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RC 2000

Montage- & Bedienungsanleitung
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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 fiir seinen vorgesehenen Zweck, also
flr das Ausdauer- und Kérpertraining genutzt werden.
Zweckfremde Anwendungen kdnnen Gesundheitsschaden,
Unfalle oder Beschadigungen des Recumbents bewirken, fir
die seitens des Herstellers keinerlei Haftung ibernommen
werden kann.

Netzanschluss

- Eine Netzspannung von 220-230 V, 50 Hz wird flr 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 durchfiihren, 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 fir das Recumbent wéahlen
Sie eine Stellflache, die in jeder Richtung geniigend Frei-
raum bietet.

- Der Trainingsraum sollte wahrend des Trainings gut beliftet
sein. Vermeiden Sie Zugluft.

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

-Das Recumbent ist flir 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 dafir
konzipierte Boden-Schutzmatte.

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

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

- Bei Betrieb oder im Standby-Modus senden elektrische
Gerate eine elektromagnetische Strahlung aus. Deshalb
halten Sie strahlungsintensive Gerdte, 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 unsachgemaBer Gebrauch durch Dritte
verhindert wird.

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

- Weite Kleidung kann sich wahrend des Trainings in den
beweglichen Bauteilen des Recumbents verfangen und
somit zu Unfallen fuhren. 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 diirfen selbststdandig nur in Absprache
mit einem autorisierten Fachmann und unter Verwendung
von Original-Ersatzteilen durchgefiihrt werden.

- Reinigen Sie nach jeder Trainingseinheit das Recumbent,
um Beschadigungen durch Kérperschweil3 zu verhindern.

- Achten Sie immer darauf, dass Flussigkeit (Getranke,
Korperschwei3, etc.) in keinem Fall in das Recumbent bzw.
in das Cockpit eindringen kann, da dies zu Korrosionen und
Beschadigung der mechanischen und elektronischen
Bauteile fihren kann.

- Fir eine Benutzung durch Kinder ist das Recumbent in
keinem Fall geeignet, da der natirliche Spieltrieb und die
Experimentierfreudigkeit von Kindern oft zu unvorher-
gesehenen Situationen fuhren kann, fur die seitens des
Herstellers keinerlei Verantwortung tibernommen 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 Gegenstdnde befinden.

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

- Wahrend des Betriebes dirfen 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
kénnen, wurden bestmdglich vermieden oder entsprechend
abgesichert. AusschlieBlich Erwachsene sollten dieses
Recumbent nutzen. Falsches oder ibermaBiges Training kann
zu Gesundheitsschaden fuhren!

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

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

Um die Sicherheit des Recumbents dauerhaft zu
gewahrleisten, ersetzen Sie durch Verschlei3
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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EXPLOSIONSZEICHNUNG
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ERSATZTEILLISTE

RC 2000

Nr. | Bezeichnung Anzahl] Nr. |Bezeichnung Anzahl
1 Hauptrahmen 1 66 | Sechskantschraube 1/4"x3/4" 8
2 Lenkerschaft 1 67 | Sechskantschraube 3/8"x4" 2
3 Lenkerhandgriff 1 68 | Sechskantschraube 5/16"x15 14
4 Sitztrager 1 69 | Sechskantschraube 5/16"x2-1/2" 1
5 Rickenlehne 1 70 | Sechskantschraube 5/16"x1-3/4" 1
6 Sitzhandgriff 1 71 | Sechskantschraube 3/8"x1-3/4" 4
7 QuerfuB, hinten 1 72 | Unterlegscheibe 1/4"x13x1 16
8 Achse flr Antriebsscheibe 1 73 | Unterlegscheibe 1/4"x19x1,5 4
9L | Verbindungsplatte fir Sitzrollen, links 2 75 | Unterlegscheibe 17x23,5x1 1
9R | Verbindungsplatte fir Sitzrollen, rechts 2 76 | Unterlegscheibe 5/16"x19x1,5 15
10 | Platte flr Riemenspanner 1 77 | Unterlegscheibe 3/8"x19x1,5 6
11 | Achse flir Stopper 2 78 | Unterlegscheibe 5x16x1,5 3
12 | Raste 1 79 | Facherscheibe 8x18x3 4
13 | Verstarkungsplatte 3 80 | Federscheibe 1/4” 7
14 | Achse 1 82 | Federscheibe 8x1,5 8
15 | Rasterschiene 1 83 | Unterlegscheibe, gewellt 5/16"x20x1,5 2
16 | Sitzstopper 4 84 | Unterlegscheibe 3/8"x25x1,5 4
17 | StellfuB 2 85 | Seegerring 17 mm 1
18 | Transportrolle 2 86 | Seegerring 20 mm 2
19 | Cockpit, komplett 1 87 | Justierschraube fiir Riemenspanner 1
20 | Antriebsscheibe 1 88 | Sicherungsmutter M8 5
22 | StandfuB 3 89 | Sicherungsmutter 3/8"x7 6
24 | Stopfen flr Lenker, vorne 2 90 | Sicherungsmutter 1/4"x5 4
25 | Sitzrolle 8 91 | Sicherungsmutter 5/16"x6 4
26 | Anschlussbuchse fiir Handpulskabel 2 93 | Inbusschraube M6x38 mm 1
27 | Handpulssensor, komplett 2 95 | Inbusschraube M5x15 mm 10
28 | Kappe flr Pedalarm 2 96 | Blechschraube 3,5x16 mm 12
29 | Vorderes Gehause, links 1 97 | Blechschraube 3x20 mm 4
30 | Vorderes Gehause, rechts 1 98 | Kreuzschlitzschraube M6x15 mm 11
31 | Verkleidung flr Lenkerschaft 1 99 | Kreuzschlitzschraube M5x12 mm 10
32 | Verkleidung fir QuerfuB3, vorne 1 101 | Blechschraube 5x16 mm 14
33L | Mittelgehause, links 1 102 | Blechschraube 5x19 mm 6
33R | Mittelgehause, rechts 1 103 | Schneidschraube 3,5x12 mm 23
34 | Abdeckung flir Antriebsachse 2 104 | Ruckstellfeder 1
35 | Hinteres Hauptgehause, links 1 105 | Schneidschraube 4x16 mm 4
36 | Hinteres Hauptgehduse, rechts 1 106 | Inbusschraube 5/16"x1-3/4" 2
37 | Verkleidung fir QuerfuB, hinten 1 107 | Schneidschraube 3,5x20 mm 3
38 | Getrankehalter, rechts 1 108 | Mutter M10 2
39 | Getrankehalter, links 1 109 | Mutter 3/8” 4
40 | Handhebel 2 110 | Inbusschraube 3/8"x2” 2
43 | Steuerplatine 1 111 | Inbusschraube M5x10 8
44 | Hauptkabel, oben 1 112 | Maulschlissel 12/14 1
46 | Sensor mit Kabel 1 113 | Maulschlussel 13/15 1
47 | Verbindungskabel fiir Bremssystem 1 114 | Kreuzschlitzschraubendreher 1
48 | Stromanschlussbuchse mit Kabel 1 115 | Inbusschlissel 5 mm 1
51L | Pedalarm, links 1 116 | Pedal, links 1
51R | Pedalarm, rechts 1 117 | Pedal, rechts 1
52 | Kugellager flir Antriebsachse 2 118 | Auflage fir Trittflache, links 1
53 | Kugellager fiir Riemenspanner 2 119 | Auflage flr Trittflache, rechts 1
54 | Antriebsriemen 1 120 | Pedalriemen, links 1
55 | Schwungscheibeeinheit mit Bremse 1 121 | Pedalriemen, rechts 1
56 | Magnet 1 122 | Trinkflasche 1
57 | Hydraulikzylinder 1 124 | Schneidschraube 3,5x32 mm 4
58 | Bowdenzug fir Sitzeinstellung 1 125 | Sitzschienenabdeckung 1
59 | Bowdenzug fiir Riickenlehnen-Einstellung 1 126 | Kabelmuffe 1
60 | Kabelhalter 12 127 | Unterlegscheibe 5/16"x16x1 3
61 |Sitz 1 129 | Sicherungsmutter M6 1
63 | Rickenlehnenbezug 1 130 | Maulschlissel 13/14 1
64 | Schaumhandgriff 2 131 | Netzkabel mit Adapter 1
65 | Sechskantschraube 3/8"x2-1/4"| 4 132 | Audiokabel 1




