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EinfGhrung

Gluckwunsch zum Kauf ihres Rower Rudergerat.

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

Unsere einzigartige Kombination aus Prazisionsstahl und Holzrahmen welche nur die aller
beste Qualitat von Amerikanischer Esche verwenden, gefallt und gewachsen mit Hilfe der
neuesten Technologien fur nachhaltige Bewirtschaftung und kommrn nur aus
erneuerbaren Nutzwaldern.

Beachten Sie bitte das leichte unterschiede in der Farbgebung der hdlzernen
Seitenschienen sowie der Querstreben bei Sitz und Hauptrahmen normal sind und einfach
auf das naturlich Wachstum zuruck zu fuhren sind. Die Kunstlerhand von Mutter Natur
macht mit leichten Veranderungen der Maserung und Farbe jeden einzelnen Apollo AR
Rower einzigartig und ist entworfen um sich in jede Umgebung nahtlos einzuftgen.

Bitte befolgen sie die Anweisungen genau um sicher zu stellen, das sie einen korrekten
Zusammenbau, die richtige Tankbeflullung, 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 lhrem Rower |hren
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 — insbhesondere an Seilen,
Riemenscheiben und Verbindungsstellen.

5. Richten Sie besondere Aufmerksamkeit auf Teile die am anfalligsten fur Verschleil3 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, dal3 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: 32.7kg (72.09Ib)

Bruttogewicht: 39.5kg (87.08lh)

Min Benutzergewicht: 333cm (131.08") Lange x 172cm (67.71") Breite
Abmessungen: 2130mm(83.85") Lange x 520mm (20.47") Breite x 560mm(22.04") Héhe
Max Benutzergewicht: 150kg (330Ib)

Kompakter FuBabdruck: 2730mm x 1120mm or upright 560mm x 520mm

Produkt H6hepunkte
Langlebiger }—l

Riemenantrieb
mit aktivem
RuckstoBsystem

Ergonomisches Griffdesign
Sichere Fersenaufnahme

Sitzrahmen

Transportrader

oo )

—— Patentierte Zwillings-Tank-Design

Der Bewegungshereich muss im Aufstiegsbereich mindestens 23.62" (60 cm) groBer sein als der eigentliche
Trainingsbereich. Dazu zahlt auch der Bereich Fir den Notabstieg.

Bewegungsbereich und Trainingsbereich

60 cm 5
FREE AREA 213cm %
TRAINING AREA Qu
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<
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Hinweis: Rower ist nicht fur therapeutische Zwecke geeignet



Inhalt der Rower Packung

Inhalt Verpackung 2

1 1 Hauptrahmen 8] 1 Gummizug-Hakenbefestigung
Seitliche Schiene links /

2 2 rechts 5 2 Transportrad-Baugruppe

3 1 Rudersitz 7 1 Handpumpe

4 1 Hintere Strebe 8 1 Bedienungsanleitung

9 16 M8-Unterlegscheibe 14 1 omm Inbusschlissel

10 8 M8-Standardmutter 15 1 B6mm Inbusschlissel

11 8 M8 Stoppmutter 16 1 13mm Schraubenschlissel

12 4 Schraube MBx15mm 17 2 AA Duracell Batterien

13 8 M8x45mm-Schraube 18 4 Tablette zur .
Wasseraufbereitung

19 1 Optionaler Stander




Montageanweisungen

SCHRITT1 Hintere Strebe und Transportrad-Baugruppe an der
Sitzschiene installieren

a) Beginnen Sie mit der hinteren Strebe, an der Unterseite finden Sie
eine vorinstallierte Schraube. Nehmen Sie die Gummizug-
Hakenbefestigung 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.

Zur Vorderseite des
Rudergerates

/T\WARNUNG

Hintere Strebe zur Korrektur
der Ausrichtung vor Montage
an den seitlichen Schienen

drehen Vorinstallierte Schraube

Gummizug-Hakenbefestigung
Hintere Strebe
(Unterseite)

b) Verbinden Sie dann die seitliche Schiene links und die seitliche

&WARNUNG
Schiene rechts [2] mit 4 x MBx15mm-Schraube [12] und der

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

Ziehen Sie die
Transportradachse nicht zu
fest, da das Transportrad
andernfalls blockieren konnte.

hinteren Strebe [4]. NICHT FESTZIEHEN.
Tipp: Anschlagpuffer zeigt bei der richtigen Montage zur
Innenseite der Schiene.

c) Sobald die hintere Strebe und die seitlichen Schienen montiert
sind, montieren Sie die Transportrad-Baugruppe [B] an den
seitlichen Schienen links/rechts [2].

Hinweis: Eine Unterscheibe an der AuBenseite und eine

Unterlegscheibe an der Innenseite der seitlichen

N

e® O)

Transportrolle |———o® ° \
—

S Seitliche SchieneX
rechts

Transportrad-Baugruppe

I\/I8—Unter‘|egscheib?/
M8- I \ 1
Unterleg- @ M8x60mm-

scheibe Schraube

Transportrolle

MBx15mm- .

M8-Stoppmutter Schrauben Yo |




Montageanweisungen

=111 I =3 Rudersitz und oberen Hauptrahmen montieren

Installieren Sie den Sitz, indem Sie die seitlichen Schienen
links/rechts [2] leicht ausbreiten und den Sitz [3] in die
Schiene absenken.

Hinweis: Die Sitzvertiefung muss nach hinten zeigen.

Rudersitz

Sitzvertiefung

Seitliche Schienen
links/rechts

= IS {IECE Rudersitz und oberen Hauptrahmen montieren

Installieren Sie dann den Hauptrahmen [1]1 wie abgebildet

an der seitlichen Schienenbaugruppe [2]. Sie bendtigen 8 x
M8x45mm-Schraube [13], 16 x M8-Unterlegscheibe [9], 8
x M8-Standardmutter [10] und 8 x M8-Stoppmutter [111.

Befestigen Sie zunachst die untere vordere Halterung, dann das
FuBbrett, aber NICHT FESTZIEHEN. Mdoglicherweise sind die
Schrauben der unteren Halterung schwer zuganglich. Sie kénnen
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.

GESN

Detailansicht der Schraubenmontage

VORSICHT A

- . . . ®§/'

sewahrleistung einer ) )
su:;er‘en Montage miissen sich R o< *—M8Bx45mm Schrauben
Stoppmuttern auBerhalb der S

&® T—l M8 Beilagscheibe

® 9 @@@DH M8 Sicherungsmutter

Standardmutter und
Unterlegscheibe befinden.

Hinweis: Reinigen Sie Rader und L M8 Standardmutten

Schienen woéchentlich mit einem
weichen, trockenen Tuch; ,
dadurch konnen Sie den -
VerschleiB an Radern und
Schienen reduzieren

Zur Gewahrleistung einer siche-

Stoppmu ; ,
ttern ren Montage muassen sich ttern
Stoppmuttern auBerhalb der
~® Standardmutter und Unterleg- ~©)
scheibe befinden v




Montageanweisungen

e ﬁ\, Ziehen Sie Gummizug und Hakenende wie
'\\ i abgebildet an die Gummizug-
b= @ 4 Hakenbefestigung [51.

’ Schneiden Sie den
‘ 45 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
RickstoB des Gummizugs.

Prufen Sie Sitzrollen/Laufer auf Schmutz, bevor Sie
sich auf den Sitz setzen. Kleine Gegenstande
zwischen den Sitzrollen und Laufern kénnen die Rader

L2 oder Laufflache beschadigen. Prifen Sie die Laufer vor
] ‘ jeder Nutzung auf Schmutz und reinigen Sie sie
AR regelmaBig.

Hinweis: Die Rahmenschrauben des Rudergerates
mussen 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.

Der Apollo AR Rahmen kann mit jeder hochwertigen
Mabelpolitur poliert werden. Dies hilft noch zusatzlich
die feine Maserung der Oberflache hervor zu heben.

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 verschleilt.

Ziehen Sie die
Rahmenschrauben
sicher fest, sobald
das Rudergerat
steht.
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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. |hr 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 gewlnscht wird. Rudern Sie
intensiv und kraftvoll bei einem gleichmaBigen Tempo (20 bis 25 Zige pro Minute [ZPMI), wahren Sie dabei
eine gute Form. Sie kédnnen den Widerstand beim Rudern anpassen. lhr Ruderergometer passt sich fast
sofort an die Erhthung des Widerstands an; dies erfordert jedoch his zu 10 Zige.

Ihre Routine entwickeln

Sobald Sie die gewlinschte Stufe erreicht haben, kénnen zum Variieren des Trainings Anderungen an der
Anzahl Zuge pro Minute oder an der Intensitat vorgenommen werden. Die meisten Ruderer nutzen
Intervalltraining, bei dem ein Zeitraum geringer Intensitadt 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 [17] 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 tibermaBig.
gilggg :é?kze“neli:r?”ggggl_lt d) Sobald er vaoll ist, 6ffnen Sie das Ventil an der Oberseite des Siphons,
werden ” 9 damit Uberschiussiges Wasser entweichen kann.
' e) Durchlaufen Sie gleich nach der Beflllung die folgenden Schritte zur
WARNUNG Wasseraufbereitung und setzen Sie dann den Tankverschluss wieder auf.

Fullen Sie den Tank nicht
Uber den maximalen Full-
stand von 17 Litern
hinaus. Beachten Sie
den Tankstandaufkleber
im unteren Bereich des
Tanks.

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

LEVEL 4 : Diese Einstellung sorgt dafur, dass fur groBten 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 prufen Sie unsere Website unter www. firstdegreefitness.com.
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Bedienungsanweisungen

a) Stellen Sie den Reglergriff auf ,1" ein.

b) Machen Sie mindestens zehn Zuge, um den Speichertank
so weit wie maglich 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 Tankbefullung 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 ausschlieBlich 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 geoffnet wird.

So stellen Sie den Widerstand ein

1. Wahlen Sie die gewlnschte
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

FuBstutze

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

Stutze 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 lhnen ein noch
weiter verbessertes Trainingserlebnis in dem Sie nun lhren Heimcomputer oder Laptop mit Ihrem Trainingsgerat
verbinden kénnen. Mittels der von FDF selbst zur Verfligung gestellten Beispiel-anwendungen kénnen Sie nun
trainieren und gleichzeitig lhre Lieblingsfilme schauen.

NetAthlon 2 XF fiur Ruderer gibt lhnen zusatzlich die Maglichkeit 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 lhrem Laptop / PC (Windows 7/8/10). Windows sollte automatisch den neuesten USB
-Treiber installieren.

2. Wenn # 1 fehlschlagt, laden Sie alternativ den USB-Geratetreiber (CODM2xxxx_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 lhres Computers oder
besuchen Sie unsere Webseite unter www. firstdegreefitness.com

14
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Bedienungsanweisungen

Rudertraining beginnen

Ein vollstdndiger 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 moéglichst 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 zurltck, wobei die
Unterarme in eine horizontale Position kommen und die Ellbogen sich in der Nahe
des Brustkorbs befinden. Das ist der Endzug.

Weitere Informationen uUber die korrekte Rudertechnik und Trainingstipps finden Sie auf

unserer Website.

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

15



Auswahlimadglichkeiten

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

Reset all values: Halten sie zuerst den Knopf fiir drei Sekunde gedrickt, 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 fihrt 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 fur
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 Anle":ung fur den CompUEer:

TIME: seit dem Autostart vergangene Zeit.

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

PULSE: Benttigt 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

o o S eKcustsiers
- .
S (@ ow

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 —>

17



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 lhren
Fachhandler.

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

Lockere oder gar keine
Verbindung.

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

Ein Fixture Kit fur aufrechte Lagerung kann separat erworben werden.

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.

21



Garantie

INTERNATIONAL GARANTIE — HEIMGEBRAUCH

FIRST DEGREE FITNESS Limited garantiert, dass der APOLLO PLUS (model APWP / APWPBL), sofern
in unbeschadigter 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 - 5 Jahre eingeschrankte Garantie
FIRST DEGREE FITNESS repariert oder ersetzt den Polykarbonattank oder die Dichtungen, falls diese
auf Grund von Material- oder Herstellungsfehlern innerhalb von 5 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:

Sitzrahmen

Laufschienen flr Sitz aus

Stainless Schaufelrad - Einheit aus rostfreiem Stahl

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 Rucksendung 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 far den Erstkaufer ab dem Kaufdatum und ist nicht Ubertragbar.

e [Das Produkt muss in seiner Originalverpackung an den Ort des Kaufes zuruckgeschickt werden,
wobei Sie fur Transport-kosten, Versicherung und damit verbundene Gebuhren 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.
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Introduction

Félicitations pour votre achat du rameur.

FIRST DEGREE FITNESS est fier de présenter le rameur en tant que produit a usage
domestique doté d'une résistance aux fluides reglable brevetée.

Notre combinaison unique d’'acier de précision et de cadres en bois massif n'incorpore
gue du fréne ameéricain de la plus haute gualité qui est collecté a |'aide des dernieres
technologies en matiere de récolte durable dans des plantations renouvelables.

Notez que de légeres variations de couleur sont normales et font partie de I'art de mere
nature. Les motifs de grain de bois et les teintes subtiles de chaque rameur rendent
chaque unite tres individuelle et congue pour compléter n'importe quel environnement.

Suivez attentivement toutes les instructions pour le montage correct, le remplissage du
réservoir, le traitement de I'eau, I'entretien et la sécurité.

Lacces a notre réseau mondial de distributeurs et d’entretien est disponible a I'adresse
www.firstdegreefitness.com

Vérifiez le contenu des boites 1 et 2 pour vous assurer que toutes les pieces sont
présentes et correctes avant I'assemblage.

Entrainement avec le rameur
1.Comme pour tout équipement de mise en condition physique, consultez un
medecin avant de commencer votre programme d’exercices sur le rameur.

2.Suivez les instructions fournies dans ce manuel pour la position correcte du
pied et les techniques de base de I'aviron.

3.Pour des techniques d’'aviron plus deétaillées, veuillez consulter notre site
Web international sur www.firstdegreefitness.com

ATTENTION

1. Gardez les mains et les doigts loin des pieces mobiles, comme indigué dans ce manuel.

2. Le rameur peut étre rangeé verticalement. Assurez-vous gqu’'un endroit sdr est choisi,
comme le coin d'une piece ou contre un mur sur une surface uniforme et seécurisee.

Remarque: Si la zone de stockage n’est pas de niveau, un accessoire supplementaire est
nécessaire (vendu séparément) pour maintenir le rameur stable dans une position de
rangement verticale.


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

Consignes de sécurité

* Avant d'utiliser ce produit, il est essentiel de lire ce manuel d’'utilisation COMPLET
et TOUTES les instructions. Le rameur est destineé a étre utilise uniquement de la
maniere décrite dans ce manuel.

* IL EST IMPORTANT DE COMPRENDRE CHAQUE AVERTISSEMENT AU MAXIMUM

Comme pour tout equipement de mise en condition physigue, consultez un medecin

avant de commencer votre programme d’'exercices sur le rameur.

* Veuillez noter que tout régime de mise en condition physique, avant d’étre

entrepris, doit étre préférablement précédeé d’'un examen physique par un medecin

certifie.

Des problemes de santé peuvent résulter d'un entrainement incorrect ou excessif.
AVERTISSEMENT Les systemes de surveillance de la fréquence cardiague
peuvent étre imprecis.L'exercice excessif peut entrainer des blessures graves ou
la mort. Si vous sentez faible, arrétez immeédiatement de faire de |'exercice.

* Arrétez immeédiatement la machine si des signes d’'usure excessive sont présents
sur les courroies, poulies et cordons élastigues. N'utilisez pas |'appareil tant que
lesdites pieces n’ont pas éteé réparées ou remplacees.

* Ne laissez pas les enfants acceder sans surveillance a la machine.

* Le rameur peut étre range verticalement. Pour ce faire, veuillez suivre les

instructions données dans le manuel.

Veuillez tenir les mains a I'écart des pieces maobiles, comme indigué par I'étiquette

d'avertissement sur le chassis principal de votre machine.

Si I'un des dispositifs de reglage est laissé en saillie, il pourrait interférer avec le

mouvement de |'utilisateur.

Ne pas stocker dans des conditions de gel avec de I'eau dans le réservoir car elle

peut se dilater et fissurer les composants.

Installation

* Placer sur une surface plane et stable en position horizontale pendant |'utilisation

pour une stabilité maximale.

Vérifiez régulierement toutes les courroies, poulies et cordons élastigues pour

détecter tout signe d'usure et remplacez-les si nécessaire.

