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1. Veiligheidsinstructies

BELANGRIJK!

De hometrainer is gefabriceerd conform EN 957-1/5
klasse HC.

Maximaal gebruikersgewicht is 130 kg.

De hometrainer dient alleen gebruikt te worden voor
hetgeen waarvoor dit apparaat bedoeld is.

Elk ander gebruik van het fithessapparaat is verboden
en kan gevaarlijk zijn. De importeur kan niet
verantwoordelijk worden gehouden voor eventuele
schade en/of ongelukken die ontstaan als gevolg van
onrechtmatig gebruik van de apparatuur.

De hometrainer is gefabriceerd conform de meest
actuele veiligheidsnormen.

Om blessures, letsadn/of ongelukken te voorkome!
dient u de ondestaende regels te lezen en in ache
nemen:

1.

2.

10.

ALk

12.

13.

14.
15.

Laat geen kinderen op of rondom het

fitnessapparaat soelen.

Controleer regelmatig of alle scloeven, moeren,
hendels en pedalen goed zijh aangedraaid en/of
bevestigd.

\ervang direct alle defecte onderdelenen gebruik

de hometrainer niet totdat deze zijn gerepareerd
danwel vervargen. Weesalert op verskten
materialen.

Voorkomblootstelling aan hoge temperaturer

vocht enspetterend water

‘Lees aanvacntiy de georuiksaarnwijzing voordat u
het fithessapparaat opstart.

Het fithessapparaat heeft voldoende vrije ruimte
nodig in alle richtingen (minimaal 1,5m).

Het fithessapparaat dient opgebouwd te worden op
een solide en vlak oppervlak.

Train niet direct voor of na een maaltijd.

Voordat u begint aan elke vorm van fithesstraining
dient u uzelf te laten onderzoeken door een arts.
Het veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen
gewaarborgd blijven indien u onderdelen
regelmatig controleert op slijtage. Deze
onderdelen zijn met een * aangegeven in de
onderdelenlijst. Hefbomen en andere aanpasbare
mechanismen van het apparaat mogen niet de
bewegingsvrijheid tijdens het trainen belemmeren.
Fitnessapparaten mogen nooit als speelgoed
worden gebruikt.

Stap niet op de behuizing maar enkel op de trappen
die hiervoor bedoeld zijn.

Draag geen losse kleding: draag geschikte kleding
voor een training, zoals bijvoorbeeld een
trainingspak.

Draag schoenen en train nooit blootvoets.

Zorg dat andere personen zich niet in de buurt van
de hometrainer bevinden, omdat deze gewond
kunnen raken door de bewegende onderdelen.
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1. Safety instructions

IMPORTANT

| The hometrainer is produced according to
EN 957-1/5 class HC.

I Max. user weight is 130 kg.

| The hometrainer should be used only for its
intended purpose.

| Any other use of the item is prohibited and may be
dangerous. The importeur cannot be held liable for
damage or injury caused by improper use of
the equipment.

I  The hometrainer has been produced according
to the latest safety standards.

To prevent injury and / or accidenplease readend d

follow these simple rule:

1. Do not allow children to playn or near the
equipment.

2. Fegularly check thatall screws, nuts, handles
end pedals are tighty secured.

3. Fromptly replace all defective partsand do not it
use the equipment until it is repaired. Watch for r
eny material fatigue.

4. Avad high temperatures,moisture and
splashing watel

5. Carefully read through the operating instructionsns
before starting the equipment.

6. The equipment requiresufficient free spac
in all directions (at least.5 m).

7. Set up the equipment on a solid and flat surface.

Do not exersice immediately before or after meals.

Before starting any fitness training, let

yourself examined by a physician.

10. The safety level of the machine can be ensured
only if you regularly inspect parts subject to wear.
These are indicated by an * in the parts list. Levers
and other adjusting mechanisms of the equipment
must not obstruct the range of movement
during training.

11. Training equipment must never be used as toys.

12. Do not step on the housing but only on the steps
provided for this purpose.

13. Do not wear loose clothing; wear suitable training
gear such as a training suit, for example.

14. Wear shoes and never exercise barefoot.

15. Make certain that other persons are not in the
area of the Hometrainer, because other persons
may be injured by the moving parts.

© ©



2. Algemeen

Dit fitnessapparaat is bedoeld voor gebruik thuis. Het

apparaat voldoet aan de eisen van DIN EN 957-1/5 klasse

HC. De CE markering refereert aan EU richtlijn 2004/108/
EEC. Schade aan gezondheid kan niet worden
uitgesloten indien het apparaat niet wordt gebruikt als
bedoeld (bijvoorbeeld overmatig trainen, foutieve instel-
lingen, etc.).

Voordat u begint met trainen, dient u een compleet
lichamelijk onderzoek door uw arts te hebben
doorlopen, om bestaande gezondheidsrisico’s uit te
sluiten.

2.1 Verpakking

Milieuvriendelijke en recycleerbare materialen:

| Externe verpakking gemaakt van karton

| Gemodelleerde onderdelen gemaakt van schuim
CFS-vrij polystyreen (PS)

| Folies en zakkegemnaakt' varipolyetneen (Fe™""

| Klembanden genaekt van polypropyleen (P}

2.2 Afvalverwerking

Bewaar de originele verpakking voor
eventuele reparaties/ aenspraken op
garantie. De gparatuur mag niet
worden weggegooid bij het reguliere
huisafval!

3. Montage

Om montage van de hometrainer zo gemakkelijk
mogelijk voor u te maken, hebben wij de meest
belangrijke onderdelen voorgemonteerd. Voordat u
begint met de montage van het fitnessapparaat, lees
aandachtig de onderstaande instructies en volg het
stappenplan zoals omschreven.