ERSATZTEILLISTE

RC 2000

FuBabdeckung

Stellfuf

133 |Handpulskabel, oben 1 156 | Stopfen fiur Lenkerhandgriff, rund 2

134 |Kreuzschlitzschraube M3x10 mm | 2 161 |Inbusschraube M6x10mm 4

135 |Endkappe 2 162 |Unterlegscheibe 7x15x1,5 4

140 |Halter fir Sensor 1 163 | Distanzhilse 5/8"x13,2x10| 4

141 |Lenkerverkleidung 1 164 |Verbindungsschraube M6x19 mm 4

143 | Fixierplatte fir Sitz 1 165 | Verbindungsschraube M6x10 mm 4

155 |Klettband 4 166 | Kunststoffrolle 4
Ventilator
Cockpit
Lenkerhandgriff

Ruckenlehne

Flaschenhalter
Handpuls-
sensoren
Handhebel
Pedal
FuBRabdeckung



MONTAGE RC 2000

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 bendétigen 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

Kreuzschiizschraubendreher Inbusschiiissel Schraubenschliissel Schraubenschliissel Schraubenschliissel
12/14er 13/15er 13/14er

Wl | e
o]

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




MONTAGE RC 2000

Montageschritt 1 - Hinterer Querfu3 & Rahmen fiir Riickenlehne

Montieren Sie den hinteren Querfufd (7) am hinteren Ende des Hauptrahmens mit den Schrauben (65) und
den Unterlegscheiben (84).

Befestigen Sie dann den Rahmen der Rickenlehne (5) am Sitztrager (4) mit den Schrauben (67) und den
Muttern (89). Ziehen Sie die Schrauben so fest an, das der Rahmen der Ruickenlehne kein Spiel hat, sich aber
ohne zu Klemmen in der Neigung verstellen Iasst.

\\ , v
y Sechskantschraube

] Wi




MONTAGE RC 2000

Montageschritt 2 - Lenkerschaft, Lenkerhandgriff &Cockpit

Schieben Sie die Lenkerschaftabdeckung (31) von unten auf den Lenkerschaft (2), achten Sie hierbei auf die
richtige Position der Abdeckung.

FUhren Sie nun das Computerkabel (44) und das Tastaturkabel (148), die aus der Lenkerschaftsaufnahme des
Hauptrahmens ragen, durch den Lenkerschaft nach oben.

Tipp: Um lhnen diesen Schritt zu erleichtern binden Sie an das Ende des Kabels einen Draht oder eine
Schnur, die Sie dann zuerst durch den Lenkerschaft fuhren. Nun kdnnen Sie ganz leicht das Kabel mittels der
Schnur oder dem Draht durch den Lenkerschaft ziehen.

Setzen Sie jetzt den Lenkerschaft (2) in die Lenkerschaftsaufnahme des Hauptrahmens ein und befestigen Sie
diesen seitlich mit den Schrauben (68) und den Unterlegscheiben (76) und von vorne mit den gewellten
Unterlegscheiben (83) und den Schrauben (68).

ACHTUNG: Achten Sie hierbei unbedingt darauf, dass Sie das Computerkabel im Inneren des
Lenkerschaftes nicht beschadigen.

Befestigen Sie den Lenkerhandgriff mit den Schrauben (68), den Federscheiben (82) und den
Unterlegscheiben (83) am Lenkerschaft (2).

Verbinden Sie die Kabelenden, die aus dem Lenkerschaft (2) ragen mit den entsprechenden Anschllissen am
Cockpit (19) und montieren Sie dann das Cockpit am Lenkerschaft (2) mit den Schrauben (99).

Teil 76 Teil 83 Teil 82 Teil 68 Teil 99
Unterlegscheibe Unterlegscheibe Federscheibe Schraube Schraube
6 Stuck 2 Stlck 2 Stlck 8 Stlck 4 Stuck

Y




MONTAGE

Montageschritt 3 - Sitz, Sitzhandgriff & FuBabdeckungen

Montieren Sie das Sitzpolster mit den Schrauben (98) am Sitztrager (4).

RC 2000

Befestigen Sie dann den Sitzhandgriff (6) mit den Schrauben (71), den Unterlegscheiben (77) und den Muttern
(89) am Sitztrager (49), wie unten im Bild gezeigt.