Veérifiez regulierement et suivez toutes les instructions d’entretien specifiées dans

ce manuel.

Remplacez immeédiatement toute piece défectueuse et ne faites pas fonctionner

l'appareil tant que toutes les réparations ne sont pas terminees.



Sécurité

Utilisation correcte

*Ne pas utiliser d’équipement d’une maniere autre gue celle concue ou prevue par le
fabricant. Il est impératif que I'equipement FIRST DEGREE FITNESS soit utilise
correctement pour eviter les blessures.

*Des blessures peuvent survenir si I'exercice est inapproprié ou excessif. Il est
recommandeé a toute personne de consulter un médecin avant de commencer un
programme d’exercices. Si, a tout moment pendant |'exercice, vous sentez faible,
etourdi ou ressentez de la douleur, ARRETEZ DE FAIRE DE L'EXERCICE et consultez
votre medecin.

*Gardez les parties du corps (mains, pieds, cheveux, etc.), les vétements et les bijoux
loin des pieces maobiles pour éviter les blessures.

*Suivez les instructions fournies dans ce manuel pour la position correcte du pied et les
techniques de base de l'aviron.

Pour des technigues d’aviron plus deétaillées, veuillez consulter notre site Web
international www. firstdegreefitness.com

Inspection

*NE PAS utiliser ou permettre |'utilisation de tout équipement endommageé et/ou dont les
pieces sont usees ou cassees. Pour tous les equipements FIRST DEGREE FITNESS,
utilisez uniguement des pieces de rechange fournies par FIRST DEGREE FITNESS.

*Les cables et les courroies présentent une responsabilité extréme s'ils sont utilisés

lorsgu’ils sont effilochés. Remplacez toujours tout cable ou courrocie au premier signe
d’usure (consulter FIRST DEGREE FITNESS en cas de doute).

*ENTRETIEN DE L’EQUIPEMENT - L’entretien préventif est la clé du bon fonctionnement de
I’équipement ainsi que du maintien de votre responsabilité au minimum. L’'équipement doit
étre inspecté a intervalles réguliers.

*S’assurer gue toute personne effectuant des ajustements ou des travaux d'entretien ou
de réparation de guelgque nature que ce soit est qualifiée pour le faire.

*N’ESSAYEZ PAS D’UTILISER OU DE REPARER UN ACCESSOIRE APPROUVE POUR UNE
UTILISATION AVEC L'EQUIPEMENT FIRST DEGREE FITNESS QUI SEMBLE ENDOMMAGE
OU USE.

*Veérifiez régulierement toutes les courroies, poulies et cordons élastiques pour détecter
tout signe d'usure et remplacez-les si nécessaire.

*Verifiez régulierement et suivez toutes les instructions d’'entretien specifiees dans ce
manuel.

*Remplacez immédiatement toute piece défectueuse et ne faites pas fonctionner l'appareil
tant que toutes les réparations ne sont pas terminées.

Avertissements de fonctionnement

*Eloignez les enfants de I'équipement. Les parents ou les autres personnes qui surveillent
les enfants doivent assurer une surveillance étroite des enfants si I'équipement est
utilisé en leur présence.

*Ne permettez pas aux utilisateurs de porter des veétements amples ou des bijoux lorsqu’ils
utilisent I'appareil. Il est également recommandeé aux utilisateurs d’attacher les cheveux
longs vers |'arriere et vers le haut pour éviter tout contact avec des pieces mobiles.

*Tous les passants doivent rester a |'écart de tous les utilisateurs, pieces mobiles et
accessoires et composants attachés pendant le fonctionnement de la machine.

&AVERTISSEMENT N’insérez pas vos doigts dans le réservair!

&A‘I’I’ENTION Apres |'exercice d'aviron, laissez |'appareil reposer pendant 5 minutes
avant de le ranger.

&A‘I’I’ENTION Ne pas remplir au-dela de la marque d’'etalonnage indiquee sur
I'autocollant de niveau du réservoir, car un deversement d’'eau peut se produire.

AVERTISSEMENT N'utilisez jamais ce rameur sans les pieds correctement fixes dans
les sangles de pied, ou sans la partie coulissante du repose-pied coulissant verrouillée
en position! 6


http://www.firstdegreefitness.com

Montage

Spécifications

Classe de produit: HC
Systeme de freinage: Indépendant de la vitesse
Poids net du produit: 32,7 kg(72,09Ib)

Poids brut du produit: 39,5 kg(87,08lb)
Surface d’utilisation minimale de sécurité: 333(131,09”) cm x 172(67,71")cm

Dimensions: 2130mm(83,85”) Longueur x 520 mm(20,47") Largeur x 560 mm(22,04") Hauteur
Poids maximal de I'utilisateur: 150 kg(330Ib)
Encombrement compact: 2730 mm x 1120 mm ou vertical 560 mm x 520 mm

Points forts du produit

Entrainement par |
courroie durable
avec systéme de

! Conception ergonomigue de la poignée
recul actif

l—{ Blocage ferme du talon
Chassis du siege
Roues de transport

il ==A ] -

— Conception brevetée a double réservoir

L’espace doit étre au moins 60 cm supérieur a la zone d’entrainement dans les directions d’accés a I'équipement.
L’espace doit également inclure la zone de démontage d’'urgence.

Espace et zone d’'entrainement

60 cm E
FREE AREA 213cm §%
TRAINING AREA Qu
' -
<
[1T]
il <
. ® 50
° N ﬂ 8
<
[
—
! <
&% 60 cm
o w FREE AREA
34
[T

Remarque: Le rameur ne convient pas a des fins thérapeutiques.



Contenu des boites 1 & 2 du rameur

1 1 Chassis principal 5 Montage de crochet élastique

2 2 Rail latéral gauche/droit 6 Ensemble de roue de transport
3 1 Siege du rameur 7 Siphon

4 1 Renfort arriere 8 Guide de l'utilisateur

9 16 | Rondelle M8 14 Clé Allen 5 mm

10 8 Ecrou standard M8 15 Clé Allen B8 mm

11 8 | Ecrou Nylock M8 16 Clé de 13 mm

12 4 Boulon MB x 15 mm 17 Pile a cellules D

13 8 Boulon M8 x 45 mm 18 Comprimé de traitement de I'eau
19 1 Socle optionnel (non inclus)




Instructions de montage

7 Installation du renfort arriere et de la roue de
ETAPE 1 ) ,
transport sur les rails lateraux

& AVERTISSEMENT

Faire pivoter le renfort arriere
pour corriger I'orientation avant
I'assemblage sur les rails
latéraux

&AVERTISSEMENT

Remarque: les roues de
transport doivent étre montées
a I'extérieur des rails latéraux
comme indiqué ci-dessous.

Ne serrez pas trop |'axe de la
roue de transport car cela
pourrait empécher la rotation
de la roue de transport.

Roue de transport ?%‘

a) Commencez avec le renfort arriere et sur la face
inférieure, vous trouverez un boulon préinstallé. Dans le
kit de materiel, prenez le montage du crochet élastique
et installez-le sur le renfort arriere comme
indiqué. Notez que I'orientation du renfort et du crochet
doit étre correcte pour maintenir I'extremité du cordon
de choc élastique comme illustré par la fleche sur
I'illustration, qui pointe vers |'avant du rameur.

Vers I'avant du rameur

Support de crochet

Elastique avec boulon
préinstallé

Renfort arriere (dessous)

b) Ensuite, raccordez le rail latéral gauche et le rail latéral
droit [2] en utilisant 4 boulons MB x 15 mm [12] et le
boulon arriere [4]. NE SERREZ PAS.

Conseil: Butées orientées vers |'intérieur du rail pour
une orientation correcte du montage.

c) Une fois le renfort arriere et les rails latéraux
assemblés, montez I'ensemble roue de transport [B]
sur les rails latéraux gauche/droit [2].
Remarque: Une rondelle a I'extérieur et une rondelle a
I'intérieur du rail latéral.

N~

N

(13
'
=

Ensemble de roue de transport

Rondelle M_f /?_l

Rondelle M8
I Roue de transpore |  Rail latéral
_G;@) gauche

Ecrou Nylock M8




Instructions de montage

ETAPE 2 Montage du siege de rameur et du chassis principal supérieur

Rails latéraux gauche/droit

Pour installer le siege du rameur, ecartez légerement les rails
latéraux gauche/droit [2] et déposez le siege du rameur [3] dans
le rail.

Remarque: Lindentation du siege doit étre orientée vers |'arriere.

Siege du rameur

Indentation du siege

ETAPE 3 Montage du sieége de rameur et du chéssis principal supérieur

&CAUTION

Les écrous nyloc doivent
étre a I'extérieur de I'écrou
standard et de la rondelle
pour fixer correctement
I'ensemble.

Remarque: Nettoyez les
roues et les rails chaque
semaine avec un chiffon
doux et sec afin de réduire
la vitesse d’'usure des
roues et des rails.

Ensuite, installez le Chassis principal [1] sur I'ensemble des
rails latéraux [2] comme indiqué. Vous aurez besoin de 8
boulons M8 x 45 mm [13], 16 rondelles M8 [9], 8 écrous M8
standard [10] et 8x écrous M8 Nyloc [111.

Fixez d’abord le support inférieur avant, puis le marchepied, mais NE
SERREZ PAS. Vous constaterez peut-étre que les boulons du support
inférieur peuvent étre difficiles d’acces. Vous pouvez serrer
completement ces boulons une fois que le rameur est debout en
position verticale, donc pour le moment, alignez simplement et vissez
légerement les boulons/écrous inférieurs.

Gros plan de
I'assemblage des
/{’3
®§
© 2
o ®— Boulon M8 x 45
N

®®
&
® Rondelle M8

o Deo—I E
. &% Ecrou nyloc M8

& ,/f>®
5

Ecrou standard M8

&, _

‘ Les écrous nyloc doivent g
Ecrous | étre a I'extérieur de I'écrou Ecrous
nyloc | standard et de la rondelle nyloc

o pour fixer correctement RO
@ VY5 A%
I'ensemble. ®
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Instructions de montage

P\ Tirez sur le tendeur et accrochez son
F\ M.} |extremite sur le crochet de fixation pour

- tendeur comme indique.
..ll == 4
ﬁ ? |- 7@ & Ne coupez pas
1 g ‘ '§ I'attache du
_Ar L tendeur avant que
X Ny le tendeur ne soit
attache a I'arriere
du rameur comme

{ | ' [a indiqué ici.
’

\[

Une fois que le cordon élastique est fixé au
renfort arriere, serrez les boulons qui
maintiennent le marchepied, le chassis
principal aux boulons du rail latéral car ils
sont plus faciles d'acces depuis la position
verticale.

Abaissez le rameur en position horizontale
et testez le recul approprie de I'élastique.

Veérifiez que les rouleaux/patins du siege ne
contiennent pas de saleté ou de débris
avant de vous asseoir sur le siege du
rameur. Les petits objets pris entre les
rouleaux et les patins du siege peuvent
endommager les roues ou la surface de
course. Verifiez les patins pour les débris
avant chaque utilisation et nettoyez-les
régulierement.

Remarque : Les boulons du chassis du
rameur neécessitent une veérification
périodique de I'étancheite. Faites-le a la fin
du premier mois d’utilisation et a nouveau
tous les 12 mois

Choisissez un emplacement approprié
lorsque vous mettez le produit en position
verticale pour le ranger.

Le chassis du rameur peut étre poli avec
n'importe quelle cire a meubles de haute
gualite pour souligner davantage le lustre
riche de la finition du bois.

Installez les 2 piles a cellules D fournies et
verifiez le fonctionnement du moniteur. Les
détails relatifs se trouvent dans la section
de I'écran de ce manuel.

Choisissez une surface plane pour utiliser
votre rameur, afin d’eviter tout
basculement et une usure prematuree.

Serrez solidement
les boulons du
chéassis une fois
que le rameur est
debout.

11



Instructions d'utilisation

Réservoir a résistance réglable (AR)

Le réservoir a résistance réglable (AR), développé et breveté par FIRST DEGREE FITNESS. offre une véritable
expérience a plusieurs niveaux. L’eau est déplacée entre les chambres de « stockage » et « active » du réservoir AR.
Votre nouvel ergomeétre du rameur peut s’adapter - en tournant un cadran - a la résistance préférée de chaque

V4
Démarrage
Pour obtenir une résistance minimale, sélectionnez « 1 » sur le réglage du réservoir. Il faut 10
coups pour remplir le réservoir central (stockagel, en laissant une quantité minimale d'eau dans le
réservoir extérieur (actif). Ce processus est toujours nécessaire si une résistance minimale est
souhaitée. Ramez fort a un rythme régulier (20 a 25 coups par minute [CPMI) et faites un effort
pendant le coup, en veillant a maintenir une bonne forme. Vous pouvez ajuster le niveau de
résistance pendant que vous ramez. Votre réservoir AR s’'adapte presgue instantanément aux
augmentations de résistance, mais prend jusqu’'a 10 coups pour réduire I'effort requis, a mesure
gue le réservoir central (stockage) se remplit.

Développer votre routine

Une fois que vous avez trouveé un niveau gui vous donne |'exercice requis, des changements peuvent étre
apportés aux CPM et a I'intensité de la course pour varier davantage votre apport énergétique.
L’entrainement par intervalles est utilisé par la plupart des rameurs, ou une période de faible intensité
est combinée a de courts intervalles de haute intensité. Votre ergometre d’aviron FDF permet des
changements « a la volée », pour obtenir des profils de résistance a plusieurs niveaux au cours d’'un seul
entrainement. Pour plus d’informations sur les routines d’exercice, veuillez visiter notre site Web sur
www.firstdegreefitness.com

Procédures de remplissage et de traitement de I'eau des réservoirs

a) Retirez le bouchon du haut du réservoir. .

b) Placez un grand seau d’eau a c6té du rameur. Positionnez le siphon [7] avec un
tuyau rigide dans le seau et un tuyau flexible dans le réservaoir.

Remarque: Assurez-vous que la petite vanne du reniflard sur le siphon est fermée
avant le remplissage.

& ATTENTION c) Presser le siphon pour commencer le remplissage. Important: Ne pas trop remplir
le réservoir

Le dispositif de réglage y , .
de Ia résistance doit d) Lorsqu'il est plein, ouvrez la vanne sur le dessus du siphon pour

atre reglé sur NIVEAU permettre a I’'exces d’eau de s'échapper.
5 pour permettre une e) Une fois le remplissage terminé, suivez le calendrier de traitement de I'eau ci-

capacité de dessous, puis remettez en place le bouchon du réservoir.
remplissage précise.

&AVERTISSEMENT

Ne pas trop remplir le
réservoir au-dela du niveau
maximum indiqué de 17
litres. Reportez-vous a
'autocollant du niveau du
réservoir sur la face
inférieure du réservoir.

& REMARQUE

Dans les zones ou la
qualité de I'eau du robinet
est connue pour étre
médiocre, FDF NIVEAU 1: Ce reglage maintient une partie de I’eau en réserve, créant une
recommande l'utilisation legere résistance

d’eau distillée.

NIVEAU 4: Ce reglage permet a la quantité maximale d’eau d’atteindre le
volant d’inertie pour une résistance plus forte

TRAITEMENT INITIAL DE LEAU

Ajouter 1 comprime de traitement de |'eau par reservoir plein. N'UTILISEZ EN AUCUN CAS UN
COMPRIME DE TRAITEMENT DE L’EAU AUTRE QUE CEUX FOURNIS AVEC VOTRE APPAREIL. Votre
achat de I'appareil comprend 4 comprimés de traitement de I'eau, ce qui suffit pour plusieurs annees
d’utilisation. Pour acheter des comprimés de traitement de I'eau supplémentaires, veuillez consulter
votre revendeur/distributeur régional le plus proche ou consulter notre site Web sur

12
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Instructions d'utilisation

a) Reéglez le bouton de réglage sur « 1 »

b) Ramez au moins dix coups pour remplir le réservoir de stockage
aussi completement gue possible.

c) Retirez le bouchon du réservair.

d) Inserez I'extréemiteé rigide du siphon dans le réservoir et le tuyau
flexible dans un grand seau.

e) Vidangez le réservoir (il va rester environ 40 % de I'eau), puis
remplissez-le en suivant les instructions pour le remplissage du
réservoir, comme décrit dans la section relative au remplissage
du réservoir de ce manuel.

J| Remarque:

© La vanne sur le dessus du siphon doit étre fermée pour

permettre un drainage adequat.

