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RC 4.0

Montage- & Bedienungsanlieitung
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A SICHERHEITSHINWEISE

Lesen Sie unbedingt die gesamte Bedienungsanleitung
vor dem ersten Training genau durch.

Um ein langjahriges, effizientes und sicheres Training
zu ermoglichen, ist es unbedingt erforderlich, dass Sie
die Wartungs- und Sicherheitsanweisungen dieser
Anleitung exakt befolgen und einhalten. Jeder, der Ihr
Trainingsgerdt nutzen moéchte, muss unbedingt iiber
diese Anweisungen vorab informiert werden.

Bitte halten Sie die angegebenen Wartungs- und
Sicherheitsanweisungen exakt ein.

Das Recumbent darf nur fur seinen vorgesehenen Zweck, also
fur das Ausdauer- und Kdérpertraining genutzt werden.
Zweckfremde Anwendungen kdnnen Gesundheitsschaden,
Unféalle oder Beschéadigungen des Recumbents bewirken, fur
die seitens des Herstellers keinerlei Haftung tbernommen
werden kann.

Netzanschluss

-Eine Netzspannung von 220-230 V, 50 Hz wird fur den
Betrieb des Recumbents bendtigt.

- Das Recumbent darf nur mit dem mitgelieferten Netzkabel
an eine geerdete, mit 16 A einzeln abgesicherte und vom
Fachmann installierte Steckdose angeschlossen werden.

-Bevor das Recumbent an einen anderen Ort bewegt wird
oder Sie Wartungsarbeiten durchfihren, ziehen Sie immer
den Netzstecker aus der Steckdose.

-Verwenden Sie zum Anschluss des Gerates keine Mehr-
fachsteckdosen oder Kabeltrommeln.

Sollten Sie ein Verlangerungskabel einsetzen, so muss
dieses den VDE-Richtlinien entsprechen.

Aufstellungsort

-Bei der Wahl des Aufstellortes fur das Recumbent wahlen
Sie eine Stellflache, die in jeder Richtung gentgend Frei-
raum bietet.

- Der Trainingsraum sollte wéhrend des Trainings gut beluftet
sein. Vermeiden Sie Zugluft.

- Setzen Sie Ihr Recumbent nur im Haus und in aus-
reichend temperierten Rdumen ein. Eine Nutzung im Freien
ist nicht moglich.

-Das Recumbent ist fur den Betrieb in Feuchtraumen nicht
geeignet und darf dort nicht eingesetzt werden
(z.B. Sauna, Schwimmbad...).

- Das Recumbent darf nur auf einem ebenen und festen
Untergrund betrieben werden. Gleichen Sie Unebenheiten
des Bodens gegebenenfalls aus.

- Idealerweise stellen Sie das Recumbent auf eine dafur
konzipierte Boden-Schutzmatte.

- Achten Sie unbedingt darauf, dass das Netzkabel weder
gequetscht noch zur Stolpergefahr werden kann.

-Halten Sie heie Gegenstande vom Recumbent und
insbesondere vom Netzkabelfern.

- Bei Betrieb oder im Standby-Modus senden elektrische
Gerate eine elektromagnetische Strahlung aus. Deshalb
halten Sie strahlungsintensive Geréate, wie Mobiltelefone,
Computer, etc. vom Recumbent fern, da es zu Fehl-
funktionen und Stérungen, insbesondere bei der Puls-/
Herzfrequenzmessung, kommen kann.

Personliche Sicherheit

- Wahrend Ihrer Abwesenheit sollte das Netzkabel entfernt
werden, damit ein unsachgemafer Gebrauch durch Dritte
verhindert wird.

- Das Training muss sofort abgebrochen werden, wenn Sie
wahrenddessen Ubelkeit, Schwindelgefiihl oder andere
anormale Symptome verspuren. Sie sollten in diesem Fall
unverzuglich einen Arzt konsultieren.

- Weite Kleidung kann sich wéhrend des Trainings in den
beweglichen Bauteilen des Recumbents verfangen und
somit zu Unfallen fiihren. Trainieren Sie deshalb
grundsatzlich nur mit eng anliegender Sportbekleidung.

- Sie sollten wahrend des Trainings Sportschuhe tragen.

- Das Recumbent kann und darf grundsatzlich nicht
gleichzeitig von mehreren Personen genutzt werden.

- Stellen Sie unbedingt vor jedem Training sicher, dass
das Recumbent vollkommen intakt ist. Trainieren Sie auf
keinen Fall mit einem fehlerhaften Trainingsgerat.

- Reparaturen dirfen selbststandig nur in Absprache
mit einem autorisierten Fachmann und unter Verwendung
von Original-Ersatzteilen durchgefihrt werden.

- Reinigen Sie nach jeder Trainingseinheit das Recumbent,
um Beschadigungen durch Kdrperschweil’ zu verhindern.

- Achten Sie immer darauf, dass Flussigkeit (Getranke,
Korperschweil, etc.) in keinem Fall in das Recumbent bzw.
in das Cockpit eindringen kann, da dies zu Korrosionen und
Beschadigung der mechanischen und elektronischen
Bauteile fuhren kann.

- Fur eine Benutzung durch Kinder ist das Recumbent in
keinem Fall geeignet, da der naturliche Spieltrieb und die
Experimentierfreudigkeit von Kindern oft zu unvorher-
gesehenen Situationen fuhren kann, fur die seitens des
Herstellers keinerlei Verantwortung tbernommen werden
kann. Sollten Sie dennoch Kinder auf dem Recumbent
trainieren lassen, weisen Sie diese vor dem Training
intensiv auf die richtige Handhabung des Gerétes hin und
beaufsichtigen Sie das gesamte Training.

- Achten Sie darauf, dass Kinder und Haustiere wahrend des
Trainings einen ausreichenden Sicherheitsabstand einhalten
und sich unter dem Recumbent, speziell im Bereich der
beweglichen Bauteile keine Gegenstande befinden.

- Im Ruhezustand ist das Recumbent kein Kinderspielzeug.
Er darf auf keinen Fall als Klettergerust oder Spielzeug
benutzt werden.

- Wahrend des Betriebes durfen Hebel und andere
Einstellmechanismen den Ablauf nicht stéren.

- Bringen Sie ihre Hande nie in die Nahe von beweglichen
Teilen.

Dieses Recumbent wurde nach neuesten sicherheits-
technischen Erkenntnissen konstruiert und gebaut.

Eventuelle Gefahrenquellen, durch die Verletzungen entstehen
koénnen, wurden bestmaoglich vermieden oder entsprechend
abgesichert. Ausschlie3lich Erwachsene sollten dieses
Recumbent nutzen. Falsches oder Ubermafiges Training kann
zu Gesundheitsschaden fuhren!

Die Montage des Recumbents muss gewissenhaft von einer
erwachsenen Person durchgefiihrt werden.

Vor dem ordnungsgemafBen Abschluss der Montage darf
auf keinen Fall mit dem Training begonnen werden .
Das gesamte Recumbent sollte bei regelmasiger
Nutzung einmal pro Woche iiberpriift werden. Dies gilt
besonders fiir Befestigungsteile wie Muttern,
Schrauben und Bolzen.

Um die Sicherheit des Recumbents dauerhaft zu
gewadhrleisten, ersetzen Sie durch Verschleif3
beschddigte Teile sofort durch Original-Ersatzteile. Erst
nach Wiederherstellung der Sicherheit darf das
Recumbent wieder benutzt werden. Nehmen Sie keine
anderen, als die in dieser Montage- und
Bedienungsanleitung beschriebenen Wartungs-
mafBnahmen und Einstellungen vor.
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ERSATZTEILLISTE RC 4.0

Nr. Bezeichnung Anzahl Nr. Bezeichnung Anzahl
1 Hauptrahmen 1 64 | @1 x 5T x 600m/m Schaumstoff fur Handgriff 2
2 Konsolensaule 1 65 | 3/8" x 2- 1/4" Sechskantschraubbolzen 4
3 Handgriff-Bausatz fur Konsolensaule 1 66 | 1/4" x 3/4" Sechskantschraubbolzen 8
4 Sitzgestell 1 67 | 3/8" x 4" Sechskantschraubbolzen 2
5 Sitzlehnengestell 1 68 |5/16" x 5/8" Sechskantschraubbolzen 8
6 Handgriff am Sitz 1 69 |5/16" x 2- 1/2" Sechskantschraubbolzen 1
7 Hinterer Stabilisator 1 70 |5/16" x 1- 1/4" Sechskantschraubbolzen 1
8 Kurbelachse 1 71 | 3/8" x 1-3/4" Sechskantschraubbolzen 4
9L |Arretierungsplatten (L) mit Rolle flr Sitz 2 72 | 1/4" x 13 x 1T Unterlegscheiben 16
9R | Arretierungsplatten (R) mit Rolle fir Sitz 2 73 | 1/4" x 19 x 1.5T Unterlegscheiben 4
10 | Gleitrollen-Bausatz 1 75 | @17 x 23.5 x 1T Unterlegscheibe 1
11 | Achsen fir Anschlagstlick Sitz 2 76 |5/16" x 18mm x 1.5T Unterlegscheiben 9
12 | Einrastung fir Sitz 1 77 | 3/8" x 19 x 1.5T Unterlegscheiben 6
13 | Stltzplatten 3 78 | 3/16" x 15mm x 1.5T Unterlegscheiben 3
14 | Aluminiumschiene 1 79 | @8 x @18 x 3T Randelscheiben 4
15 | Gestell 1 80 | @1/4" Federringe 7
16 | Distanzsticke fiir Anschlagstiick 4 82 |5/16" x 1.5T Federringe 8
17 | GummiftiBe 2 83 |5/16" x 19 x 1.5T Gewdlbte Zwischenscheiben 2
18 | Transportrader 2 84 | 3/8" x 25mm x 2T Unterlegscheiben 4
19 | Konsolenaufsatz 1 85 | @17 C-Ring 1
20 | Antriebsscheibe 1 86 | @20 C-Ringe 2
22 | Gummi-FuBablagen 3 87 | M8 x 170m/m J-Schraubbolzen 1
24 | Spund fir Halbrundkopf 2 88 | M8 x 7T Nyloc Schraubenmuttern 5
25 |Rollen fir Gleitschiene Sitz 8 89 | 3/8" x 7T Nyloc Schraubenmuttern 6
26 | 300m/m W/Kabelsatze flir Handpulssensoren 2 90 1/4" x 8T Nyloc Schraubenmuttern 4
27 | 750.950m/m W/Kabelsatze fiir Handpuls 2 91 5/16" x 6T Nyloc Schraubenmuttern 4
28 | Abschlussstiicke fir Kurbelarme 2 92 | M4 x 5T Nyloc Schraubenmuttern 2
29 | Gehduse Vorderseite (L) 1 93 | M6 x 38m/m Inbusschraube (mit Innensechskant, Stahllegierung) 1
30 | Gehduse Vorderseite (R) 1 94 |5/16" x 3/4" Sechskantschraubbolzen 6
31 | Abdeckung fiir Konsolensaule 1 95 | M5 x 12m/m Flachkopfschrauben 10
32 | Abdeckung fir vorderen Stabilisator 1 96 | @3.5 x 16m/m Schneidschrauben 14
33 | Abdeckung 1 97 | @3 x 20m/m Schneidschrauben 4
34 | Scheiben 2 98 | M6 x 15m/m Phillips-Kopfschrauben 11
35 | Hinteres Gehause (L) 1 99 | M5 x 12m/m Phillips-Kopfschrauben 16
36 |Hinteres Gehause (R) 1 100 | M4 x 12m/m Phillips-Kopfschrauben 2
37 | Abdeckung fiir hinteren Stabilisator 1 101 | 5 x 16m/m Schneidschrauben 9
38 | Getrankehalter (R) 1 102 | 5 x 19m/m Schneidschrauben 6
39 | Getrankehalter (L) 1 103 | @3.5 x 16m/m Blechschrauben 14
40 | Entriegelungshebel 2 104 | Feder 1
41 | Netzkabel 1 105 | @4 x 16m/m Blechschrauben 4
42 | elektronisches Wechselstrom-Modul 1 106 | 5/16" x 1- 3/4" Halbrundkopfschrauben 2
43 | Generator/Bremsenansteuerung 1 107 | @3.5 x 20m/m Blechschrauben 3
44 1800m/m Computer Kabel 1 108 | M10 x 1.25m/m Schraubenmuttern 2
46 [ 1200m/m W/Sensor Kabel 1 109 | 3/8" x 7T Schraubenmuttern 4
47 | 800m/m Kabelbaum Bremspule (rot) 1 110 | 3/8" x 2" Flachkopfschrauben 2
48 1600m/m Verbindungskabel Controller (rot) 2 111 | M5 x 10.014 x 2T Fingerschrauben 8
49 | 80m/m Anschlussdraht (weiB) 2 112 | 12/14m/m Schraubenschlissel 1
50 200m/m Erdungsdraht 1 113 | 13/15m/m Schraubenschlissel 1
51L | Kurbelarm (L) 1 114 | Phillips-Schraubendreher 1
51R | Kurbelarm (R) 1 115 | Kombination M5-Inbusschliissel & Phillips-Schraubendreherp 1
52 | 6004 Lager 2 116 | Pedal (L) 1
53 | 6203 Lager 2 117 | Pedal (R) 1
54 | Antriebsriemen 1 122 | Trinkflasche (optional) 1
55 |Induktionsbremse 1 123 | Brustriemen (optional) 1
56 | Magnet 1 124 | Endhilse der Stange 1
57 Druckgaszylinder 1 125 | Sitzliberzug 1
58 |84.5 x 76cm Stahlkabel (zur Einstellung der Sitzlehne)| 1 126 | HGP Durchgangstille fur Kabel 1
59 |81 x 68cm Stahlkabel 1 127 | 5/16" x 16 x 1T Unterlegscheiben 3
60 | Kabelbinder 14 129 | M6 Nyloc Schraubenmutter 1
61 |Sitz 1 130 | 13/14m/m Schraubenschlissel 1
63 | Geflecht Sitzlehne 1