Inhoud van de verpakking

| Pak alle individuele onderdelen uit en plaats ze naast
elkaar op de vioer.

| Plaats het hoofdframe op een mat ter bescherming
van de vloer. Zonder een mat bestaat de kans dat uw
vloer beschadigd raakt of krasschade oploopt. De
mat dient vlak en niet te dik te zijn, zodat het
hoofdframe een stabiele ondergrond heeft.
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2. General

This training equipment is for use at home. The equip-
ment complies with the requirements of DIN EN 957-1/
5 Class HC. The CE marking refers to the EU Directive
2004/108/EEC. Damage to health cannot be ruled

out if this equipment is not used as intended (for examp-
le, excessive training, incorrect settings, etc.).

Before starting your training, you should have a
complete physical examination by your physician,
in order to rule out any existing health risks.

2.1 Packaging

Environmentally compatible and recyclable materials:

| External packaging made of cardboard

I  Molded parts made of foam CFS-free polystyrol (PS)
| Sheeting and bags made of polyethylene (PE)

I Wrapping straps made of polypropylene (F™

2.2.Cisposél

P eese be sure to keep the packing 1g for
the even of repairs / warrenty mat-it-
ters. Theequipment should not be 2
disposd of in the household rubbisish!

3. Assembly

In order to make assembly of the hometrainer as easy as
possible for you, we have preassembled the most impor-
tant parts. Before you assemble the equipment, please
read these instructions carefully and then

continue step by step as described.

Contents of packaging

I Unpack all individual parts and place them
alongside each other on the floor.

| Place the main frame on a pad protecting the floor,
because without its assembled base feet it can
damage / scratch your floor. The pad should be flat
and not too thick, so that the frame has a stable
stand.



| Zorg ervoor dat u in alle richtingen voldoende ruimte | Make certain that you have adequate room for

overhoudt voor beweging tijdens het monteren movement (at least 1.5 m) on all sides during
(minimaal 1,5m). assembly.
3.1 Checklist 3.1 Check list

RIEHT

LEFT
_ RIGHT
m‘:—m 1
LEFT

|
y
B
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3.2 Montage stappenplan / Assembly

Stap / Step 1
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Stap / Step 2
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Stap / Step 4

Stap / Step 3

Stap / Step 6

Stap / Step 5
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Stap / Step 7

Stap / Step 8
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3.3 Aanpassen zadelpositie

3.3.1 Verticale aanpassing van het zadel (de hoogte):
Het is belangrijk een juiste hoogte van het zadel
te stellen. U dient het zadel dusdanig aan te
passen, zodat u met uw tenen van beide voeten
de grond kunt raken.

Het zadel mag enkel tot de maximaal
aangegeven positie worden uitgeschoven.

3.3.2 Horizontale aanpassing van het zadel:
Pas eerst de hoogte van het zadel aan. Door de
t-handgreep te gebruiken kunt u het zadel
voorwaarts of achterwaarts schuiven. De juiste
positie is wanneer uw knie een hoek van 90
graden maakt wanneer de pedalen zich in de
middelste poditeetesindean.

3.3.3 Aappasandittimgaziadel:

Draai de22nesre nmhelendiebdatiep ep totdatdat thet

zadel lkambeaweggerD Duwidfakdiehetdddelaareen

comifortabele pussdite Mde exa o @piieu\aananansien.

3.4 Hongtseappaseing

Door de t-hamttgespptéeggdivnikieenkikun tuudgehioedkuvan

het stuur aanpassen en zo een juiste zitpositie @issllen.

Nadat u de juiste positie heeft vastgesteld, vergeet niet
de t-handgreep weer aan te draaien.
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How to adjust the saddle postion

3.3.1 Height of the saddle: Most important is the
correct height of the saddle. Please fix the saddle
in such a height, that both toes can touch
the floor.

The saddle may only be pulled out to the
max. position as indicated!

3.3.2 Horizontal saddle adjustment: Adjust the height
of the saddle first. Unfasten the stargrip and move
the saddle slider forward or backward.

Adjust it to a position, that when the pedals are
in the middle position, your knee should be at
a 90 degree angle".

3.3.3 Saddle incline adjustment:p@péhetepepcs
of nuts unatiertheecaddiietilithth sedaltisl i@ dre be
turned. Pussih or pulihtbesaftdd 8l tfoymeseat
comffortaible. Tigihtoodthnotss.

3 4 Hitidiza raajljsstreent

After unfixing the TFegijp ypacaaedpdgishthargtegte of the
handlebar, to get the most comfortable seat position.



4. Reiniging en Onderhoud

Onder
|

Reinig
I

houd

In beginsel vereist de apparatuur geen
onderhoud.

Inspecteer regelmatig alle onderdelen van het
apparaat en een goede zitting van alle schroeven
en verbindingen.

Laat alle defecte onderdelen direct vervangen
door onze klantenservice. Totdat deze
gerepareerd of vervangen zijn, mag het apparaat
niet gebruikt worden.

ing

Voor reiniging dient u alleen een vochtige doek te
gebruiken. Vermijd het gebruik van harde
schoonmaakmiddelen. Zorg dat er geen vocht in
de computer terechtkomt.

Onderdelen die met transpiratie in aanraking
komen, dienen met een vochtig doekje gereinigd
te worden.

5. Domputerr

5.1 Conpuubtstoattsan

RECDEHRY: MeMagingvade hier $eliseihagslag.

DELETE:

SET:

MODE:

Indindkidkkhaomo imgiegiedtie denaaiasiés vassssen.
Lamgrrdden 2 ssecoraemi mbtiukkenzzdlzalle
waardes wissen.

Instellen van waardes voor tijd, afstand,
calorie#n en hartslag. Deze toets indrukken zal
de waardes automatisch verhogen.

Navigeren tussen de verschillende functies. De
geactiveerde functie wordt in de display
weergegeven.

5.2 Display

10

4. Care and Maintenance

Maintenance

Care

In principle, the equipment does not require
maintenance.

Regularly inspect all parts of the equipment and
the secure seating of all screws and connections.
Promptly replace any defective parts through our
customer service. Until it is repaired, the
equipment must not be used.

When cleaning, use only a moist cloth and avoid
harsh cleaning agents. Ensure that no moisture
penetrates into the computer.