© Le traitement de I'eau évite d'avoir a changer I'eau du réservoir si

le calendrier de traitement est maintenu.Un comprimeé de
traitement de I'eau supplémentaire n'est nécessaire que
lorsqu’une décoloration apparait dans |'eau.

© Lexposition au plein soleil réduit la durée de vie des comprimeés de

traitement de I'eau. Ranger le rameur a I'abri de la lumiere

directe du soleil prolonge le temps entre les traitements de I'eau.
© Il va rester environ 40 % de |I'eau du réservoir. Il n’est pas

possible de vider completement le réservoir AR sans démontage.

REMARQUE: Pour un remplissage et/ou une vidange simple, rapide et efficace du réservaoir,
nous disposons en option d’'une pompe a piles (rechargeable par USB). Nous le
recommandons a toute installation commerciale, avec plusieurs appareils, qui a besoin de
vider et de remplir les réservoirs de temps en temps. Pour acheter, contactez votre
distributeur FIRST DEGREE FITNESS le plus proche ou rendez-vous sur notre site Web sur
www. firstdegreefitness.com pour plus de détails.

Traitement de I'eau a long terme et utilisation de base

N'utilisez aucun traitement de I’eau autre que les comprimés fournis avec cet appareil.
Pour les comprimés de remplacement, contactez votre distributeur local First Degree
Fitness. Les calendriers de traitement de I'eau pour le BAMEUR varient en fonction de
I’exposition des réservoirs a la lumiere du soleil, mais prévoyez 8 a 12 mois pres d'une fenétre
lumineuse et ensoleillée et 2 ans ou plus pour un endroit plus sombre. Si vous trouvez I'eau
legerement trouble, ajoutez un comprimeé de traitement de |'eau.

/I\ ATTENTION
Il est fortement recommandeé d’utiliser un chiffon de protection sous le réservoir chaque
fois que le bouchon du réservoir est ouvert pour le traitement de |'eau.

Mode de réglage de la résistance

Selectionnez votre résistance aux fluides
preferee.

REMARQUE : le niveau du moniteur indiquera
automatiquement la résistance du fluide
selectionnee sur le reservair.

MINIMUM

Lors du réglage du niveau de résistance, laissez deux coups pour ressentir une
augmentation et dix coups ressentir une diminution.
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Instructions d'utilisation

Commencez a ramer
Il y a six phases pour effectuer un coup d’aviron

1. Asseyez-vous avec les jambes et le dos droits, en vous penchant legerement en avant
au niveau des hanches, les bras tendus et les mains au niveau des coOtes inferieures.
Reculez.

2. Jambes et dos droits, légérement penche en avant des hanches, bras en avant.
Penchez-vous et glissez vers |'avant.

Remarque: Les mains doivent maintenant étre autour de vos genoux, en gardant les
jambes droites.

3. Les jambes s’avancent, pour que les tibias soient verticaux. Le dos est toujours droit
et la posture legerement penchee vers |'avant avec les bras toujours a |'avant.
Maintenant forcez, c’'est I'OBJECTIF

4. Les genoux partiellement redresses de sorte que le siege soit maintenant a mi-
parcours, le dos et les bras toujours droits. Maintenez la course.

5. Les genoux sont presque droits, le dos est toujours droit mais maintenant penche
legerement en arriere des hanches. Bras droits. Maintenant, resserrez-vous.

6. Jambes maintenant completement etendues. Le dos droit et legerement penché en

arriere, tirez maintenant avec les bras de maniere a ce qu'ils soient pres de la poitrine,
les avant-bras horizontaux et les coudes proches de la cage thoracique. C'est la FIN.

Pour plus d’informations sur la technique d'aviron correcte et des conseils
d’'entrainement, visitez notre site Web www.firstdegreefitness.com/indoor-rowing-
technique

ATTENTION

Consultez toujours un medecin avant de commencer un programme d’exercices.
Arrétez immediatement si vous sentez faible ou etourdi.

ATTENTION
Ne ramez pas d’un cété.
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Instructions d'utilisation

Ajustez les repose-pieds

La coulisse de repose-pied s'adapte a la
plupart des tailles de pieds et est concue
pour maintenir vos pieds en place pendant
gue vous ramez. Les pieds doivent étre
positionnés de maniere a ce que la sangle de
pied couvre la section du pied naturellement
courbée. (p. ex. la planche du pied)

POUR AJUSTER:

Soulevez le haut du repose-pied par rapport
aux chevilles de montage et coulissez Mounting Peg
verticalement entre 1 et 6 pour vous
adapter a la longueur de votre pied. Fixez en
accrochant le repose-pied aux chevilles de Footstrap
montage et en appuyant fermement vers le
bas pour le verrouiller en position. Placez les
pieds sur les repose-pied et serrez les
sangles pour vous assurer que vos pieds
sont fermement en appui contre les
emplacements des talons.

Remarque: Lemplacement du talon doit se
plier pour permettre a votre pied de pivoter
naturellement lorsque vous ramez.

AVERTISSEMENT: N'utilisez jamais ce rameur sans les pieds correctement fixés dans
les sangles de pied, ou sans la partie coulissante du repose-pied coulissant
verrouillee en position!

Footplate Slider

Utilisation de I'interface USB FDFLimited
Description:

La connectivité USB intégrée aux modeles de consoles IPM et AR/AR+ de votre écran FDF vous
permet d’améliorer votre expérience d’exercice en vous connectant a votre PC ou ordinateur
portable a la maison.

Utilisez le logiciel Fluid Coach de FDF pour enregistrer et revoir vos séances d’entrainement.
NetAthlon 2 XF for Rowers vous permet de faire la course avec d’autres rameurs connectés a
Internet ou de vous entrainer en solo. Pour les développeurs intéresseés, utilisez notre Guide du
protocole série USB pour développer vos propres applications pour Windows ou MacOS ou
essayez nos exemples de logiciels Windows avec acces au code source sélectionne.

Ergometre OSD - Ramez tout en regardant vos films préférés

Exemple simple (avec code source) — Ergometre de base a I'ecran

Emulateur IPM — Ergometre IPM complet a I'écran

Configuration de la connectivité USB

Connectez votre moniteur a votre ordinateur portable/PC (Windows 7/8/10). Windows devrait
installer automatiguement le dernier pilote USB.

Vous pouvez également télécharger et installer le pilote de périphérique USB a partir de https://
www. ftdichip.com/Drivers/VCPhtm

Télechargez et installez le logiciel Fluid Coach sur le site Web de FDF. L/en requis
Télechargez et installez NetAthlon 2 XF for Rowers depuis http://www.webracing.org/
downloads.htm

Connexion de votre moniteur

Le connecteur USB est situe sur un fil volant a I'arriere du moniteur, ainsi que les
connecteurs du capteur et du moniteur de frequence cardiaque.

Connectez-vous a un ordinateur portable ou PC a I'aide d'un cable USB standard, vous
devrez peut-étre attendre pendant que Windows démarre le pilote de périphérique USB.

Remarque: Veuillez vous référer au manuel du moniteur le cas échéant ou pour plus
d'informations, reportez-vous a notre site Web sur www.firstdegreefitness.com

15


https://www.ftdichip.com/Drivers/VCP.htm
https://www.ftdichip.com/Drivers/VCP.htm
http://www.webracing.org/downloads.htm
http://www.webracing.org/downloads.htm
http://www.firstdegreefitness.com/

Fonctionnement de |'écran

Fonctions

Démarrage automatigue: Commencez a ramer pour I'activer.

Réinitialisez toutes les valeurs: Appuyez sur le bouton RESET et maintenez-le enfoncé pendant 3 secondes.
Distance: Chaque pression de RESET ajoute 100 m de distance, jusqu’a 1000 m puis ajoute 500 m.

Pause automatique: Un arrét temporaire de I'exercice entraine ce qui suit :

Pendant plus de 5 secondes et moins de 5 minutes:
CPM/500M/WATT a zéro.

Les valeurs Distance/TEMPS sont enregistrees.

La valeur CAL par heure est définie par défaut a la valeur CAL totale.

Une reprise de |'exercice en moins de 5 minutes reprend automatiquement la Distance/TEMPS des valeurs
enregistrées.

Mise hors tension automatique: Plus de 5 minutes. Toutes les valeurs reviennent a zéro aprés le redémarrage.

Instructions du moniteur:

FIRST DEGREE FITNESS Adjustable Resistance

TEMPS: Temps écoulé de démarrage

TEMPS 500 M: Temps pour ramer 500 metres.

POULS: Nécessite un récepteur et une sangle de
poitrine en option (vendus séparément).

CPM: Coups par minute mis a jour a chaque coup.

WATT: Unité de puissance mise a jour pour chaque coup d’aviron.

DISTANCE LEVEL
ADD 100M EACH TOUCH

—
“— @ oown

HOLD TO RESET

CAL PAR HEURE: Calories brilées par

heure avec les Watts actuels. Montre le \
nombre total de calories brilées lorsque *TOUTES LES VALEURS SONT MISES A JOUR

|’exercice est arréte. TOUTES LES 2 SECONDES

REMARQUE: Le kit de fréquence cardiaque et la sangle thoracique sont vendus séparément.

& Les systemes de surveillance de la frequence cardiaque peuvent étre
inexacts, un exercice excessif peut entrainer des blessures graves ou
la mort. Siv ntez faibl rrétez immediatemen fair
AVERTISSEMENT: :a 0 t Si vous sentez faible, a t_ate ediate e t de faire de
I'exercice et consultez un professionnel de la sante.
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Détachement de la courroie du rameur

1. Pour détacher la courroie, il suffit de tirer au-dela de
la portée de la course normale de I'aviron jusqu’a ce
gue la courroie se détache de la poulie élastique de la
courroie.

Conseil: Vous entendrez le Velcro se séparer juste avant
ledétachement de la courroie.

Crochet élastigue 2. Décrochez le cordon amortisseur élastique du renfort
arriere. Ensuite, poussez le clip intérieur du crochet
elastique. Tirez |'élastique a travers le clip intérieur
jusqu'a ce qu'il soit libre. Cela permet au cordon
amortisseur élastigue d'étre completement sorti du
chéassis principal et d’aller jusqu’a la poulie élastique de
la courroie ou il est rattaché une fois que la courroie du
rameur est dans la bonne position.

8 ——
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Remise en place de la courroie du rameur

Commencez a rattacher la courroie du rameur en
I'enroulant autour de la poulie de la courroie du
rameur avec le coteé velcro vers le haut comme
illustreé.

ETAPE 2
p// ) 121“‘\ Ensuite, enroulez la courroie autour de la roue
ue d

. ——eees— d’inertie comme indiqué. Une fois autour de la
i

roue d'inertie, attachez la courroie du rameur a la

nertie

poulie élastique/courroie. Il y a une « levre »

~_Ro
§\/’ﬂf > évidente au point d’attache.
ETAPE 3

Poignée du rame I—

Enroulez la courroie du rameur sur la poulie de
courroie/élastique jusqu’a ce que la poignée du
rameur soit dans la position la plus avanceée.

Réenroulez le cordon amortisseur élastique (du
coté opposeé de la roue d'inertie) a travers les
poulies élastiques et attachez-le au point
d'attache.

ETAPE 5 Remise en place de la courroie du rameur

La tension de recul diminue avec le temps a mesure que le cordon C Clip intérieur

amortisseur élastique s’étire. Pour augmenter la tension de recul,
poussez simplement le clip intérieur hors du crochet élastique par
derriere, tirez la quantité requise d’elastique a travers le clip
intérieur et replacez le clip intérieur dans le crochet élastique
comme indiqué ci-dessous.

Suggestion: Avant de refixer le clip
intérieur/crochet élastique, réalisez un nceud
coulissant avec une légere tension sur la

poulie élastiqgue inférieure. Cela maintient = 5
|"élastigue sous tension tout en T
; b d

réassemblant le crochet élastique.




Entretien

Toutes les activités d'entretien préeventif doivent étre effectuées régulierement.
Lexécution d’'actions de maintenance préventive de routine peut aider a assurer un
fonctionnement slr et sans probleme de tous les équipements FIRST DEGREE FITNESS.

FIRST DEGREE FITNESS n’est pas responsable de I'exécution réguliere des actions
d’inspection et de maintenance de vos machines. Former tout le personnel aux mesures
d’inspection et d’entretien de |'équipement, ainsi qu’'a la déclaration et a I'enregistrement
des accidents.

ATTENTION Essuyez et nettoyez le réservoir, les rails et les roues du siege avec de
I'eau propre. N'utilisez aucun nettoyant chimique.

Hebdomadaire Essuyez les rails de siege et les roues de

Rails et roues o .
siege avec un chiffon non pelucheux.

de siege
. Essuyez le chassis avec un chiffon non
Chassis Hebdomadaire pelucheux.
Hebdomadaire N'utilisez que de I'eau et un chiffon propre

our essuyer |I'enveloppe du réservaoir.
Enveloppe du P y PP

reservoir N'utilisez PAS de nettoyant chimique pour
essuyer |'enveloppe du réservoir
Suivez les instructions spécifiées dans la
Traitement des |12 mois a 2 ans section « Procédure de traitement de
réservoirs et de I'eau » de ce manuel.
I'eau

Vérifiez toutes les |Le cordon élastique doit durer de

cent heures la nombreuses annees. Si une maodifica-

tension correcte et |tiON du cordon élastique est requise,

Cordon élastique |les signes d'usure. veuillez contacter votre representant
d’entretien local _ou aller en ligne sur

www. firstdegreefitness.com

pour plus de détails.

Vérifiez toutes les |La courroie d’aviron doit permettre _de
cent heures la nombreuses années d’utilisation sans
tension correcte et |probleme.

les signes d'usure. |Si un changement de courroie d’aviron est
nécessaire, veuillez contacter votre
représentant d'entretien local ou aller en
ligne sur www.firstdegreefitness.com
pour plus de détails.

Courroie d’aviron
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Dépannage

L’'eau change de couleur
ou devient trouble.

Le rameur est en plein
soleil ou n'a pas subi de
traitement de I'eau.

L'eau du robinet locale
est de qualité médiocre.

Changez I'emplacement du rameur pour
réduire I'exposition directe au soleil.
Ajoutez le traitement de I'eau ou
changez I'eau du réservoir comme
indiqué dans la section sur le
traitement de I'eau de ce manuel.
Envisagez d'utiliser de I'eau distillée
pour remplir le réservoir.

Courroie du rameur
glissant hors de la poulie
de courroie/élastique.

L’élastique n'est pas
assez tendu.

Le recul n'est pas assez
fort

Serrez le cordon élastique en suivant
les instructions de la section « Remise
en place de la courroie du rameur » de
ce manuel a I'étape 5.

Valeurs incohérentes
affichées sur le rameur
Surveillez le temps de
fractionnement de 500
metres et les CPM
(coups par minute).

Ecart du capteur
Capteur défectueux

Le capteur s’est
déplacé hors de position

Faisceau de céables

Utilisez le couvercle des piles du
moniteur comme un « outil d’écart »
pour vérifier I'écart entre la téte du
capteur et I'anneau magnétique, ou
voyez si la téte du capteur s’est
déplacée.

Veuillez contacter le centre de service
a la clientele de FDF le plus proche
pour plus de détails.

Le moniteur ne s’allume
pas apres l'installation
des piles.

Les piles sont mal
installées ou doivent
étre remplacées.

Remplacez/réinstallez les piles dans la
bonne position et réessayez. Si I'écran
LCD ne s’allume pas, essayez de faire
pivoter légerement les piles du
moniteur. En cas d’échec, contactez
votre centre de service local.

L’écran du moniteur
s’'allume, mais
n'enregistre pas lorsque
vous ramez.

Connexion lache ou
défectueuse.

Ecart de capteur trop
large

Vérifiez que le cable du moniteur est
correctement connecté. S’il est
connecteé, contactez votre centre de
service local. Vérifiez I’écart du
capteur.

Le LEVEL du moniteur
n'est pas synchronise
avec le LEVEL du
réservoir.

Le LEVEL du moniteur
doit étre réétalonné.

Veuillez consulter « Procédure
d’étalonnage » en page 16 de ce
manuel.
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Installation d'accessoires en option

Un kit de fixation pour le rangement vertical peut étre achete separement.

ETAPE 1 ETAPE 2

Installez le support Z sur la base de Installez le support sur le rameur comme
stockage. indiqué.

Remargue: Ne serrez pas le bouton et le

boulon.