ERSATZTEILLISTE RC 4.0

Nr. | Bezeichnung Anzahl Nr. Bezeichnung Anzahl

133 |2100m/m Anschlusskabel fir Handpulssensoren| 1 155 |Velcro-Band 4

140 |Steckgehduse flir Sensoren 1 156 |@2.3 x 6m/m Blechschrauben 2

141 |Abdeckung fir Handgriff 1 160 |5/16" x 16 x 1.5T Unterlegscheiben 6

143 |Befestigungsplatte flr Schiene Sitz 1 161 | M6 x 10L Phillips-Flachkopfschrauben 4

144 |Abschlussstiicke fiir Handgriff 2 162 |@7 x @15 x 1.5T Unterlegscheiben 4

145 |Kabel flur Schaltknopf Resistance am Handgriff 2 163 [Hdlsen 4

146 |Aufkleber Resistance (UP) am Handgriff 1 164 | M6 x 19L Schraubenmuttern 4

147 |Aufkleber Resistance (DOWN) am Handgriff 1 165 | M6 x 10L Halbrundkopfschrauben 4

148 | 2100m/m Anschlusskabel zur Resistance-Einstellung (oben) 1 166 |PU-Radchen 4

149 |300m/m Klemme fur Umschaltung am Handgriff| 1

150 |180m/m Anschlusskabel fur Resistance-Einstellung| 1

151 |Anschlusskabel (unten) 1

152 | 400m/m Audio Kabel (optional) 1
Cockpit
Ventilator
Lenkerhandgriff

Rickenlehne : Flaschenhalter
Handpuls-
sensoren
Handhebel
Pedal
FuBRabdeckung

FuBabdeckung

StellfuBB



MONTAGE RC 4.0

Entnehmen Sie alle Teile vorsichtig der Verpackung. Lassen Sie sich hierbei von einer zweiten
Person helfen, da einige Teile schwer und sperrig sind.

Vergewissern Sie sich vor der Montage Ihres Trainingsgerates anhand der Montage-Teileliste,
dass alle bendtigten Teile vorhanden sind.

Zur Montage bendtigen Sie zwei Personen.

Montieren Sie das Trainingsgerat an einer Stelle die frei von stérenden Gegenstanden, sauber und
eben ist.

Achtung:
Bitte folgen Sie bei der Montage exakt der Anleitung. Fur Mangel, die aufgrund falscher Montage
entstehen, bestehen keine Gewahrleistungsanspruche!

Im Lieferumfang enthaltenes Werkzeug

Schraubenschliissel Schraubenschliissel Schraubenschliissel
12/14mm 13/15mm 13/14mm

Wl | e
o]

Gerne konnen Sie das im Lieferumfang enthaltene Werkzeug mit eigenem erganzen oder ersetzten.
Achten Sie hierbei nur unbedingt auf die Passgenauigkeit der einzelnen Werkzeuge.

Phillips Schraubendreher L Imbusschlissel




MONTAGE

RC 4.0
SCHRITT 1: Hinterer Stabilisator & Sitzlehne

Befestigen Sie mithilfe der vier Sechskantschraubbolzen (65) und der vier Unterlegscheiben (84) den

Hinteren Stabilisator (7) am Hauptrahmen (1). Ziehen Sie die Teile mit dem Schraubenschlissel (112)
gut fest.

Befestigen Sie die Sitzlehne (5) am Sitzgestell (4) des Hauptrahmens. Flhren Sie einen
Sechskantschraubbolzen (67) an beiden Seiten durch das Sitzgestell und drehen Sie je eine Nyloc
Schraubenmutter (89) auf beide Bolzen. Ziehen Sie die Bolzen nur so fest an, dass kein Spiel zwischen

den Seiten auftritt, dass aber eine Vorwarts- und Ruckwartsbewegung maoglich ist. Verwenden Sie hierzu
die mitgelieferten Schraubenschlissel (112 & 130).
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MONTAGE RC 4.0

SCHRITT 2: Konsolensaule

Fuhren Sie das Computer-Kabel (44), das Anschlusskabel fir die Resistance-Einstellung (oben, am Handgriff)
(148) und das Anschlusskabel fiir die Handpulssensoren (133) durch die Unterseite der Abdeckung der
Konsolensaule (31) und durch die Unterseite der Konsolensaule (2). Achten Sie darauf, dass die Abdeckung
der Konsolensaule richtig herum angebracht wird (siehe Abbildung).

Setzen Sie die Konsolensaule (2) in das vorgesehene Rohr des Hauptrahmens (1) (und passen Sie auf, dass
Sie hierbei nicht die Kabel quetschen, da die Elektronik ansonsten beschadigt werden kénnte). Setzen Sie zwei
Sechskantschraubbolzen (68) und zwei Unterlegscheiben (76) auf jeder Seite ein. Setzen Sie ferner zwei
Sechskantschraubbolzen und zwei Gewolbte Zwischenscheiben (83) an der Vorderseite ein. Ziehen Sie alle
sechs Schraubbolzen mit dem Schraubenschlissel (112) gut fest.

Entfernen Sie die weil’e Styroporpolsterung (werkseitig angebracht, um zu verhindern, dass die Schraubbolzen
versehentlich ins Rohr der Konsolensaule fallen).

Befestigen Sie mithilfe der beiden Sechskantschraubbolzen (68), der beiden Federringe (82) und der beiden
Unterlegscheiben (76) den Handgriff (3) in der Halterung der Konsolensaule (2). Ziehen Sie die Teile mit dem
Schraubenschlissel (112) gut fest.

Stecken Sie das Computer-Kabel (44), das Anschlusskabel fir die Resistance-Einstellung (148) und das
Anschlusskabel fur die Handpulssensoren (133) in ihre jeweiligen Anschlussstellen an der Rickseite des
Konsolenaufsatzes (19) ein. Bringen Sie mithilfe der vier Phillips-Kopfschrauben (99) die Konsole an der
Montageplatte an. Ziehen Sie die Teile mit dem Phillips-Schraubendreher (114) gut fest.
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Teil 82 Teil 83 Teil 76 Sechskantschraub Phillips
Federringe | Zwischenscheiben | Unterlegscheiben -bolzen -Kopfschrauben
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MONTAGE

SCHRITT 3: Sitz & Handgriff

RC 4.0

Befestigen Sie mithilfe von vier Phillips-Kopfschrauben (98) den Sitz (61) am Sitzgestell (4). Ziehen Sie die
Teile mit dem Phillips-Schraubendreher (114) gut fest.

Befestigen Sie den Handgriff des Sitzes (6) mithilfe der vier Sechskantschraubbolzen (71), der vier
Unterlegscheiben (77) und der vier Nyloc Schraubenmuttern (89) am Sitzgestell (4). Ziehen Sie die Teile mit
den mitgelieferten Schraubenschlisseln (112 & 130) gut fest.

Fuhren Sie die Kabel fir die Handpulssensoren (27) durch die beiden hinteren Offnungen auf der linken
Seite der hinteren Plastikabdeckung. Fihren Sie die am Handgriff befindlichen Anschlusskabel zur
Resistance-Einstellung (150) durch die vordere Offnung.

Befestigen Sie mithilfe von vier Phillips-Kopfschrauben (99) die Abdeckung fir den vorderen Stabilisator
(32) und die Abdeckung fiir den hinteren Stabilisator (37) am Hauptrahmen. Ziehen Sie die Teile mit dem
Phillips-Schraubendreher (114) gut fest.

Teil 98

Phillips
-Kopfschrauben
4 Stuck

Teil 89
Nyloc
Schraubenmuttern
4 Stuck

Teil 99
Phillips
-Kopfschrauben
4 Stuck

Teil 77
Unterlegscheiben
4 Stuck

WL,
Teil 71
Sechskantschraub
-bolzen
4 Stick




MONTAGE RC 4.0

SCHRITT 4: Kunststoffabdeckungen

Stecken Sie das Kabel zur Einstellung der Sitzlehne (58) in die U-Halterung des hinteren Teils des
Sitzlehnengestells (5).

Befestigen Sie mithilfe eines Sechskantschraubbolzens (70), einer Unterlegscheibe (76) und einer Nyloc
Schraubenmutter (91) den Druckgaszylinder (57) am Sitzlehnengestell (5) und benutzen Sie hierzu die
mitgelieferten Schraubenschlissel (112 & 113).

Entfernen Sie mit dem M5-Inbusschlissel (115) die Muffen bzw. Halbrundkopfschrauben, mit denen die
Klemmen der Entriegelungshebel (40) auf der linken und rechten Seite befestigt sind. Montieren Sie auf

beiden Seiten die Entriegelungshebel (40) an die Handgriffe des Sitzes (6) direkt hinter den Handpulssensoren.
Bringen Sie die Entriegelungshebel so an, dass sie leicht erreichbar sind, setzen Sie sodann die zuvor
entfernten Schrauben wieder ein und ziehen Sie diese fest. Ziehen Sie die Schrauben jedoch nicht zu fest an,
um eine zu hohe mechanische Spannung zu vermeiden.

Bringen Sie die Stahlkabel (58 & 59) mithilfe zweier Velcro-Bander am Handgriff des Sitzes (6) an.
Wickeln Sie das Band unterhalb des Getrankehalters um die Handgriffe, sodass sie nicht im Blickfeld sind.