Verbinden Sie dann die Kabel der Handpulsmessung (27-3/27-4) und das Kabel der Tastatur, die aus dem
Lenkerhandgriff ragen mit den Anschlussbuchsen(26 flir Handpulsmessung) auf der linken Seite des

Hauptgehauses unterhalb des Sitzes.

Montieren Sie dann die vordere Fuliabdeckung (32) mit den Schrauben (99) am vorderen Querful® und die
hintere FuRabdeckung (37) mit den Schrauben (99) am hinteren Querful des Hauptrahmens.

I

(R

Teil 77
Unterlegscheibe
4 Stuck

j
»
Teil 89

Mutter
4 Stick

Teil 98
Schraube
4 Stick

Teil 99
Schraube
4 Stick




MONTAGE RC 2000

Montageschritt 4 - Handhebel, Hydraulikzylinder, Pedale & Flaschenhalter

Entfernen Sie die Schrauben am Befestigungselement der Handhebel (40) und befestigen Sie dann die
Handhebel direkt im Anschluss an die Hanpulssensoren am Sitzhandgriff. Wahlen Sie fur die Ausrichtung der
Handhebel einen Winkel, der Ihnen eine angenehme Handhabung der Handhebel erlaubt. Fixieren Sie die
Handgriffe dann, mit den zuvor entfernten Schraube.

Befestigen Sie nun das hintere Ende des Hydraulikzylinders (57), der sich auf der rechten Seite unterhalb des
Sitzes befindet, am dafiir vorgesehenen Halter der Rickenlehne (5) mit der Schraube (70), der
Unterlegscheibe (76) und der Mutter (91).

Sichern Sie die Bowdenzuge der Sitzverstellung (59) und der Neigungsverstellung (58) am Sitzhandgriff mit je
2 Klettverschlissen.

Befestigen Sie nun die Pedale (116-links/117-rechts) an den Pedalarmen. Beachten Sie, dass die linke Pedale
ein Linksgewinde hat und gegen den Uhrzeigersinn eingeschraubt werden muss.

Montieren Sie dann die beiden Flaschenhalter (39-links/38-rechts) am Sitzhandgriff (6) mit den
Schrauben (105).

10

B 7| e




ALLGEMEINEINFORMATIONEN RC 2000

Reinigung & WartungsmaBnahmen

A\ ACHTUNG

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

Beschadigungen, die durch Kdrperschweild entstanden sind, werden in keinem Fall durch die Gewahrleistung abgedeckt.
Aus diesem Grund reinigen Sie nach jedem Training lhr Trainingsgerat griindlich und achten Sie immer darauf, dass
wahrend des Trainings keine Flussigkeit 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 gewlinschte Position schieben. Achten Sie beim Anheben, Transportieren
und Absetzen immer darauf, dass Sie einen festen Stand haben.

Sitzeinstellung

Sie kdnnen 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 Ruckenlehne.

Um die Langsrichtung einzustellen, setzen Sie sich auf den Sitz, bedienen den linken Handhebel und
driicken sich mit den FiiRen 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 Dricken mit dem Ricken nach hinten. Eine Neigungsverstellung nach vorne, erfolgt
aufgrund des Hydraulikddmpfers automatisch

2
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COCKPIT

RC 2000

Ventilator

Anzeige Trainingsdaten

Profil-Matrix

Informationstext

Programmtasten

Anschlussbuchse
fur MP3-Player, CD-Player, etc.

SPEED
Anzeige der Geschwindigkeit in RPM und km/h

TIME
Anzeige der Trainingszeit.

DISTANCE
Anzeige der Trainingsstrecke in km.

CALORIES*
Anzeige des Kalorienverbrauchs in Kcal.

PULSE
Anzeige des aktuellen Pulswertes.

WORK LEVEL
Anzeige des aktuellen Trainingslevels (20 Levels)

WATT
Anzeige der Leistung in Watt

DISPLAY-Taste (Profil-Matrix)
Wechsel zwischen Anzeige des Widerstandsprofils und
der Rundenanzeige

DISPLAY-Taste (Trainingsdaten)
Wechsel zwischen Anzeige der einzelnen Trainingsdate

ENTER-Taste
Bestatigung von Auswahlen bzw. Vorgaben durch
Driicken der ENTER-Taste.

*Hinweis zur Kalorienmessung

Die Berechnung des Energieverbrauchs erfolgt mittels einer
allgemeinen Formel. Es ist nicht moglich einen individuellen Energie-
verbrauch exakt zu ermitteln, da hierzu eine Vielzahl personlicher
Daten benétigt werden.

Es handelt es sich bei dem angezeigten Energieverbrauch um einen
angenaherten und nicht um einen exakten Wert.

12
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Kontrolltasten

B

Anschlussbuchse
fur Kopfhorer

START-Taste
Starten des Trainings.

STOP/RESET-Taste
STOP-Funktion:
Anhalten des Trainings.

RESET - Funktion:
Zuriickzusetzen aller Werte

PAUSE-Funktion:

Wird wahrend des Trainings die STOP/RESET-Taste
gedruckt, so stoppen die Trainingswerte.

Wird erneut die Taste gedriickt, so fahrt das Training an
der Stelle fort, an dem es unter-brochen wurde.

UP- und DOWN-Tasten

Mit diesen Tasten geben Sie Werte vor, bzw. den
Widerstand vor und konnen diesen wahrend des
Trainings verandern.

Handpuls-Sensoren
Dienen zur kurzfristigen Pulskontrolle.

Receiver

Der Empfanger (Receiver) zur drahtlosen
Herzfrequenzmessung ist bereits im Cockpit installiert.
Ein Brustgurt ist als Zubehdr erhaltlich.



COCKPIT-ANLEITUNG

Einschalten des Gerates

Verbinden Sie das Netzkabel mit der Anschlussbuchse
am Recumbent und einer Steckdose. Das Recumbent
wird durch Driicken einer beliebigen Taste eingeschalten
Nach Einschalten fuhrt das Cockpit einen automatischen
Selbsttest durch. Es wird dann fur kurze Zeit im Display
die Softwareversion, z.B. VERS 1.0 und im Anzeigefeld
die Werte der bisherigen Gesamtstrecke und Gesamtzeit,
die bisher auf dem Gerat absolviert wurden, angezeigt.

Stand-by Modus

Das Gerat schaltet sich automatisch 20 Minuten nach
Beendigung des Trainings in den Stand-by Modus.

Ausschalten des Gerates
Um das Recumbent komplett auszuschalten ziehen Sie
das Netzkabel aus der Steckdose.

