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1. Veiligheidsinstructies

BELANGRIJK!
| De speedbike is gefabriceerd conform DIN EN 957-1/10.
|  Maximaal gebruikersgewicht is 150 kg.

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

| Elk ander gebruik van het fitnessapparaat 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 speedbike is gefabriceerd conform de meest
actuele veiligheidsnormen.

Om blessures, letsel en/of ongelukken te voorkomen
dient u de onderstaande regels te lezen en in acht te
nemen:

1. Laat geen kideren op of rondom het fithessapparat
spelen

2.  Controker regelmatig of alle schraven, moeren, hendels
en pedalen goed zijn aangedraaiden/of bevestigd.

3. \ervang direct alle defecte onderdden en gebruik de
speedbike niet totdat deze zijn gerepareerd danwel
vervangen.Wees dert op verdeten materialen.

4. Voorkom blootstelling aen hoge temperaturen, vocht en
spetterend water.

5. Leesaandachtig de gebruiksaanwijzing voordat u het
fitnes<apparaat opstart.

6. Het fitnesspparaat heeft voldoende vrije ruimte nodig i
alle richtngen (minimaal 1,5m’

7. Hetfitnessannaraal dient. apgehauwd, te warden ap e,
solide en vlak opperviak.

8.  Train niet direct voor of na een maaltijd.

9. Voordat u begint aan elke vorm van fitnesstrainidgent u
uzelf te laten onderzoeken door een arts.

10. 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 tijJdens het trainen belemmeren.

11. Fitnessapparaten mogen nooit als speelgoed worden
gebruikt.

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

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

14. Draag schoenen en train nooit blootvoets.

15. Zorg dat andere personen zich niet in de buurt van de
speedbike bevinden, omdat deze gewond kunnen raken
door de bewegende onderdelen.

16. Het is niet toegestaan de speedbike in ruimtes met een
hoge vochtigheidsgraad te plaatsen, zoals de badkamer
of het balkon.
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1. Safety instructions

IMPORTANT!
| The Speedbike is produced according to DIN EN 957-1/10.
| Max. user weight is 150 kg.

| The exercise bike should be used only for its intended
purpose.

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

| The exercise bike has been produced according to the latest
safety standards.

To prevent injury and / or accident, please read and follow
these simple rules:

1. Do not allow children to play oor neer the equipmement.

2. Regularly check that all screwsjts, handles ard pedi pedals
are tightly secured.

3. Fomptly replace all déective parts and do not use he the
equipment until it is epaired. Watch for any
material faigue

4.  Avoid high temperatures moisture end splashing watvater.

5. Carefully read through the operating instructions befoefore
darting the equipment.

6. The equipment requres sufficient free space in al
directions (at leastlL.5 m).

7. Set uptheequipment on asolid end flat surface

Do not exersice immediatg before or after meal:

9. Before starting any fithegsaining, let yoursel
examined by a physiciau.

10. The safety level of the machine can be ensured only if you
regularly inspect parts subject to wear. These are
indicacated 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 home trainer, because other persons may be injured
by the moving parts.

16. Itis not allowed to place the item in rooms with high
humidity (bathroom) or on the balcony.

©



2. Algemeen

Dit fithessapparaat is bedoeld voor thuisgebruik. Het apparaat
voldoet aan de eisen van DIN EN 957-1/10 klasse H. 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 trai-
nen, foutieve instellingen, 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-rii
polystyreen (P<

| Folies en zakkemgemasekt van polyetheen (PE

|  Klembanden genaakt van polypropyleen (PF

2.2 Afvalverwerking

Bewaar de originele verpakking voor ever-
tuele reparaties/ aenspraken op garantie. De
apparatuur mag niet worden weggegooid
bij het reguliere huisafval

2.3 Uitleg symbolen

Bevat belangrijke informatie

A
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2. General

This training equipment is for use at home. The equipment
complies with the requirements of DIN EN 957-1/10 Class H. 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 example, 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 /P<)
I Sheethg and bags made ofpolyethylene (PE

I Wrapping straps made of polyjpylene (PP

2.2 Cisposél

Please be sure to keep the packingng for
the evert of repairs / warranty r mat-
ters. Tk equipment should nott be
disposed aof in the household rubbish! !

2.3 Explanation of symbols

Contains important information

A



3. Montage

Om montage van de speedbike 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

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

I 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.

Zorg ervoor dat u in alle richtingen voldoende ruimte
overhoudt voor beweging tijdens het monteren
(minimaal 1,5m).