Components (handlebar, saddle) that come into
contact with perspiration, need cleaning only
with a damp cloth.

5. Computerr

5.1 Conpuuiéee ikegy's

REITOYERY: ReBaeypuyspuisesarasantment

DELETE: Presssto tdaiete taiaretvatlieal uds|ditading the
RESETekqygsessid fooradnanhaisécsaconds
will delete all values.

SET: Setting of values for Time, Distance, Calories
and Heart rate. Pressing the key will increase
the values automatically.

MODE: Changing between the functions. The activated
function will be shown in the big display.

5.2 Display



RPM/SPEED: Deze functie weergeeft afwisselend de snelheid
(km/h) (0 - 99.99 km/h) en RPM (omwentelingen per minuut)
(0 - 999).

SCAN: Automatisch verspringen tussen alle functies elke 6
seconden.

TIME: Trainingstijd (00:00 tot 99:00 minuten). De trainingstijd
kan met behulp van de SET toets ingesteld worden.

DISTANCE: Afstand (0.0 tot 99.5 km). De afstand zal in stappen
van 100 meter worden weergegeven. De afstand kan met
behulp van de SET toets ingesteld worden.

CALORIES: Weergeeft het geschatte calorieverbruik (0.0 tot 990
Kcal.), dat afhankelijk is van leeftijd, geslacht en

basiscondities van de gebruiker. Het calorieverbruik kan met
behulp van de SET toets ingesteld worden.

PULSE: Weergeeft de actuele hartslag van 72 - 240 BPM
(hartslagen per minuut). De maximale hartslag kan met behulp
van de SET toets ingesteld worden.

5.3 Computtsfiunotitss

5.3 RHtejgerpldamsen

Plaats 2AA/h &iteiejeje mid el batttignjuoied e a ate dehsetkankant
van die aonpuiter.Leebpplelujatstppttatgingatnietivekiekyitgy tot
de polariteit.

5.3 2 Kamadeapeerauur
Nadiait wdieHztteipernbetifygelplaatstat dbdm mpuizutee de
huidige kamertempEreaturiin C* weergeven.

5.3.3 Instellen tijd en datum

De display weergeeft een knipperende waarde voor uren. Door
de SET toets in te drukken kunt u de uurwaarde veranderen.
Door de MODE toets in te drukken activeert u de volgende
waarde. Ga zo door totdat alle waardes ingesteld zijn. Nadat
alle waardes ingesteld zijn, zal de display automatisch het
trainingsmenu weergeven. Het verwijderen van de batterijen
zal alle waardes wissen.

5.3.4 Auto ON/OFF functie

De computer zal automatisch inschakelen bij het begin van de
training en automatisch uitschakelen 4 minuten nadat uw
training be#indigd is.
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RPM/SPEED: This function range is showing Speed (Km/H) (O -
99.9Km/H) and RPM (0-999) on a rotating basis.

SCAN: Automatic change between all function values
every 6 seconds.

TIME: Exercise time (00:00-99:00 minutes). The time can be set
by using the @3SET?- button.

DISTANCE: 0.0-99.5 km range. Distance will be shown in
100m Steps. The distance can be set by using the 8SET°-
button.

CALORIES: Shows the approx. calories consumption 0.0-990
Kcal. which differs naturally according to age, sex and basic
conditions of the user. The calories consumption can be set
by using the 83SET®- button.

PULSE: Shows the actual heart rate from 72-240 bpm. The
max heart rate can be set by using the 28SET?- button.

5.3 Conpuiée ffunctivons

5.31Ihseerthbebhtiteees
UseZue0dvibditsstéete andnulip thaheim antbet ha thettieries case
at the backsidieobthibecoampete Ry attatttatidn todlvercecrect
polarity.

5.32 Roantdemppesaiae
After insertimg tthelzttteres, tteeaopyteteisistshwinmbahe
current room tenpaEettineim C".

5.3.3 Setting of time and date

The display shows a blinking hour value. Pressing of the SET-
key will change the hour value. By pressing the MODE-Key, you
can activate the next value. Please continue, until all values are
set. After all data is set, the display will automatically show the
exercise menu. Removing of the batteries will delete all set
values.

5.3.4 Auto ON/OFF function

Computer will be activated automatically when exercise is
started and 4 minutes after you finish your exercise, it will be
deactivated automatically.



5.4 Trainen zonder ingestelde waardes
Begin met uw training en alle waardes zullen vanaf 0 tellen.

5.5 Trainen met ingestelde waardes

Selecteer de waardes die u wilt instellen door de MODE toets
in te drukken. De geactiveerde waarde is aan het knipperen.
U kunt de waarde aanpassen door het indrukken van de SET
toets. Door de MODE toets in te drukken, gaat u door naar de
volgende waarde.

Indien u een waarde wilt herinstellen, activeer deze en druk de
RESET toets in. Om alle waardes te wissen, dient u de DELETE
toets langer dan 2 seconden in te drukken totdat u een piep
hoort.

Let op: Indien u meerder waardes instelt, de computer zal een
piep produceren bij de eerste waarde die de 0 bereikt. Indien u
de door u ingestelde hartslag passeert, zal de computer elke 3
seconden piepen.

5.6 Hiamd et poratitigg

Verhimdi die fremdhlasissigkidadl eheted elgarbibiid gsrspwothdré ts-
lag iimput) aamndiecdcteaiicdearaded@ppumitdtabtabtsdmeide
handen op de comatisesmeme o pdiatiamundiedierbri$mband
van de @ontatssarspefateial sz htrgergdurdaram dm de
corredie watttwasadea éey exkilijdjgienU W idie neh beloks theriderden
de comitactserisoeernvassetadualaten.

5.7 Hiéessrliuntte
Gedunemdieeserhbedslegierdrdtekrdedeairamgndr ukrde de

RE D HHRYetsdis( e e lntiandidendienerdep de
contactsensorenveoohaedsiagetetngepatddtt: ieomedea) en
stop direct metpestthisden . Adecoonpuiterdddsawardiendiiesct
bet#indigd. De tijt zab#fippeddabdervaar00BOAESBmininuut)
naar 00-00. Dz wortt uw pesoor©|ijie firess store (F1L - F6)
weergegeven op de display.