Z Bracket ?—l
——[

e
=

Storage Bracket &———

L
l

ETAPE 3 ETAPE 4

Serrez le bouton du support Z pour le fixer au Placez le rameur verticalement avec

Eameur. A I . le chassis principal sur le sol. A
emarque: Assurez-vous que le support Z est 'aide de la clé Allen de 8 mm.

bien fixé sous la traverse centrale.
serrez les boulons.

Z Bracket

Z Bracket
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Garantie internationale

USAGE DOMESTIQUE
FIRST DEGREE FITNESS Limited garantit que I'appareil APOLLO PLUS(MODELE APWP/

APWPBL), acheté auprés d’un agent autorisé et dans son emballage d’origine intact, est exempt de
defauts matériels et de main d’'ceuvre. FIRST DEGREE FITNESS Limited ou son agent réparera ou
remplacera, a sa discrétion, les pieces défectueuses pendant la période de garantie, sous réserve des
inclusions et exclusions spécifiques ci-dessous.

Chéassis principal — Garantie limitée de 5 ans

FIRST DEGREE FITNESS réparera ou remplacera le chassis principal meétallique du rameur s'il tombe
en panne en raison d'un défaut matériel ou de main d’ceuvre dans les 5 ans suivant I'achat initial. La
garantie ne s'appligue pas au revétement du chéassis.

Réservoir en polycarbonate et joints — Garantie limitée de 5 ans

FIRST DEGREE FITNESS réparera ou remplacera le réservoir en polycarbonate ou les joints s’ils sont
défectueux en raison d'un défaut matériel ou de main d’'ceuvre dans les 5 ans suivant I'achat initial.
Composants mécaniques (sans usure par nature) — Garantie limitée de 2 ans

FIRST DEGREE FITNESS réparera ou remplacera tout composant mécanique s’il tombe en panne en
raison d’un défaut matériel ou de main d’ceuvre dans les 2 ans suivant I'achat initial.

Inclusiaons spécifiques

Chéssis du siege

Rails du siege

Ensemble arbre et roue

Tous les autres composants (avec usure naturelle) — Garantie limitée de 1 an
FIRST DEGREE FITNESS réparera ou remplacera tout composant s’il tombe en panne en raison d’'un
défaut matériel ou de main d'ceuvre dans I'année qui suit I'achat initial.

Inclusions spécifiques

Cordon de recul élastique

Poignées et sangles de pied

Courroie d'aviron en polyester

Siege et patins de siege

Toutes les poulies, tous les rouleaux et roulements

Tous les composants en caoutchouc

Moniteur et capteur de vitesse (a I'exclusion des piles remplacables)

Repose-pieds (pivotant et coulissant)

Exclusions générales

Dommages a la finition de toute partie de la machine

Dommages dus a la négligence, a I'abus, au montage ou a I'utilisation incorrects de la machine
Tous les frais de fret ou de dédouanement associés au retour ou a I'expédition de pieces

Tout dommage ou perte de marchandises pendant le transport de quelque nature que ce soit
Tout colt de main-d’ceuvre associé a une réclamation au titre de la garantie

Conditions générales

Le numéro de série de la machine doit étre correctement enregistré aupres de FIRST DEGREE
FITNESS Limited ou de I'un de ses distributeurs désignés.

FIRST DEGREE FITNESS Limited se réserve le droit d’examiner toute piece dont le remplacement est
réclamé sous garantie

La période de garantie s'applique uniqguement a I'acheteur d’origine a compter de la date d'achat et
n’'est pas transférable

Le produit doit étre retourné a votre lieu d’achat dans son emballage d’origine avec le transport,
I'assurance et les frais associés payés par vous, et le risque de perte ou de dommage assume par
vous

FIRST DEGREE FITNESS Limited n’offre aucune autre garantie que celle indiquée ici et décline
expressement toute garantie non mentionnée dans cette garantie. Ni FIRST DEGREE FITNESS Limited
ni ses associés ne peuvent étre tenus responsables des dommages accessoires ou indirects.

La garantie du fabricant commence automatiquement a la vente du produit a I'utilisateur final ou a
I'expiration d’un (1) an a compter du mois de fabrication, a la premiere échéance des deux.
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FIRST DEGREE FITNESS

EERSTE GRAAD FITNESS
Vioeistof-INNOVATIE

*? GEBRUIKERSHANDLEIDING

Met gepatenteerde instelbare
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Inleiding

Gefeliciteerd met uw aankoop van de roeimachine.

FDFLimited is er trots op om de roeimachine te presenteren als product voor
thuisgebruik met gepatenteerde instelbare vioeistofweerstand.

Onze unieke combinatie van precisiestaal en massief houten frames omvat
alleen de hoogste kwaliteit Amerikaanse es, die wordt verzameld met de
nieuwste technologie om duurzaam te oogsten op duurzame plantages.

Merk op dat kleine kleurvariaties normaal zijn en onderdeel vormen van het
kunstenaarschap van Moeder natuur. De houtnerfpatronen en subtiele
tinten van elke roeimachine maken elke unit zeer individueel en ontworpen
om elke omgeving aan te vullen.

Volg alle instructies zorgvuldig op voor een correcte montage, tankvulling,
waterbehandeling, service en veiligheid.

Toegang tot ons wereldwijde distributeur- en servicenetwerk is beschikbaar
op www.firstdegreefitness.com

Controleer de inhoud van doos 1 en 2 om er zeker van te zijn dat alle
onderdelen aanwezig en correct zijn voordat u ze monteert.

Training met de roeimachine

1.Zoals met om alle fitness-apparatuur, moet u een arts raadplegen alvorens met het
oefeningsprogramma met de roeimachine te beginnen.

2.Volg de instructies in deze handleiding voor de juiste positie van de voet en de

basisroeitechnieken.

3.Voor meer gedetailleerde roeitechnieken verwijzen wij u naar onze internationale
website op www.firstdegreefitness.com

LET OP

1.Houd handen en vingers uit de buurt van bewegende onderdelen, zoals
aangegeven in deze handleiding.

2.0e roeimachine kan verticaal worden opgeslagen. Zorg ervoor dat een veilige
locatie wordt gekozen, zoals de hoek van een kamer of tegen een muur op een
vlakke, veilige ondergrond.

Opmerking: Als de opslagruimte niet waterpas is, is een extra bevestiging
vereist (afzonderlijk verkrijgbaar) om de roeimachine stabiel te houden bij een

verticale opbergpositie.
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Veiligheidsinformatie

* Voordat u dit product gaat gebruiken, is het van essentieel belang om deze VOLLEDIGE
bedieningshandleiding en ALLE instructies te lezen. De roeimachine is uitsluitend bedoeld
voor gebruik op de manier die in deze handleiding wordt beschreven.

HET IS BELANGRIJK OM ELKE WAARSCHUWING VOLLEDIG TE BEGRIJPEN

» Zoals met om alle fitness-apparatuur, moet u een arts raadplegen alvorens met het
oefeningsprogramma met de roeimachine te beginnen.

* Houd er rekening mee dat een fitnessregime, voordat het wordt uitgevoerd, het beste
kan worden voorafgegaan door een fysieke controle door een gecertificeerde arts.

Problemen met de gezondheid kunnen het gevolg zijn van onjuiste of overmatige training.

WAARSCHUWING Hartslagbewakingssystemen kunnen onnauwkeurig zijn.
Overmatige lichaamsbeweging kan leiden tot ernstig letsel of de dood. Als u zich zwak
voelt, stop dan onmiddellijk met sporten.

* Stop de machine onmiddellijk bij tekenen van overmatige slijtage op de riemen,
riemschijven en elastische koorden. Gebruik de unit pas nadat de genoemde onderdelen
zijn gerepareerd of vervangen.

* Laat kinderen niet zonder toezicht toegang krijgen tot het apparaat.

* De roeimachine kan verticaal worden opgeslagen. Volg hierbij de instructies in de
handleiding.

* Houd uw handen uit de buurt van bewegende onderdelen, zoals aangegeven op het
waarschuwingslabel op het hoofdframe van uw machine.

* Als een van de instelinrichtingen blijft uitsteken, kan dit de beweging van de gebruiker
belemmeren.

* Sla het product als het vriest niet op met water in de tank, omdat het kan uitzetten en
de onderdelen kan barsten .

Installatie

* Plaats het apparaat tijdens gebruik op een stabiele, vlakke ondergrond in
horizontale positie voor maximale stabiliteit.

* Controleer alle riemen, riemschijven en elastische koorden regelmatig op tekenen
van slijtage en vervang ze indien nodig.

* Controleer regelmatig en volg alle instructies voor onderhoud zoals
gespecificeerd in deze handleiding.

* Vervang onmiddellijk alle defecte onderdelen en bedien de unit pas nadat
allereparaties zijn uitgevoerd.



Veiligheid

Correct gebruik

*Gebruik geen apparatuur anders dan is ontworpen of bedoeld door de fabrikant. Het is van
essentieel belang dat apparatuur van FDFLimited op de juiste wijze wordt gebruikt om letsel te
voorkomen.

*Letsel kan het gevolg zijn bij onjuist of overmatig sporten. Aanbevolen wordt dat alle personen een
arts raadplegen voordat ze met een oefeningsprogramma beginnen. Als u zich tijdens de oefening
zwak, duizelig of pijnlijk voelt, STOPT U MET SPORTEN en raadpleegt u uw arts.

*Houd lichaamsdelen (handen, voeten, haar enz.), kleding en sieraden uit de buurt van bewegende
delen om letsel te voorkomen.

*\Volg de instructies in deze handleiding voor de juiste positie van de voet en de basisroeitechnieken.

*\Voor meer gedetailleerde roeitechnieken verwijzen wij u naar onze internationale website
www. firstdegreefitness.com

Inspectie

*GEBRUIK of sta het gebruik van beschadigde of versleten of gebroken onderdelen NIET
toe.Gebruik voor alle apparatuur van FDFLimited uitsluitend door FDFLimited geleverde
vervangingsonderdelen .

*Kabels en riemen leveren een uitzonderlijk probleem op als ze worden gebruikt als ze gerafeld
zijn. Vervang kabels of riemen altijd bij de eerste tekenen van slijtage (raadpleeg FDFLimited als
u daar niet zeker van bent).

*ONDERHOUD VAN APPARATUUR - preventief onderhoud is de sleutel tot een soepele bediening van
apparatuur en tot een minimum aan aansprakelijkheid. De apparatuur moet regelmatig worden
geinspecteerd.

*Zorg ervoor dat personen die aanpassingen maken of onderhoud of reparaties van welke aard dan
ook uitvoeren hiervoor gekwalificeerd zijn.

*PROBEER GEEN ACCESSOIRES TE GEBRUIKEN OF TE REPAREREN DIE ZIUN GOEDGEKEURD
VOOR GEBRUIK MET DE APPARATUUR VAN FDFLIMITED ALS ZE BESCHADIGD OF VERSLETEN
LIJKEN TE ZIJN.

*Controleer alle riemen, riemschijven en elastische koorden regelmatig op tekenen van slijtage en
vervang ze indien nodig.

*Controleer regelmatig en volg alle instructies voor onderhoud zoals gespecificeerd in deze
handleiding.

*\ervang onmiddellijk alle defecte onderdelen en bedien de unit pas nadat alle reparaties zijn uitgevoerd.

Waarschuwingen bij het gebruik

*Houd kinderen uit de buurt van de apparatuur. Ouders of anderen die toezicht houden op
kinderen moeten goed toezicht houden op kinderen als de apparatuur in aanwezigheid van
kinderen wordt gebruikt.

*Laat gebruikers geen losse kleding of sieraden dragen tijdens het gebruik van de apparatuur.

Tevens wordt aanbevolen om gebruikers lange haren in een staart en omhoog te laten houden om
contact met bewegende delen te voorkomen.

*Alle omstanders moeten uit de buurt blijven van alle gebruikers, bewegende delen en aangekoppelde
accessoires en componenten terwijl de machine in bedrijf is.

&WAARSCHUWING Steek geen vingers in de tank!

PAS OP Na het roeien moet u het apparaat 5 minuten niet gebruiken voordat u het gaat
op bergen.

LET OP Vul niet verder dan de kalibratiemarkering, zoals aangegeven op de sticker met het
tankniveau , anders kan water worden gemaorst.

WAARSCHUWING Gebruik deze roeimachine nooit zonder dat de voeten goed zijn
&vastgezet in de voetbanden, of zonder dat het schuifgedeelte van de voetplaat van de
schuifklep op zijn plaats is vergrendeld!
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Montage

Specificaties

Productklasse: HC

Remsysteem: Snelheidsafhankelijk

Nettogewicht van product: 32,7(72,091b)

Bruto productgewicht: 39,5 kg(87,08Ib)

Minimaal veilig werkopperviak: 333(131,09") cm x 172(67,71")cm

Afmetingen: 2130 mm(83,85") lengte x 520 mm(20,47") breedte x 560 mm(22,04") hoogte
Maximaal gebruikersgewicht: 150 kg(330Ib)

Compact formaat: 2730 x 1120 mm of rechtop 560 x 520 mm

Product Highlights

Duurzame |
riemaandrijving .
met actief Ergonomisch ontwerp van de handgreep

terugveersysteem Veilige opname van de hiel

Frame van zitje

Transportwiele

o)

— Gepatenteerd ontwerp met dubbele Tank

Het leefgebied mag niet minder dan 60 cm (23,62 “) groter zijn dan het trainingsgebied in de richtingen
waar de apparatuur wordt benaderd. Het leefgebied moet ook het gebied voor

noodontkoppelingomvatten.

Leefgebied en trainingsgebied

60 cm E
FREE AREA 213cm §%
TRAINING AREA Qu
' -
<
[1T]
il <
. ® 50
° N ﬂ 8
<
[
—
! <
&% 60 cm
o w FREE AREA
34
[T

Opmerking: De roeimachine is niet geschikt voor therapeutische doeleinden.
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22 Inhoud van de roeimachinedoos 1 en 2

%‘2) Inhoud van doos 2

1| 1| Hootarame : Soreegng o ek v

2 2 Linker/rechter zijrail 6 Transportwiel

3 1 Roeierzitje 7 Sifon

4 1 Steun achter 8 Gebruikershandleiding
Set hardware

9 16 M8 sluitring 14 Inbussleutel van 5 mm

10 8 M8 standaardmoer 15 Inbussleutel van 6 mm

11 8 M8 Nylock-moer 16 13 mm steeksleutel

12 4 Bout MBx15 mm 17 D-celbatterij

13 8 Bout M8x45 mm 18 Waterbehandelingstablet

18

uitrusting (niet meegeleverd)

1

Optionele standaard (niet
meegeleverd)




Montage-instructies

De achterste steun en het transportwiel op de rails aan
STAP 1 P P

de zijka

nt monteren

a) Begin met de achterste steun. Aan de onderkant vindt u een
voorgemonteerde bout. Neem de bevestiging van de haak
van het elastische koord uit de bevestigingskit en monteer
haar deze op de achterste steun, zoals weergegeven. Let
erop datde richting van de beugel en de haak juist is om het
uiteinde van de elastieken schokkabel vast te houden, zoals
aangegeven door de pijl in de afbeelding, die naar de voorkant
van de roeimachine wijst.

& WAARSCHUWING

Draai de achterste steun in
de juiste richting voordat u
hem op de zijrails monteert

Naar de voorkant van de roeimachine

(-

Voorgemonteerd
Bevestiging voor de haak

van het elastische koord Achterste steun (onderkant)

/1\ WAARSCHUWING

Let op dat transportwielen aan
de buitenkant van de zijrails
moeten worden gemonteerd,
zoals hieronder wordt
weergegeven.

Draai de transportwielas niet
te strak aan, omdat dit de
rotatie van het transportwiel
kan belemmeren.

b) Sluit vervolgens de linker- en rechter zijrail [2] aan met
behulp van 4x MB6x15 mm-bouten [12] en deachterste
beugel [4].

DRAAI ZE NIET VAST.
Tip: De aanslagrubbers zijn naar de binnenkant van de
rail gericht voor de juiste montagerichting.

c) Zodra de achterste beugel en de zijrails zijn gemonteerd,
monteert u het transportwiel [6] op de linker/rechter
rails[21].

Opmerking: Eén sluitring aan de buitenkant en één

Transportwiel F—= (\\®

sluitring aan de binnenkant van de zijrail.

Transportwiel
M8 sluitring

)

M8 sluitring

M8 Nylock-moer

S

BoutM8 x B0mm

Transportwiel




Montage-instructies

STAP 2 Het roeierzitje en het bovenste hoofdframe monteren

Om het roeierzitje te monteren, spreidt u de rails aan de linker-/
rechterzijde [2] iets uit en laat u het roeierzitje [3] in de rail
zakken.