Kindersicherung/Tastensperre

Bei aktivierter Kindersicherung ist es nicht mdglich das
Cockpit mittel der Tasten zu bedienen. Um die
Tastensperre fur das aktuelle Training u deaktivieren
dricken Sie fur ca. 5 Sekunden gleichzeitig die ENTER-
und START-Taste.

Diese Funktion kann im Cockpit Service-MenU aktiviert
oder deaktiviert werden.

Quick-Start

Wenn Sie nach dem Einschalten direkt die START-Taste
driicken, beginnt die Trainingszeit zu laufen.

Durch Driicken der UP- und Down-Tasten konnen Sie die
Bremskraft individuell verstellen.

RC 2000

Manuelles Training (MANUAL),
drehzahlabhangig

Schritt 1: Auswahl der Trainingsart

Schalten Sie das Cockpit durch Driicken einer beliebigen
Taste ein.

Im Display erscheint der Lauftext “SELCECT A
PROGRAM OR PRESS START TO BEGIN’

Wahlen Sie durch Drucken der MANUAL-Taste das
manuelle Training aus. Bestatigen Sie Ihre Auswahl
durch Dricken der ENTER-Taste.

Schritt 2: Altersvorgabe

Im Display erscheint “ADJUST AGE THEN PRESS
ENTER”.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten, |hr Alter
ein. Sie kénnen lhr Alter auch direkt mit den Zahlen-
Tasten (Programm-Tasten) eingeben. Bestatigen Sie |hre
Vorgabe durch Dricken der ENTER-Taste.

Schritt 3: Gewichtsvorgabe

Driicken Sie die UP-Taste.

Im Display erscheint “WEIGHT”.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten, |hr
Gewicht ein. Sie kénnen Ihr Gewicht auch direkt mit den
Zahlen-Tasten (Programm-Tasten) eingeben. Bestatigen
Sie lhre Vorgabe durch Driicken der ENTER-Taste.

Schritt 4: Trainingszeit

Driicken Sie die UP-Taste.

Im Display erscheint “MINS”.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten,die
gewinschte Trainingszeit von 10 bis 99 Minuten vor. Sie
koénnen die Zeit auch direkt mit den Zahlen-Tasten
(Programm-Tasten) eingeben.

Bestatigen Sie lhre Vorgabe durch Dricken der ENTER-
Taste.

Schritt 5: Trainingsstart

Im Display erscheint “PRESS START TO BEGIN OR
ENTER MODIFY’.

Durch Drucken der START-Taste beginnen Sie mit dem
Training.
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COCKPIT-ANLEITUNG

Trainingsprofile
(HILL, FATBURN, CARDIO und INTERVAL)

Schritt 1: Auswahl der Trainingsart

Schalten Sie das Cockpit durch Driicken einer beliebigen
Taste ein.

Im Display erscheint der Lauftext “SELCECT A
PROGRAM OR PRESS START TO BEGIN’

Wahlen Sie durch Driicken der HILL, FATBURN,
CARDIO oder INTERVAL-Taste das gewlinschte
Trainingsprofil aus. Bestatigen Sie Ihre Auswahl durch
Driuicken der ENTER-Taste.

Schritt 2: Altersvorgabe

Im Display erscheint “ADJUST AGE THEN PRESS
ENTER”.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten, |hr Alter
ein. Sie kénnen lhr Alter auch direkt mit den Zahlen-
Tasten (Programm-Tasten) eingeben.

Bestatigen Sie lhre Vorgabe durch Driicken der ENTER-
Taste.

Schritt 3: Gewichtsvorgabe

Driicken Sie die UP-Taste.

Im Display erscheint “WEIGHT".

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten, lhr
Gewicht ein. Sie kénnen lIhr Gewicht auch direkt mit den
Zahlen-Tasten (Programm-Tasten) eingeben. Bestatigen
Sie lhre Vorgabe durch Driicken der ENTER-Taste.

Schritt 4: Trainingszeit

Driicken Sie die UP-Taste.

Im Display erscheint “MINS”.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten,die
gewlinschte Trainingszeit von 10 bis 99 Minuten vor. Sie
kodnnen die Zeit auch direkt mit den Zahlen-Tasten
(Programm-Tasten) eingeben. Bestatigen Sie lhre
Vorgabe durch Driicken der ENTER-Taste.

Schritt 5: Trainingslevel

Im Display erscheint “ADJUST MAX LEVEL THEN
PRESS ENTER’.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten,das
gewlinschte Trainingslevel bis maximal Level 20 vor. Sie
kdnnen das Level auch direkt mit den Zahlen-Tasten
(Programm-Tasten) eingeben. Bestatigen Sie lhre
Vorgabe durch Driicken der ENTER-Taste.

Schritt 6: Trainingsstart

Im Display erscheint “PRESS START TO BEGIN OR
ENTER MODIFY.

Durch Drucken der START-Taste beginnen Sie mit dem
Training.
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Trainingsprofil HILL

Trainingsprofil FAT BURN

Trainingsprofil INTERVAL




COCKPIT-ANLEITUNG

Eigene Programme (USER 1, USER 2)

Schritt 1: Auswahl der Trainingsart

Schalten Sie das Cockpit durch Bewegen der Pedalen
ein.

Im Display erscheint der Lauftext “SELCECT A
PROGRAM OR PRESS START TO BEGIN’

Wahlen Sie durch Driicken der USER 1 oder

USER 2 - Taste den gewlinschten Speicherplatz aus.
Bestatigen Sie |hre Auswahl durch Dricken der
ENTER-Taste.

Schritt 2: Programm-Name

Im Display erscheint “USE UP/ DOWN ARROW
THEN PRESS ENTER/STOP WHEN FINISHED’.
Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten den
gewlinschten Programmnamen ein. Hiefir stehen 7
Stellen zur Verfigung. Mit den UP/DOWN Tasten
wahlen Sie den Buchstaben oder die Zahl aus; mit der
ENTER-Taste bestatigen Sie diesen und springen zur
nachsten Stelle weiter.

Schritt 3: Altersvorgabe

Im Display erscheint “ADJUST AGE THEN PRESS
ENTER’.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten, Ihr
Alter ein. Sie kdnnen |hr Alter auch direkt mit den
Zahlen-Tasten (Programm-Tasten) eingeben.
Bestatigen Sie lhre Vorgabe durch Drucken der
ENTER-Taste.