Montieren Sie die Pedale (116L, 117R) an die Kurbelarme (51L, 51R). Ziehen Sie die Teile mit dem
Schraubenschlussel (113) fest. Beachten Sie, dass das linke Pedal ein gegenlaufiges Gewinde hat und in
entgegengesetzter Drehrichtung in den Kurbelarm geschraubt werden muss. Ins Gewindeende des linken
Pedals ist ein "L”, ins Gewindeende des rechten Pedals ein "R” eingestanzt. Drehen Sie die Pedale
mdglichst gut fest. Gegebenenfalls kénnte es notwendig werden, die Pedale nochmals anzuziehen,

wenn Sie spater beim Treten auf dem Fahrrad ein Klopfen der Pedale feststellen. Ein klopfendes oder
knackendes Gerausch wird in der Regel von zu lockeren Pedalen verursacht.

Befestigen Sie mithilfe von vier Blechschrauben (105) die Getrankehalter (R38 & L39) an den Seiten des
am Sitz befindlichen Handgriffs (6). Ziehen Sie die Teile mit dem Phillips-Schraubendreher (114) fest.
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ALLGEMEINE INFORMATIONEN RC 4.0

Reinigung & WartungsmaRnahmen

A\ ACHTUNG

Trennen Sie immer das Trainingsgerat vom Stromnetz bevor Sie Reinigungs-, Wartungs-, Reparatur- oder jede
andere Art von Arbeiten daran vornehmen und schlieRen Sie das Netzkabel erst wieder an, wenn die Arbeiten
vollstandig beendet sind und der korrekt Trainingszustand des Gerates wieder hergestellt wurde.

Beschadigungen, die durch Kérperschweil’ entstanden sind, werden in keinem Fall durch die Gewahrleistung abgedeckt.
Aus diesem Grund reinigen Sie nach jedem Training |hr Trainingsgerat grindlich und achten Sie immer darauf, dass
wahrend des Trainings keine Flissigkeit in das Trainingsgerat oder den Computer eindringen kann.

Reinigen Sie das gesamte Trainingsgerat mit einem feuchten Tuch.

Auf keinen Fall verwenden Sie hierzu Losungsmittel.

ACHTUNG

Trennen Sie immer das Trainingsgerat vom Stromnetz bevor Sie es reinigen.

WartungsmafBnahmen
Uberpriifung des Befestigungsmaterials
Prifen Sie mindestens 1x im Monat den Sitz der Schrauben und Muttern. Ziehen Sie diese, falls nétig,
wieder fest an.

Netzkabel
Stecken Sie das Anschlusskabel des im Lieferumfang enthaltene Netzadapters in die Anschlussbuchse
des Trainingsgerates ein. Verbinden Sie dann das Netzkabel mit der Steckdose.
ACHTUNG
Das Gerat darf nur einzeln an eine vom Fachmann installierte, geerdete und mit mindestens 16 A
abgesicherte Steckdose angeschlossen werden. Verwenden Sie zum Anschluss des Trainingsgerates
keine Mehrfachsteckdosen. Wenn Sie ein Verlangerungskabel einsetzen missen, so muss dies den
VDE-Richtlinien entsprechen.

Transport

Um das Recumbent zu transportieren, fassen Sie es mit beiden Handen am hinteren Ende an

und heben es, wie im Bild gezeigt an. Nun kénnen Sie das Recumbent mittels der vorderen
Transportrollen einfach an die gewiinschte Position schieben. Achten Sie beim Anheben, Transportieren
und Absetzen immer darauf, dass Sie einen festen Stand haben.

Sitzeinstellung

Sie kénnen die Langsrichtung des Sitzes und die Neigung der Riickenlehne mittels der Handhebel,

die sich am Sitzhandgriff befinden einstellen. Der linke Handhebel reguliert die Langsrichtung, der rechte
Handhebel reguliert die Neigung der Rickenlehne.

Um die Langsrichtung einzustellen, setzen Sie sich auf den Sitz, bedienen den linken Handhebel und
driicken sich mit den Fiiken gegen die Pedale nach hinten, oder ziehen sich nach vorne.

Um die Neigung der Rickenlehne zu verstellen, setzen Sie sich auf den Sitz, bedienen den rechten
Handhebel und Driicken mit dem Riicken nach hinten. Eine Neigungsverstellung nach vorne, erfolgt
aufgrund des Hydraulikdampfers automatisch

__|
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Leistungsmerkmale RC 4.0

Pedale

Aufgrund der Untersuchungen, die wir gemeinsam mit einem fiihrenden Sportwissenschaftler und Reha-Experten
durchgefihrt haben, hat unsere Entwicklungsabteilung ein bahnbrechendes Pedalkonzept entwickelt. Regulare
Trainings- bzw. Ubungsfahrrader, die durch Treten der Pedale nicht von der Stelle bewegt werden, sind breiter als
normale StraRenfahrrader. Dies wirkt sich daher auch auf das Bremssystem, die Scheiben, Fahreigenschaften und

die Kunststoffteile bzw. Plastikabdeckungen aus. Da das Fahrrad breiter ist, liegen auch die Pedale weiter auseinander.
Dieser Abstand zwischen den Pedalen wird als Q-Faktor bezeichnet.

Wir haben unser Pedalsystem so konzipiert, dass es den kleinsten Q-Faktor in der ge-samten Branche aufweist.
Jedoch sind wir bei dieser Entwicklung nicht stehengeblieben. Wir haben auch kundengerechte neue Pedale mit

einer Neigung von 2 Grad nach innen gebaut, um den geringen Q-Faktor auszugleichen. Der geringere Q-Faktor

und die Neigung der Pedale um 2 Grad nach innen ermdglichen es dem Anwender, eine biometrisch neutrale Haltung
einzunehmen. Dies bedeutet, dass die Fule, Fulgelenke, Knie und Huften des Anwenders sich wahrend des Trainings
in der physisch korrekten Haltung befinden und somit ein bequemes Treten der Pedale moglich ist.

Transport

Das Fitness-Fahrrad verfligt Uber zwei Transportrader, die ausgeklappt werden, wenn der hintere Teil des Gerats
angehoben wird.

Einstellbarkeit des Sitzes

Ziehen Sie zum Einstellen der Sitzhéhe den Sitz entsprechend hoch. Durch einen Einrastmechanismus kann die Position

des Sitzes an der gewlnschten Stelle arretiert werden. Ziehen Sie in horizontaler Richtung an der rechten Seite des Rahmens,
auf dem der Sitz aufliegt, um den Sitz nach unten zu lassen, bis dieser an der gewunschten, tiefer gelegenen Stelle in einer
der FUhrungsnuten einrastet.

Konsole

In der Konsole werden die Umdrehungen pro Minute (RPM), die verbrauchten Kalorien,
die Zeit (bereits absolvierte Trainingszeit oder eine nach unten/rickwarts zahlende
Zeitangabe), die zurlickgelegte Entfernung, der Puls, der Belastungsgrad bzw.

die Trainingsauslastung (Resistance Level), das jeweilige Programm, die Geschwindigkeit,
die Wattzahl und die Anzahl der absolvierten Runden angezeigt. Es steht ferner auch -
eine grafische Anzeige mit der Bezeichnung ,Resistance Level-Profile* (Belastungsprofil) X X i :
zur Verfugung, die Sie darlber informiert, wie intensiv Sie trainiert haben und welche

physischen Anforderungen in den nachfolgenden Trainingsabschnitten an Sie gestellt werden.

12



MUSKELAKTIVIERUNGSANZEIGE RC 4.0

Im oberen Teil der Konsole ist eine Anzeige in Form einer anatomischen Figur abgebildet. Diese Figur zeigt mithilfe von
Beleuchtung alle Kérperbereiche an, die beim Training auf dem Fitness-Fahrrad aktiviert werden. Diese Bereiche leuchten
bei allen Programmen auf. Sie kdnnen kontrollieren, welche Muskeln aktiviert sind, indem Sie den Anstiegslevel (,Incline®)
andern und lhre Arme bewegen. In den voreingestellten Programmen wird durch automatische Anpassung des Anstiegs
bestimmt, welche Muskeln des Unterkdrpers aktiviert werden sollen. Aligemein treffen folgende Richtlinien zu:

* Die Leuchten, die die Aktivierung der Unterkérpermuskulatur anzeigen, geben drei
unterschiedliche Abstufungen fir drei verschiedene Belastungsgrade an: Griin bedeutet
geringe Muskelaktivitat, Bernsteinfarben bedeutet mittelmaflige Muskelaktivitat und Rot
bedeutet volle oder schwere Muskelaktivitat.

* Stufen 1-10: Gesal- und hintere Oberschenkelmuskeln sind Griin, Quadrizeps und Waden
sind Bernsteinfarben.

. B MUSOLE PROFILE
* Stufen 11-20: Gesalk- und hintere Oberschenkelmuskeln sind Bernsteinfarben, wahrend st

Quadrizeps und Waden Rot sind.

HERZFREQUENZPROFIL IN %

Der LCD-Bildschirm der Konsole zeigt lhre aktuelle Herzfrequenz an, sobald der Pulsschlag erfasst wird. Die im rechten Teil

des LCD-Bildschirms befindliche Strichskala zeigt Ihre aktuelle Herzfrequenz in Prozent % im Verhaltnis zur von lhnen
anvisierten maximalen Herzfrequenz an, deren Wert durch das Alter bestimmt wird, das Sie bei der Programmierung
eines der 10 Programme eingegeben haben. Die Farben der Strichskala haben folgende Bedeutung:

* 50-60% des Hochstwertes sind Bernsteinfarben PHSIEIEE

* 65-80% des Hochstwertes sind Bernsteinfarben und Griin

* 85-90% oder darliber sind Bernsteinfarben, Griin und Rot
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Integrierte Lautsprecher
fur MP3-Player

Muskelaktivierungsanzeige

GroRe LCD-Anzeige mit
Bildlauf-Meldungen und
Bildlauf-Nachrichtenzentrum

Herzfrequenzprofil in %

Drehbares Geblase
zur Kihlung

Zehn innovative Programme
bieten vielfaltige
Trainingsmdglichkeiten

PROGRAMS

Praktisches Ablagefach
fur Schliussel, Handy
oder MP3-Player

Easy-Touch-Schaltknépfe

Einschalten

Nachdem das Wechselstromkabel mit dem Fitness-Fahrrad verbunden wurde, schaltet sich die Konsole automatisch ein.

Nach dem Einschalten fiihrt der in der Konsole befindliche Computer einen internen Selbsttest durch. Wahrend dieses
Tests leuchten alle Lampchen auf. Nach dem Erléschen der LAmpchen zeigt das Nachrichtenzentrum die Software-Version
(hier: VER 1.0) an. Im Fenster ,Entfernung” wird die Entfernung in Meilen, im Fenster ,Zeit" die Gesamtzahl der
Betriebsstunden angezeigt.

Die Dotmatrixanzeige zeigt nacheinander die einzelnen Programmprofile an und im Nachrichtenfenster erscheint die
Mitteilung, dass das Gerat hochgefahren wird. Jetzt kdnnen Sie die Konsole bedienen.

Zentrale Dotmatrixanzeige

Die jeweiligen Trainingslevels bzw. Belastungsstufen sind in Abschnitten von je zwanzig (8-zeiligen) Spalten dargestellt.
Die Abschnitte zeigen nur den ungefahren Trainingslevel bzw. die ungefahre Trainingsauslastung (Resistance) an.