Opmerking: De inkeping van het zitje moet naar achteren wijzen.

Inkeping zitje

Linker/rechter zijrails“

STAP 3 Het roeierzitje en het bovenste hoofdframe monteren

Breng vervolgens het hoofdframe [1] aan op de zijrail [2] , zoals
weergegeven. U hebt 8x M8x45mm bouten [13], 16x M8 ringen [9],
8x M8 Standaard moeren [10] en 8x M8 Nyloc moeren [11]nodig.

Zet eerst de onderste steun aan de voorkant vast, daarna het
voetbord, maar DRAAI HET NOG NIET VAST. Misschien zijn de
bouten van de onderste steun moeilijk bereikbaar. U kunt deze bouten
volledig vastdraaien zodra de roeimachine in de verticale stand staat,
dus voorlopig hoeft u de onderste bouten/moeren alleen maar uit te

&LEI’ OP

Close-up van de

Nyloc-moeren moeten zich A
buiten de standaardmoer %
T T ) )
en onderlegring bevinden & ++ ®— Bout M8x45mm

om het geheel goed te
kunnen bevestigen.
Opmerking: Reinig de
wielen en rails wekelijks
met een zachte, droge
doek om de mate van
slijftage op zowel de wielen

als de rails.

®

,\@ 2

e»@@ T_¢ onderlegringM8
5 0 ®*— M8 Nylock-moer

P

9
& — M8 standaardmoer

/N

Nyloc-moeren moeten
Nyloc- | zich buiten de Nyloc-
standaardmoer en moeren
moeren| onderlegring bevinden
om het geheel goed te
Qf' kunnen bevestigen. &
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Montage-instructies

STAP 4 De roeimachine voltooien
e ? \ Trek het elastische koord en het
E‘\\\ ) |

_— |1 | haakuiteinde op de haakbevestiging van het
é elastische koord [5],zoals weergegeven.

G Snijd de

g NG ‘ D) kabelbinder niet

‘ door voordat het
elastische koord
aan de achterkant
van de roeimachine
is bevestigd, zoals
hier weergegeven.

:

i

Zodra het elastische koord aan de achterste
steun is bevestigd, haalt u de bouten aan
waarmee het voeteneinde en de bouten van het
hoofdframe aan de zijrail zijn bevestigd, omdat
deze gemakkelijker toegankelijk zijn vanuit de
verticale positie.

Laat de roeimachine weer zakken naar de
horizontale stand en test op een goede
elastische terugvering.

Controleer de rollen/loopwielen van het zitje op
vuil of afval voordat u op het zitje gaat zitten.
Kleine voorwerpen tussen de zitrollen en -
runners worden vastgepakt, kunnen de wielen of
het loopvlak beschadigen. Controleer de
loopwielen vaor elk gebruik op vuil en reinig ze
regelmatig.

Opmerking: De bouten van het roeiframe
moeten periodiek worden gecontroleerd op
vastzitten. Doe dit aan het einde van de eerste
gebruiksmaand en daarna elke 12 maanden

Kies een geschikte locatie wanneer u het
product voor opslag wegzet.

Het roeimachineframe kan worden gepoetst
met elk hoogwaardig meubelpoetsmiddel om de
rijke glans van de houtafwerking verder te
benadrukken.

Installeer de meegeleverde 2 D-celbatterijen en
controleer de werking van de monitor. Meer
informatie hierover vindt u in het gedeelte
Monitor van deze handleiding.

Draai de
framebouten
stevig vast zodra
de roeimachine
staat.

Kies een vlak, horizontaal oppervlak waarop u
uw roeimachine kunt gebruiken, om schommelen
en mogelijk voortijdige slijtage te voorkomen.

11



Bedieningsinstructies

Tank voor instelbare weerstand (AR)

De instelbare weerstand (AR) tank, ontwikkeld en gepatenteerd door FIRST DEGREE FITNESS. biedt een
echte ervaring op meerdere niveaus. Water wordt verplaatst tussen de “opslag” en de “actieve” kamers van
de AR-tank. Uw nieuwe roei-ergometer kan zich - met een draai aan een meetklok - aanpassen aan de
weerstand waaraan elke gebruiker de voorkeur geeft.

Aan de slag

Selecteer “1” op de tankregelaar om de minimale weerstand te bereiken. Het duurt 10 slagen om de centrale
(opslagltank te vullen, waardoor een minimale hoeveelheid water in de buitenste (actieve) tank achterblijft.
Dit proces is altijd vereist als minimale weerstand gewenst is. Roei hard in een gelijkmatig tempo (20 tot 25
slagen per minuut [SPM]) en doe wat moeite voor de slag, zodat een goede vorm behouden blijft. U kunt het
weerstandsniveau aanpassen terwijl u roeit. De AR-tank zal zich vrijwel onmiddellijk aanpassen aan de
toename van de weerstand, maar het duurt tot 10 slagen om de benodigde inspanning te verminderen,
naarmate de centrale (opslagltank volloopt.

Ontwikkel uw routine

Als u eenmaal een niveau hebt gevonden dat u de vereiste oefening geeft, kunnen er
veranderingen worden aangebracht in SPM en de slagintensiteit om uw energie-input verder te
variéren. Intervaltraining wordt gebruikt door de meeste roeimachines, waar een periode van lage
intensiteit wordt gecombineerd met korte intervallen van hoge intensiteit. De FDF roei-
ergometer laat veranderingen toe 'on the fly', om tijdens één workout resistentieprofielen op
meerdere niveaus te bereiken. Ga voor meer informatie over oefenroutines naar onze website op
www.firstdegreefitness.com

Procedures voor het vullen van tanks en waterbehandeling

a) Verwijder de tankplug uit de bovenkant van de tank.

b) Zet een grote emmer water naast de roeimachine. Doe de Sifon

[71 met de starre slang in de bak en de flexibele slang in de tank.
Opmerking: Zorg ervoor dat de kleine ontluchtingsklep op de sifon gesloten is
voordat u gaat vullen.

LET OP c) Knijp de sifon in om te beginnen met vullen. Belangrijk: Maak de tank niet
De weer‘sNtwéjEDe elaar te vol
ngge%pmgeswd om d) Open de kraan bovenop de sifon als de tank vol is, zodat overtollig
een nauwkeurige water kan ontsnappen.
\r/#;?(aellr)]ac'tem mogelijk te e) Als het vullen is voltooid, volgt u het onderstaande schema voor

waterbehandeling en vervangt u de tankplug.

& WAARSCHUWING
Vul de tank niet te vol tot
boven het aangegeven
maximumniveau van 17
liter. Zie de
tankniveausticker aan de
onderkant van de tank.

/1\ OPMERKING

In gebieden waar de
kwaliteit van het
kraanwater als slecht
bekend staat, raadt FDF
het gebruik van
gedistilleerd water aan.

NIVEAU 1: Deze instelling houdt een deel van het water in reserve, waardoor
lichte weerstand ontstaat

NIVEAU 4: Met deze instelling kan de maximale hoeveelheid water het
vliegwiel bereiken voor de zwaarste weerstand

EERSTEWATERBEHANDELING

Voeg éen waterbehandelingstablet toe per volle tank. GEBRUIK ONDER GEEN ENKELE OMSTANDIGHEID
EEN ANDER WATERBEHANDELINGSTABLET DAN DAT WELKE BIJ UW APPARAAT IS GELEVERD. Bij de
aankoop van uw apparaat zijn 4 vier waterbehandelingstabletten inbegrepen, die voldoende zijn voor een
aantal jaren gebruik. Als u extra tabletten voor waterbehandeling wilt aanschaffen, neemt u contact op
met uw dichtstbijzijnde regionale dealer/distributeur of gaat u naar onze website op
www.firstdegreefitness.com
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Bedieningsinstructies

Stel de afstelknop in op “1”

Roei ten minste tien slagen om het opslagreservoir zo volledig
mogelijk te vullen.

Verwijder de tankplug.

Steek het stijve uiteinde van de sifon in de tank en de flexibele
slang in een grote emmer.

Tap de tank af (er blijft ongeveer 40% van het water over) en
vul de tank vervolgens bij volgens de aanwijzingen voor het vullen
van de tank, zoals beschreven in het hoofdstuk Tank vullen van
deze handleiding.

Opmerking:

© De klep boven op de sifon moet gesloten zijn om een goede afvoer
mogelijk te maken.

© Waterbehandeling voorkomt de noodzaak om het water in de tank
te verversen als het behandelschema wordt gehandhaafd. Een
extra waterbehandelingstablet is alleen nodig als er verkleuring in
het water optreedt.

© Blootstelling aan rechtstreeks zonlicht verkort de levensduur van
de waterbehandelingstabletten. Als u de roeimachine uit de buurt
van rechtstreeks zonlicht opbergt, verlengt u de tijd tussen
waterbehandelingen.

© Ongeveer 40% van het tankwater blijft over. Het is niet mogelijk
om de A/R-tank volledig af te tappen zonder demontage.

OPMERKING: Voor het eenvoudig, snel en efficient vullen en aftappen van de tank
hebben we een op batterijen werkende pomp (oplaadbaar via USB) beschikbaar als
optie. We adviseren deze voor elke commerciéle faciliteit, met meerdere units,
waarbij het nodig is de tanks van tijd tot tijd af tetappen en te vullen. Neem voor
meer informatie contact op met uw dichtsthijziinde EERSTEGRAADS FITNESS-
distributeur of ga naar onze website op www.firstdegreefitness.com .

Langdurige waterbehandeling en basisgebruik

Gebruik geen andere waterbehandeling dan de tabletten die bij dit apparaat zijn geleverd.
Neem voor vervangende tabletten contact op met uw dichtstbijziinde EERSTEGRAADS
FITNESS-distributeur. De behandelschema's voor water voor de ROEIER zullen variéren
afhankelijk van de blootstelling van tanks aan zonlicht, maar verwacht 8-12 maanden in de
buurt van een helder, zonverlicht venster en 2 jaar of meer voor een donkere locatie. Merkt
u dat het water licht bewolkt is, voeg dan een waterbehandelingstablet toe.

/I\LET OP

Het wordt ten zeerste aanbevolen om een druppeldoek onder de tank te gebruiken wanneer
de tankplug wordt geopend voor waterbehandeling.

Zo stelt u de weerstand in

Selecteer de vloeistofweerstand van uw voorkeur.

OPMERKING: de monitor toont automatisch de
op de tank gekozen vloeistofweerstand.

MINIMUM

Pat u het weerstandsniveau aan, laat dan twee slagen een toename voelen en tien slagen een afname
voelen.
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Bedieningsinstructies

Begin met roeien

Er zijn zes fasen om een roeislag te voltooien

1. Ga zitten met rechte benen en rug, terwijl u iets naar voren leunt bij de heupen met
de armen recht naar buiten en de handen op gelijke hoogte met de onderste ribben. Draai
terug.

2. Benen en rug recht, iets naar voren leunend van de heupen, armen naar voren. Leun
en schuif naar voren.

Opmerking: De handen moeten nu om de knieén liggen, zodat de benen recht blijven

staan.

3. De benen komen naar voren, gericht op het verticaal krijgen van de schenen. De rug is
nog steeds recht, en de houding is iets naar voren, leunend met de armen nog steeds
naar voren. Roei nu hard, dit is waar het om gaat.

4. De knieén zijn gedeeltelijk rechtgetrokken, zodat het zitje zich nu halverwege de slag
bevindt, de rug en de armen nog steeds recht staan. Handhaaf de slag.

9. De knieén zijn bijna recht, de rug is nog steeds recht, maar leunt nu iets terug van de
heupen. Armen recht. Knijp nu door.

6. Benen nu volledig uitgestrekt. Terug recht en enigszins naar achteren leunend, trek
nu met de armen zodat ze dicht bij de borst staan, onderarmen horizontaal en
ellebogen dicht in tegen de ribbenkast. Dit is de AFWERKING.

Ga voor meer informatie over de juiste roeitechniek en workouttips naar onze website
www. firstdegreefitness.com/indoor-rowing-technique

LET OP

Raadpleeg altijd een arts voordat u met een oefeningsprogramma begint. Stop
onmiddellijk als u zich zwak of duizelig voelt.

LET OP
Roei niet naar één kant.

14
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Bedieningsinstructies

Voetplaten afstellen

De schuifknop voor voetplaten is geschikt voor
de meeste voetmaten en is ontworpen om uw
voeten veilig op hun plaats te houden terwijl u
roeit. De voeten moeten zo worden geplaatst
dat het voetbandje het gedeelte van de voet op
natuurlijke wijze tijdens het roeien ombuigt.
(Bijv. het bord van de voet)

AANPASSEN:

Til de bovenkant van de voetplaat van de
bevestigingspennen en schuif hem verticaal
tussen 1 en B, afhankelijk van de lengte van
uw voet. Bevestig de voetplaat door hem Voetriem
weer op de bevestigingspennen te bevestigen
en stevig omlaag te drukken zodat hij op zijn ,
plaats wordt vergrendeld. Plaats de voeten Voetplaatschuif
op de voetplaten en trek de voetbanden aan
om ervoor te zorgen dat uw voeten stevig
tegen de hiel zitten.

Montagepennen

Opmerking: De hiel moet buigen zodat de voet
op natuurlijke wijze kan draaien terwijl u roeit.

WAARSCHUWING: Gebruik deze roeimachine nooit zonder dat de voeten goed zijn
& vastgezet in de voetbanden, of zonder dat het schuifgedeelte van de voetplaatschuif
op zijn plaats is vergrendeld!

De FDFLimited USB-interface gebruiken

Omschrijving:

De USB-connectiviteit die is ingebouwd in de IPM- en AR/AR+-consoles van uw FDF-manitor stelt

u in staat om uw trainings-ervaring te verbeteren door verbinding te maken met uw pc of laptop.

* Gebruik FOF's Fluid Coach software om uw workoutsessies op te nemen en te bekijken.

* Met NetAthlon 2 XF for roeimachines kunt u racen met andere met internet verbonden
roeimachines of solo trainen. Geinteresseerde ontwikkelaars: gebruik onze USE Serial
Protocol Guide om uw eigen apps voor Windows of MacOS te ontwikkelen of probeert u onze
Windows-softwarevoorbeelden met toegang tot geselecteerde broncode.

* 0SD Ergometer: roei terwijl u uw favoriete films bekijkt

* Eenvoudig voorbeeld (met broncode): basis ergometer op het scherm

* [PM-emulator: IPM-ergometer met volledige functionaliteit op het scherm

USB-connectiviteit instellen

1. Sluit uw monitor aan op uw laptop/PC (Windows 7/8/10). Windows moet automatisch
het nieuwste USB-stuurprogramma installeren.

2. U kunt ook het stuurprogramma voor het USB-apparaat downloaden en installeren
via https://www.ftdichip.com/Drivers/VCP.htm

3. Download en installeer de Fluid Coach-software van de FDF-website. Koppeling

vereist

4. Download en installeer NetAthlon 2 XF for roeimachines
van http://www.webracing.org/downloads. htm

De monitor aansluiten
De USB-connector bevindt zich op een losse kabel aan de achterkant van
de monitor, samen met de connectors van de sensor en de
hartslagmeter.
Sluit een laptop of pc aan met een standaard USB-kabel. Mogelijk moet u even wachten
Windows start het stuurprogramma voor het USB-apparaat.
Opmerking: Raadpleeg indien van toepassing de handleiding van de monitor of
raadpleeg onze website op www.firstdegreefitness.com voor meer informatie
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De werking bewaken

Functies

Automatisch starten: Begin met roeien om te activeren.

Alle waarden resetten: Houd de RESET-knop 3 seconden ingedrukt.

Afstand: Elke keer dat u op RESET drukt, wordt de afstand met 100 m vergroot, tot 1000 m
waarna 500 m wordt toegevoegd.

Automatisch pauzeren: Een tijdelijke stilstand in de oefening heeft de volgende gevolgen:
Gedurende meer dan 5 seconden en minder dan 5 minuten:

a) SPM/500METER/WATT op nul.

b) Afstand-/TIJDWAARDEN worden opgeslagen.

c) CAL per uur is standaard ingesteld op Total CAL.

d) Een hervatting in de oefening na minder dan 5 minuten zal de Afstand/TIJD automatisch hervatten
vanaf de opgeslagen waarden.

Automatisch uitschakelen: Langer dan 5 minuten. Alle waarden worden na het opnieuw
starten weer op nul gezet.