Schritt 4: Gewichtsvorgabe

Driicken Sie die UP-Taste.

Im Display erscheint “WEIGHT ”.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten |hr
Gewicht ein und bestatigen Sie die Eingabe mit der
ENTER-Taste.

Schritt 5: Trainingszeit

Driicken Sie die UP-Taste.

Im Display erscheint “MINS”.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten,die
gewinschte Trainingszeit von 10 bis 99 Minuten vor.
Sie kénnen die Zeit auch direkt mit den Zahlen-Tasten
(Programm-Tasten) eingeben.

Bestatigen Sie lhre Vorgabe durch Driicken der
ENTER-Taste.

Schritt 6: Trainingslevel

Im Display erscheint “ADJUST MAX LEVEL THEN
PRESS ENTER’.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten,das
gewinschte Trainingslevel bis maximal Level 20 vor.
Sie kdnnen das Level auch direkt mit den Zahlen-
Tasten (Programm-Tasten) eingeben. Bestatigen Sie
Ihre Vorgabe durch Driicken der ENTER-Taste.

Schritt 7: Programmierung der 20 Profilsegmente

Im Display erscheint “ADJUST SEGMENT LEVEL
THEN PRESS ENTER’.

Das erste Kastchen in der Profil-Matrix blinkt, geben
Sie nun das gewtlnschte Level von 1 bis 20 fur das
erste Segment vor und bestatigen Sie die Vorgabe mit
der ENTER-Taste. Verfahren Sie nun mit den
restlichen 19 Segmenten ebenso.

RC 2000

Schritt 8: Speichern des Programms

Nach dem Sie das Segment 20 programmiert haben
und die Vorgabe mit ENTER bestatigt haben,
erscheint im Display “TO SAVE THIS WORKOUT
PRESS ENTER OR PRESS STOP TO EXIT".

Um das Programm zu speichern driicken Sie nun die
ENTER-Taste.

Schritt 7: Trainingsstart

Im Display erscheint “PRESS START TO BEGIN OR
ENTER MODIFY".

Durch Dricken der START-Taste beginnen Sie mit
dem Training.

Um das vorgegebenen Programm erneut auszu-
wahlen, driicken Sie die USER 1 oder USER 2 Taste
erneut und Starten das Programm direkt durch
Driicken der START-Taste.
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COCKPIT-ANLEITUNG

Wattgesteuertes Programm (WATT)

Schritt 1: Auswahl der Trainingsart

Schalten Sie das Cockpit durch Bewegen der Pedalen
ein.

Im Display erscheint der Lauftext “SELCECT A
PROGRAM OR PRESS START TO BEGIN’

Wahlen Sie durch Dricken WATT-Taste das
wattgesteuerte Programm aus. Bestatigen Sie lhre
Auswahl durch Driicken der ENTER-Taste.

Schritt 2: Altersvorgabe

Im Display erscheint “ADJUST AGE THEN PRESS
ENTER’.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten, |hr Alter
ein. Sie kénnen |hr Alter auch direkt mit den Zahlen-
Tasten (Programm-Tasten) eingeben.

Bestatigen Sie lhre Vorgabe durch Dricken der ENTER-
Taste.

Schritt 3: Gewichtsvorgabe

Driicken Sie die UP-Taste.

Im Display erscheint “WEIGHT".

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten, Ihr
Gewicht ein. Sie kénnen Ihr Gewicht auch direkt mit den
Zahlen-Tasten (Programm-Tasten) eingeben.

Bestatigen Sie lhre Vorgabe durch Dricken der ENTER-
Taste.

Schritt 4: Trainingszeit

Dricken Sie die UP-Taste.

Im Display erscheint “MINS”.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten,die
gewinschte Trainingszeit von 10 bis 99 Minuten vor. Sie
koénnen die Zeit auch direkt mit den Zahlen-Tasten
(Programm-Tasten) eingeben.

Bestatigen Sie Ihre Vorgabe durch Driicken der ENTER-
Taste.

Schritt 5: Wattvorgabe

Im Display erscheint “ADJUST TARGET WATTS THEN
PRESS ENTER’.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten,die
Wattzahl bis 250 Watt vor.

Bestatigen Sie lhre Vorgabe durch Dricken der ENTER-
Taste.

Schritt 6: Trainingsstart

Im Display erscheint “PRESS START TO BEGIN OR
ENTER MODIFY’.

Durch Driicken der START-Taste beginnen Sie mit dem
Training.

Wahrend des Trainings konnen Sie durch Driicken der
UP- und DOWN-Tasten die Wattzahl in 5er-Schritten
verandern.
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Pulsgesteuertes Programm (HR 1 und HR 2)

Bitte beachten Sie, dass, um diese Programme nutzen zu kdnnen ein
Brustgurt zur Herzfrequenzmessung getragen werden muss.
Dieser Brustgurt ist als Zubehor erhaltlich.

Schritt 1: Auswahl der Trainingsart

Schalten Sie das Cockpit durch Driicken einer beliebigen
Taste ein.

Im Display erscheint der Lauftext: “SELCECT A
PROGRAM OR PRESS START TO BEGIN’

Wahlen Sie durch Dricken der HR1 oder HR2 Taste das
gewinschte Programm aus.

HR1:
Training mit 60% der maximalen Herzfrequenz

HR2:
Training mit 80% der maximalen Herzfrequenz

Bestatigen Sie Ihre Auswahl durch Dricken der ENTER-
Taste.

Schritt 2: Altersvorgabe

Im Display erscheint “ADJUST AGE THEN PRESS
ENTER’.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten Ihr Alter
ein. Sie kénnen lhr Alter auch direkt mit den Zahlen-
Tasten (Programm-Tasten) eingeben.

Bestatigen Sie Ihre Vorgabe durch Driicken der ENTER-
Taste.

Schritt 3: Gewichtsvorgabe

Dricken Sie die UP-Taste.

Im Display erscheint “WEIGHT”.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten Ihr
Gewicht ein. Sie kénnen Ihr Gewicht auch direkt mit den
Zahlen-Tasten (Programm-Tasten) eingeben.

Bestatigen Sie lhre Vorgabe durch Driicken der ENTER-
Taste.

Schritt 4: Trainingszeit

Dricken Sie die UP-Taste.

Im Display erscheint “MINS”.