3.1 Montage stappenplan / Assembly steps
Stap / Step 1

3. Assembly

In order to make assembly of the exercise bike as easy as pos-
sible for you, we have preassembled the most important parts.
Before you assemble the equipment, please read these instruc-
tions carefully and then continue step by step as described

Contents of packaging

| 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.

| Make certain that you have adequate room for movement
(at least 1.5 m) on all sides during assembly.

x| = O S0 4 & (1
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Stap / Step 2

Stap / Step 3

@ (3)
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Stap / Step 4

Stap / Step 5

X | ysxio @)
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Stap / Step 6

Stap / Step 7

Door een geringe luchtvochtigheid of een langdurige training According to a low humidity or during longer exercise, there
kunnen geluiden ontstaan die afkomstig zijn van het remleer. U could be some noise, which comes from the brake leather.
kunt het geluid doen verminderen door de remgedeelte van het Please put some drops on the flywheel braking area, till the
vliegwiel in te smeren met een paar druppels silicone. noise has been gone.
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3.2 Aanpassen zadelpositie

Verticale aanpassing van het zadel (de hoogte): Het is
belangrijk een juiste hoogte van het zadel in 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.

Horizontale aanpassing van het zadel: Pas eerst de hoogte
van het zadel aan. Door de draaiknop 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 positie bevinden.

Aanpassing helling zadel: Draai de 2 moeren onder het zadel
open totdat het zadel kan bewegen. Duw of trek het zadel in
een conformiabele patite Mdesne o ppieiewaaadidra@ien.

3.3 AampEssEmtstuur

Door de dheshiopptéeggbhrikiée ik ioint dedbonaontaltaén en
verticale [pussiieevaarn bes siuua apgssesemorareamdomnédrtdbele
zitpositie im tee Steiam.

3.4 Huogezanppassmng

Door de staunmuumtésmtderotéezarikoint e aenwankaleridade
positionering vamdiesppeddiii@earbdietereibobptageyele dieklok
in te draaien kutwddehbogteraarnbehppamanyerymtEenl Let
wel op dat er vddtiaenidesstinoed finnddeveoetiiaapblifijftzititten.
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3.2 How to adjust the saddle postion

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. posi-
tion as indicated

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!.

Saddle incline adjustment: Open the 2 pcs of nuts under the
saddle, till the saddle can be turned. Push pnipmk thacseeldle till
you seat comfortable. Tight both nts.

3.3 Himmilkibacdidistsheaint

After unfixing the two adjustnestiaobbtHbd bozauatzdrahd
vertical positanaffttieHaadtdebacmabdadadjtesiad geigdtethe
most comffortiztike seappesiton.

34 Hejdttaatijissmeent

Tunniing the height adijshimesn tSaaws saresp el Vet lveolvblable
of the Spesliifitidecttanritibessoeaardintiaiteksesadneasasds the
height. Please pay attention thahtrers snengigthtbaebidilleft in
the foot cap.



4. Reiniging en Onderhoud 4. Care and Maintenance

Onderhoud Maintenance

I In beginsel vereist de apparatuur geen onderhoud. I In principle, the equipment does not require

I Inspecteer regelmatig alle onderdelen van het apparaat maintenance.
en een goede zitting van alle schroeven en [ Regularly inspect all parts of the equipment and the
verbindingen. secure seating of all screws and connections.
Laat alle defecte onderdelen direct vervangen door I Promptly replace any defective parts through our
onze klantenservice. Totdat deze gerepareerd of customer service. Until it is repaired, the equipment
vervangen zijn, mag het apparaat niet gebruikt worden. must not be used.

Reiniging Care

I Voor reiniging dient u alleen een vochtige doek te I When cleaning, use only a moist cloth and avoid harsh
gebruiken. Vermijd het gebruik van harde schoonmaak- cleaning agents. Ensure that no moisture penetrates
middelen. Zorg dat er geen vocht in de computer into the computer.
terechtkomt. Components (handlebar, saddle) that come into couta
Onderdelen die met transpiratie in aanraking komen, with perspiration, need cleaning only with a damp
dienen met een vochtig doekje gereinigd te worden. cloth.

5. Computer 5. Computer
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5.1 Computertoetsen

SET:
Door de SET toets in te drukken kunt u de waarde van een
geactiveerde functie verhogen.

MODE:
Door de MODE toets in te drukken, activeert u een functie.

DELETE:

+ Kort indrukken van deze toets herinstelt de geactiveerde
functie naar nul.

Langer dan 2 seconden indrukken herinstelt alledties naar
nul.

I+

5.2 Computerfuncties

TIME (TRAINING TIME): Registreert de trainingstijd in seconden
(00:00 - 99:00). U kunt een trainingstijd instellen van 1 - 99
minuten.

KMH: Weengeet ake smelneidl im kmvin (iheoretsoh aangemnamen
waarde)).

RPM:@nwezriediiggemiinintoeee peenmminuut

DISTANCEW&ameftelte defstafsdarniad stapsppean B0 KO1L km
(00.00--299%.00)UkLikU rE B Exid@istbing telke lam 1ar9d,5 99,5 km.

SCMN: Aldle waadete svonadedeafvebsmsade nteenpygegeven in
periodes \sanesemuheten.

PULSEE (hgréstadmpemimindut) W\abtesrgaweanvara teiadsizag den een
bereik van AP20b660 2401 8agianEempaiminutiR? Hetdbetakesn een
deactiverimy wsandichbetdisigiyiuctaticDdan ateds SO EttOetsglariger in
te drukkem wayditdecatbomtitchb e azdeyavied epgpgastartetHet
is mogelijk een Chadstatpmitetststidte (ofaetgrgrens).