Berekening:

Het verschil tussen uw hartslag aan het einde van uw training
en uw hartslag gedurende $$n minuut na het indrukken van de
RECOVERY toets.

Uitleg:

Deze hometrainer is voorzien van een herstelhartslag meet-
functie, zodat u uw prestatievermogen kunt reconstrueren of
verbeteren. Een belangrijke indicatie voor uw fitnessniveau is
de snelheid waarmee uw lichaam herstelt. Indien uw trainings-
hartslag binnen $$n minuut na het be#indigen van uw training
met ongeveer 30% daalt, dan kunt u aannemen dat u een
goede trainingsconditie heeft.

De computer weergeeft uw fysieke herstelcapaciteit in de vorm
van een herstelscore (F1 - F6). F1 betekent een voldoende, F6
betekent een onvoldoende.
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5.4 Training without set values
Start your exercise and all values count from zero.

5.5 Training with set values

Select the values you want to set by pressing the MODE-but-
ton. The activated value is blinking. Pressing the SET-button will
change the value, pressing the MODE-button will activate the
next value.

If you want to reset a value, please activate it and press the
RESET-button for a short time. To delete all set data, you have
to press the DELETE-button for more than 2s until you will
hear a beep.

Attention: If you set several values, the computer will beep
if the first value reach *02 If you pass your set heart rate, the
computer will beep every 3 seconds.

5.6 Handppldsemeagsomeent

Plug in the hand pulse cable in the hdmulifzé¢lptugl(@u(fulse
input) at the tadkabdfttecoomppteerPRésasripbbtiotiahdsds on
the semswmsswivttiohaereaassHnheiol axh trethencdetsiedaydinou lift
off one Herd] aiff thhe SETEmd whimngeesasagnd, viillndkeke some
time to reacih ttheeccoreetivatity alaled3 @othahda devesicelde be
kept on tine hartH puudseaessors.

5.7 Reocvergyfufuriation

During training with pulse cooitriob Ippess shi EERECERERY button
(pulse gijp+Hwith Headd snustsyigyiththeessasararimediatihtely
after pressimptitiecbittivon asacdhmedidiaty gt pedalafong.

All computer data are immediatiylp b dl A &rtimeaounts
down from 00:60 for one mintgedc®@QOMAl Adowditnésiess
score (F1 + F6) appears on the display.

Calculation:

The DIFFERENCE between the pulse rate at the end of training
and the pulse rate 60 seconds after pressing the

RECOVERY button.

Explanation:

This exercise bike is equipped with a recovery pulse measure-
ment feature, so that you can reconstruct your performance
status or a performance improvement. An important indicator
for your fitness is the speed of your body's recovery. If the
training pulse decreases within one minute after completing
training by about 30 %, you can assume that you are in a good
training condition.

The training computer prints out your physical recovery capa-
city in the form of a recovery score (Note F1 + F6). F1 means
very satisfactory, F6 means very unsatisfactory.



Opmerking

Om de herstelfunctie te activeren dient u ten minste 30
seconden te trainen. Echter, om een betekenisvolle fitness
score te verkrijgen dient u ten minste 15 minuten te trainen.
Die tijd is nodig om een stabiele trainingshartslag te bereiken.

Fout
Indien de display onjuiste waardes weergeeft, verwijder de
batterijen voor tenminste 15 seconden.

6. Batiterijen verwjeéezan

6. BattrijEmveenijjeéezan

Graaguwidéegd bt tajgarnieleere bibderenl eveymmunt,
bijvoorbeeld e=m edettoniicazalakDP éclgdatbaifer)emngwyen
niet bij het regulieneHuissbfabiveggepomdiderdeten.
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Note

To activate the recovery function, you must exercise for at
least 30 seconds. In order to receive a meaningful fithess
score, however, you must exercise for at least 15 minutes.
That time period is required to reach a stable training pulse.

Error
Please remove the batteries for 15 seconds, if the display
shows incorrect values.

6. Battery disposal

6. Battayydilippeaal

Pleaseditippssdritatéz g ppepyrht atthuttesissicopsops, e.g.
electironic singyzs DDaoiopypiuit iniotdhb ecronahdddusaselaotd rub-
bish biim.



7. Trainingshandleiding

Trainen met de hometrainer is een ideale
bewegingstraining voor versteviging van belangrijke spiergroe-
pen en hart en bloedsomloop.

Belangrijke richtlijnen met betrekking tot trainen

I Train nooit direct na een maaltijd.

I Indien mogelijk, train met hartslagmeting.

I Warm uw spieren op voor het trainen door rek- en
stretchoefeningen uit te voeren.

I Verlaag de snelheid voordat u stopt met trainen.
Stop nooit abrupt met trainen.

I Doe enkele stretchoefeningen na uw training.

7.1 Trainingsfrequentie

Om uw fysiek en conditie op lange termijn te verbeteren, raden
wij een training aan van minimaal drie keer per week. Dit is
een gemiddelde trainingsfrequentie voor een volwassene om
op lange termijn conditie te verbeteren of vet te verbranden.
Wanneer Lw fitnessniveau verbeters, kunt Ll ook dagelijks
trainen. Het is met namaddialarikijinetetgdelasmde tedamen.

7.2 Thagiimiogsiimtemesi tesiit

Bouwy uwy traiimimggsssbbaraa argrgidIdigm D €eténsinsiteirvan
uw training dient gyl obkijjk qupyeeedidemvatdenzxtzdagegeen
vermoeidiheid wamdies pane ofafototeriedpdpeeekdt.

Omwentelimgem ((RRA)

In termem wamesarddelgjgeciuetér diainingomorevbariagng

van uiithoudiingsvemmuggsni sshbe basgeyacate metete dagkgere
weerstami eaneeerhbggrr (RRIP(tb @erperpaimuii)id ttareinen.
Zorg ervoarditddeFR P Mdyesy efanh=i0 8sarazietiiegbodand4h 100
is.