Geben Sie nun mit den UP- und DOWN-Tasten,die
gewinschte Trainingszeit von 10 bis 99 Minuten vor. Sie
kénnen die Zeit auch direkt mit den Zahlen-Tasten
(Programm-Tasten) eingeben.

Bestatigen Sie Ihre Vorgabe durch Driicken der ENTER-
Taste.

Schritt 5: Zielpulsvorgabe

Im Display erscheint “ADJUST THR THEN PRESS
ENTER”.

Das Cockpit hat bereits den Zielpuls errechnet:

HR1:
Training mit 60% der maximalen Herzfrequenz

HR2:
Training mit 80% der maximalen Herzfrequenz

Wenn Sie mit dem errechneten Wert trainieren méchten,
so bestatigen Sie dies mit der ENTER-Taste.

Sollten Sie mit einem individuellen Zielpuls trainieren
wollen, so geben Sie diesen mit den UP- und DOWN-
Tasten von 40 bis 220 vor. Lesen Sie hierzu auch das
Kapitel “PULS-/HERZFREQUENZ” in dieser Anleitung.

Schritt 6: Trainingsstart

Im Display erscheint “PRESS START TO BEGIN OR
ENTER MODIFY’.

Durch Drucken der START-Taste beginnen Sie mit dem
Training.



COCKPIT-ANLEITUNG

Pause-Funktion

Wenn Sie wahrend des Trainings die START/STOP-Taste
driicken, stoppen die Werte im Display. Sie haben jetzt
die Mdglichkeit Ihr Training fur 5 Minuten zu unter-
brechen.

Wenn Sie ihr Training wieder aufnehmen mdchten, dann
driicken Sie erneut die START/STOP-Taste. Die Werte
laufen an der Stelle weiter, bei denen Sie gestoppt
wurden.

Ventilator
Mit der Taste FAN kann der Ventilator aus oder
eingeschalten werden.

Ausschalten des Cockpits
Das Cockpit schaltet sich einige Zeit nach Beendigung
des Trainings bzw. der Pedalbewegung automatisch aus.

Anschluss fiir MP3-Player, CD-Player, etc.

An der Anschlussbuchse, die mit einem Notenzeichen
markiert ist, kann Gber das Audiokabel eine Audioquelle,
wie z.B. ein MP3-Player, CD-Player, etc. angeschlossen
werden.

Anschluss fiir Kopfhorer
An der Anschlussbuchse, die mit einem Kopfhérer
markiert ist, kann ein Kopfhdrer angeschlossen werden.

RC 2000

Cockpit Service-Meni

Um in das Cockpit Service-Menu zu gelangen driicken
Sie gleichzeitig die ENTER-, die START- und die STOP-
Taste fur ca. 5 Sekunden.

Im Display erscheint dann “ENGINEERING MODE
MENU PRESS ENTER’.

Driicken Sie nun die ENTER-Taste um in das MenU zu
gelangen.Im HauptmenU stehen lhnen 4 MenUpunkte zur
Verfugung. Zwischen den einzelen Menipunkten
wechseln Sie durch Driicken der UP- und DOWN-Taste.
Die Auswahl in den einzelnen MenUpunkten treffen Sie
durch Dricken der ENTER-Taste. Ihre Auswahl
bestatigen Sie durch Dricken der STOP-Taste.

Im Menupunkt 3 stehen Ihnen diverse Unterpunkte zur
Auswahl. Im Untermenu wechseln Sie zu den einzelnen
Funktionen durch Dricken der UP- und DOWN-Taste. Mit
der ENTER-Taste andern Sie die Einstellungen. Durch
Driicken der STOP-Taste gelangen Sie wieder ins
Hauptmeni. Das Service-Meni verlassen Sie durch
erneutes Driicken der STOP-Taste.

1. KEY TEST

Hier kdnnen die Tasten auf ihre ordnungsgemafe
Funktion hin gestestet werden. Driicken Sie alle Tasten
(16 Stuick) des Cockpits nacheinander.

2. FACTORY SET
Ruckstellung der Werte auf Werkseinstellung

3. SECURITY
Hier kann die Kindersicherung/Tastensperre aktiviert oder
deaktiviert werden.

4. FUNCTIONS
In diesem MenU stehen folgende Unterpunkte zur
Verfligung:

-SLEEP - hier kdnnen Sie den STAND-BY Modus
aktivieren oder deaktivieren (bei Geraten mit Generator
ohne Funktion).

- BIKE ELLIPTICAL - hier muss BIKE eingestellt sein

- BRAKE TEST - hier wird das Bremssystem getestet.
Dieser Test wird durch Drlicken der STOP-Taste fir ca.
5 Sekunden beendet.

- BEEP SOUND - hier kénnen die Tastentdne ein- oder
ausgeschaltet werden.

- UNITS - hier kann zwischen der Angabe der Werte fr
Distanz, Gewicht, Geschwindigkeit, etc. im englischen
oder im metrischen System gewechselt werden.

-ODO RESET - hier kann die Angabe der Gesamt-
trainingszeit auf Null zurlick gesetzt werden.

- PAUSE ON OFF - hier kann zwischen 2 Maglichkeiten
gewahlt werden. PAUSE MODE ON erlaubt eine Pause
von 5 Minuten. PAUSE MODE OFF erlaubt eine Pause
ohne Zeitbegrenzung (bei Geraten mit Generator ohne
Funktion).

- EXIT - verlassen des Untermenus

5. DISPLAY TEST
Durch Driicken der ENTER-TASTE startet der Displaytest
automatisch.

6. EXIT
Verlassen des Service-MenUs
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PULS & HERZFREQUENZMESSUNG
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Berechnung der personlichen Herzfrequenz-Trainings-Zielzonen

Ihre personlichen HF-Trainingszonen errechnen Sie anhand der nachfolgenden Formel:

220 - Alter = HF max

Setzen Sie nun lhre errechnete HF max gleich 100%.

Herz-/Gesundheits-Zielzone
50 bis 60% der HF max

Wahrend des Trainings werden in dieser Zone
ca. 4-6 Kalorien pro Minute verbrannt.

Der prozentuale Anteil pro Kalorie liegt bei
70% Fett, 25% Kohlehydrat und 5% Eiweil3.

Fettverbrennungs-Zielzone

60 bis 70% der HF max

Wahrend des Trainings werden in dieser Zone
ca. 6-10 Kalorien pro Minute verbrannt.

