана тренировок
После того, как вы нашли для себя оптимальный уровень нагрузки, 
обеспечивающий оптимальную тренировку, вы можете начинать 
тренироваться с разными уровнями нагрузки и интенсивностью 
гребли. Советы по тренировкам вы сможете найти на нашем сайте: 
www.firstdegreefitness.com

http://www.firstdegreefitness.com
http://www.firstdegreefitness.com


НАСТРОЙКА ТРЕНАЖЕРА - УПОРЫ ДЛЯ НОГ
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WARNING:  Never operate this rower without feet properly secured in Footstraps, 
or without the sliding portion of the Slider Footplate locked into position! 

Slider Footplate  

To adjust, lift and slide 

Mounting 
pegs 

Footstrap 

The Slider Footplate is designed to fit a wide range of foot sizes, and is very simple to 
use. 
  
To adjust, lift the top of the sliding portion of the footplate and slide up or down. The 
numbers 1-6 represent a guideline from which the proper length can be determined.  
Secure the plate onto the mounting pegs and push down firmly to lock into position.  
  
Tighten the Footstraps securely and begin your workout. 

Фиксаторы

Для регулировки 
поднимите и переместите 
вверх-вниз

Ремни

Упоры для ног разработаны под разные размеры ног и их очень 
легко настроить.

Для того, чтобы поднять или опустить упор, поднимите верхнюю 
часть упора, освободив ее от фиксаторов. Выбрав нужное 
положение упоров, закрепите их снова на фиксаторы.

Затяните ремни, чтобы зафиксировать стопы и можете начинать 
тренировку.

ВНИМАНИЕ! Не используйте тренажер, если ремни не 
зафиксированы.



РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ТРЕНИРОВКАМ

ТЕХНИКА ГРЕБЛИ
Благодаря уникальному сочетанию аэробной и анаэробной нагрузки, 
а также включению в тренировку более 80% мышц тела, гребля 
становится все более популярной не только как вид спорта, но и как 
разновидность фитнеса. Благодаря использованию воды, ваш 
тренажер максимально имитирует реальную академическую греблю, 
а благодаря уникальной системе регулировки нагрузки делает эту 
полезнейшую тренировку доступной для всех желающих, независимо 
от уровня подготовки. Для максимального эффекта старайтесь 
использовать правильную технику гребка. 
Следите за последовательностью действий, пока не доведете 
движения до автоматизма.

ПЕРИОДИЧНОСТЬ ЗАНЯТИЙ
ВНИМАНИЕ! Прежде чем приступать к тренировкам, рекомендуем 
проконсультироваться с лечащим врачом!

Для плавного входа в тренировочный график начните с 5-минутных 
ежедневных занятий и постарайтесь пройти дистанцию 500 м за 
2:30-2:45. При этом, интенсивность должна быть такой, чтобы вода в 
баке постоянно была в движении.

Затем начните плавно увеличивать продолжительность тренировки, 
пока 30-45 минут гребли 3-4 раза в неделю не станет для вас 
комфортным. 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How Often? 
  
Begin with 5 minute training sessions once a day and aim for around 2:30 to 2:45 for 500m time.  
Row at a pace that keeps the water circulating continuously between strokes. 
  
Progress a few minutes more each day until you are comfortable with 30-45 minutes training time 
3 or 4 times a week. 
  
This will provide aerobic endurance benefits, muscle toning and sufficient calorie burning to form 
part of a weight loss program. 
 

CAUTION 
         Always consult a doctor before beginning an exercise program. 
          
         Stop immediately if you feel faint or dizzy. 

     

Catch 
Comfortably for-
ward with straight 
back and arms. 

Drive 
Push with the 
legs while arms 
remain straight. 

Finish 
Pull through with 
arms and legs rock-
ing slightly back on 
your pelvis. 

Recovery 
Upper body tips for-
ward over your pelvis 
and move forward. 

Catch 
Catch and begin 
again. 

How to Row? 
  
1. Begin the stroke comfortably forward and push strongly back with your legs while keeping your 
arms and back straight. 
  
2. Begin to pull your arms back as they pass over your knees and continue the stroke through to 
completion rocking slightly back over your pelvis. 
  
3. Return to the starting position and repeat. 

ЗАЦЕП
Корпус немного 
вперед, руки и 
спина прямые

РАЗГОН
Ноги начинают 
толчок, руки 
прямые

ФИНИШ
Конец толчка 
ногами, плавная 
тяга рук и наклон 
корпуса назад

ВОССТА-
НОВЛЕНИЕ
Сгибание ног, корпус 
вперед, выпрямление 
рук

ЗАЦЕП
Повторяем цикл 
сначала
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Computer Instructions: 

The Viking AR Rower Computer:  

TIME:                      Auto start elapsed time.  

500M TIME:           Time to row 500 meters, updated at the completion of each stroke. 

PULSE:                  Requires optional receiver and chest strap (sold separately). 

SPM:                      Strokes per minute updated each stroke. 

CAL HOUR:           Updated each stroke. 