Die Angaben reprasentieren keine verbindlichen Kennwerte — sondern lediglich einen ungefahren Prozentanteil,

der dazu dient, einzelne Intensitats- bzw. Belastungsstufen miteinander zu vergleichen. Bei Handbedienung zeigt das
Resistance-Dotmatrixfenster das jeweilige, sich im Verlauf des Trainings fortwahrend andernde Belastungs-Profil in
grafischer Form an.

Bei den Profilen fir Geschwindigkeit und Anstieg (Incline) wird jeweils die Halfte des Programms gleichzeitig (in 9 Spalten)
angezeigt. Der Bildlauf beider Profile verlauft von rechts nach links. Die Rundenanzeige erfolgt entgegen dem Uhrzeigersinn.

1/4-Meilen-Rundenanzeige

Die 1/4-Meilen-Rundenanzeige (metrisch 402,336 m) (eine Runde) befindet sich rund um das Dotmatrix-Fenster.

Der blinkende Abschnitt zeigt Ihren Trainingsverlauf an. Sobald Sie diese Distanz von 1/4-Meile (metrisch 402,336 m)
zuriickgelegt haben, beginnt diese Funktion erneut. Ein Rundenzahler im Nachrichtenfenster Gberwacht die von Ihnen
zurlickgelegte Entfernung.

Handpulssensoren

Das Pulsfenster in der Konsole (zur Messung der Herzfrequenz) zeigt Ihre aktuelle Herzfrequenz in Schlagen pro Minute
wahrend der Ubungseinheit an. Umfassen Sie beide Edelstahlsensoren an den Handgriffen der vorderen Querstange oder
legen Sie den Brustriemen-Transmitter an, um |Ihre Herzfrequenz zu messen bzw. lhren Puls anzeigen zu lassen.

Der Pulswert erscheint immer dann, wenn die obere Anzeige ein Pulssignal erhalt. Sie dirfen die Messfunktion der
Handpulssensoren jedoch nicht aktivieren, wenn gerade ein Herzfrequenzprogramm lauft.
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Kalorien-Anzeige

In dieser Anzeige erscheint durchgangig Ihr kumulativer Kalorienverbrauch wahrend des Trainings. Bitte beachten Sie:
die Werte sind nur anndhernd genau und sollen Ihnen lediglich dazu dienen, Werte verschiedener Trainingseinheiten
miteinander vergleichen zu kénnen. Die hier angezeigten Werte kdnnen nicht zu medizinischen Zwecken herangezogen
werden.

Lautsprecher

In die Konsole wurden Lautsprecher eingebaut. Sie kdnnen eine Audio-Quelle (CD-Player, MP3-Player, Computer etc.)
an die an der rechten Seite der Konsole befindliche Buchse anschlieen. Die Konsole verfugt jedoch nicht Uber einen
Lautstarkeregler. Die Lautstarke muss an der Audio-Quelle eingestellt werden.

Schnellstartanleitung

Auf diesem Wege kdnnen Sie nach nur wenigen Schritten bereits mit dem Training beginnen. Driicken Sie nach dem
Einschalten und Hochfahren der Konsole einfach die Start-Taste, um anzufangen. Hierdurch wird der Schnellstart-Modus
aktiviert. Im Schnellstart-Modus zahlt die Zeit ab Null hoch und kann die Trainingsbelastung manuell durch Betatigung der
Funktionstasten “Level up” (ein Trainingslevel nach oben) und “Level down” (ein Trainingslevel nach unten) eingestellt
werden. In der Dotmatrixanzeige leuchtet zunachst nur die unterste Reihe auf. Wenn Sie den Belastungsgrad erhdhen,
leuchten weitere Reihen auf, die den hdheren Belastungsgrad bzw. die héhere Trainingsauslastung anzeigen.

Je mehr Reihen aufleuchten, umso schwerer wird das Treten der Pedale auf dem Fitness-Fahrrad.

Es sind 20 Trainingslevels bzw. Belastungsstufen verfligbar, sodass Sie das Training
variantenreich gestalten kdnnen. Die ersten 5 Belastungsstufen entsprechen einer

sehr leichten Trainingsauslastung, wobei die Anderungsstufen zwischen den einzelnen
Traininglevels so konzipiert wurden, dass sie ungelbten Benutzern geeignete
Auslastungsunterschiede bieten. Die Trainingslevels 6-10 stellen schon etwas héhere
Anforderungen, aber die Unterschiede vom einen zum nachsthdheren Auslastungsgrad
sind auch hier immer noch gering. Die Trainingslevels 11-15 werden allmahlich etwas
schwerer, da die Unterschiede zwischen den einzelnen Belastungsstufen /Trainingslevels
hier gréRer sind. Die Levels 16-20 sind extrem anspruchsvoll und eignen sich fir kurze
Hochstleistungen und somit fir Leistungssportler.

Eckdaten

Das Nachrichtenzentrum zeigt nach dem Hochfahren des Geratecomputers zunachst
die Programmbezeichnung an. Wenn Sie wahrend eines Programmes im Scan-Modus
sind, wird vier Sekunden lang die Geschwindigkeit angezeigt, sodann wechselt die
Anzeige zu Watt (Anzeige der Belastung). Werden 100 Watt angezeigt, so trainieren
Sie ausreichend, um eine 100-Watt-Glihbirne leuchten zu lassen. Es folgen weitere
Daten: Anzahl der zuriickgelegten Runden, Dauer eines Trainingsabschnitts,
maximales Trainingslevel. Durch erneutes Driicken der Enter-Taste gelangen Sie
wieder zum Start zurlck.

Die Stopp-Taste hat mehrere Funktionen. Durch einmaliges Driicken der Stopp-Taste
wahrend eines Programms wird dieses fiir 5 Minuten unterbrochen. Wenn Sie sich
etwas zu trinken holen mochten, ans Telefon miissen oder etwas anderes Sie zwingt,
Ihr Training zu unterbrechen, ist diese Funktion sehr nitzlich. Driicken Sie einfach

die Start-Taste, um |hr Training nach der Unterbrechung bzw. Pausen fortzusetzen.
Driicken Sie wahrend |hres Trainings zweimal die Stopp-Taste, so wird das
Programm beendet und in der Konsolenanzeige wird Ihr Trainingsendergebnis
(Gesamtdauer des Trainings, Durchschnittsgeschwindigkeit, durchschnittlicher
Watt-Wert, durchschnittliche Herzfrequenz und Anzahl der absolvierten Runden) angezeigt. Wird die Stopp-Taste 3 Se-kunden
oder langer gedrlckt gehalten oder wahrend eines Programms ein drittes Mal betatigt, so startet der Konsolencomputer
komplett neu (Reset). Bei der Dateneingabe fiir ein Programm hat die Stopp-Taste ferner die Funktion ,Vorherige Anzeige*
oder ,Abschnittsfunktion®. Hierdurch kénnen Sie zurliickgehen, um die Programmierdaten zu an-dern.
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Programmtasten

Die Programmtasten dienen zur Vorschau der Programme. Nach dem Einschalten der Konsole kénnen Sie durch Driicken
der jeweiligen Programmtaste erfahren, welchen Inhalt das jeweilige Programm hat (Programmprofil). Wenn Sie sich fiir ein
Programm entschieden haben, das Sie ausprobieren mochten, dricken Sie die entsprechende Programmtaste und
anschlieBend die Enter-Taste, um das Programm auszuwahlen. Sodann gelangen Sie in den Modus zur Dateneingabe.

Das Fitness-Fahrrad verfligt tiber ein integriertes Herzfrequenz-Uberwachungssystem. Umfassen Sie zur Aktivierung einfach
die Handpulssensoren auf den eingebauten Handgriffen oder legen Sie den Herzfrequenz-Transmitter an (siehe auch
Abschnitt ,Einsatz des Herzfrequenz-Transmitters”), und das Herz-Symbol beginnt zu blinken (dies kann einige Sekunden
dauern). Das Fenster Pulsanzeige zeigt lhre Herzfrequenz oder lhren Pulsschlag pro Minute an.

In die Konsole ist ein Geblase eingebaut, um Ihnen beim Training Kiihlung zu verschaffen. Dricken Sie die Taste auf der
linken Seite der Konsole, um das Geblase einzuschalten.

Programmierung der Konsole

Alle Programme kénnen durch Eingabe lhrer persénlichen Daten lhren Wiinschen entsprechend individuell eingerichtet

und geandert werden, um lhren Bedlrfnissen gerecht zu werden. Einige der vom System erbetenen Daten sind erforderlich,
um sicherzustellen, dass die Anzeigen korrekt sind. So werden Sie vom System um Angabe lhres Alters und Gewichts
gebeten. Die Eingabe Ihres Alters ist fur die Herzfrequenz-Programme notwendig, um zu gewahrleisten, dass die richtigen
Einstellungen im auf Ihr Alter zutreffenden Programm zugrunde gelegt werden. Ansonsten kénnten die Einstellungen
bezuglich Ihrer Trainingsbelastung fur Sie zu hoch oder zu niedrig gewahlt sein. Die Eingabe Ihres Gewichts wird zur
Errechnung eines mdglichst genauen Kalorienverbrauchs benétigt. Obschon wir nicht zu 100% den genauen
Kalorienverbrauch ermitteln kdnnen, méchten wir die betreffenden Werte doch so genau wie méglich errechnen.

ANMERKUNG ZUM KALORIENVERBRAUCH: Die von den meisten Trainingsgeraten angegebenen Werte zum
Kalorienverbrauch sind in der Regel nicht genau, sondern variieren zum Teil sehr stark, ganz gleich, ob die Gerate im
Fitnessstudio oder zu Hause stehen. Diese Werte dienen lediglich dazu, die in jedem Training von lhnen erzielten
Fortschritte festzuhalten. Nur Fachkliniken verfligen tber medizinische, wissenschaftlich exakt arbeitende Gerate, die lhren
Kalorienverbrauch genau ermitteln kdnnen, wobei dort in der Regel eine Vielzahl an Geraten zum Einsatz kommt.

Der Grund hierfur ist, dass jedes Individuum verschieden ist und einen unterschiedlichen Kalorienverbrauch hat.

Eine gute Nachricht mag sein, dass Sie nach dem Training noch mindestens eine Stunde lang mehr Kalorien verbrennen!

Programmwahl und Anderung von Einstellungen

Wenn Sie durch Driicken der Programmtaste und Bestatigung mit der Enter-Taste ein Programm ausgewahlt haben,

haben Sie die Mdglichkeit, Ihre eigenen personlichen Einstellungen einzugeben. Driicken Sie einfach nur die Start-Taste,
wenn Sie trainieren mochten, ohne neue Einstellungen vorzunehmen. Auf diese Weise wird die Programmierung von

Daten umgangen und kdnnen Sie sofort mit Ihrer Trainingseinheit beginnen. Folgen Sie einfach den im Nachrichtenzentrum
angezeigten Anweisungen, wenn Sie Ihre personlichen Einstellungen andern méchten. Wenn Sie ein Programm aktivieren,
ohne die persdnlichen Einstellungen/Daten zu andern, verwendet das System die werkseitigen oder bereits gespeicherten
Einstellungen.

ACHTUNG: die werkseitigen Einstellungen oder persdnlichen Daten von Alter und Gewicht andern sich, sobald Sie neue
Werte eingeben. Die zuletzt eingegebenen Werte fiir Alter und Gewicht werden als die neuen Standardeinstellungen
gespeichert. Wenn Sie lhr Alter und Gewicht beim ersten Gebrauch des Fitness-Fahrrads eingeben, brauchen Sie diese
Werte nicht vor jedem Training erneut einzugeben, es sei denn, dass sich entweder |hr Alter oder |hr Gewicht andert,
oder aber dass eine andere Person an-dere Werte fur das Alter und/oder das Gewicht eingibt.
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Programmierbare Merkmale

Manuelle Einstellung

Wie der Name schon sagt, arbeitet das Manuelle Programm manuell. Dies bedeutet, dass Sie, und nicht der Computer,
Ihre Trainingsbelastung bestimmen. Folgen Sie den untenstehenden Anweisungen oder driicken Sie einfach die
Manuell-Taste, um das Manuelle Programm zu starten. Bestatigen Sie sodann mit der Enter-Taste und folgen Sie den
Angaben des Nachrichtenzentrums.