7.3 Thasiimeam nmesth b s algrgetétng

Voor uw persootijijechhatElggaorasshbetaaggesddareeen
aerobic traimimgsieredideckiezeen \éebettegn@nareptattaties
met betrekking tot uithoudingsvermogen is haalbaar door
lange trainingsessies in een aerobic trainingsbereik.

Zoek deze hartslagzone op in de doelhartslag diagram of
informeer uzelf over hartslagprogramma’s. U dient 80% van uw
training in aerobics trainingsbereik te doen (tot 75% van uw
maximale hartslag).

De overige 20% van de tijd kunt u invullen met vermogens-
hoogtepunten om uw aerobic drempels te verhogen. Met de
resulterende trainingssuccessen kunt u later hogere prestaties
met dezelfde hartslag bereiken; dit betekent een verbetering in
uw fysieke gesteldheid.

Wanneer u reeds ervaren bent met een hartslag-
gecontroleerde training, dan kunt u uw gewenste hartslagzone
matchen aan uw speciale trainingsplan of fitness status.

Opmerking:

Omdat er mensen zijn met een thoge? en een tlage? hartslag,
kunnen de optimale individuele hartslagzones (aerobic zone,
anaerobic zone) verschillen van de zones voor het algemene
publiek (doelhartslag diagram).

In deze gevallen dient training te worden afgesteld op
persoonlijke ervaringen. Wanneer beginners met dit
fenomeen te maken krijgen, is het belangrijk een arts te
raadplegen voordat er getraind wordt, om zo trainingscapaci-
teit in kaart te brengen.
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7. Training manual

Training with the Hometrainer is an ideal movement training
for strengthening important muscle groups and the cardio-
circulatory system.

General notes for training

I Never train immediately after a meal.

I If possible, orient training to pulse rate.

I Do muscle warm-ups before starting training
by loosening or stretching exercises.

I When finishing training, please reduce speed.
Never abruptly end training.

I Do some stretching exercises when
finished training.

7.1 Training frequency

To improve physical fitness and to enhance condition over the
long term, we recommend training at least three times a week.
This is the average training frequency for an adult in order to
obtain long-term condition success or high fat burning. As your
fithess level increases, you can also train daily. It is particularly
important to train at regular intervals.

7.2 Trainiggirmeesdity

Caefullly strucitmesyyau traiainiggT FEiaming tensitgishehlould be
increasadigysadadiily seatiastoiatigiguehphenwemerd thfeme mus-
culature arttie |mommation Sytsenoaeesrs.

RRW

In terms aff atppetivecerthlveate & diningd is isceconaneeded in
principle to setsttcddowe see perEstisiaace dital traitraineat a
higher npm (rexcdlutmrs gennitinweg) FEnse hah diahprmpin is
higher than 80 RR\b inudakzssoh exeseed0A.00.

7.3 Hestatacramiimgg

For your personbpplsiseanaet itss cmvonemdsad dobthan ae aero-
bic training range be chosen. Pirimemaeadadreasases th the
endurance raggeaaepncipgiblischadvedeld) bynigtigringigiog units
in the aerobic range.

Find this zone in the target pulse diagram or orient yourself on
the pulse programs. You should complete 80 % of your training
time in this aerobic range (up to 75 % of your maximum pulse).

In the remaining 20 % of the time, you can incorporate load
peaks, in order to shift your aerobic threshold upwards. With
the resulting training success you can then later produce high-
er performance at the same pulse; this means an improvement
in your physical shape.

If you already have some experience in pulse-controlled trai-
ning, you can match your desired pulse zone to your special
training plan or fitness status.

Note:

Because there are persons who have thigh# and tlow? pulses,
the individual optimum pulse zones (aerobic zone, anaerobic
zone) may differ from those of the general public (target pulse
diagram).

In these cases, training must be configured according to indi-
vidual experience. If beginners are confronted with this phe-
nomenon, it is important that a physician be consulted before
starting training, in order to check health capacity for training.



7.4 Trainingscontrole

Zowel medisch als in termen van trainingsphysiologie is een
hartslag-gecontroleerde training een meest logische keuze en
is geori#nteerd op de individuele maximale hartslag.

Deze regel geldt voor zowel beginners en ambitieuze
recreationele athleten als professionele sporters. Afthankelijk
van de doelstelling van de training en prestatievermogen,
bestaat een training uit specifieke intensiteit van de individuele
maximale hartslag (uitgedrukt in procentpunten).

Om een effectieve cardiotraining te configureren conform de
sport-medische aspecten, raden wij een training aan waarbij
uw hartslag tussen de 70% en 85% van de maximale hartslag
ligt. Neem a.u.b. kennis van het onderstaande doelhartslag
diagram.

Meet uw hartslag op de volgende punten:

1. Voor het trainen = rusthartslag

2. 10 minuten na het starten van de training = trainingshartslag
3. Een minuut na het trainen = herstelhartslag

I Gedurende de eerstpgaaverakewovardiehet
aangeraden onmmmetteetageer dadsisiadgeter tiaiaemdan
in de trainingstearsdagaoeq oggeeee7008p pbfdgger.

Gedurertdiedievotigadde 2 4 vhaaadadémhiunte de
intesiteit vanuvwttemitossimsseeiisjo pymereretotidatiat u
aan dieboveakkaht sade & ainingshshistdagzetigtligt
(ongevesaT358%) ) arutelatatiat overeatA g dadtramen.

Indien ww thaim mgswomititegpeedtteroceprae msiguktint u
de mekiadijidereconddeatdieieimihdtd btz aamnabibsrbéreik
hier & diea v emE@idiete dandrat etdiaimsgspyommenana,
zodiat w witieedeHees it tbdfe g bgoled aBinangng
betekemnt aittjjl dit w<kimtriaaittywaaininhodidd atal u
voldoende kuriteessid Berop pldgujsistenomemtaien.
Overmaty traimemkaanuywiteaminygs essulsesmimdievgeg
Zitten.