WATT:                     Unit of power updated per rowing stroke. 

LEVEL UP/DOWN:  

Options: 

   Auto Start:  Commence rowing to activate. 
 
    Hold button down for 3 second first to RESET. 

  Add 1000m distance each button push to ac-
cumulate required distance then begin rowing 
to initiate count-back.  

 

Auto-Pause:  A temporary halt in exercise will 
result in the following: 

For over 5 seconds and under 5 minutes:   

SPM/500METER/WATT to zero. Distance/
TIME values are saved.  CAL per hour defaults 
to Total CAL.  

A Resumption in exercise in less than 5 min-
utes will resume Distance/TIME/ from saved 
values automatically.    

Auto Power Down:  Over 5 minutes.   
All values revert to zero after restart.   

Use the LEVEL UP/ DOWN buttons 
in conjunction with the Fluid Tank 
Resistance Adjuster handle for accu-
rate 500M/Distance/CAL/WATTS.   
 
       MAX:  Level 4 
       —— 
       ——   
       MIN:  Level 1 

Для начала работы вставьте 2 
батарейки AA, которые идут в 
комплекте, соблюдая полярность. После 
этого, динамик компьютера издаст 
тестовый звуковой сигнал.

Функции компьютера:

АВТОСТАРТ - компьютер 
автоматически начнет работу, когда вы 
начнете грести.

СБРОС - нажмите и удерживайте 3 сек 
желтую прямоугольную кнопку для 
сброса всех параметров тренировки

+1000 м - при каждом коротком нажатии прямоугольной кнопки 
расстояние увеличивается на 1000 метров

ПАУЗА - компьютер переходит в режим ожидания, если более 5 
секунд не выполнялись какие-либо действия. В этом случае, 
сбрасываются на ноль следующие параметры тренировки:
- SPM количество гребков в минуту;
- 500 METER время на дистанции 500 метров;
- WATT мощность гребка в Ваттах.

В режиме ПАУЗА сохраняются следующие значения:
- DISTANCE пройденное расстояние;
- TIME время тренировки;
- CAL (расход калорий в час) суммируется к общему количеству 
потраченных калорий за тренировку;

ВНИМАНИЕ! Если тренажер на использовать более 5 минут, то 
компьютер выключится автоматически.
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Отображаемые параметры:
TIME - продолжительность тренировки
500М TIME - время прохождения дистанции 
500 метров. Данные обновляются с каждым 
гребком.
PULSE - пульс. Необходим нагрудный 
датчик, который приобретается отдельно.
SPM - количество гребков в минуту. 
Значение обновляется с каждым гребком.
CAL HOUR - количество килокалорий, 
израсходованных за 1 час тренировки. 
Данные обновляются с каждым гребком.
WATT - мощность гребка в Ваттах. Данные 
обновляются с каждым гребком.

Подключение персонального компьютера через USB порт 
Для подключения гребного тренажера к персональному компьютеру 
необходимо установить программное обеспечение NetAthlon 2XF for Rowers, 
которое приобретается отдельно. 

Это позволит вам разнообразить ваши тренировки, проводить 
виртуальные соревнования в сети интернет, более точно мониторировать 
ваш прогресс и быстрее достичь поставленных целей.

Скачайте USB драйвер CDM2xxxx_setup.exe по адресу: http://
www.firstdegreefitness.com/support/software-supports/user-guides-for-usb-ipms

Программа NetAthlon 2XF for Rowers доступна по адресу: http://
www.webracing.org/downloads.htm
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Use the LEVEL UP/ DOWN buttons 
in conjunction with the Fluid Tank 
Resistance Adjuster handle for accu-
rate 500M/Distance/CAL/WATTS.   
 
       MAX:  Level 4 
       —— 
       ——   
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LEVEL Используйте кнопку LEVEL UP/
DOWN, чтобы выставить 
выбранный регулятором на баке 
уровень нагрузки. Это нужно для 
корректного отображения 500М/
DIST/CAL/WATT 

MAX: Level 4 - MIN:Level 1

http://www.firstdegreefitness.com/support/software-supports/user-guides-for-usb-ipms
http://www.firstdegreefitness.com/support/software-supports/user-guides-for-usb-ipms
http://www.webracing.org/downloads.htm
http://www.webracing.org/downloads.htm
http://www.firstdegreefitness.com/support/software-supports/user-guides-for-usb-ipms
http://www.firstdegreefitness.com/support/software-supports/user-guides-for-usb-ipms
http://www.webracing.org/downloads.htm
http://www.webracing.org/downloads.htm
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«Липучка» активной поверхностью
вверх
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«Липучка» активной поверхностью
вверх

Снятие тягового ремня:
1. Тяните рукоятку тяги до тех 

пор, пока ремень не отстегнется 
от ролика. При этом вы 
услышите звук 
отстегивающейся 
застежки-“липучки”

2. Отрежьте пластиковый 
фиксатор, удерживающий 
эластичный шнур и протяните 
шнур через все три ролика. 
Оставьте свободный конец на 
верхней плоскости бака.
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 Detaching the Rower Belt: 
1. To detach belt, simply pull beyond the range of the normal rowing stroke until the belt 

detaches from the belt bungee pulley.   
 