1. Driicken Sie die Manuell-Taste, dann die Enter-Taste.

2. Das Nachrichtenzentrum bittet Sie, Ihr Alter einzugeben. Geben Sie Ihr Alter ein, indem
Sie die Pfeiltasten “Up” (nach oben) und “Down” (nach unten) benutzen und bestatigen
Sie sodann den neuen Wert durch die Enter-Taste und gehen Sie zur nachsten
Bildschirmanzeige.

3. Sie werden jetzt gebeten, lhr Gewicht einzugeben. Geben Sie mithilfe der Pfeiltasten
,Up“ (nach oben) und ,Down* (nach un- ten) den Wert fiir lhr Gewicht ein und driicken Sie
anschlieRend die Enter-Taste, um fortzufahren.

4. Hiernach folgt die Zeit. Geben Sie die Zeit ein und driicken Sie die Enter-Taste, um
fortzufahren.

Rem caLomies. TImE DISTANGE PULSE

5. Jetzt haben Sie die Einstellungen beendet und kénnen mit Ihrem Training beginnen,
indem Sie die Start-Taste betatigen. Sie kénnen jedoch auch zurlickgehen und Ihre
Einstellungen durch Driicken der Stopp-Taste andern. BITTE BEACHTEN SIE: wahrend
der Dateneingabe konnen Sie jederzeit die Stopp-Taste driicken, um einen Bildschirm bzw. =
eine Ebene zurtickzugehen.

6. Nach dem Programmestart befinden Sie sich auf Level (Ebene) eins. Dieser Level > > @ T D
entspricht der leichtesten Stufe und es empfiehlt sich, zum Aufwarmen eine Weile auf
Level eins zu bleiben. Driicken Sie die Pfeiltaste ,Up“ (nach oben), wenn Sie den
Trainingslevel bzw. Belastungsgrad erhdhen méchten. Mit der Pfeiltaste ,Down*
(nach unten) kénnen Sie lhren Trainingslevel bzw. Belastungsgrad reduzieren.

7. Im Manuellen Programm kdnnen Sie durch Betatigung der Enter-Taste durch die
Daten im Nachrichtenzentrum scrollen.

8. Wenn das Programm beendet ist, kbnnen Sie durch Driicken der Start-Taste das gleiche Programm wieder aufrufen oder

die Stopp-Taste driicken, um das Programm zu verlassen. Sie kdnnen jedoch auch das soeben absolvierte Programm als
benutzerdefiniertes Programm speichern, indem Sie den Benutzerschlissel driicken und im Weiteren die im
Nachrichtenzentrum angezeigten Anweisungen befolgen.
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Voreingestellte Programme

Das Fitness-Fahrrad verfligt Gber funf verschiedene Programme, die fUr vielfaltige Trainingsanspriiche konzipiert wurden. Diese
finf Programme enthalten werkseitig voreingestellte Trainingsbelas-tungsprofile zur Realisierung verschiedener Trainingsziele.

HILL (Berg)

Resistance /Belastung: Dieses Programm bietet eine stufenweise, allmahliche Trainingssteigerung in Dreiecks- oder Pyramidenform
mit einer anfanglichen Trainingsbelastung von ungefahr 10% des maximalen Trainingseinsatzes (die Ebene, die Sie vor Anwahl
/Beginn dieses Programmes wahlen) bis zum maximal méglichen Trainingseinsatz, der 10% der gesamten Trainingszeit andauert

und danach stufenweise wieder auf die anfangliche Trainingsbelastung von ungefahr 10% des maximalen Trai-ningseinsatzes gesenkt wird.

RESISTANCE (Trainingsbelastung)

FAT BURN (Foérderung der Fettverbrennung)

Resistance /Belastung: Dieses Programm bietet eine schnelle, steile Steigerung der Trainingsbelastung bis zum maximalen
Belastungslevel (standardmafiger oder benutzerdefinierter Level), der 2/3 der gesamten Trainingszeit andauert.

Bei diesem Programm ist eine gute Krafteinteilung Uber eine langere Trainingszeit gefragt.

RESISTANCE (Trainingsbelastung)

CARDIO (Herzprogramm)

Resistance /Belastung: Dieses Programm bietet eine schnelle, recht steile Steigerung der Trainingsbelastung bis in die Nahe des
maximalen Belastungslevels (standardmafiger oder benutzerdefinierter Level). Der Trainingslevel variiert leicht nach oben und
unten, um sich dem Rhythmus |lhres Herzens anzupassen und ihm wiederholt Erholung zu génnen, bevor eine schnelle Absenkung
des Levels erfolgt. Dies starkt den Herzmuskel, fordert die Durchblutung und erhéht das Lungenvolumen.

RESISTANCE (Trainingsbelastung)

KRAFT

Resistance /Belastung: Dieses Programm bietet eine allmahliche Steigerung der Trainingsbelastung bis auf 100% des
Belastungshdchstwertes, wobei dieser Trainingslevel 25% der gesamten Trainingszeit beansprucht. Dieses Programm fordert die Kraft
und Ausdauer der Unterkorper- und Gesalimuskulatur. Eine rapide Absenkung des Belastungslevels schlie3t diesen Trainingszyklus ab.

RESISTANCE (Trainingsbelastung)

INTERVALL

Resistance /Belastung: Dieses Programm fihrt Sie durch intensive, anspruchsvolle Trainingsphasen mit hohem Belastungsgrad,

gefolgt von Erholungsphasen auf niedrigem Trainingslevel. In diesem Programm werden vor allem die sogenannten ,schnell zuckenden®
Muskelfasern entwickelt, die fur intensive und kurzzeitige Aufgaben bendtigt werden. Durch die Aktivitat dieser Muskelfasern wird
Sauerstoff im Kdrper abgebaut und Ihre Herzfrequenz erhoht, gefolgt von Erholungsphasen, in denen auch die Herzfrequenz fallt,

damit sich wieder neuer Sauerstoff im Kdrper sammeln kann. Ihr Herz-Kreislauf-System gewdhnt sich daran, Sauerstoff effektiver zu nutzen.

RESISTANCE (Trainingsbelastung)
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Benutzerdefinierte Programme

1. Driicken Sie auf die gewilinschte Programmtaste und bestatigen Sie mit der Enter-Taste.

2. Das Nachrichtenzentrum bittet Sie um Eingabe lhres Alters. Geben Sie mithilfe der
Tasten “Level Up” (1 Level nach oben) und “Level Down” (1 Level nach unten) das Alter ein. e bt

Bestéatigen Sie anschlieRend den neuen Zahlenwert mit der Enter-Taste und fahren Sie in T W i A
der nachsten Bildschirmanzeige fort.

L (N, 2 70§ TSN

3. Sie werden jetzt gebeten, Ihr Gewicht einzugeben. Geben Sie mithilfe der Pfeiltasten IR 4 TS 5 ST 8 T s
.Level Up“ (1 Level nach oben) und ,Level Down* (1 Level nach unten) den Wert fiir Ihr
Gewicht ein und driicken Sie anschlielend die Enter-Taste, um fortzufahren.

o

4. Hiernach folgt die Zeit. Geben Sie die Zeit ein und driicken Sie die Enter-Taste, um
fortzu-fahren.

5. Hiernach werden Sie gebeten, den Wert fiir den hochsten Belastungslevel Ty O O O S
“Max Resistance Level” einzugeben. Dies ist der Maximalwert fiir den Trainingslevel bzw.
die héchste Trainingsauslastung wahrend dieses Programms. Stellen Sie den Level ein
und bestatigen Sie mit der Enter-Taste.

6. Hiermit haben Sie die Einstellungen beendet und kénnen mit Ihrem Training beginnen,
indem Sie die Start-Taste betatigen. Sie kdnnen auch zurliickgehen und lhre Einstellungen
durch Drlcken der Enter-Taste andern. e > I O |

7. Sie konnen die Trainingsbelastung (Resistance) wahrend des Programmablaufs
jederzeit erhdhen oder reduzieren, indem Sie die Tasten “Level Up“ oder ,Level Down*
auf der Konsole oder tber den in den Handgriffen eingebauten Handpulssensoren
betatigen. Hierdurch andern sich alle Einstellungen in Bezug auf die Trainingsbelastung
(Resistance) bzw. das gesamte Trainingsprofil, obwohl sich die Darstellungsweise des
Profils auf dem Bildschirm hierdurch nicht &ndert. Dies, damit Sie jederzeit das gesamte
Profil im Blick haben. Wirde die Profildarstellung geéndert, wére sie verzerrt und keine
wirklichkeitsgetreue Darstellung des jeweiligen Profils. Wenn Sie den Resistance-Wert
andern, zeigt das Nachrichtenzentrum die aktuelle Spalte und legt den neuen Héchstwert
des Trainingslevels zugrunde.

8. Wahrend des Programmablaufs kdnnen Sie im Nachrichten-Fenster durch die Daten
scrollen, indem Sie die Enter-Taste betatigen.

9. Nach Ablauf des Programms gibt das Nachrichtenzentrum eine Zusammenfassung lhres Trainings wieder.
Die Zusammenfassung wird nur kurze Zeit angezeigt, dann kehrt die Konsole wieder zum Ausgangsbildschirm zurtick.
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Benutzerdefinierte Programme

Es stehen zwei benutzerdefinierte Programme zur Auswahl, die es Ihnen ermdglichen, lhr Training selbst zu gestalten
und zu speichern. Die beiden Programme, User 1 und User 2, funktionieren in derselben Weise, sodass eine gesonderte
Beschreibung beider Programme nicht notwendig ist. Sie kdnnen das Programm auf Ihre Winsche abstimmen und als
benutzerdefiniertes Programm individuell einrichten, indem Sie die nachstehenden Anweisungen befolgen oder Sie
kdnnen eines der voreingestellten Programme als benutzerdefiniertes Programm speichern. Beide Programme kdénnen
Sie weiter personifizieren, indem Sie lhren Namen eingeben.

1. Driicken Sie die Taste ,User 1 oder ,User 2“. Das Nachrichtenzentrum zeigt eine Begrifiungsnachricht. Wenn Sie
zuvor ein Programm gespeichert hatten, enthalt diese Nachricht Ihren Namen. Driicken Sie anschlielend die Enter-Taste,
um mit der Programmierung zu beginnen.

2. Wenn kein Name gespeichert wurde, zeigt das Nachrichtenzentrum nach Betatigung der Enter-Taste die Mitteilung
“Name - A” an. Wurde zuvor beispielsweise der Name “David” gespeichert, so zeigt das Nachrichtenzentrum die Mitteilung
“Name - David” an und ein ,D“ blinkt. Ist ein Name im System gespeichert, konnen Sie diesen andern oder die Stopp-Taste
driicken, um den Namen beizubehalten und mit dem nachsten Schritt fortzufahren. Benutzen Sie zur Eingabe des Namens
die Pfeiltasten “Up” (nach oben) und/oder “Down” (nach unten) und andern Sie den ersten Buchstaben. Driicken Sie sodann
die Enter-Taste, um den ersten Buchstaben zu speichern und fahren Sie mit dem zweiten Buchstaben fort. Driicken Sie
nach Eingabe des Namens die Stopp-Taste, um den Namen zu speichern und fahren Sie mit dem nachsten Schritt fort.

