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

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

2. Следуйте инструкциям по правильной технике гребли.

1. Гребной тренажер FluidRower E-316 может хранится вертикально. 
Для этого, лучше выбрать безопасное место в углу или у стены.

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

СОДЕРЖАНИЕ

�3

3  

  

Training with the Viking 2 AR Rower  

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

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

Содержимое коробок 1 и 2  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№ Кол Деталь № Кол Деталь

1 1 Рама с контейнером для воды 19 8 Шайба М6

2 1 Нижняя часть рамы 20 15 Шайба М10

3 2 Правая и левая направляющие 21 3 Пружинная шайба М10

4 1 Упор для ног 24 2 Контргайка М10

5 1 Сиденье 25 1 Ключ 4 мм

6 2 Задние ножки 26 1 Ключ 6 мм

7 1 S-образная перекладина 27 1 Ключ 8 мм

8 2 Транспортировочные ролики 28 1 Универсальный ключ

10 8 Болт М6х20 29 2 Батарейки тип АА

12 8 Болт М10х47,5 31 4 Хлорные таблетки

14 1 Болт М10х80 32 1 Насос для воды

15 3 Болт М10х90 33 1 Инструкция

17 2 Болт М10х170



ШАГ 1 - СОЕДИНЕНИЕ ВЕРХНЕЙ И НИЖНЕЙ РАМЫ 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FR-E316 Attaching Upper/Lower Frame 

M10x90mm bolt, standard 
washer and spring washer 

Lower Frame 

Do not attempt to stand rower until 
footplate is attached.   

See following page for details 

WARNING 

Upper Frame 

 

Lower Frame 

 Remove contents from box, and lay Up-
per Frame (tank assembly) on its back.  
Tilt slightly to one side and allow 
transport wheels to drop into position. 
Secure with M8x35mm bolt.  Repeat on 
opposite side. 

 Attach Lower Frame to Upper Frame with 
center bolt (M10x90mm bolt[15], stand-
ard washer[20] and spring washer[21]) 
but do not tighten.   

 Install left and right side bolts 
(M10x90mm bolt[12], standard washer
[20] and spring washer[21]) .  Tighten 
all three. 

Transport Wheel  Транспортные колеса

Верхняя рама

Нижняя рама

Установите транспортные колеса 
на верхнюю раму, как показано на 
рисунке. Используйте болт М8х35 
мм

Соедините нижнюю раму с верхней 
рамой, используя центральный болт 
М10х90 мм (15), шайбу (20) и 
пружинную шайбу М10 (21). Пока 
сильно не затягивайте на этом 
этапе!

Нижняя рама

Установите правый и левый болты 
М10х90 мм (12), шайбу (20) и 
пружинную шайбу (21). Теперь 
нужно затянуть все три 
установленных болта!

ВНИМАНИЕ! До установки упоров 
для ног соединенные рамы не 
поднимать!



ШАГ 2 - СОЕДИНЕНИЕ ВЕРХНЕЙ И НИЖНЕЙ РАМЫ 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Mainframe 

Footplate 

Keep hands clear of pivoting parts 
during assembly. 

 WARNING 

 Attach the Footplate to the Mainframe 
(M10x180mm bolt[14], M10 Nylock nut
[24] and 2 x Washers[20]).   

Caution:  The Footplate is heavy, FDF 
recommends two people for this section 
of assembly. 

 Note:  Once Footplate is secured, the 
assembly can be continued from  this 
position for added stability.   

 Attach the Seat Rails[3] to the Foot-
plate[4] using M10x47.5 bolts[12], 
M6x20 bolts[10], screws and 4x10mm
[20]/4x6mm[19] washers.   

FR-E316 Attaching Footplate and Seat Rails 

Упор для ног

Рама

Установите Упор для ног на раму, 
используя болт М10х180 мм (14), 
контргайку М10 (24) и 2 шайбы (20)

ВНИМАНИЕ! Упор для ног удобнее 
устанавливать вдвоем.

После установки упора для ног, 
установите раму в показанное на 
рисунке положение для 
дальнейшей сборки тренажера.

Соедините направляющие (3) с 
упором для ног, используя болты 
М10х47.5 (12) и М6х20 (10), шайбы 
4х10 мм (20) и 4х6 мм (19)



ШАГ 3 - УСТАНОВКА СИДЕНЬЯ И ЗАДНЕЙ НОЖКИ 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 Install the Rower Seat[5] with seat in-
dentation facing rearward.   

 Install the Rear Leg[6] Assembly to the 
Seat Rails using M10x47.5 bolts[12],  
M6x20 Allen key screws[10] and 
4x10mm[20]/4x6mm[19] washers. M10x47.5mm 

bolt and washer 
M6x20mm bolt 

Caution: The Rower Seat is heavy.  
Grasp firmly and use both hands to 
guide the Rower Seat down the Seat 
Rail. 

FLUID ROWER Installing the Rower Seat and Rear Leg FR-E316 Installing the Rower Seat and Rear Leg  

Установите сиденье (5) на 
направляющие как показано на 
рисунке.