Elke training aan de bovengrens van de individuele
uithoudingsvermogen dient altijd opgevolgd te worden
met een hartslagtraining met een lagere hartslag (tot
75% van de maximale hartslag).

Waneer uw conditie verbeterd is, wordt een hogere trainingsin-
tensiteit vereist om uw hartslag in de trainingszone? te
brengen, uw lichaam is dan in staat een hoger
prestatievermogen te leveren. U zult de resultaten van de
verbetering van uw conditie merken aan een hogere fitness
score (F1 - F6).

Berekening van de trainingshartslag
220 hartslagen per minuut min uw leeftijd = persoonlijke
maximale hartslag (100 %).

Trainingshartslag
Ondergrens:
Bovengrens:

(220 - leeftijd) x 0,70
(220 - leeftijd) x 0,85
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7.4 Training control

Both medically and in terms of training physiology, pulse-cont-
rolled training makes most sense and is oriented on the indivi-
dual maximum pulse.

This rule applies both to beginners, ambitious recreational ath-
letes and to pros.

Depending on the goal of training and performance status, trai-
ning is done at a specific intensity of individual maximum pulse
(expressed in percentage points).

In order to effectively configure cardio-circulatory training
according to sports-medical aspects, we recommend a training
pulse rate of 70 % - 85 % of maximum pulse. Please refer to
the following target pulse diagram.

Measure your pulse rate at the following points in time:

1. Before training = resting pulse

2. 10 minutes after starting training = training / working pulse
3. One minute after training = recovery pulse

During the first weeks, it is recommended that
training be done at a pulse ratat ah¢Hewarémiimit
of the training pulse zone (approxiataley0Ra %)
or lower.

During the next 2 - 4moptithsnietesifyifiydi@iming
steypwitse wintill yow raelc bhih e ppgerrehof dfiche
training puilsezomes d pp xRy §B%)Y0),

but without overexarntiimg yyeusstlf.

If you areimnggodd itaaiimiggoodiditiondidipeese
casiermnitissrirthbdoveraaebiangadeteere
and tihere im the teamogopogeramssthihaioyou
regenerate sufifieatiily! Coaiidft dnainiglalyays
meantstteamng itedihgetyy, wWaiibhnclcdees
regeneration at the rightitinec COtavisise
overtraining results ang/gaufofonnd eggeaetates.

Every loading training unit in the upper pulse
range of individual performance should always
be followed in subsequent training by a
regenerative training unit in the lower pulse
range (up to 75 % of the maximum pulse).

When condition has improved, higher intensity of training is
required in order for the pulse rate to reach the training zone?;
that is, the organism is capable of higher performance. You will
recognize the result of improved condition in a higher fithess
score (F1 - F6).

Calculation of the training / working pulse:
220 pulse beats per minute minus age = personal, maximum
heart rate (100 %).

Training pulse
Lower limit:

Upper limit:

(220 - age) x 0.70
(220 - age) x 0.85



7.5 Trainingsduur 7.5 Trainings duration

Elke training dient idealiter te bestaan uit een warming-up Every training unit should ideally consist of a warm-up phase,

fase (opwarmen), een trainingsfase en een cool-down fase a training phase, and a cool-down phase in order to prevent

(afkoelen) om blessures te voorkomen. injuries.

Opwarmen: Warm-up:

5 tot 10 minuten langzaam fietsen. 5 to 10 minutes of calisthenics or stretching
(also slow cycling).

Training:

15 tot 40 minuten van intensieve (maar geen overmatige) Training:

inspanning, zoals hierboven beschreven. 15 to 40 minutes of intensive or not overtaxing training at the
intensity mentioned above.

Afkoelen:

5 tot 10 minuten langzaam fietsen, gevolgd door Cool-down:

stretchoefeningen om de spieren te ontspannen. 5 to 10 minutes of slow cycling, followed by calisthenics or

stretching, in order to loosen up the muscles.

Stop direct met trainen indien u zich niet goed voelt of indien

er sprake is van overmatige fysieke inspanning. Stop training immediately if you feel unwell or if any signs of
overexertion occur.

Verandering van metabolisme gedurende de training:

I Gedurende de eerste 10 minuten van de inspanning Alterations of metabolic activity during training:
consumeert ons lichaam de suikers die opgeslagen zijn
in onze spieren. Glycogeen. I In the first 10 minutes of endurance performance

our bodies consume the sugars stored in our

I Na ongeveer 10mimnte¢arbbgintidevebtedsbaaditing. muscles. Glsageen.

I Na 30 - 40 minteamwomaidd deetststviisssiatng I After albowitt 10 nmimuees et s e oh iadaitditon.
geactivaatemrggbluikkbnaddicdeaanevetsals de
hoofdbron vam eeegige.

| After 30 - 40 minutesatanetatadisiiens &taiteated,
then the lmdly ‘Sdatsthihenaiaispace af efeggrgy.

Doelhartslag Diagram / Target Pulse Diagram
(Hartfrequentie/Leeftijd) / (Heart Rate / Age)

= 220- leeftijd

Max. hartslag *90%

Max. hartslag *85%

Aanbevolen
bovengrens

Hartfrequentie (hartslag/min.) / Heart Rate (beats / min.)