FIRST DEGREE FITNESS Adjustable Resistance M on |t0 PI n St ru Ct I es.

TIJD: Verstreken tijd automatische start.

500 M Tijd: Tijd om 500 meter te roeien.

o] PULS: Vereist optionele ontvanger en
strap borstriem (afzonderlijk verkrijgbaar).

SPM

SPM: Slagen per minuut worden elke slag bijgewerkt.

WATT WATT: Eenheid van vermogen bijgewerkt per roeislag.

DISTANCE LEVEL
ADD 100M EACH TOUCH

—
— @ oown

HOLD TO RESET

CAL UUR: Calorieén die per uur worden
verbrand bij de huidige watts. Toont het *ALLE MEETWAARDEN WORDEN ELKE 2

totaal aantal verbrande calorieén SECONDEN BIJGEWERKT
wanneer de oefening is gestopt

OPMERKING: Hartslagset en borstriem zijn afzonderlijk verkrijgbaar.

& Hartslagbewakingssystemen kunnen onnauwkeurig zijn, teveel sporten

kan leiden tot ernstig letsel of de dood. Als u zich zwak voelt, moet u
WAARSCHUWING: |onmiddellijk stoppen met sporten en professioneel medisch advies
inwinnen.
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De aandrijfriem van de roeimachine losmaken

&Binnenste klem

1. Om de riem los te maken, trekt u gewoon verder dan
het normale bereik van de roeislag tot de riem loskomt
van de bandriempoelie.

Tip: U hoort het klittenband losgaan net voordat de
riem los gaat.

Elastische koord-haak

2.Haak de elastieken schokkabel los van de achterste
beugel. Druk vervolgens de binnenste klem uit de
elastisch koord-haak. Trek het elastische koord door
de binnenste klem totdat het vrij is. Hierdoor kan de
elastieken schokkabel volledig uit het hoofdframe
worden geschroefd en tot aan de riem-katrol worden
aangebracht, waar deze weer wordt bevestigd zodra
de roeimachine-riem zich in de juiste positie bevindt.

8 ——
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De riem van de roeimachine terugplaatsen

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

STAP 2
@%Q“‘\ Leid vervolgens de riem om het stationair wiel

——— zoals afgebeeld. Bevestig de roeimachine-riem
aan de riem/elastische riem-katrol nadat hij rond
het stationair wiel is gewikkeld. Er is een
duidelijke “lip” op het bevestigingspunt.

___Stationair wiel

STAP 3

Wikkel de roeimachine-riem op de riem/elastische
riem-katrol totdat de hendel van de roeimachine
in de meest voorwaartse positie staat.

Haal de elastische schokkabel (aan de andere
kant van het stationaire wiel) terug door de
elastische riemschijven en bind hem vast bij het
bevestigingspunt.

De opspankracht zal na verloop van tijd afnemen naarmate de
elastische schokkabel uitrekt. Om de opspankracht te verhogen
drukt u de binnenste klem van achteren uit de elastische
koord-haak, trekt u de vereiste hoeveelheid bungee door de
binnenste klem en plaatst u de binnenste klem terug in de
elastische riemhaak, zoals hieronder wordt weergegeven.

Binnenste
klem

Hint: Voordat u de binnenste klem/
elastische koord-haak weer bevestigt,
moet u een slipknoop onder lichte
spanning aan de onderste elastische riem

Elastische koord-haak

-katrol binden. Dit houdt het elastische =
koord onder spanning tijdens het opnieuw S

monteren van de elastische koord-haak.




Onderhoud

Alle preventieve onderhoudsactiviteiten moeten regelmatig worden uitgevoerd. Het
uitvoeren van routinematig preventief onderhoud kan helpen bij het veilig en probleemloos
bedienen van alle apparatuur van EERSTEGRAADS FITNESS.

EERSTEGRAADS FITNESS is niet verantwoordelijk voor het uitvoeren van regelmatige
inspectie- en onderhoudswerkzaamheden aan uw machines. Instrueer al het personeel in
de inspectie- en onderhoudswerkzaamheden van de apparatuur en in de rapportage en
registratie van ongevallen.

& LET OP Veeg en reinig de tank, rails en het zitiewielen met schoon water.
Gebruik geen chemisch reinigingsmiddel.

\Veeg het frame van het zitje en de

Rails en wielen y zitjewielen schoon met een pluisvrije
van het zitje Wekelijks doek.

VVeeg het frame schoon met een

Frame Wekelijks pluisvrije doek.
Gebruik alleen water en een schone doek
om
Tankmantel Wekeliiks de tankmantel schoon te vegen.
Gebruik GEEN chemisch reinigingsmiddel
om de tankmantel schoon te vegen
Volg de instructies zoals gespecificeerd
Tank- en 12 maanden tot 2  [in het hoofdstuk .
waterbehandeling |jaar Waterbehandelingsprocedure” van deze

handleiding.

Het elastische koord zou vele jaren
moeten duren . Als het elastische
koord moet worden vervangen , neem
dan contact op met uw plaatselijke
servicevertegenwoordiger of ga naar
www. firstdegreefitness.com

voor meer informatie.

Controleer om de
honderd uur of de
Elastisch koord | spanning juist is en
of er tekenen van
slijtage zijn.

De roeigordel zou jarenlang probleemloos
Controleer om de moeten kunnen worden gebruikt.
honderd uur of de  |Als een roeigordel moet worden
spanning juist is en |vervangen, neem dan contact op met uw
Roeigordel of er tekenen van plaatselijke servicevertegenwoordiger of
slijtage zijn. ga naar www.firstdegreefitness.com
voor meer informatie.
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Problemen oplossen

Water verandert van
kleur of wordt troebel.

De roeimachine staat in
direct zonlicht of heeft
geen waterbehandeling
gehad.

Plaatselijk kraanwater
is van slechte kwaliteit.

Wijzig de locatie van de roeimachine
om directe blootstelling aan zonlicht
te verminderen. Voeg
waterbehandeling toe of vervang
tankwater zoals beschreven in het
hoofdstuk Waterbehandeling van deze
handleiding. Overweeg het gebruik van
geltljistilleerd water om de tank bij te
vullen.

Roeigordel slipt van
riem/elastische riem-
katrol.

Elastisch koord niet
onder genoeg spanning.

Terugvering niet sterk
genoeg

Haal het elastische koord aan volgens
de instructies in het hoofdstuk “De
riem van de roeimachine
terugplaatsen” in deze handleiding bij
“stap 5".

Inconsistente waarden
op de roeimachine

Houd de monitor in de
gaten voor een deeltijd
van 500 meter en SPM
(slagen per minuut).

Sensoropening Defecte
sensor

Sensor is uit positie
bewogen

Kabelboom

Gebruik het batterijdeksel van de
monitor als een “spleetgereedschap”
om de spleet tussen de sensorkop en
de magnetische ring te controleren, of
controleer of de sensorkop van zijn
plaats is geraakt.

Neem contact op met de
dichtstbijzijnde klantenservice van FDF
voor meer informatie

De monitor licht niet op
nadat de batterij is
geplaatst.

De batterijen zijn
verkeerd geplaatst of
moeten worden
vervangen.

Plaats de batterijen terug in de juiste
ﬁosme en probeer het opnieuw. Als

et LCD-scherm niet oplicht, probeer
dan de batterijen in de monitor iets te
verdraaien. Als dit niet lukt, neem dan
contact op met uw plaatselijke
servicecentrum.

Het monitorscherm
licht op, maar
registreert niet tijdens
roeien.

Losse of defecte
verbinding.

Sensoropening te breed

Controleer of de monitorkabel goed is
aangesloten. Als de aansluiting in orde
is, neemt u contact op met uw
Elaatselijke servicecentrum.

ontroleer de sensoropening.

Het MONITORNIVEAU

is niet
esynchroniseerd met
et TANKNIVEAU.

Het MONITORNIVEAU
moet opnieuw worden
gekalibreerd.

Zie ,kalibratieprocedure” pagina 16
van deze handleiding.
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Installatie van optionele bevestiging

Een bevestigingskit voor rechtop opbergen kan afzonderlijk worden aangeschaft.

STAP 1 STAP 2

Breng de Z-beugel aan op de opslagbasis. Breng de beugel aan op de roeimachine,
Opmerking: Draai de knop en de bout niet zoals weergegeven.
vast.

Z Beugel

=
Storage Breugel e——| uﬂDﬁ J b 4 “1

L
l

STAP 3 STAP 4

Draai de knop van de Z-beugel vast om deze aan Zet de roeimachine verticaal op zijn

de roeimachine te bevestigen. _ plaats met het hoofdframe op de
Opmerking: Zorg ervoor dat de Z-beugel zich : )
onder de middelste dwarsbalk bevindt vioer. Gebruik de 8 mm inbussleutel

om de bouten aan te halen.

Z Beugel

Z Beugel
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Internationale garantie

THUISGEBRUIK

EERSTEGRAADS FITNESS Limited garandeert dat de APOLLO PLUS (MODEL APWP / APWPBL),
gekocht bij een erkende agent en in de onbeschadigde originele verpakking, vrij is van materiaal- en
fabricagefouten. FDFLimited of diens vertegenwoordiger zal naar eigen goeddunken onderdelen
repareren of vervangen die defect raken binnen de garantieperiode, met inachtneming van de specifieke
hieronder genoemde uitzonderingen en uitsluitingen.

Hoofdframe — 5 jaar beperkte garantie

EERSTEGRAADS FITNESS zal het metalen hoofdframe van de Rower repareren of vervangen als het
niet werkt als gevolg van een defect in materiaal of vakmanschap binnen 5 jaar na de oorspronkelijke
aankoop. De garantie is niet van toepassing op de coating van het frame.

Tank en afdichtingen van polycarbonaat — 5 jaar beperkte garantie

EERSTEGRAADS FITNESS zal de polycarbonaattank of -afdichtingen repareren of vervangen als deze
defect raken als gevolg van materiaal- of fabricagefouten binnen 5 jaar na de oorspronkelijke aankoop.
Mechanische componenten (van niet-slijtvaste aard) — 2 jaar beperkte garantie

EERSTEGRAADS FITNESS S zal mechanische componenten repareren of vervangen als deze defect
raken als gevolg van materiaal- of fabricagefouten binnen 2 jaar na de oorspronkelijke aankoop.
Specifieke inclusies

Frame van zitje

Zitjerails

As en schoepenmontage

Alle andere onderdelen (van een dragende aard) — 1 jaar beperkte garantie

EERSTEGRAADS FITNESS zal om het even welke component repareren of vervangen indien het wegens
om het even welk defect in

materialen of vakmanschap faaltt binnen 1 jaar na de oorspronkelijke aankoop.

Specifieke inclusies
Elastisch terugslagkoord
Handgrepen en voetbanden
Polyester roeigordel
Zitje en zitjerails
Alle katrollen, wielen en lagers
Alle rubberen onderdelen
Monitor en snelheidssensor (exclusief vervangbare batterijen)
Voetplaten (draaien en schuiven)

Algemene uitsluitingen
Schade aan de afwerking van enig onderdeel van de machine
Schade als gevolg van verwaarlozing, misbruik, onjuiste montage of gebruik van de machine
Eventuele kosten voor vracht of inklaring in verband met de retourzending of verzending van
onderdelen
Schade aan of verlies van goederen tijdens transport van welke aard dan ook
Eventuele arbeidskosten die verband houden met een garantieclaim

Algemene voorwaarden
*Het serienummer van de machine moet correct worden geregistreerd bij FIRST DEGREE

FITNESS Limited of een van de door haar aangewezen distributeurs

*EERSTEGRAADS FITNESS Limited behoudt zich het recht voor om elk onderdeel te
onderzoeken waar vervanging onder garantie wordt geclaimd

*De garantieperiode geldt alleen voor de oorspronkelijke koper vanaf de datum van
aankoop en is niet overdraagbaar

*Het product moet in de originele verpakking naar de plaats van aankoop worden
geretourneerd, met transport-, verzekerings- en aanverwante kosten die u betaalt en
risico van verlies of schade dat u op zich neemt

*EERSTEGRAADS FITNESS biedt geen andere garanties dan hier vermeld en wijst uitdrukkelijk alle
garanties af die niet in deze garantie zijn vermeld. Noch EERSTEGRAADS FITNESS noch haar
medewerkers zijn verantwoordelijk voor incidentele of gevolgschade

*De garantie van de fabrikant gaat automatisch in bij de verkoop van het product aan
de eindgebruiker of bij het verstrijken van één (1) jaar vanaf de productiemaand,
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FIRST DEGREE FITNESS
FFzrz INNOVATION

FITNESS PRODUCTS INSPIRED BY REAL LIFE

WWW.FIRSTDEGREEFITNESS.COM

CONTACT US
For customer support please visit
firstdegreefitness.com/support

TAIWAN

T: +886 3 478 3306

764 Chung Shan South Rd
Yangmei Taoyuan

Taiwan R.QO.C.
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' FDFLimited

" BRUGERVEJLEDNING

APOLLO PLUS

Med patenteret justerbar

vaskemodstandsteknologi







Introduction

Tillykke med dit keb af Rower.

FDFLimited er stolte af at praesentere Rower som produkt til hjemmebrug

med patenteret justerbar veeskemodstand.

Vores unikke kombination af praecisionsstal og massive trerammer indeholder kun amerikansk aske af
hojeste kvalitet, som er indsamlet ved hjaelp af den nyeste teknologi inden for baeredygtig host fra
vedvarende plantager.

Bemeerk, at smé variationer i farven er normale og en del af Moder Naturs kunstnerskab. Trefibrenes
menstre og subtile nuancer i hver romaskine gor hver enhed meget individuel og designet til at
komplimentere ethvert miljo.

Folg alle instruktioner omhyggeligt for korrekt montering, tankpafyldning, vandbehandling, service og
sikkerhed.

Adgang til vores verdensomspandende distributer- og servicenetverk er tilgaeengelig pa
www.firstdegreefitness.com

Tjek indholdet af kasse 1 og 2 for at sikre, at alle dele er til stede og er korrekte for

forsamling.

Traning med roeren

1. Som med ethvert andet fitnessudstyr skal du konsultere en lzege, for du begynder
dit Roer traeningsprogram.

2. Folg instruktionerne i denne vejledning for korrekt fodposition og grundleeggende
roteknik.

3. For mere detaljerede roteknikker henvises til vores internationale hjemmeside

at www.firstdegreefitness.com

ii CAUTION

1. Hold haender og fingre vaek fra beveegelige dele, som angivet i denne vejledning.

2. Roeren kan sté lodret til opbevaring. Serg for, at en sikker placering er

valgt, sasom hjernet af et rum eller mod en veeg pa en jevn, sikker overflade.
Bemeerk: Hvis opbevaringsomrédet ikke er plant, kraeves der et ekstra armatur (selges separat)

for at holde roeren stabil med lodret opbevaringsposition.
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Sikkerhed

Sikkerhedsoplysninger

* « For du bruger dette produkt, er det vigtigt at laese HELE denne betjeningsvejledning og ALLE
instruktioner. Roeren er udelukkende beregnet til brug pa den made, der er beskrevet i denne
manual.

* « AT FORSTA HVER ENHVER ADVARSEL TIL FULDSTANDIG ER VIGTIG

* « Som med ethvert andet fitnessudstyr skal du konsultere en lege, for du starter dit Rower-
traeningsprogram.

* « Var opmarksom pa, at ethvert fitnessregime, for det pabegyndes, bedst forudsttes af en fysisk
kontrol fra en certificeret lege.

° . “; ~dhedsskader kan skyldes forkert eller overdreven traning.

ARSEL Pulsovervagningssystemer kan vere unojagtige. Overdreven traening kan resultere i
alvorlig skade eller dod. Hvis du foler dig besvimet, skal du stoppe med at traene med det samme.

* « Stop straks maskinen, hvis der er tegn pa overdreven slid pa remme, remskiver og elastiksnore.
Brug ikke enheden, for disse dele er repareret eller udskiftet.

* « Giv ikke bern adgang til maskinen uden opsyn.
* « Roeren kan sta lodret til opbevaring. Nar du ger det, skal du felge instruktionerne i manualen.

* « Hold handerne vak fra bevaegelige dele, som angivet af advarselsmaerkaten pa maskinens
hovedramme.

* « Hvis nogen af justeringsanordningerne efterlades fremspringende, kan de forstyrre brugerens
bevagelser.

* « Opbevar ikke under fryseforhold med vand i tanken, da det kan udvide sig og revne
komponenterne.