Установите заднюю ножку (6), 
используя болты М10х47.5 (12), 
М6х20 мм (10) и шайбы 4х10 мм 
(20), 4х6 мм (19).



ШАГ 4 - УСТАНОВКА S-ОБРАЗНОЙ ПЕРЕКЛАДИНЫ И БОЛТА 
ФИКСАТОРА РАМЫ 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1 
  

 

Carefully lower the rower to its normal 
operating position to complete assem-
bly with S-bend installation and frame 
tensioning bolt. 

Install rear of S-Bend[7] onto the Upper 
Frame using M10x80mm bolt[14], M10 
Nylock Nut[24] and 2x M10 washers
[20]. 

1 

2 

3 

FR-E316 Installing S-Bend and Frame Tensioning Bolt 

Осторожно установите тренажер в 
его рабочее положение для 
завершения сборки.
Соедините заднюю часть S-
образной перекладины с верхней 
рамой, использую болт М10х80 мм 
(14), контргайку М10 (24) и две 
шайбы М10 (20)



ШАГ 4 - УСТАНОВКА S-ОБРАЗНОЙ ПЕРЕКЛАДИНЫ И БОЛТА 
ФИКСАТОРА РАМЫ (ПРОДОЛЖЕНИЕ) 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Tilt Upper Frame slightly forward and se-
cure front of S-Bend to Footplate using 
M10x15mm bolt and washer.  

 

(Note:  M10x15mm bolt and washer 
are pre-installed on the S-Bend for 
your convenience) 

  

 

Install the Frame Tensioning Bolt and 
tighten as far as it can go.  This will pre-
tension the frame to the proper position 
and complete the assembly.   

2 

3 

Подайте слегка верхнюю раму 
вперед и закрепите переднюю 
часть S-образной перекладины с 
упором для ног, используя болт 
М10х15 и шайбу. 
ВНИМАНИЕ! Болт М10х15 и шайба 
уже установлены на S-образной 
перекладине.

Установите болт фиксатор рамы и 
затяните его максимально. Данный 
болт фиксирует раму в правильном 
положении.



ЗАПОЛНЕНИЕ БАКА ВОДОЙ
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Siphon valve 

Tank Filling and Water Treatment 

1. Filling requires a large bucket (not supplied) and the Fluid Rower siphon 
(included).  Filling will take approximately 7.6 liters of water. 
 

2. Unscrew the yellow tank plug on tank back and insert the flexible tube into the 
rear of the tank while keeping the rigid  hose in the bucket.  Note:  The siphon tube 
may be impeded by one of the impeller blades.  Use the siphon only to push the im-
peller down slightly.   
 

Note:  Where water quality is known to be poor, FDF recommends the use of 
distilled water. 
 

3. Move the adjuster handle to level 16, and begin filling.  Note: The siphon valve 
must be closed to allow siphoning action to occur.  Tip:  Placing the bucket in an el-
evated position will allow the siphon to continually pump water into the tank.  Do 
not fill past the calibration mark indicated on the tank!  
 

Note:  Opening the siphon valve will stop the pumping action.  Use this fea-
ture to avoid water spillage when nearing filling completion.   
 

4. Once filling is complete (to the proper calibration level as indicated on the tank),  
follow water   treatment schedule as shown. 

 

Note:  the lower tank plug is permanently sealed.   

Do not for any reason insert fingers into 
the tank! 

 Fill tank as shown left.  Use the yellow 
plug only for filling. 

Fill with adjuster handle at level 16 only. 

Once filling is complete, use a coin or 
large blade screwdriver to tighten tank 
plug into place. 

Warning:  

Water Treatment Procedures:  
Add Chlorine tablet.   

 

Note:  The amount of water treatment can vary widely depending on the Rower’s 
location and exposure to sunlight.  DO NOT, UNDER AN CIRCUMSTANCES USE 
ANY TREATMENT TABLETS OTHER THAN THOSE SUPPLIED WITH YOUR 
ROWER.  Your rower box contents include 4x water treatment tablets, which is suf-
ficient for several years of water treatment.  Treat when water becomes discolored 
or shows signs of Algae/Bacterial growth. To purchase additional chlorine tabs, 
please consult your nearest regional dealer/distributor or check our website 
at www.firstdegreefitness.com 

 Caution:  Use a drop cloth under the tank both when filling the tank to 
avoid staining floor or carpet. 

Заполните бак, как на рисунке слева. 
ОБЯЗАТЕЛЬНО! Перед заполнением 
бака поставьте регулятор сопротивления 
на уровень -16. 
Заполнив бак, установите пробку на 
место, используя монетку или другой 
подходящий инструмент. 
Не допускайте попадание посторонних 
предметов в бак. Это может привести к 
поломке оборудования

Мягкий конец 
шланга насоса

Для заполнения бака вам потребуется около 7,6 литров чистой 
воды. Лучше использовать дистиллированную воду.

Количество воды в основном баке определяет нагрузку во время 
тренировки (например, если залить 4 литра воды, нагрузка будет 
небольшой, даже при установке регулятора в положение 16).