3. Das Nachrichtenzentrum bittet Sie nun, lhr Alter einzugeben. Geben Sie mithilfe der Tasten ,Level Up*
(1 Level nach oben) und ,Level Down® (1 Level nach unten) lhr Alter ein und driicken Sie anschlieRend die Enter-Taste,
um den neuen Wert zu bestatigen und auf dem nachsten Bildschirm fortzufahren.

4. Sie werden jetzt gebeten, Ihr Gewicht einzugeben. Geben Sie mithilfe der Pfeiltasten ,Up“ (nach oben) und ,Down*
(nach unten) oder mithilfe des Ziffernblocks den Wert fiir Ihr Gewicht ein und driicken Sie anschliefend die Enter-Taste,
um fortzufahren.

5. Hiernach folgt die Zeit. Geben Sie die Zeit ein und driicken Sie die Enter-Taste, um fortzufahren.

6. Nun werden Sie gebeten, den Wert fur die maximale Trainingsbelastung einzugeben, die das Programm fur |hre
Trainingseinheit zugrunde legen soll. Bestatigen Sie nach Eingabe des Resistance-Wertes mit der Enter-Taste.

7. Die erste Spalte blinkt jetzt und Sie werden gebeten, den Belastungslevel (Resistance level) fir den ersten
Trainingsabschnitt (Abschnitt /SEGMENT > 1) einzustellen. Betatigen Sie hierzu die Taste ,Level Up® (1 Level nach oben).
Wenn Sie den ersten Trainingsabschnitt eingestellt haben oder wenn Sie diesen nicht andern mdchten, driicken Sie die
Enter-Taste, um mit der Einstellung des nachsten Abschnitts fortzufahren.

8. Der nachste Trainingsabschnitt zeigt den gleichen Belastungslevel (Resistance level) wie der zuvor eingestellte Abschnitt.
Wiederholen Sie die oben beschriebenen Schritte und verfahren Sie wie bei der Einstellung des vorherigen
Trainingsabschnitts. Driicken Sie sodann die Enter-Taste. Fahren Sie mit dieser Vorgehensweise fort, bis alle zwanzig
Trainingsabschnitte eingestellt sind.

9. Das Nachrichtenzentrum bittet Sie anschlieRend, durch Betatigung der Enter-Taste das Programm zu speichern.
Nach dem Speichern des Programmes zeigt das Nachrichtenzentrum die Mitteilung “program saved”

(Programm gespeichert) und Sie kdnnen entscheiden, ob Sie das Programm starten oder andern mochten.

Durch Driicken der Stopp-Taste konnen Sie das Programm verlassen und auf den Ausgangsbildschirm zurlickkehren.

WATT Programm (Nicht fur therapeutische Zwecke geeignet.)
Das Watt-Prgramm sorgt dafiir, dass die Leistung konstant bleibt, auch wenn sie die Umdrehungszahl erhdhen.
Um mit dem Watt-Programm zu beginnen, driicken sie bitte dieWATTS-Taste oder folgen der untenstehenden Anleitung.

1. Drlcken sie die Watt-Taste und danach die ENTER-Taste

2. Im Anzeigefeld kdnnen Sie Uber die UP und DOWN Tasten oder Uber das Nummernfeld ihr Alter eingeben und mit der
ENTER Taste bestatigen.

3. Nun kdénnen Sie Uber die UP und DOWN Tasten oder Gber das Nummernfeld ihr Gewicht eingeben. Um fortzufahren
drucken Sie die ENTER-Taste.

4. Nun kdnnen Sie Uber die UP und DOWN Tasten oder Uber das Nummernfeld die Zeit eingeben. Um fortzufahren
drucken Sie die ENTER-Taste.

5. Nun kénnen Sie Uber die UP und DOWN Tasten ihren Ziel Watt Bereich eingeben.

6. Nun sind Sie mit der Eingabe fertig und durch Dricken der START Taste kdnnen Sie mit dem Programm beginnen.
Achtung: Sie kdnnen zu jeder zur Eingabe zuriickkehren, wenn Sie die STOP-Taste driicken.

7. Sie kénnen die Belastung, jederzeit Gber die UP und DOWN Tasten verandern, dadurch kann der ZIEL Watt Bereich
jederzeit verandert werden.

8. Durch Drucken der Display Taste kdnnen Sie jederzeit, die unterschiedlichen Trainingsdaten im Anzeigefeld kontrollieren.
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Herzfrequenz-Programme

“ACHTUNG! Herzfrequenziiberwachungssysteme kénnen méglicherweise ungenaue Werte liefern.
UbermaRiges Training kann ernsthafte Verletzungen oder gar den Tod verursachen. Brechen Sie sofort das Training ab,
wenn Sie sich unwohl fihlen.*

Vor dem Start nachstehend zunachst eine kurze Anmerkung zum Thema Herzfrequenz:

Die alte Devise “Kein Schmerz, kein Gewinn” ist ein Mythos, der dank der Vorteile bequemer Trainingsmethoden langst
hinfallig geworden ist. Dieser Erfolg ist zu einem groRen Teil auf den Einsatz von Herzfrequenzmessgeraten zurtickzufiihren.
Durch den fachgerechten Gebrauch von Herzfrequenzmessgeraten sind viele Benutzer nunmehr in der Lage, zu beurteilen,
ob ihre Ubliche Trainingsintensitat bisher zu hoch oder zu niedrig ist. Ferner konnten viele Benutzer feststellen, dass ihr
Training um vieles angenehmer sein kann, wenn sich ihre individuelle Herzfrequenz innerhalb des gewiinschten,
nutzbringenden Wohlfiihibereiches bewegt.

Um den nutzbringenden Wohlfiihibereich, in dem Sie trainieren méchten, festlegen zu kdnnen, missen Sie zuerst lhre
maximale Herzfrequenz berechnen. Diese kénnen Sie durch Anwendung der folgenden Formel ermitteln: 220 minus Ihr Alter.
Das Ergebnis entspricht der maximalen Herzfrequenz (Maximum Heart Rate, MHR) einer Person in lhrem Alter. Um den fir
bestimmte Trainingsziele geeigneten Herzfrequenzbereich festzulegen, berechnen Sie ganz einfach einen bestimmten
Prozentsatz lhrer maximalen Herzfrequenz MHR. Der flr lhre Herzfrequenz geeignete Trainingsbereich betragt

50% bis 90% lhrer maximalen Herzfrequenz. Bei 60% |hrer maximalen Herzfrequenz befinden Sie sich im Bereich,

in dem Fett verbrannt wird, wahrend bei 80% Ihr Herz-Kreislaufsystem gestéarkt wird. Diese Prozentsatze von 60% bis 80%
entsprechen dem Bereich, in dem der grof3te physische Nutzen erzielt wird.

Folgendes Beispiel zeigt, wie der fiir eine Person im Alter von 40 Jahren geeignete Herzfrequenzbereich errechnet wird:

220 — 40 = 180 (maximale Herzfrequenz)

180 x 0.6 = 108 Puls-/Herzschlage pro Minute (60% des Maximalwerts) 190 TARGET HEART RATE
180 x 0.8 = 144 Puls-/Herzschlage pro Minute (80% des Maximalwerts) TRAINING CHART

180
Fir eine vierzigjahrige Person wirde also der geeignete g 170 Ma""'nu,,,ﬂ
Trainingsbereich bei 108 bis 144 Pulsschlagen in der Minute liegen. % 160 e""ka,e

S 150

Nach Eingabe lhres Alters bei der Programmierung fihrt die Konsole % 140
diese Berechnung automatisch aus. Die Eingabe lhres Alters ist fir _é 130
die Herzfrequenz-Programme erforderlich. Nach Berechnung Ihrer © 120
maximalen Herzfrequenz kénnen Sie bestimmen, welches §
Trainingsziel Sie anvisieren. 110

100
Die beiden haufigsten Griinde bzw. Ziele des Trainings sind die 90 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
Starkung und Fitness des Herz-Kreislauf-Systems (Training des cocecssoce  mmmmmmmmmm Age of User
Herzens und der Lunge) sowie Gewichtskontrolle. Die schwarzen Weight Loss  Cardiovascular

Spalten im obigen Schaubild zeigen die maximale Herzfrequenz
von Personen, deren Alter unter den jeweiligen Spalten angegeben ist.

Die beiden diagonal durch das Schaubild nach unten verlaufenden Linien zeigen die betreffende Trainings-Herzfrequenz
sowohl fur die Trainingsziele Fitness des Herz-Kreislauf-Systems, als auch Gewichtskontrolle. Die Definition der
Zielsetzungen, fur die die beiden Linien stehen, finden Sie in der Ecke unten links im Schaubild. lhre Trainingsziele, also
Kraftigung des Herz-Kreislauf-Systems oder Gewichtskontrolle, kdnnen Sie erreichen durch ein Training mit 80% oder 60%
Ihrer maximalen Herzfrequenz, wobei das Training zuvor von lhrem Arzt gebilligt werden muss. Holen Sie zuerst den Rat
Ihres Arztes ein, bevor Sie sich fur ein Trainingsprogramm entscheiden.

Sie kdnnen bei allen Anwendungen auf dem Fitness-Fahrrad die Méglichkeit der Herzfrequenzmessung bzw.
der Herzfrequenziberwachung nutzen, ohne speziell ein Herzfrequenz-Programm benutzen zu missen.
Diese Funktion steht sowohl im manuellen Modus, als auch in allen neun Programmen zur Verfigung.

Das Herzfrequenz-Programm steuert automatisch die Trainingsbelastung tiber den Pedalwiderstand.
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Belastungsempfinden

Obschon die Herzfrequenz zwar wichtig ist, so ist sie aber dennoch nicht das einzige Kriterium: mindestens genauso
wichtig ist es, auf Ihren Kérper zu héren. Neben der Herzfrequenz sind viele weitere Parameter daflir ausschlaggebend,
wie intensiv |hr Training sein sollte. Hierzu zahlen u.a. lhre Belastungsgrenze bzw. Stressbestandigkeit, lhr kdrperlicher
Gesundheitszustand, Ihre seelische Ge-sundheit, die Temperatur, Feuchtigkeit, die Tageszeit, der Zeitpunkt, zu dem

Sie zuletzt gegessen haben und auch, was Sie gegessen haben. All diese Faktoren bestimmen die zu lhren individuellen
Bedurfnissen passende Trainingsintensitat. Wenn Sie darauf achten, was lhr Kérper Ihnen sagt, werden Sie feststellen,
dass er lhnen all diese Aspekte mitteilt.

Das Belastungsempfinden (Rate of Perceived Exertion, RPE), auch Borg-Skala genannt, wurde vom schwedischen
Physiologen G.A.V. Borg entwickelt. Diese Skala fasst die Trainingsintensitat mit einer Reichweite von 6 bis 20 zusammen,
wobei der betreffende Wert davon abhangt, wie Sie sich fuihlen oder wie stark Sie die anstehende kdrperliche Belastung
empfinden bzw. wahrnehmen.