Installation

« Placer pa en stabil, flad overflade i vandret position under brug for maksimal stabilitet.

« Kontroller jeevnligt alle remme, remskiver og elastiksnore for tegn pa slid, og udskift dem om
nedvendigt.

« Tjek regelmeessigt og folg alle instruktioner for vedligeholdelse som specificeret i denne manual.
o Udskift straks alle defekte dele, og betjen ikke enheden, for alle reparationer er afsluttet.



Sikkerhed

Korrekt brug

o Brug ikke udstyr pad anden méde end designet eller beregnet af producenten. Det er bydende nedvendigt, at
FDFLimited-udstyr bruges korrekt for at undga skader.

o Der kan opsta skader, hvis du treener forkert eller overdreven. Det anbefales, at alle personer konsulterer en
leege, for de pdbegynder et treeningsprogram. Hvis du pa noget tidspunkt under treeningen foler dig besvimet,
svimmel eller oplever smerter, STOP MED TRANING og kontakt din laege.

« Hold kropsdele (hander, fedder, hér osv.), tej og smykker veek fra bevaegelige dele for at undga skader.

« Folg instruktionerne i denne manual for korrekt fodposition og grundleggende roteknik.

o For mere detaljerede roteknikker henvises til vores internationale hjemmeside www firstdegreefitness.com

Inspektion

o Brug eller tillad IKKE brug af udstyr, der er beskadiget og/eller har slidte eller edelagte dele. Brug kun
reservedele leveret af FDFLimited til alt FDFLimited-udstyr.

« Kabler og bzelter udger et ekstremt ansvar, hvis de bruges, nar de er flosset. Udskift altid kabel eller rem ved
forste tegn pa slitage (konsulter FDFLimited, hvis du er usikker).

« VEDLIGEHOLDELSE AF UDSTYR - Forebyggende vedligeholdelse er neglen til problemfri drift af udstyr
samt for at holde dit ansvar pa et minimum. Udstyr skal efterses med jevne mellemrum.

« Sorg for, at enhver person(er), der foretager justeringer eller udferer vedligeholdelse eller reparation af
enhver art, er kvalificeret til at gore dette.

« FORSOG IKKE AT BRUGE ELLER REPARERE TILBEHOR, DER ER GODKENDT TIL BRUG MED DET
FDFLIMITED UDSTYR, SOM SER AT VARE BESKADET ELLER SLIDT.

« Kontroller jeevnligt alle remme, remskiver og elastiksnore for tegn pa slid, og udskift dem om nedvendigt.

« Tjek regelmeessigt og folg alle instruktioner for vedligeholdelse som specificeret i denne manual.

o Udskift straks alle defekte dele, og betjen ikke enheden, for alle reparationer er afsluttet.

Driftsadvarsler

 Hold born vaek fra udstyret. Foreldre eller andre, der holder opsyn med bern, skal serge for neje opsyn med
bern, hvis udstyret bruges i borns tilstedevzerelse.

« Tillad ikke brugere at baere lgstsiddende toj eller smykker, mens de bruger udstyr. Det anbefales ogsa at fa
brugerne til at sikre langt har tilbage og op for at undga kontakt med beveegelige dele.

« Alle omkringstaende skal holde sig veek fra alle brugere, beveegelige dele og pamonteret tilbehor og
komponenter, mens maskinen er i drift.

« ADVARSEL Stik ikke fingre ind i tanken!

« FORIGTIG Efter ro-ovelsen skal du lade enheden sidde i 5 minutter, for du rejser den op til opbevaring.

. IGTIG Fyld ikke forbi kalibreringsmaerket som angivet pa tankniveaumaerkaten, da der ellers kan
forekomme vandspild.

« A /INARSEL Betjen aldrig denne romaskine uden fodderne ordentligt fastgjort i fodstropper, eller uden den
gli e del af glidefodpladen er last pa plads!

AN
AN



Samling

Specifikationer

Produktklasse: HC

Bremsesystem: Hastighedsuatheengig

Produktets nettoveegt: 32,7 kg (72,09 1b)

Produktets bruttovaegt: 39,5 kg (87,08 Ib)

Minimum sikker betjeningsoverflade: 333 cm (131,09") x 172 cm (67,71")
Dimensioner: 2130 mm (83,86") Laengde x 520 mm (20,47") Bredde x 560 mm (22,04")
Hojde Maksimal brugervaegt: 150 kg (330 lb)

Kompakt fodaftryk: 2730 mm x 1120 mm eller opretstaende 560 mm x 520 mm

Produkthejdepunkter
Holdbart remtraek ’_l
med aktivt Ergonomisk handtagsdesign
rekylsystem \ : Sikker heelfangst
l_{ Sederamme
Transport hjul

L] Patenteret twin Tank design

Det levende omrade skal ikke veere mindre end 60 cm (23,62”) storre end treeningsomradet i de
retninger, hvorfra der er adgang til udstyret. Det levende omrade skal ogsa omfatte omradet til

nedafstigning.
treningsomrade
60cm 5
FREE AREA 213 cm 5%
TRAINING AREA Quw
| o
<
[TV
i <
| ) == Eo
0 I o~ Z
) w Z
<
=
. =
E °<= 60 cm
o w FREE AREA
o o
[T

Bemeerk: Roeren er ikke egnet til terapeutiske formal.



Kasse 1 & 2 Indhold

—=)
®)

USER GUIDE

o0
Q

1 1 Main Frame 8] 1 Bungee Hook Mount
e 2 | Left / Right Side Rail 6 2 | Transport Wheel Assembly
3 1 | Rower Seat 7 1 Siphon
4 1 | Rear Brace 8 1 User Guide
9 16 | M8 Washer 14 1 5mm Allen Key
10 8 | M8 Standard Nut 15 1 B6mm Allen Key
1 8 | M8 Nylock Nut 16 1 13mm Spanner
12 4 | MBx15mm Bolt 17 2 | AA Battery
13 8 | M8x45mm Bolt 18 4 | Water Treatment Tablet
19 1 | Optional Stand (not included)




Monteringsvejledning

a) Start med Rear Brace og pa undersiden vil du

find en forudinstalleret bolt. Tag Bungee-krogbeslaget fra
hardwaresattet og installer det pa den bageste bejle som vist.
Bemeerk orienteringen af  bejlen og krogen skal vere korrekt for
at holde enden af Bungee Shock Cord som vist af pilen i
illustrationen, som peger mod fronten af Rower.

/T\WARNING

Drej den bagerste bgijle til korrekt
orientering, for den monteres pé

Mod forsiden af roeren

sideskinner
Forinstalleret bolt
Bungee Hook Mount
Bagbaejle (underside)
&WARNING b) Forbind derefter sideskinnen venstre og sideskinnen hejre[2] ved
hjeelp af 4x M6x15 mm bolte[12] og bagstotte[4].
STRAM IKKE.

Bemeerk Transporthjul skal
monteres udvendigt pa
Sideskinner Som vist
nedenfor.

Speend ikke transporthjulets

aksel for meget, da det kan
heemme transporthjulet Bemeerk: En skive pa ydersiden og en skive pa

Tip: Bumpstops vender mod indersiden af ~ skinnen for korrekt
monteringsorientering.

c) Nér den bagerste bgjle og sideskinner er samlet, monteres
transporthjulsamlingen[6] pa venstre/hojre sideskinner([2].

rotation. inde i sideskinnen.

T thjul
ransporthju I——?/ o

Transporthjulsamling

M8 Skive_[ fj

@ M8 x 60mm Bolt

Transporthjul

M8 Skive

Sideskinne venstre

M8 Nylock Metrik Mé6x15mm bolte




STEP 2 Montering af roseede og ovre hovedramme

For at installere rosadet skal du sprede venstre/hojre sideskinner[2] lidt
og slippe rosaedet[3] ned i sporet.

Bemeerk: Seedeindrykningen skal vende bagud

saede

Seedeindrykning

Venstre/hojre sideskinner

STEP 3

Montering af seede og ovre hovedramme

Installer derefter hovedrammen([1] pa sideskinnesamlingen[2] som
vist. Du skal bruge 8x M8x45mm bolte[13], 16x M8 skiver [9], 8x
M8 standardmetrikker[10] og 8x M8 Nyloc-metrikker[11].

Fastgor forst det forreste nederste beslag, derefter fodbreaettet, men
STRAM IKKE. Du kan opleve, at de nederste beslagbolte kan veaere
sveere at fa adgang til. Du kan stramme disse bolte helt, nér roeren
star i lodret position, sa for gjeblikket skal du blot justere og skrue

&CAUTION

Nylocmetrikker skal veere uden
for standardmetrikken og skiven
for at sikre samlingen korrekt.
Bemerk: Rengor hjul og balte
ugentligt med en bled, ter klud
for at mindske slid pa bade hjul
og skinne.

Bolt Assembly Close Up

o
, @@J =)
&Y g & MB8x45mm Bolt

®
NN
e»@@ T—( M8 Skive M8

© sS*—! Nyloc Motrik

M8 Standard Metrik

2@

Nyloc-metrikker skal veere
Nyloc uden for standardmetrikken
Motrik |, og skiven for at sikre

samlingen korrekt.

<&
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STEP 4 Feerdiggerelse af roerens samling

Speend

rammeboltene
sikkert,
roeren Star.

Traek bungee-snoren og krog bungee-enden pa
bungee-krogbeslaget[5] som vist.

fastgjort bag pa
roeren som vist

her.

% S .
A eer ikke Bungee til
\ ‘ \t) For den er er

)

)

.S
T

()
)
%

t

)
)
!
%

\

= W

| §

1

NI

Nar elastiksnoren er fastgjort til den bagerste bgijle, stram
boltene, der holder fodbrattet, hovedrammen til
sideskinneboltene, da de er nemmere at fa adgang til fra
lodret position.

Saenk roeren tilbage til den vandrette position og test for
korrekt bungee-rekyl.

Kontroller seederuller/lobere for snavs eller snavs, for du
setter dig pa rosedet. Sma genstande fanget mellem
sederullerne og leberne kan beskadige hjulene eller
lgbeoverfladen. Tjek loberne for snavs for hver brug, og
rengor regelmaessigt.

Bemeerk: Roerrammeboltene kraever periodisk kontrol for
teethed. Gor dette i slutningen af  den forste méaneds
brug og igen efter hver 12. maned

Velg et passende sted, nar produktet skal opbevares.
Rower Frame kan poleres med enhver hejkvalitets
mebelpolish for yderligere at fremhaeve den rige glans af
treefinishen.

Installer det medfelgende 2x AA-batteri og kontroller
monitorens funktion. Detaljer vedrerende kan findes i
afsnittet Monitor i denne manual.

Velg en flad, plan overflade at bruge din Rower pa, for at
undga gyngning og potentielt tidligt slid.
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Betjeningsvejledning
Tank med justerbar modstand (AR).

Den justerbare modstand (AR) Tank, udviklet og patenteret af FDFLimited. tilbyder en segte multi-level oplevelse. Vand flyttes
mellem "opbevarings" og "aktive" kamre i AR-tanken. Dit nye roergometer kan tilpasses - ved at dreje pa en skive - til den
modstand, som hver bruger foretraekker.

Kom godt i gang

For at opnd minimum modstand skal du velge "1" pa tankjusteringen. Det tager 10 slag at fylde den centrale (opbevarings)tank,
hvilket efterlader en minimal mengde vand i den ydre (aktive) tank. Denne proces er altid pakraevet, hvis minimum modstand
gnskes. Ro hérdti et jeevnt tempo (20 til 25 slag i minuttet [SPM]), og leeg en indsats i slaget, sa du sikrer, at god form bevares. Du
kan justere modstandsniveauet, mens du ror. Din AR Tank vil tilpasse sig naesten gjeblikkeligt til stigninger i modstand, men vil
tage op til 10 slag for at reducere den kraevede indsats, efterhanden som den centrale (lager) Tank fyldes op.

Udvikling af din rutine

Nar du har fundet et niveau, der giver dig den nedvendige treening, kan der foretages @ndringer i SPM og til slagintensiteten for
yderligere at variere dit energitilforsel. Intervaltreening bruges af de fleste Roere, hvor en periode med lav intensitet kombineres
med korte intervaller med hej intensitet. Dit FDF roergometer giver mulighed for eendringer "i farten" for at opna
modstandsprofiler pa flere niveauer under en enkelt treening. For mere information om treeningsrutiner, besog venligst vores
hjemmeside pa www.firstdegreefitness.com

Tankpéfyldning og vandbehandlingsprocedurer

a) Fjern tankproppen fra toppen af  tanken.
b) Stil en stor spand vand ved siden af  roeren. Placer sifonen[7] med stiv slange i spanden

Hevert [7] og fleksibel slange i tanken.
Bemerk: Serg for, at den lille udluftningsventil pa sifonen er lukket for pafyldning.

& CAUTION ¢) Klem sifonen for at begynde pafyldningen. Vigtigt: Overfyld ikke tanken
Modstandsjusteringen skal d) Nar den er fuld, dbnes ventilen pa toppen af  sifonen for at lade overskydende vand slippe
indstilles til LEVEL 4 for at ud.
tillade nojagtig e) Nar pafyldningen er fuldfert, folg vandbehandlingsplanen nedenfor, og udskift derefter
patyldningskapacitet. tankproppen.
/T\WARNING
Overfyld ikke tanken ud

over det maksimalt angivne
niveau pa 17 liter. Se
tankniveaumeerkaten pa
den nederste side af tanken.

/I\NOTE

I omrader, hvor
hanevandskvaliteten er
kendt for at veere darlig,
anbefaler FDF brug af
destilleret vand.

NIVEAU 1: Denne indstilling holder en del af vandet i reserve, hvilket skaber lysmodstand
NIVEAU 4: Denne indstilling tillader den maksimale mengde vand at na svinghjulet for
den storste modstand

INDLEDENDE VANDBEHANDLING

Tilfej 1 x vandbehandlingstablet pr. fuld tank. BRUG IKKE UNDER NOGEN OMSTZANDIGHEDER EN
VANDBEHANDLINGSTABLET END DE, DER LEVERES MED DIN ENHED. Dit enhedskeb inkluderer 4 x
vandbehandlingstabletter, hvilket er tilstreekkeligt til flere ars brug. For at kebe yderligere vandbehandlingstabletter, kontakt
venligst din naermeste regionale forhandler/distributer eller tjek vores hjemmeside pd www.firstdegreefitness.com
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Betjeningsvejledning

a) Indstil justeringsknappen til "1"

b) Ro mindst ti slag for at fylde lagerbeholderen sa fuldsteendigt som muligt.

¢) Fjern tankproppen.

d) Indset den stive ende af sifonen i tanken og den fleksible slange ind i en stor
spand.

e) Tom tanken (ca. 40 % af vandet vil vaere tilbage) og fyld derefter igen ved at folge
instruktionerne for tankpéfyldning som beskrevet i afsnittet Tankpafyldning i
denne manual.

' |Note:

© Ventilen pa toppen af sifonen skal vare lukket for at tillade korrekt drening.

© Vandbehandling vil udelukke behovet for at skifte tankvand, hvis
behandlingsplanen overholdes. Yderligere vandbehandlingstablet er kun pakrevet,

nér der forekommer misfarvning i vandet.

© Udszettelse for fuld sollys reducerer levetiden for vandbehandlingstabletterne.
Opbevaring af roeren vaek fra direkte sollys vil forleenge tiden mellem
vandbehandlingerne.

© Der vil vare ca. 40 % af tankvandet tilbage. Det er ikke muligt at temme A/R-
tanken helt uden adskillelse.

BEMZRK: For enkel, hurtig og effektiv pafyldning og/eller draening af tanken har vi en batteridrevet pumpe
(genopladelig via USB) tilgeengelig som ekstraudstyr. Vi anbefaler dette til ethvert kommercielt anleeg med
flere enheder, der har behov for at tomme og genopfylde tanke fra tid til anden. For at kebe, kontakt din
nermeste FDFLimited-distributer eller ga til vores hjemmeside pa www.firstdegreefitness.com for detaljer.

Langsigtet vandbehandling og grundlaeggende betjening

Brug ikke anden vandbehandling end de tabletter, der folger med denne enhed.

Kontakt din lokale FDFLimited-distributer for erstatningstabletter. Vandbehandlingsplaner for ROWER vil
variere atheengigt af tankens eksponering for sollys, men forvent 8-12 méaneder i neerheden af et lyst,
solbelyst vindue og 2 ar eller mere for et morkere sted. P det tidspunkt, hvor vandet er let uklart, skal du
tilfoje en vandbehandlingstablet.