Der prozentuale Anteil pro Kalorie liegt bei
85% Fett, 10% Kohlehydrat und 5% Eiweil3.

Fitness-Zielzone
70 bis 80% der HF max

Wahrend des Trainings werden in dieser Zone
ca. 10-12 Kalorien pro Minute verbrannt.
Der prozentuale Anteil pro Kalorie liegt bei

Beispiel

FUr einen 45jahrigen betragt die maximale
HF =175 (220 - 45 =175)

Seine Herz-/Gesundheits-Zielzone liegt zwischen

88 und 105 HF (50 bis 60% von 175)

Seine Fettverbrennungs-Zielzone liegt zwischen

105 und 123 HF (60 bis 70% von 175)

Seine Fitness-Zielzone liegt zwischen

123 und 139 HF (70 bis 80% von 175)

35% Fett, 60% Kohlehydrat und 5% Eiweil3.
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PULS & HERZFREQUENZMESSUNG

Pulsmessung iiber Handsensoren

Die am festen Handgriff integrierten Handsensoren
ermoglichen die Ermittlung der Pulsfrequenz. Eine
einwandfreie Messung ihrer Pulsfrequenz erreichen
Sie, indem Sie mit beiden Hande gleichzeitig die
Sensoren locker umfassen.

Durch den Herzschlag ergeben sich Blutdruck-
schwankungen. Die dadurch verursachten
Veranderungen des elektrischen Hautwiderstandes
werden Uber die Sensoren gemessen. Diese
werden dann zu einem Mittelwert zusammengefasst
und im Cockpit als Pulswert angezeigt.

ACHTUNG

Bei grofen Teilen der Bevolkerung ist die
pulsschlagbedingte Hautwiderstands-veranderung
so minimal, dass sich aus den Messergebnissen
keine verwertbaren Werte ableiten lassen. Auch
starke Hornhautbildung an den Handflachen, oder
feuchte Hande verhindern eine korrekte Messung.
In solchen Fallen kann der Pulswert gar nicht oder
nur unkorrekt angezeigt werden.

Bitte prifen Sie deshalb im Falle einer fehlerhaften
oder nicht erfolgten Messung, ob dies nur bei einer
oder mehreren Personen auftritt.

Sollte die Anzeige des Pulses nur im Einzelfall nicht
funktionieren, so liegt kein Defekt des Gerates vor.
In diesem Fall empfehlen wir, um eine dauerhaft
korrekte Pulsanzeige zu erreichen, die Verwendung
eines uncodierten Brustgurtes (nicht im
Lieferumfang enthalten - als Zubehdr erhaltlich).

Drahtlose Herzfrequenzmessung

Das Cockpit Ihres Recumbents ist bereits
serienmafig mit einem Receiver (Empfanger)
ausgestattet.

Bei der Verwendung eines Brustgurtes (als Zubehor
erhaltlich) ermdglicht dieser Ihnen eine drahtlos
Herzfrequenzmessung.

Diese optimale und EKG-genaue Art der Messung
nimmt die Herzfrequenz mittels eines Sende-
Brustgurtes direkt von der Haut ab.

Der Brustgurt sendet dann die Impulse Uber ein
elektromagnetisches Feld an den im Cockpit
eingebauten Receiver (Empfanger).

Wir empfehlen die ausschlieRliche Verwendung
eines U.N.O. Fitness Brustgurtes oder eines
uncodierten POLAR® Brustgurtes (beide als
Zubehdr erhaltlich) .

Bei Verwendung eines anderen Brustgurtes, und
daraus resultierenden Fehlfunktionen, Gbernehmen
wir keinerlei Gewahrleistung.
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TRAININGSHINWEISE

Vor Trainingsbeginn

Wenn Sie seit langerer Zeit kein Ausdauer-
training mehr absolviert haben, sollten Sie vor
Beginn lhres Trainings in jedem Fall lhren
Hausarzt konsultieren und ein Fitness-Check-Up
machen. Dies gilt insbesondere fur Uber
35jahrige und Menschen mit Herz-/Kreislauf-
problemen.

Trainingsplanung

Planen Sie Ihr Fitnesstraining in lhren normalen
Tagesablauf ein, damit es nicht zum Stdrfaktor,
sondern zu einer regelmafigen Einheit Ihres
Alltags wird. Erstellen Sie diese Planung
moglichst langfristig auf Monate bezogen und
nicht nur von Tag zu Tag, oder Woche zu Woche.

Aufwarmen vor dem Training

Das Aufwarmtraining kénnen Sie direkt auf Ihrem
Trainingsgerat absolvieren, in dem Sie sich 3-5
Minuten vor der eigentlichen Trainingseinheit bei
minimaler Bremskrafteinstellung locker
aufwarmen.

Cool-Down nach dem Training

Nach Beendigung lhrer Trainingseinheit sollten
Sie nie sofort absteigen, sondern ahnlich wie bei
der Aufwdrmphase noch 3-5 Minuten bei
minimaler Bremskrafteinstellung lhr Training
auslaufen lassen. Danach sollten Sie in jedem
Fall Ihre Muskulatur gut dehnen. Zu diesem
Thema finden Sie eine breite Auswahl an
Fachliteratur in Ihrer Buchhandlung.

Trainingshaufigkeit

Achten Sie bei lhrer Trainingsplanung auch
darauf, ausreichende Trainingspausen
einzuplanen. Nach jeder Trainingseinheit sollten
Sie 1 bis 2 Tage pausieren, um lhrem Koérper
Gelegenheit zu geben, sich optimal zu erholen.
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Flussigkeitszufuhr

Achten Sie vor und wahrend des Trainings auf
eine ausreichende FlUssigkeitszufuhr, denn es ist
durchaus moglich, wahrend einer Trainings-
einheit von 30 Minuten zwischen 0,5 und

1,0 Liter FlUssigkeit zu verlieren.

Dies lasst sich zum Beispiel ideal durch Apfel-
schorle (Mischverhaltnis: 1 Drittel Apfelsaft zu 2
Drittel Mineralwasser) wieder ausgleichen, da sie
alle Elektrolyte enthalt und ersetzt, die der Korper
uber den Schweil verliert. Trinken Sie ca. 20
Minuten vor lhrer Trainingseinheit ca. 330 ml und
sorgen Sie wahrend des Trainings fur eine
ausgewogene Flussigkeitszufuhr.