Die Skala ist folgendermalen unterteilt:
Belastungsempfinden (empfundene Belastung)

6 aulerst gering

7 sehr, sehr leicht

8 sehr, sehr leicht +

9 sehr leicht

10 sehr leicht +

11 ziemlich leicht

12 angenehm

13 etwas anstrengend
14 etwas anstrengend +
15 schwer

16 schwer +

17 sehr schwer

18 sehr schwer +

19 sehr, sehr schwer
20 zu schwer, geht nicht mehr

Sie kdnnen einen ungefahren Wert fur lhre Herzfrequenz erhalten, indem Sie an die betreffende Kennzahl eine Null anhangen.
Beispielsweise ergibt sich bei der Kennzahl 12 eine Herzfrequenz von ca. 120 Schlagen pro Minute. Ihr Belastungsempfinden
(RPE, s.0.) variiert und hangt von den oben genannten Faktoren ab. Diese Vorteile machen diese Trainingsmethode so attraktiv.
Ist Ihr Korper stark und ausgeruht, so fihlen Sie sich auch entsprechend stark und empfinden folglich ein bestimmtes

Tempo als weniger belastend. Befindet sich Ihr Kérper in guter Kondition, so kénnen Sie intensiver trainieren und lhr
Belastungsempfinden wird Sie nicht beeintrachtigen. Wenn Sie sich jedoch mide und lustlos flhlen, braucht Ihr Kérper eine
Erholungspause. In dieser schwacheren kérperlichen Verfassung empfinden Sie ein bestimmtes Tempo als gréf3ere Belastung
wie in guter korperlicher Verfassung. Dies schlagt sich wiederum in Ihrem Belastungsempfinden nieder. Daher empfiehlt es sich,
an dem betreffenden Tag einen angepassten Trainingslevel zu wahlen.
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Einsatz des Herzfrequenz-Transmitters (optional)

Tragen des Brustriemen-Transmitters

1. Befestigen Sie mithilfe der Arretierung den Transmitter am Gummiriemen.

2. Ziehen Sie den Riemen so fest wie moglich an, jedoch nicht zu fest, damit er noch
bequem sitzt.

3. Setzen Sie den Transmitter mit dem Logo in der Kérpermitte auf und achten Sie
darauf, dass das Logo nicht in Richtung Brust zeigt, sondern von der Brust abgewandt
positioniert wird (einige Benutzer missen den Transmitter leicht nach links versetzt
anbringen). Befestigen Sie das Ende des Gummiriemens, indem Sie das runde
Endstuck einschieben und befestigen Sie den Transmitter dann mithilfe der Arretierung
und des Riemens um lhre Brust.

4. Setzen Sie den Transmitter unmittelbar unterhalb der Brustmuskeln auf.

5. Durch Schweil® werden die elektrischen Signale am besten tGbertragen und daher beginstigt Schweill sehr genaue
Herzfrequenzmessungen. Jedoch kann auch normales Wasser benutzt werden, um die Elektroden vorher anzufeuchten
(2 geriffelte, ovale Flachen auf der Rickseite des Riemens und auf beiden Seiten des Transmitters). Ferner empfiehlt es
sich, den Transmitter-Riemen bereits einige Minuten vor dem Training zu tragen. Einige Benutzer haben aufgrund der
chemischen Eigenschaften ihres Korpers zu Beginn Schwierigkeiten, ein starkes, konstantes Signal zu erhalten.

Nach dem Aufwarmen gibt sich dieses Problem jedoch. Wie bereits erwahnt, beeintrachtigt iber dem Transmitter bzw.
dem Transmitter-Riemen getragene Kleidung die einwandfreie Funktion des Transmitters in keiner Weise.

6. Sie mlssen innerhalb der Reichweite des Transmitter-Empfangers trainieren — um ein starkes und konstantes Signal
zu erhalten. Die Reichweite kann zwar geringfligig variieren, dennoch empfehlen wir lhnen, in der Nahe der Konsole zu
bleiben, um gute, zuverlassige Messungen durch starke Signale zu ermdglichen. Das Tragen des Transmitters direkt
auf der nackten Haut gewahrleistet eine einwandfreie, zuverlassige Funktionsweise. Auf Wunsch kénnen Sie den
Transmitter jedoch auch Uber einem Hemd tragen. Befeuchten Sie in diesem Fall die Stellen des Hemdes, auf denen
die Elektroden sitzen.

Bitte beachten Sie: der Transmitter wird automatisch aktiviert, wenn er Herzaktivitaten des Benutzers wahrnimmt.

Er schaltet sich automatisch ab, wenn er keine Aktivitat empfangt. Obschon der Transmitter wasserbestandig ist, kann
Feuchtigkeit falsche Signale verursachen. Daher sollten Sie darauf bedacht sein, den Transmitter nach dem Gebrauch
sofort grindlich zu trocknen, um die Lebensdauer der Batterien zu verlangern (die Lebensdauer der Transmitter-Batterien
betragt ca. 2500 Stunden). Bitte setzen Sie als Austauschbatterie Batterien des Typs Pa-nasonic CR2032 ein.

UNKONTROLLIERTER ABLAUF

Achtung! Ziehen Sie dieses Fitness-Fahrrad nur dann fir Herzfrequenzmessungen heran, wenn konstante, verlassliche
und aktuelle Werte angezeigt werden. Werden hohe, sprunghaft oder unkontrolliert aufeinander folgende Zahlenwerte
ohne erkennbare Struktur angezeigt, so liegt vermutlich ein technisches Problem vor.

Mdgliche Ursachen fir derartige, unkontrollierte Anzeigen der Herzfrequenz:

1. Mikrowellenherd, Fernseher, kleine Haushaltsgerate, etc.

2. Leuchtstofflampen

3. bestimmte Uberwachungssysteme im Haushalt

4. Zaune fir Haustiere

5. Bei einigen Benutzern hat der Transmitter offenbar Schwierigkeiten, Signale durch die Haut zu empfangen.

Versuchen Sie bei Problemen dieser Art, den Transmitter umgekehrt zu tragen. Normalerweise wird der Transmitter mit der
Logoseite nach vorn getragen.

6. Die Antenne, die Ihr Herzsignal empfangt, ist sehr empfindlich. Ist eventuell eine Gerauschquelle in der Nahe, die mit dem
Gerat interferiert, so drehen Sie das gesamte Gerat um 90 Grad, um die Stérungen zu beheben.

7. ggf. eine andere Person, die einen Transmitter im Bereich von 3 Zoll von der Konsole tragt

Nehmen Sie bei weiter bestehenden Problemen Kontakt mit Inrem Fachhandler auf.

ACHTUNG! - BITTE BENUTZEN SIE DAS HERZFREQUENZUBERWACHUNGSPROGRAMM NICHT, WENN IHRE
HERZFREQUENZ NICHT KORREKT ERFASST UND ANGEZEIGT WIRD!
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Anwendung der Herzfrequenz-Programme

Bitte beachten Sie: fir diese Programme mussen Sie den Herzfrequenz-Transmitter bzw. den Transmitter-Riemen tragen.

Beide Programme funktionieren in derselben Weise mit dem einzigen Unterschied, dass die Herzfrequenz 1, HR1, auf 60%
und HR2 auf 80% der maximalen Herzfrequenz eingestellt wurde. Die Programmierung beider Programme erfolgte jedoch
in der gleichen Weise.

Folgen Sie den untenstehenden Anweisungen, um eines der Herzfrequenz- Uberwachungsprogramme zu starten oder
wahlen Sie einfach das Programm HR1 oder HR2, driicken Sie die Enter-Taste und befolgen Sie die im
Nachrichtenzentrum angezeigten Schritte.

Nachdem Sie |hr Herzfrequenz-Ziel eingegeben haben, versucht das Programm, wahrend lhres Trainings diesen Wert
beizubehalten mit einer maximalen Abweichung von 3 - 5 Pulsschlagen pro Minute. Folgen Sie der Menifiihrung des
Nachrichtenzentrums, um die von lhnen gewahlte Herzfrequenz beizubehalten.

1. Driicken Sie die Taste HR1 oder HR2 und bestéatigen Sie mit der Enter-Taste.

2. Das Nachrichtenzentrum bittet Sie nun, lhr Alter einzugeben. Geben Sie mithilfe der Tasten ,Level Up*
(1 Level nach oben) und ,Level Down* (1 Level nach unten) den Wert fir Ihr Alter ein und driicken Sie anschlief3end die
Enter-Taste, um den neuen Wert zu bestatigen und auf dem nachsten Bildschirm fortzufahren.

3. Sie werden jetzt gebeten, lhr Gewicht einzugeben. Geben Sie mithilfe der Tasten ,Level Up“ (1 Level nach oben) und
.Level Down* (1 Level nach unten) Ihr Gewicht ein und driicken Sie anschlief3end die Enter-Taste, um fortzufahren.

4. Hiernach folgt die Zeit. Geben Sie die Zeit ein und driicken Sie die Enter-Taste, um fortzufahren.

5. Sie werden sodann gebeten, lhr anvisiertes Herzfrequenz-Ziel einzustellen. Dieser Wert entspricht dem
Herzfrequenz-Level, den Sie wahrend des Programms beibehalten méchten. Stellen Sie mithilfe der Tasten ,Level Up*

(1 Level nach oben) und ,Level Down* (1 Level nach unten) den Level ein und driicken Sie dann die Enter-Taste. Bitte
beachten Sie: die angezeigte Herzfrequenz basiert auf dem Prozentsatz, den Sie in Schritt 1 eingegeben haben.

Wenn Sie diesen Zahlenwert andern, andert sich entsprechend auch der in Schritt 1 eingegebene Prozentsatz nach oben
oder unten.

6. Jetzt haben Sie die Einstellungen beendet und kdnnen mit lhrem Training beginnen, indem Sie die Start-Taste betatigen.
Sie kdnnen auch zurliickgehen und Ihre Einstellungen durch Driicken der Enter-Taste andern.

Bitte beachten Sie: Sie kénnen wahrend der Dateneingabe jederzeit die Enter-Taste driicken, um einen Bildschirm
zurlckzugehen.

7. Sie kdnnen die Trainingsbelastung wahrend des Programmablaufs jederzeit erhéhen oder reduzieren, indem Sie die
Tasten “Level Up® oder ,Level Down® betatigen. Hierdurch kénnen Sie wahrend des Programmablaufs jederzeit den von
Ihnen gewtiinschten Herzfrequenzwert andern.

8. Wahrend des Ablaufs der HR1- und HR2-Programme kénnen Sie im Nachrichten-Fenster durch die Daten scrollen,
indem Sie die Enter-Taste betatigen.

9. Nach Ablauf des Programms kénnen Sie erneut auf Start driicken, um dasselbe Programm zu wiederholen oder auf
Stopp driicken, um das Programm zu verlassen. Sie kdnnen das soeben von Ihnen absolvierte Programm aber auch als
benutzerdefiniertes Programm speichern, indem Sie den Benutzerschlissel aktivieren und die Anweisungen des
Nachrichtenzentrums befolgen.

24



COCKPIT-ANLEITUNG RC 4.0

Allgemeine Wartung und Pflege

1. Wischen Sie nach jedem Training mit einem feuchten Lappen alle Bereiche und Flachen ab, auf denen sich Schweil}
gesammelt hat.

2. Fuhlt es sich hierbei quietschend, dumpf, klickend oder rau an, kommen hierfiir zumeist die folgenden Ursachen infrage:
I. Die Gerateteile wurden bei der Montage nicht ausreichend befestigt. Alle bei der Montage ver-wendeten Schrauben
mussen so fest wie mdglich angezogen werden. Wenn es Ihnen nicht gelingt, die Schrauben ausreichend fest zu ziehen,
bendtigen Sie mdglicherweise einen Schraubenschlissel, der groler ist wie der mitgelieferte. Dieser Aspekt kann nicht stark
genug betont werden: 90% aller in der Kundendienstabteilung eingehenden Anrufe Gber am Gerat auftretende Gerausche
sind auf zu locker sitzende Gerateteile bzw. Schrauben zurtickzufiihren.

II. Die Schrauben des Kurbelarms missen nachgezogen werden.

lI. Uberpriifen Sie bei weiterhin auftretenden Quietsch- oder sonstigen Geréuschen, ob das Gerat korrekt nivelliert wurde.