Max. hartslag *70%
Aanbevolen ondergrens

Leeftijd / Age
16



9. Onderdelentekening 1 / Explosiondrawing 1
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10. Onderdelenlijst / Parts list

Positie Omschrijving Description Afmetingen/Dimension Aantal/Quantity

3100-01 Contactsensoren v. hartslagmeting Hand pulse sensor 2
-02 Kruiskopschroef Cross head screw 2
-03 Afdekdop Plastic cover 38x38 2
-04 Zadel Saddle 1
-05 Zadelslede Saddle slider 1
-06 Slede verstelelement Sliding block 1
-07 Lager Bushing 1
-08 Draaiknop Star knob 1
-09 Zadelpen Saddle post 1
-10 Beschermingskap Tubing bushing 1
-11 Draaiknop Knob 1
-12 Pedaal, rechts Pedal, right 1
-13 Hoofdframe Main frame 1
-14 Afdekkap voor hoogteverstelling Height adjustment cap 2
-15 Voetkap, achter Rear foot tubing 1
-16 Slotbout Philips bolt M8x70 4
-17 Revet Washer €8 4
-18 Veiligheidsmoer Safety nut M8 4
-19 Pedaal, links Pedal right 1
-20 Atdekdop voor voetkap, voor Front foot cap 2
-21 Kruiskopschroef Cross head screw ST 2.9x11 2
-22 Voetkapyeoor Frerarfofduhibag 11
23 Ibhussshiwekf Aldlesaenew MaWBx16 77
-24 Stuursaagg Headibhappsst 11
-25 HattHagkbbel Fatahdybsdseioable o1
-26 Wiesesstndkkapp Teresmoknkiob o1
27 THaawidgeeep T-Brypip -1
-28*  loager EBsishing E16225 o1
-29 \Yititieridsnmeeneastsiaticinduiole Tedsinsioontoyitscaerew C1
-30 C@onpuiessblroetf Caompetescsergw 4 4
31 Dretedadiob| Caopyterecazlble o1
-32 Conpouwder Coompiater 14212070 o1
-33 Shitwr Hdadtiddar 1
-34 Attikcbqp roodd RRaondg| pkisticocener 2822 2 2
-35 Sbtlinm FBaam 22
-36 *  KogdHgger BBHIbbedrigg 63632¥7Z7 L2
-37 Reettyegoltdfd Walay yverstseer CE2REELBS 1
-38 Spmogesedt SRpMIgor g edrr z2
-39 *  Aandrijfriem Drive belt 400J6 1
-40 Aandrijfwiel Pulley €260J6 1
-41 Kruiskopschroef Cross head bolt ST 4.2x25 6
-42 Moer Serrated nut M 10 2
-43 Afdekdop Black cap 2
-44 Crankarm, rechts Crank, right side 1
-45 Behuizing, rechts Housing, right side 1
-46 Veiligheidsmoer Safety nut M8 2
-47 Moer Serrated nut M10 2
-48 Oogbout Eye bolt 2
-49 Lengteverstelling Adjustment channel 2
-50 Springrevet Spring ring é6 2
-51 Zeskantbout Hex head bolt M6 2
-52 Vliegwiel Fly wheel 1
-53 Veer Spring 1
-54 Riemspanner Idler bracket 1
-55 Afdekring Decoration ring 1
-56 Revet Washer €8 5
-57 *  Kogellager Ball bearing 630127 2
-58 Revet Washer é8 1
-59 Kruiskopschroef Cross head screw ST 4.2x19 9
-60 Behuizing, links Housing, left side 1
-61 Crankarm, links Crank, left side 1
-62 Sensor Sensor 1
-63 Weerstand controlekabel, onder Lower tension control cable 1
-64 Revet, gebogen Curved washer €8 2
-65 Afdekkap voor hartslagkabel Plastic cover for handpulsecable 2
-66 Revet voor riemspanner Washer for idler €10 1
-67 Afdekkap voor stuur Cover for handlebar 1
-68 Clip voor sensor Clip for sensor 1
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De onderdelen met een * zijn gevoelig voor slijtage en dienen The part numbers with an * are wear and tear parts, which

vervangen te worden bij intensief of langetermijngebruik. Voor are subject to natural wear and which must be replaced after

nieuwe onderdelen neemt u contact op met Finnlo Fitness intensive or long-term use. In this case, please contact Finnlo

klantenservice. Customer Service. You can request the parts and be charged
for them.

11. Garantie / Warranty (Dutch only)

NRG fitness systems geeft vanaf de aankoopdatum van uw Finnlo trainingstoestel de volgende garantie.
Twee jaar garantie op alle onderdelen en herstelkosten
Bij registratie van uw product via www.finnlofitness.nl/registreren ontvangt u een extra derde jaar op alle onderdelen.

Wat zijn herstelkosten?

: Alle kosten die gemaakt worden om een garantie reparatie uit te voeren, zoals voorrijkosten, arbeid en onderdelen.
Naar ons goeddunken reparatie, vervanging of vervanging van beschadigde losse onderdelen.
Reserveonderdelen die bij de opbouw van het toestel zelf aangebracht moeten worden, dienen door de garantienemer zelf
vervangen te worden en maken geen deel uit van het herstel.
Na afloop van dggardieepetel & aatwes g mag e didi atad el e cavijksiste e re arddidid ol itidigomoreiatyiomgkoowerdeoor de
gebruiker.
Garantie bij senpptdessiveee hoiefssiveeat eicanmereicelal efetonilib éxtsiaba e bip i e enodeldidnidgie/akae pikeopfolder als
zodarni zZjingpileanmedkt.
De voowszaniderddiel damoaroyadéte s astaait atdapaepartraettheld.
De gettigeveekkopfitdde is sl dddtnbdatieliechctelesbavas bptmbmentean vansahaschaf.

CONDTTHESE  EVOZRORARAERDEN

De Fimitoffitressspppeattuiis igtgljic inctbebierjieyeestiesinvda diginigrialpdiapehetohgirmigiaatdkamtiavd phiewijad@emarddacoverlegd.
De agypaedtuwrissniged ndedrbneyi geyesest staaam gl g kkakk eer keekdget rgdh nuik bmikbdeghtstentarbaddrhmid)erietogisaatdeseerde
reparaiies eeroonskklndidig € elfpotateremontedads) biy.bvearbing.ihprikakensligaghkitdoer dedrgkbaltinietbnidraieeadetgarantie.
Claims muetéeneodderinggdidied dibimere d e dun vanate dersohseheagaragaiapeei gpieiode.

KASSABON

Om u onze serigebihimere e @ ayarsiei teté kumere a e bbele M distde wijyg e kdupi egshaigua o tigirelegiasdalicrs sattotatoet datum van
aanschaff. Zomeevoaradatal inig@alalaragayardidie e Rkitatdidiofof ere fafaotuuwaranww adatémivaisinmii sokaant. ENDERNDER DIT
AANKDIHFPBBEMA KRN ANZ&L. ZEENGEHEMNGARADRDENVERBMNNDVERLEEND.