/I\FORSIGTIGHED
Det anbefales kraftigt, at der bruges en drabeklud under tanken, nar tankproppen ébnes til

vandbehandling.

1. Veelg din foretrukne veeskemodstand.

2. Match niveauet vist pa Monitor med

tankens veeskemodstand ved hjeelp af OP/NED-
knapperne. MINIMUM

Nar du justerer modstandsniveauet, skal du lade to slag maerke en stigning og ti slag for at
merke et fald
13



Betjeningsvejledning

Begynd at ro

Der er seks faser til at gennemfore et roslag

1. Sid med lige ben og ryg, leen dig let frem i hofterne med lige arme og haender i niveau med de
nederste ribben. Sving tilbage.
2. Ben og ryg lige, leenet let frem fra hofterne, armene ud foran. Len dig og glid fremad.

Bemerk: Heenderne skal nu veere omkring dine knae og holde benene lige.

3. Benene kommer fremad med det formal at fa skinnebenene lodret. Ryggen er stadig lige, og
holdningen laener let fremad med armene stadig ude foran. Ker nu hardt, dette er FANGST.

4. Knzene er delvist rettede, sa seedet nu er midt pa rejsen, ryg og arme stadig lige. Oprethold
slagtilfeeldet.

5. Knaene er naesten lige, ryggen er stadig lige, men leener sig nu lidt tilbage fra hofterne. Armene lige.
Pres nu igennem.

6. Benene er nu helt udstrakte. Ryg lige og let tilbagelaenet, treek nu med armene, sa de er teet pa brystet,
underarmene vandret og albuerne teet ind til brystkassen. Dette er FINISH.

For mere information om korrekt roteknik og treeningstips besog vores hjemmeside
www.firstdegreefitness.com/indoor-rowing-technique

FORSIGTIGHED
Kontakt altid en laege, for du begynder pa et treeningsprogram. Stop straks, hvis du feler dig
besvimet eller svimmel.
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Juster fodplader

Footplate Slider passer til de fleste fodsterrelser og er
designet til at holde dine fodder sikkert pa plads, mens
du ror. Fedderne skal placeres saledes, at fodremmen
deekker den del af foden, der naturligt bejes som raekke.
(f.eks. fodpladen)

FOR AT JUSTERE:

Loft toppen af  fodpladen fra monteringsplekkerne og
skub lodret mellem 1-6 for at passe til din fodlengde. Monteringspinde
Fastgor ved at haegte fodpladen tilbage pa
monteringsplokkerne og skubbe den fast for at lase den
pa plads. Placer fodderne pa fodpladerne og stram
fodremmene for at sikre, at dine fodder sidder fast mod
helen. Fodplade skyder
Bemeerk: Heelfanget skal bejes, sa din fod kan dreje
naturligt, mens du ror.

Fodstrop

ADVARSEL: Betjen aldrig denne romaskine uden fedderne ordentligt fastgjort i fodstropper, eller
uden den glidende del af fodpladeskyderen er last pa plads!

Brug af USB-gransefladen

eskrivelse:
USB-forbindelsen indbygget i IPM- og AR/AR+-konsolmodellerne pa din FDF-monitor giver dig
mulighed for at forbedre din treeningsoplevelse ved at oprette forbindelse til din hjemme-pc eller
barbare computer.

* Brug FDFs Fluid Coach-software til at optage og gennemga dine treeningssessioner.

* NetAthlon 2 XF for Rowers giver dig mulighed for at kgre racerlgb med andre
internetforbundne roere eller treene solo. For interesserede udviklere, brug vores USB Serial
Protocol Guide til at udvikle dine egne apps til Windows eller MacOS eller prgv vores Windows-
softwareeksempler med adgang til udvalgt kildekode.

» OSD Ergometer — Reek, mens du ser dine yndlingsfilm

* Enkel prgve (med kildekode) — Grundlaeggende ergometer pa skaermen

* IPM-emulator — IPM-ergometer med fuld funktion pa skaermen

Opseatning af USB-forbindelse

1. Tilslut din skaerm til din baerbare computer/pc (Windows 7/8/10). Windows bgr automatisk
installere den nyeste USB-driver.

2. Alternativt download og installer USB-enhedsdriveren

fra https://www.ftdichip.com/Drivers/VCP.htm

3. Download og installer Fluid Coach-softwaren fra FDF's websted. Link pakraevet

4. Download og installer NetAthlon 2 XF for roere fra
http://www.webracing.org/downloads.htm

Tilslutning af din skaarm

» USB-stikket er placeret pa en flyvende ledning pa bagsiden af monitoren sammen med
sensor- og pulsmaler-stikkene.

« Tilslut til en beerbar eller pc ved hjeelp af et standard USB-kabel. Du skal muligvis vente,
mens Windows starter USB-enhedsdriveren.

Bemark: Se venligst monitormanualen, hvor det er relevant, eller for yderligere information henvises til
vores hjemmeside pa www.firstdegreefitness.com 15
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Funktioner

Autostart: Begynd at ro for at aktivere.

Nulstil alle veerdier: Tryk og hold RESET-knappen nede i 3 sekunder.

Afstand: Hvert enkelt tryk pa RESET tilfojer 100m afstand, op til 1000m tilfejer derefter 500m. Auto-pause: Et
midlertidigt stop i traeningen vil resultere i folgende:

I over 5 sekunder og under 5 minutter:

a) SPM/500METER/WATT til nul.
b) Afstands-/TID-verdier gemmes.
¢) CAL pr. time er som standard Total CAL.

d) En genoptagelse af treeningen pa mindre end 5 minutter vil automatisk genoptage afstand/TID fra gemte vardier.
Automatisk sluk: Over 5 minutter. Alle veerdier vender tilbage til nul efter genstart.

FIRST DEGREE FITNESS Adjustable Resistance Monitorinstruktioner:

TIME TID: Automatisk start forlebet tid.

s 500M TID: Tid til at ro 500 meter.

PULSE PULSE: Kraever valgfri modtager og brystbeelte

Use chest

strap (seelges separat).

SPM SPM: Slag pr. minut opdateret hvert slag.

WATT: Effektenhed opdateret pr. roslag.

DIS E LEVEL
ADD 100M EACH TOUCH

m 2

@ vom

HOLD TO RESET

CAL HOUR: Kalorier forbrendt i timen ved de
nuvaerende Watt. Viser det samlede antal *ALLE LESNINGER OPDATERES HVERT 2. SEKUND

forbraendte kalorier, nar traeningen er stoppet.

BEMZARK: Pulssat og brystbeelte seelges separat.

& Pulsovervagningssystemer kan vaere unejagtige, overtraning kan resultere i
alvorlig skade eller dod. Hvis du feler dig svag, stop straks med at treene og sog

WARNING: professionel laege.
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Afmontering af robzeltet

& Inner Clip

1. For at afmontere beeltet skal du blot traekke ud over rackkevidden af
normalt roslag, indtil selen losner sig fra bungee-remskiven.

Tip: Du vil here velcroen skilles ad lige for
bzltet lasnes.

Bungee Hook 2. Athaeg Bungee Shock ledningen fra den bageste bajle.

Skub derefter den indre klip ud af bungee-krogen. Treek bungeen
gennem den indre klip, indtil den er fri. Dette vil tillade, at
Bungee Shock Cord kan skrues helt ud af hovedrammen og op til
bzlte Bungee Pulley, hvor den vil blive fastgjort igen, nar
roerbeltet er i den korrekte position.

5 —>
\1.
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Genmontering af robzltet

Begynd at fastgore robaltet igen ved at trdde rundt om
roerremskiven med velcrosiden opad som vist.

s e m—

Treek derefter beeltet rundt om tomgangshjulet som vist.
Nar du er rundt om tomgangshjulet, fastgor du robzaeltet
til beeltet/bungee-remskiven. Der er en tydelig "laebe" ved
fastgorelsespunktet.

Vikl robzeltet pa beeltet/bungee-remskiven, indtil
rohandtaget er leengst fremme.

Traek Bungee Shock-snoren (pa modsatte side af
tomgangshjulet) tilbage gennem Bungee-remskiverne, og
bind den af  ved fastgorelsespunktet.

Rekylspeendingen vil falde over tid, nar Bungee Shock Cord straekkes. For at
oge rekylspeendingen skal du blot skubbe den indre klip ud af elastikkrogen
bagfra, treekke den nedvendige meengde bungee gennem den indre klip og
seette den indre klemme tilbage i elastikkrogen som vist nedenfor.

Tip: For du setter den indre klip/steengekrog pa
igen, skal du binde en glideknude under let
spending ved den nederste bungee-remskive.
Dette vil holde bungeen under spending, mens
du samler bungee-krogen igen.




Opretholdelse

lle forebyggende vedligeholdelsesaktiviteter skal udferes regelmaessigt. Udforelse af rutinepraeventive
vedligeholdelseshandlinger kan hjelpe med at give sikker, problemfri drift

af alt FDFLimited udstyr.

FDFLimited er ikke ansvarlig for at udfere regelmaessig inspektion og vedligeholdelse af dine maskiner.
Instruer alt personale i udstyrsinspektion og vedligeholdelseshandlinger og ogsa i ulykkesrapportering og
registrering.

& FORSIGTIG Teor og rengoer tanken, skinnerne og seedehjulene med rent vand.

Brug ikke noget kemisk

rengoringsmiddel.
Saedeskinner og Ueentli Tor seedeskinner og seedehjul af med
hjul gentis en fnugfri klud.

Ramme Ugentlig Tor rammen af med en fnugfri klud.
Brug kun vand og en ren klud til at torre
tankskalen af.

Tankskal Ugentlig
Brug IKKE noget kemisk rensemiddel til at
torre tankskalen af

Tank og Felg instruktionerne som specificeret i

vandbehandling | 12 maneder til 2 ar afsnittet "Vandbehandlingsprocedure" i denne

vejledning.
Tjek hver hundrede Bungee—snoren'skal ho%de i mange ar. Hvis
time for korrekt det er nodvendigt at skifte elastiksnor, bedes
Bungee snor : du kontakte din lokale servicerepraesentant
speending og for tegn . 1. . _
pa slid. eller ga online pa www.firstdegreefitness.com

for yderligere detaljer.

Robeltet skulle give mange ars problemfri
Tjek hver hundrede brug.

time for korrekt Hvis det er nodvendigt at skifte robeelt,
spending og for tegn | bedes du kontakte din lokale
Robzlte pa slid. servicerepraesentant eller ga online pa
www.firstdegreefitness.com for yderligere
detaljer.
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Fejlfinding

Vand @ndrer farve eller
bliver grumset.

Roeren er i direkte sollys
eller har ikke faet
vandbehandling.

Lokalt postevand er af
darlig kvalitet.

Skift roerens placering for at reducere
direkte eksponering for sollys. Tilfgj
vandbehandling eller skift tankvand som
angivet i afsnittet om vandbehandling i
denne vejledning. Overvej at bruge
destilleret vand til at genopfylde tanken.

Roerbelte glider af baelte/
bungee pulley.

Bungee er ikke under
nok spanding.

Rekyl ikke steerkt
nok

Speend bungee-snoren ved at folge
instruktionerne i afsnittet
"Genmontering af robaltet” i denne
vejledning ved "Trin 5".

Inkonsekvente afleesninger
pa roeren

Overvég for 500 meter
mellemtid og SPM

(slag i minuttet).

Sensor mellemrum
Defekt sensor

Sensoren er flyttet ud af
position

Brug monitorens batteridaksel som et
"Gap-veerktej" til at kontrollere afstanden
mellem sensorhovedet og magnetringen,
eller se om sensorhovedet er flyttet ud af
position.

Kontakt venligst dit neermeste FDF

Ledningsnet kundeservicecenter for detaljer
Rower-monitoren Batterierne er Udskift/indseet batterierne i den rigtige
lyser ikke efter installeret forkert eller position, og prev igen. Hvis LCD-
batteriinstallation. skal udskiftes. skeermen ikke lyser, kan du preve at

dreje batterierne lidt i skeermen. Hvis
dette mislykkes, skal du kontakte dit
lokale servicecenter.

Rower Monitor-skermen
lyser, men registreres ikke,
ndr du roer.

Loose or failed
connection.

Sensor gap too wide

Check that the monitor lead is
connected properly. Ifitis
connected then contact your local
service center. Check Sensor gap.
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Instruktioner til valgfrit opspaendingssaet

Et Fixture Kit til opretstiende opbevaring kan kebes separat.

STEP 1 STEP 2

Monter besl t pa ist.
Installer Z-beslaget pa lagerbasen. Bemeerk: OnTEr bestaget pa roeren som vis

Spend 1kke knappen og bolten.

Z Bracket ?—l
——[

e
=

Storage Bracket e———

L
I

STEP 3 STEP 4

Speend Z-beslagsknappen for at fastgore til roeren.

Stil roeren op lodret med hovedrammen
pa gulvet. Spaend boltene med en 8 mm
unbrakonegle.

Bemeerk: Sorg for, at Z-beslaget er under

midterste tvaerstang sikker

Z Bracket

Z Bracket
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International garanti

HJEMMEBRUG

FDFLimited garanterer, at APOLLO PLUS (model APWP / APWPBL), kobt hos en autoriseret agent og i dens
ubeskadigede originale emballage, er fri for defekter i materialer og udferelse. FDFLimited eller dets agent vil efter eget
sken reparere eller udskifte dele, der bliver defekte inden for garantiperioden, med forbehold af de specifikke
medtagelser og undtagelser nedenfor.

Hovedramme - 5 ars begranset garanti

FDFLimited vil reparere eller udskifte metalhovedrammen pa roeren, hvis den svigter pa grund af en defekt i materialer
eller udforelse inden for 5 ar efter det oprindelige kob. Garantien gewlder ikke for rammebelaegning.
Polycarbonatbeholder og tetninger - 5 ars begraenset garanti

FDFLimited vil reparere eller udskifte polycarbonattanken eller -pakningerne, hvis de svigter pa grund af en defekt i
materialer eller udforelse inden for 5 ar efter det oprindelige keb.

Mekaniske komponenter (af ikke-slidende karakter) - 2 ars begranset garanti

FDFLimited vil reparere eller udskifte enhver mekanisk komponent, hvis den fejler pa grund af en defekt i materialer
eller udforelse inden for 2 ér efter det oprindelige kab.

Specifikke inklusioner

Sederamme
Saedeskinner
Aksel og pumpehjul

Alle andre komponenter (af slidt karakter) — 1 ars begranset garanti
FDFLimited vil reparere eller erstatte enhver komponent, hvis den fejler pa grund af en
defekt i materialer eller udforelse inden for 1 ar efter det oprindelige kob.
Specifikke inklusione

Bungee rekylsnor

Héndgreb og fodstropper

Polyester robalte

Seede og Sedelobere

Alle remskiver, ruller og lejer

Alle gummikomponenter

Skaerm og hastighedssensor (ekskl. udskiftelige batterier) Fodplader

(drejelig og glidende)

Generelle undtagelser
Beskadigelse af finishen pa enhver del af maskinen
Skader pé grund af forsemmelse, misbrug, forkert montering eller brug af maskinen
Eventuelle gebyrer for fragt eller toldbehandling i forbindelse med returnering eller forsendelse af dele Enhver
skade pa eller tab af varer under transport af enhver art
Eventuelle arbejdsomkostninger forbundet med et garantikrav

Generelle betingelser
[ ]
Maskinens serienummer skal veere korrekt registreret hos FDFLimited eller en af ~ dets udpegede distributgrer
e  FDFLimited forbeholder sig retten til at undersege enhver del, hvor der kraeves udskiftning under garantien.
e  Garantiperioden geelder kun for den oprindelige kaber fra kebsdatoen og kan ikke overdrages
Produktet skal returneres til dit kebssted i original emballage med transport, forsikring og tilherende gebyrer betalt af
e dig og risiko for tab eller skade pataget af dig FDFLimited giver ingen andre garantier undtagen som angivet her og
fraskriver sig udtrykkeligt alle garantier, der ikke er angivet i denne garanti. Hverken FDFLimited eller dets partnere er
e  ansvarlige for haendelige skader eller folgeskader
Producentgarantien begynder automatisk ved salg af produktet til slutbruger eller
efter udlobet af et (1) ar fra fremstillingsmaneden, alt efter hvad der indtreffer forst
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FDFLimited

FITNESS PRODUCTS INSPIRED BY REAL LIFE
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