Trainingsplan bzw. -Dokumentation

Um lhr Training optimal und wirkungsvoll zu
gestalten und bewerten zu kénnen, sollten Sie
sich vor Beginn |hres Trainings einen
Trainingsplan in schriftlicher Form oder als
Computertabelle erstellen.

Hier sollten Sie jedes Training dokumentieren.
Daten, wie zurickgelegte Strecke, Trainingszeit,
Bremskrafteinstellung und Pulswerte sollten
ebenso festgehalten werden wie personliche
Daten, z.B. Kérpergewicht, Blutdruck, Ruhepuls
(am Morgen direkt nach dem Aufwachen
gemessen) und des persdnlichen Befindens
wahrend des Trainings.

Trainingseinheit fiir Anfanger
Anfanger sollten lhre Wochenplanung mit drei
Trainingseinheit festlegen.
Woche 1:

Aufwarmphase: 2 Min.
Trainingsphase: 8-10 Min.
Cool-Down-Phase: 2 Min.
Woche 2:

Aufwarmphase: 2 Min.
Trainingsphase: 8-12 Min.
Cool-Down-Phase: 2 Min.
Woche 3:

Aufwarmphase: 3 Min.
Trainingsphase: 10-15 Min.
Cool-Down-Phase: 3 Min.

Wahlen Sie sowohl fir die Aufwarm- als auch flr
die Cool-Down-Phase eine minimale
Belastungsstufe.

Wahrend des Trainings stellen Sie die Belastung
S0 ein, dass sich lhre Trainings-Herzfrequenz im
Bereich von 55 bis 65% lhrer maximalen
Herzfrequenz bewegt.

Generell gilt aber, Ihr Korper gibt die
Trainingsbelastung vor. Uberprifen Sie daher
wahrend des Trainings permanent lhren Puls
und orientieren Sie sich hierbei entweder an
den Vorgaben lhres Arztes oder an der Herz-
frequenztabelle dieser Anleitung.

Auch beim Sport gilt: Weniger ist mehr.



FEHLERBEHEBUNG

Fehler

Keine Anzeige nach dem Einschalten

RC 2000

Behebung

Uberpriifen Sie, ob das Netzkabel sowohl
am Gerat als auch an der Steckdose
ordnungsgemal angebracht wurde, oder
beschadigt ist.

Uberpriifen Sie, ob das Kontrollkabel bei der
Montage gequetscht oder eingeklemmt
wurde und/oder die Steckverbindung sich
geldst hat.

Keine Anzeige der Pulsfrequenz
oder fehlerhafte Messung

Siehe Beschreibung "Puls-/Herzfrequenz-
messung" in dieser Anleitung.

Keine Funktion der Puls-Handsensoren

Prufen Sie, ob bei der Montage eventuell die
Kabel der Handsensoren gequetscht oder
eingeklemmt wurden.

Wahrend des Trainings zeigen die Werte
fir Geschwindigkeit und Strecke “0” an

Uberpriifen Sie, ob das Kontrollkabel bei der
Montage gequetscht oder eingeklemmt
wurde und/oder die Steckverbindung sich
geldst hat.

Laufgerausche

Bitte beachten Sie, dass es sich bei Ihrem
Trainingsgerat um ein mechanisches Gerat
handelt, bei dessen Betrieb es zu normalen
Laufgerauschen kommt.

Knackgerausche

Prifen Sie, ob das Recumbent eben bzw. im Lot steht.
Justieren Sie gegebenenfalls die Standfllze neu.
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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:

Male (LxBxH):
Gewicht:
Benutzergewicht:

Werteverstellung:
Stromversorgung:

Einsatzgebiet:

Induktion
Poly-V-Riemenantrieb
ca. 11,5 kg

ca. 144 x 74 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 Hausmuill entsorgt werden dirfen, sondern einem
getrennten Riicknahmesystem zugefiihrt werden sollten.

Entsorgungsinformationen fiir Benutzer im Heimbereich/Privathaushalten

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

RC 2000

Entsprechend einer neuen EU-Richtlinie, welche die ordnungsgemafle Ricknahme, 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* kénnen Sie lhre Altgerate auch bei lnrem Fachhandler zuriickgeben, wenn Sie ein vergleichbares

neues Gerat erwerben.

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

Gerates und entsorgen Sie diese, gemal der ortlich 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 mdgliche schadliche Auswirkung auf
Umwelt und Gesundheit, die bei einer unsachgemafien Entsorgung entstehen kann, erfolgreich verhindert.

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

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

Um lhrem Fitnessgerat die exakten Ersatzteile zuordnen
zu kdénnen, 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 fir unterschiedliche Einsatzbereiche
geeignet.

Die fur lhr 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 lhres
Servicefalles gewahrleistet werden.

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

Garantiebedingungen

Die Garantiezeit fur |hr Trainingsgerat beginnt:

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

- flr 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 fir in Deutschland erworbene und betriebene
Geréte.

Diese Garantie gilt vorbehaltlich anderer Verein-
barungen zwischen dem Verkaufer (Fachhandler) und
dem Kaufer (Endverbraucher oder Wiederverkaufer).
Sie gilt nicht fur Schaden und Mangel, die durch
schuldhaft unsachgemaRen Gebrauch, fahrlassige oder
mutwillige Zerstérung, mangelnde oder unterlassene
Wartungsmalnahmen, hdhere Gewalt, betriebsbedingte
und dadurch normale Abnutzung, Schaden die durch das
Eindringen von Flussigkeiten (z.B. Kdrperschweil}),
Reparatur oder Veranderung von Ersatzteilen fremder
Herkunft verursacht werden.

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

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

Diese Verschleilteile 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. Grundsatzlich
fallen diese Leistungen nicht unter den von uns
gewahrten Garantieumfang.

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

Bauteile, welche zu ersetzen und Bestandteile der
Montage sind, missen 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 Verfligung, 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.

23



SERVICEKARTE U-N-f

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

Personliche Daten:
Vorname:

Name:

StraBe:

PLZ, Ort:

Gerate-Spezifikation:
Artikel-Bezeichnung: RC 2000
Artikel-Nummer: 13010
Seriennummer:

Fehlerbeschreibung:

Tel. (privat):

Tel. (geschaftlich):

Tel. (mobil):
E-mail:

Kaufdatum:

Handler:

N.O.
FITNESS

Beny Sports Germany GmbH

Bonner StraBe 40 - D-53842 Troisdorf

fax +49 (0) 2241 -97389 29

info@benysports.de - www.benysports.de