FOUTMELDINGEN

Uw trainingstoestel is zodanig ontwikkeld, dat het een kwalitatief hoogwaardige training op lange duur mogelijk maakt. Indien er toch
problemen mochten optreden, lees dan a.u.b. eerst de gebruiksaanwijzing. Vaak vindt u daar al een oplossing. Als u verdergaande
problemen wilt oplossen, neem dan contact op met uw dealer/vakhandel. Om ons de kans te geven het probleem zo snel mogelijk
voor u op te lossen, verzoeken wij u de fout zo duidelijk mogelijk te beschrijven. Uw dealer/vakhandel kan tevens een beroep doen op
onze service dienst.

SERIENUMMER

Om uw model/versie feilloos te kunnen identificeren hebben wij in servicegevallen het serienummer van het toestel nodig. Dit

nummer is ook nodig voor de kwaliteitscontrole. Het serienummer staat meestal op een kleine sticker op het frame gedeelte. In uw
bijgeleverde handleiding staat de plaats van deze sticker vermeld. Zorg dat u het serienummer al bij de hand heeft als u service vraagt.
Als u het serienummer niet op uw trainingstoestel kunt vinden, zal uw vakhandel/dealer u met extra informatie graag terzijde staan.

GARANTIE-SERVICE

Indien er een fout optreedt in uw trainingstoestel, neem dan EERST contact op met uw vakhandel. Zij zullen allereerst samen met
u proberen, het probleem op te lossen. Als dit niet mocht lukken, bieden wij nog individuele servicemogelijkheden, die u ook kunt
bespreken met uw vakhandel.

GARANTIEVOORWAARDEN

Vanaf wanneer en in welke omvang geldt de garantie?

Deze garantie geldt vanaf de aanschafdatum door de consument voor alle nieuw gekochte producten, die gekocht worden bij
bevoegde verkooppartners van NRG fitness systems. In geval van reeds gebruikte showroomexemplaren geldt de garantie vanaf de
aanschafdatum door de koper (dealer). Deze garantie geldt onder voorbehoud van andere overeenkomsten tussen de consument en
diens verkoper (vakhandel). Wij geven garantie op de afwezigheid van gebreken van onze, via de vakhandel/warenhuizen
aangeschafte producten. Deze garantie geldt niet voor verbruiksmaterialen als bijv. batterijen of schade, die het gevolg is van
moedwillig ondoelmatig gebruik, normale slijtage, verkeerde installatie, overmacht, reparatie of aangebrachte veranderingen door
technici die niet erkend zijn door NRG fitness systems. Voorwaarde voor doelmatig gebruik is het feit dat Finnlo Fitness uitsluitend thuis
gebruikt worden.
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Wie kan aanspraak maken op garantie en waar wordt deze gegeven?

NRG fitness systems sluit geen koopcontract met de consument. Wij bieden u wel de mogelijkheid aan om niet alleen via uw dealer/vakhe
del, maar ook via onze website uw service aan te vragen. Uw aanspraken als koper (consument) jegens uw verkoper (vakhandel) blijven r
urlijk onaangetast, voor zover u geen andere overeenkomsten heeft afgesloten met de uw verkoper (vakhandel).

In geval van een reparatie, een retourtransport of een vervanging, is het doorgaans niet nodig, dat u uw trainingstoestel allereerst naar de
handel moet brengen.

Indien door ons noodzakelijke transporten geregeld worden, moet het defecte toestel gedemonteerd en klaargezet worden en moet het ge
pareerde of reservetoestel in ontvangst worden genomen en geplaatst worden. Deze service valt niet onder de door ons gegeven garantie

Afspraken die u met uw dealer gemaakt heeft, alsook diens aanspraken als koper jegens ons blijven in dat geval onaangetast. Wij
streven er altijd naar, garantieprestaties voor u zo ongecompliceerd mogelijk te verrichten en wel zo veel mogelijk op de plaats waar het tc
stel staat opgesteld. Als dit niet mogelijk mocht zijn, leveren wij de prestaties in geval van twijfel op de plaats van vestiging van uw dealer.

Het geven van garantie is beperkt tot het desbetreffende land, waar u uw trainingstoestel heeft aangeschatft.
Aanspraak op garantie en vrijwaring buiten Nederland en Belgi# is altijd uitgesloten.

SERVICE BUITEN DE GARANTIE

Ook in geval van een gebrek aan uw trainingstoestel na afloop van de garantie of in gevallen, waarin de vrijwaring niet geldt, bijv.
normale slijtage staan uw dealer en wij altijd voor u klaar om problemen voor u op te lossen. Wij doen u graag een aanbod om uw
probleem snel en voordelig voor u op te lossen. Kijk op onze website www.finnlofitness.nl/service.

CONNMUNIICATIE

Een gyt st mog Slijepoiokiaee nvooltiteeds o ppejelsish a 2 ee g egs@ie ket wwd elzlaieo omeis s SWiinhee beteg tjklangrijk een snell
en ongecompliceedicopiessigyaareeepmlelesnvooou aigebgakenikan Vet trairtnadgstugsted stelzisdad detderzanddéaraiecolangie onderbreking
met veel plezézrkanntriaiiesn DE@anoondedeesteanavij Wi dekvekitattdel/ardreizenideodoatdeiddeimaatregeliragelenhas@nieéesnel en effectie
verhelpen vanféaésnearsstaawijvgaolr geg appacdipkiidoraokiakiaar:

Finnlo FitresssSBystams
onderdeel wveanNNIR@ tfimsssysgaiems

Posthus 117297

4700 BTRRusssElzdaal
T. (6224000229

F. (BY¥73iB6R24

E. ifte@ffimidtfiteessinl
W. v fiimmiloftimessoh|

E. iffe@mnrgfitrress:nl
W. www.nrgfitness.nl
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