Чтобы заполнить бак:
1. Снимите желтую резиновую пробку с заливного отверстия 

бака.
2. Установите регулятор сопротивления в положение 16.
3. Поставьте ведро с водой рядом с тренажером и поместите в 

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

4. Сдавливая сифон, заполните бак. Нельзя заливать воду выше 
уровня, отмеченного калибровочной линией на баке!!!

5. Для биологической очистки воды используйте 1 хлорную 
таблетку, которая идет в комплекте с тренажером.

6. Закройте бак резиновой пробкой.



НАСТРОЙКА ТРЕНАЖЕРА 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Регулировка сопротивления 

Уровень сопротивления можно выбрать с помощью 
регулятора, расположенного на передней 
поверхности контейнера с водой. Уровень 1 
соответствует минимальной нагрузке, уровень 16 
максимальной нагрузке. Изменение нагрузки 
происходит примерно через 4 гребка, что 
необходимо для перемещения воды из активного 
бака в пассивный или наоборот.

ВНИМАНИЕ! При выборе уровня нагрузки с 
помощью регулятора обязательно установите 
уровень нагрузке на вашем мониторе. Это 
необходимо для того, чтобы обеспечить точность 
отображения параметров тренировки.
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It is recommended that a drop cloth be used under the fluid 
tank whenever the tank is open for water treatment 

CAUTION: 

Long Term Water Treatment and Basic Operation 

Heel Support Adjuster: 

The FLUID ROWER has a unique and easy to use Heel Support Adjuster. Simply 
slide the Adjuster up or down to the required position.  This should place the ball of 
your foot directly under the horizontal Foot Straps.  Secure Foot Straps.  The Heel 
Support allows the user to row without shoes if desired. 

Resistance: 
The level of resistance is determined by the level indicator located 
on the front of the tank.  Level one indicates lightest resistance, 
level sixteen represents heaviest resistance.  Allow three to four 
strokes after adjusting resistance handle to allow the water to 
move to the correct location.     

Vertical Storage:   
The FLUID ROWER can easily be stored in a vertical, upright position.  For safety, 
choose a suitable location, such as a corner of a room.  It is recommended that 
something soft (such as carpet or a small towel) be placed under the upper rear of 
the unit to avoid marring either the paint or Perspex cover. 

CAUTION: Important:  Do not fill past the calibration mark as indicated on 
the tank level sticker or water spillage can occur.  See tank filling/water 
treatment page for details. 

Long Term Water Treatment: 
Do not use any water treatment other than the tablets supplied with this ma-
chine.  For replacement tablets, contact your local First Degree Fitness distributor. 
Water treatment schedules for the FLUID ROWER will vary according to the fluid 
tanks exposure to sunlight, but expect 8-12 months near a bright, sunlit window and 
2 years or more for a darker location.  At the point of finding the water slightly 
cloudy, add a Chlorine tablet.   

Регулировка упоров для ног 

Для того, чтобы настроить упоры для ног просто переместите 
соответсвующий регулятор вверх или вниз до требуемого уровня 
комфортной позиции ног. Перед тренировкой закрепите стопы с 
помощью ремней. Конструкция упоров для ног позволяет проводить 
тренировку как в обуви, так и без, по желанию пользователя.

ВНИМАНИЕ! Не используйте тренажер, если ремни не 
зафиксированы.

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

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


РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ТРЕНИРОВКАМ

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

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

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

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

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

     

Catch 
Comfortably for-
ward with straight 
back and arms. 

Drive 
Push with the 
legs while arms 
remain straight. 

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

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

Catch 
Catch and begin 
again. 

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

ЗАЦЕП
Корпус немного 
вперед, руки и 
спина прямые

РАЗГОН
Ноги начинают 
толчок, руки 
прямые

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

ВОССТА-
НОВЛЕНИЕ
Сгибание ног, корпус 
вперед, выпрямление 
рук

ЗАЦЕП
Повторяем цикл 
сначала



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

Функции компьютера:

QUICK START - компьютер 
автоматически начнет работу, когда вы 
начнете грести или нажмете любую 
кнопу.

UNITS - используется для вы

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

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

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

ВНИМАНИЕ! Если тренажер на использовать более 5 минут, то 
компьютер выключится автоматически.
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Fluid Rower Ergometer 

Quick start: Provides instant workout information. Just start training to activate.    
You can choose to change UNITS displayed 

UNITS:         Displays WATTS, SPM, HR, 500/m  

LEVEL:        Adjustable from 1-16.  Match LEVEL number with resistance level 
on the Fluid tank. 

SET:             Changes Time, Distance parameters 

PROGRAM: Clears current exercise program 

RESET:        Clears data  

Note:            For complete operational instructions, please refer to the computer 
manual, which is included with your FLUID ROWER Series rower. 
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First Degree Fitness Ltd.
21 McDonald Crescent, Bassendean.
Western Australia. 6054
Phone:                     +61 8 9379 1888
Fax:                    +61 8 9379 1777
Web:                    firstdegreefitness.ru

http://firstdegreefitness.ru
http://firstdegreefitness.ru