Tip:  You’ll hear the Velcro separating just before the belt detaches. 

Reattaching the Rower Belt: 

2. Next, thread the Belt around the Idle Wheel as shown.  Once around the Idle Wheel, attach the Rower 
Belt to the Belt/Bungee Pulley.  There is an obvious “lip” at the attachment point.   

Velcro facing upward 

Idle Wheel 

1. Begin reattaching the Rower Belt by threading around the Rower Belt Pulley with the Velcro side 
facing upward as illustrated. 

Bungee Hook End Frame  

Inner Clip  
2. Unhook the Bungee Shock Cord from the Rear Leg.  

Then, push out the Inner Clip from the Bungee Hook End 
Frame.  Pull the Bungee through the Inner Clip until free.  
This will allow for the Bungee Shock Cord to be threaded 
completely out of the Main Frame and up to the Belt 
Bungee Pulley where it will be re-attached once the 
Rower Belt is in the proper position.  

 

  “Липучка” липкой 
стороной вверх

Пассивный ролик

Установка тягового ремня:

1. Проведите тяговый ремень через гребной ролик, чтобы 
“липучка” смотрела липкой стороной вверх.

2. Проведите ремень вокруг пассивного ролика, как показано на 
рисунке. Прикрепите “липучку” ремня к специальной кромке на 
соединительном ролике.

1 2



СЕРВИСНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ 

�20

Установка тягового ремня (продолжение):

3. Намотайте ремень на соединительный ролик пока гребная 
рукоятка не займет свое крайнее переднее положение.

4. Проведите эластичный шнур через все ролики, обойдя 
пассивный ролик с противоположной от ремня стороны. 
Закрепите ремень с помощью пластикового фиксатора.
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3. Wind the Rower Belt onto the Belt/Bungee 
Pulley until the Rower Handle is as it’s fur-
thest forward position. 

 

Rower Handle 

Belt/Bungee Pulley 

4. Rethread the Bungee Shock Cord (on op-
posite side of the Idle Wheel) back through 
the Bungee Pulleys, the Mid Leg, reattach 
Bungee Hook End Frame and Clip onto 
Rear Leg. 

Bungee Shock Cord 

Bungee Pulley 

  

Recoil tension can be simply adjusted to suit each user. To adjust, simply push the Inner Clip 
out of the Bungee Hook End Frame from behind, pull the required amount of bungee through 
the Inner Clip and replace the Inner Clip into the Bungee Hook End Frame.   

Inner Clip 

Bungee Hook End Frame  

Hint: Before reattaching the Inner Clip/
Bungee Hook End Frame, tie a slip knot un-
der slight tension at the lower bungee pulley. 
This will keep the bungee under tension 
while reassembling the Bungee Hook End 
Frame.   

Рукоятка

Соединительный  
ролик

Ролик

Эластичный шнур3 4
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Совет: Перед тем как закреплять трос 
на раме, зафиксируйте его после 
ролика под небольшим натяжением, 
чтобы вам проще было закрепить трос 
на раме

Пластиковый фиксатор

Крепеж шнура к раме

Примечание: Отрегулируйте натяжение шнура, 
чтобы рукоятка свободно достигала дальнего 
края сидения, а с другой стороны, он был натянут 
в коротком положении.
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Проблема Причина Устранение

Помутнение воды в 
баке

Возможно, тренажер 
под прямыми лучами 
солнца или вода 
нуждается в 
биологической очистке.

Расположить тренажер в тени. 
Замените воду и проведите 
биологическую очистку с 
помощью 1 хлорной таблетки.

Тяговый ремень 
соскальзывает с ролика

Недостаточное 
натяжение эластичного 
шнура.

Отрегулируйте натяжение 
эластичного шнура.

Компьютер включается, 
но не показывает все 
параметры

Потеряно соединение с 
датчиком.

Увеличилось расстояние 
между датчиком и 
магнитным кольцом.

Сместился датчик. 

Проверьте разъемы датчика. 

Проверьте расстояние между 
датчиком и магнитным 
кольцом, используя заднюю 
крышку компьютера. 
Поправьте датчик.

Компьютер не 
включается

Элементы питания 
разряжены или 
неправильно вставлены.

Проверьте полярность 
элементов питания или 
замените их.
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First Degree Fitness Ltd.
21 McDonald Crescent, Bassendean. 
Western Australia. 6054
Phone: +61 8 9379 1888
Fax: +61 8 9379 1777
Web: firstdegreefitness.com

ООО “Ферст Дегри Фитнес Рус”
Куркинское ш., стр.2, БЦ Aerocity
141407, МО, г.Химки
Phone: +7 499 649 6403
Email: info@fdfitness.ru
Web: FDFitness.ru

http://FDFitness.ru
http://FDFitness.ru
http://firstdegreefitness.com
http://firstdegreefitness.com