Unter den hinteren Gleitschienen befinden sich 4 NivellierfiRe. Benutzen Sie einen 14mm-Schraubenschlissel
(oder einen Rollgabelschlissel), um die FiiRe entsprechend anzupassen.

Maschinenmodus-Menii

In die Konsole ist eine Wartungs-/Diagnose-Software integriert. Mit der Software kdnnen Sie vom englischen in den
metrischen Anzeigenmodus wechseln und das Piepsen des Lautsprechers abstellen, das beispielsweise beim Driicken

von Funktionstasten auftritt. Driicken und halten Sie die Start-, Stopp- und Enter-Taste gleichzeitig, um ins
Maschinenmodus-Menu zu gelangen. Halten Sie diese Tasten etwa 5 Sekunden lang gedrtickt, bis das Nachrichtenzentrum
das Maschinenmodus-Menl anzeigt. Driicken Sie die Enter-Taste, um ins untenstehende Menu zu gelangen:

a. Test der Funktionstasten (hierdurch kdnnen Sie alle Funktionstasten testen, um sicherzustellen, dass sie einwandfrei
funktionieren)

b. Sicherungsfunktion (mit dieser Funktion kann das Gerat durch Tastensperrung vor unerlaubtem Zugriff geschutzt werden)
c. Funktionen (Dricken Sie Enter, um in das Menu ,Einstellungen® zu gelangen und betatigen Sie die Up-Pfeiltaste, um zu scrollen)

I. Sleep-Modus (schalten Sie diesen Modus ein, um den Betriebsstrom der Konsole automatisch abzuschalten, wenn 20
Minuten lang keine Eingabe erfolgt ist)

II. PWM-Test (mit dieser Funktion kann der Bremswiderstand getestet werden)
lll. Piepston (schaltet den Lautsprecher stumm, sodass kein Piepston ertont)
IV. Einheit (Einstellung der englischen oder metrischen Anzeige)

V. ODO Reset (Zuriicksetzen des Wegstreckenzahlers)

VI. Pausen-Modus (schalten Sie diesen Modus ein, wenn Sie 5 Minuten Pause winschen; schalten Sie den Modus aus,
um die Konsole fir unbestimmte Zeit in den Pausenstand zu schalten)

d. LCD-Test (mit dieser Funktion kénnen alle Anzeigefunktionen getestet werden)
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TECHNISCHE DATEN

Computer-Anzeige von
* Zeit (minu. H)

» Geschwindigkeit (km/h)

» Strecke (m u. km)

» Energieverbrauch (kcal)
* Puls (bei Verwendung der Handsensoren)
* Herzfrequenz (bei Verwendung eines Brustgurtes)

Bremssystem:
Antriebssystem:

Schwungscheibe:

MafRe (LxBxH):
Gewicht:
Benutzergewicht:

Werteverstellung:
Stromversorgung:

Einsatzgebiet:

Induktion
Poly-V-Riemenantrieb
ca. 10,4 kg

ca. 144 x 75 x 128 cm (Stellflache)
ca. 63 kg

maximal 150 kg

uber Tastatur

Netzanschluss

Heimbereich
Semiprofessioneller Bereich
Professioneller Bereich

ZENTSORGUNG

ACHTUNG:

Ihr Trainingsgerat tragt dieses Symbol: :
Es besagt, dass Elektro- und Elektronikgerate nicht mit dem normalen Hausmdll entsorgt werden durfen, sondern einem
getrennten Riicknahmesystem zugefiihrt werden sollten.

Entsorgungsinformationen fiir Benutzer im Heimbereich/Privathaushalten

ACHTUNG: Entsorgen Sie dieses Trainingsgerat nicht mit dem normalen Hausmuill!

RC 4.0

Entsprechend einer neuen EU-Richtlinie, welche die ordnungsgemafie Riicknahme, Behandlung und Verwertung von
gebrauchten Elektro- und Elektronikgeraten vorschreibt, missen elektrische und elektronische Altgerate getrennt
entsorgt werden. Nach der Einfihrung der Richtlinien in den EU-Mitgliedsstaaten kdnnen private Haushalte ihre

gebrauchten Elektro- und Elektronikgerate jetzt kostenfrei an ausgewiesenen Riicknahmestellen abgeben*.

In einigen Landern* kdnnen Sie lhre Altgerate auch bei lnrem Fachhandler zuriickgeben, wenn Sie ein vergleichbares

neues Gerat erwerben.

Sollte Ihr gebrauchtes Trainingsgerat Batterien oder Akkus enthalten, so entnehmen Sie diese bitte vor der Rickgabe des

Gerates und entsorgen Sie diese, gemal der drtlich geltenden Regelungen, getrennt.

Durch die ordnungsgemafe Entsorgung lhres Trainingsgerates tragen Sie entscheidend dazu bei, dass Altgerate
entsprechend gesammelt, behandelt und verwendet werden kénnen. So wird eine mégliche schadliche Auswirkung auf

Umwelt und Gesundheit, die bei einer unsachgemalfen Entsorgung entstehen kann, erfolgreich verhindert.

*) Weitere Informationen erhalten Sie von lhrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung
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GARANTIEBESTIMMUNGEN

Um lhnen im Servicefall schnell helfen zu kénnen,
bendtigen wir einige Daten von lhrem Fitnessgerat bzw.
von lhnen.

Um lhrem Fitnessgerat die exakten Ersatzteile zuordnen
zu kénnen, bendtigen wir in jedem Fall die Serien-
nummer.

Bitte flllen Sie im Bedarfsfall die Servicekarte dieses
Benutzerhandbuches vollstandig aus und senden diese
mit einer Kopie lhres datierten Kassenbelegs an uns ein.

Datenschutz

Die Beny Sports Germany GmbH verpflichtet sich, lhre
Daten vertraulich zu behandeln und nicht an

Dritte weiterzugeben. Ein verantwortlicher Umgang mit
Ilhren Daten, sowie die Beachtung der nationalen und
internationalen Datenschutz-vorschriften ist flir uns eine
Selbstverstandlichkeit.

Einsatzbereiche & Garantiezeiten

Die Fitnessgerate von Motive Fitness und U.N.O. Fitness
sind je nach Modell fur unterschiedliche Einsatzbereiche
geeignet.

Die fir Ihr Fitnessgerat geltenden Einsatzbereiche
entnehmen Sie den “Technischen Daten” dieses
Benutzerhandbuches.

Heimbereich:
Ausschlief3lich private Nutzung
Garantiezeit: 3 Jahre

Semiprofessioneller Bereich:

Nutzung unter Anleitung in Hotels, Krankengymnastik-
praxen, etc.

Nicht Nutzung in einem Fitnessstudio, oder einer
ahnlichen Einrichtung!

Garantiezeit: 2 Jahre

Professioneller Bereich:

Nutzung in einem Fitnessstudio oder einer ahnlichen
Einrichtung unter Aufsicht von Fachpersonal.
Garantiezeit: 1 Jahr

Kaufbeleg und Seriennummer

Um lhren Anspruch auf Serviceleistungen innerhalb der
Garantiezeit zu wahren, bendtigen wir von Ihnen in
jedem Fall eine Kopie des datierten Kaufbelegs.
Bewahren Sie lhren Kaufbeleg immer auf und senden
Sie uns eine Kopie im Garantiefall als Anhang lhres
Serviceauftrages unaufgefordert mit ein.

Nur so kann eine schnelle Bearbeitung Ihres
Servicefalles gewahrleistet werden.

Damit wir lhre Modellversion eindeutig identifizieren
kdnnen, bendtigen wir fir eine Serviceleistung die
Angabe der Gerateseriennummer.

Garantiebedingungen

Die Garantiezeit flr Ihr Trainingsgerat beginnt:

- far neue Produkte ab dem Kaufdatum des
Endverbrauchers, die bei einem direkten
und autorisierten Vertriebspartner der
Beny Sports Germany GmbH erworben wurden.

- fUr Ausstellungsstiicke ab dem Kaufdatum des
Kaufers (Fachhandler). Diese Garantie gilt in jedem
Fall vorbehaltlich anderer Vereinbarungen zwischen
Endverbraucher und seinem Verkaufer (Fachhandler).

Die Garantie umfasst Mangel, die auf Fertigungs- oder
Materialfehler beruhen.

Sie gilt nur fur in Deutschland erworbene und betriebene
Geréate.

Diese Garantie gilt vorbehaltlich anderer Verein-
barungen zwischen dem Verkaufer (Fachhandler) und
dem Kaufer (Endverbraucher oder Wiederverkaufer).
Sie gilt nicht fir Schaden und Mangel, die durch
schuldhaft unsachgemafen Gebrauch, fahrlassige oder
mutwillige Zerstérung, mangelnde oder unterlassene
WartungsmafRnahmen, hohere Gewalt, betriebsbedingte
und dadurch normale Abnutzung, Schaden die durch das
Eindringen von Flissigkeiten (z.B. Kérperschweild),
Reparatur oder Veranderung von Ersatzteilen fremder
Herkunft verursacht werden.

Die Garantie gilt ebenfalls nicht fur eine fehlerhafte
Montage bzw. Beschadigungen die durch eine falsche
Montage entstehen. Dies gilt sowohl fir die Montage
durch den Endverbraucher, als auch fiir die Montage
durch einen Aufbauservice.

Bestimmte Bauteile unterliegen einem gebrauchs-
bedingten Verschleil® bzw. einer normalen Abnutzung.
Zu diesen Bauteilen zahlen z.B. Kugellager, Lager-
buchse, Lager, Antriebsriemen, Schalter und Tasten,
Netzkabel, Netzadapter, etc..

Diese Verschleifdteile sind nicht Gegenstand der
Garantie.

Sollte das Trainingsgerat aufgrund einer Reparatur bei
Ihnen abgeholt werden, so ist die Demontage und
Bereitstellung, sowie auch der Empfang und die
Wiederaufstellung des Gerates notwendig. Grundsétzlich
fallen diese Leistungen nicht unter den von uns
gewahrten Garantieumfang.

Bei Einzelteilen missen die defekten Teile an unsere
Serviceadresse gut verpackt und nach vorheriger
Absprache versendet werden.

Bauteile, welche zu ersetzen und Bestandteile der
Montage sind, mussen vom Endverbraucher erneuert
werden, auch wenn das Gerat von einem Aufbauservice
montiert wurde.

Serviceleistungen auBerhalb der Garantie

Ihr Fachhandler, oder das Serviceteam von Beny Sports
stehen lhnen selbstverstandlich auch gerne bei der
Problemlésung zur Verfiigung, wenn Falle eines Mangels
nach Beendigung der Garantiezeit, oder Falle, die nicht
durch die Garantieleistungen abgedeckt werden,
auftreten.

In einem solchen Fall wenden Sie sich bitte direkt an
Ihren Fachhandler oder per Mail an:

service@benysports.de

direkt an das Beny Sports Serviceteam.
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SERVICEKARTE U.N.

Bitte fiillen Sie alle Angaben dieses Formulares vollstandig aus und legen
Sie eine Kopie des datierten Kaufbeleges bei.

Personliche Daten:

Vorname: Tel. (privat):
Name: Tel. (geschaftlich):
StrafBle: Tel. (mobil):

PLZ, Ort: E-mail:
Gerate-Spezifikation:

Artikel-Bezeichnung: RC 4.0 Kaufdatum:
Artikel-Nummer: 13030 Handler:

Seriennummer:

Fehlerbeschreibung:

N.O.

Beny Sports Germany GmbH
KlingenhofstraBe 51 - 90411 Nurnberg
FAX: +49 (0) 911 975 978 1 - TEL +49 (0) 911 975 978 0
info@benysports.de - www.benysports.de
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