AUTO ON / OFF: Automatische imschakeling van de computer
(begin training) en uitschakeling (4 minuten na het be#indigen
van de training).

Wanneer u stopt met !etsen, stoppen alle waardes automatisch.
Wanneer u uw training vervolgt, worden alle waardes weer
geteld.

5.2.1 Opmerkingen over de individuele functies

Hartslagmeting met een oorsensor: Bevestig de oorsensor
op uw oorlel en verbind de kabel met de verbindingspoort
van de computer. Om een correcte hartslagmeting te kunnen
garanderen, is het van belang dat u de kabel middels de klip
bevestigt aan uw kleding en dat de bloedsomloop in uw oorlel
goed te noemen is. Dit kunt u bereiken door kort uw oorlel te
masseren.

Hartslagmeting met een borstband (niet ingebrepen):

De computer is voorzien van een chip, die draadloze
hartslagmeting mogelijk maakt in combinatie met een borstband
(5.0 £ 5.5 kHz).
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5.1 Computer keys

SET:
Pressing the SET-button, cause a increasing of the activated
function.

MODEL.:
By pressing the MODE-button, a function will be activated.

DELETE:
- Brie"y pressing this key * resets the activated function
to Zero.

- Longer pressing _(> 2 seconds)
levels to ZERO.

resets all function

5.2 Computer functions

TIME (TRAINING TIME): Records the training time in seconds
(00:00 £ 99:00). You can set a exercise time from 1-99
minutes.

KM/H: Display of speed in km/h (thedretitadsassetnasiuedlue).
RPM: Pedal revolutions per minute.

ENFEERNMN NDIBTARANQE)cofdectrds disinckstamod.0lh  0.01 km
increments ((X00I0-9BEOID)YoYouawaset set destatiisearioar from  1-
99.5DKm.

SOMINAAN ahierwill lebehsinawot aditatiapatySs e crdepdsgeriods.

PULSIEFPses ateatispiaplagwalasgarigenffBhotFFDee 8D 240 beats
per minute. 1P2 means aladedivbtiatioofl ofiaHeedrateatenlimit. A
longer pressimg aff tie SEFukotiowilvitastatt el sutatiatc value

I matier. Ikt issposibdaocs sieh 0l b baaetmte.

AUTO ON / OFF: Computer autoticatilvaByvisvhiethedNOM (at the
start of training) and OFF (4 minutes after the end of training).

After you stop pedaling, all values will be stopped
automatically. If you continue your exercise, all values
start counting.

5.2.1 Remarks on the individual functions

Ear pulse measurement: Fix the ear clip at the earlobe und plug in
the cable in the socket at the side of the computer. To guaranty

a correct signal transfer, it is necessary, that the ear pulse cable
is Ixed with the clip at your shirt and that the blood circulation

in your ear is perfect. This can be obtained by massaging the
earlobe.

Pulse measurement with the chest strap (not included): The
computer is equipped with a chip, which makes wireless pulse
transmission possible using a chest strap (5.0 £ 5.5 kHz).




5.3. Computer gebruiken
5.3.1 Trainen zonder ingestelde waardes

Begin uw training door te beginnen met «etsen, de computer
zal elke functie oplopend tellen totdat u stopt met «etsen.

5.3.2 Trainen met ingestelde waardes

Druk een willekeurige toets in of begin met etsen om de
computer op te starten. Door de MODE toets in te drukken
kunt u een waarde activeren. Het symbool van de geactiveerde
waarde is aan het knipperen. Door de SET toets in te

drukken kunt u de waarde verhogen, langer indrukken zal

de automatische waardevinder opstarten. Om de ingestelde

waardes te wissen, druk de DELETE toets in. Door de MODE toets

in te drukken verspringt u naar de volgende waarde.

Begin met +etsen en alle ingestelde waardes zullen a€opend
tellen. Wanneer een waarde de nul bereikt, zult u een piep horen.
Indien uw hartslag hoger is dan uw limiet, zult u ook een piep
horeri.

De twee batterijen (1,5 V, type AA/Mignon) dienen in de
batterijhouder aan de achterzijde van de computer geplaatst
te worden. Let op de juiste positionering met betrekking tot de
polariteit. Het verwijderen van de batterijen zal alle ingestelde
waardes wissen.

Batterijen verwijderen: De batterijen mogen niet bij het reguliere
huisafval worden weggegooid!
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5.3 How to use the computer
5.3.1 Training without setting of data

Start your exercise by pedaling. The computer will count each
function from zero till you stop pedalling.

5.3.2 Training with preset data

Press a key or start pedalling to activate the computer. By
pressing the MODE-button, a value can be activated. The symbol
of the activated value is blinking. If you press the SET-button, the
value will be increased, a longer pressing will start an automatic
value ender. To delete the preset data, press DELETE. By pressing
the MODE-button you will activate the next value.

Start pedalling and all preset data beginn to count backwards. If
one data reach zero, a signal will be heard. If your heartrate is
higher than your limit, the computer will also beep.

The two batteries (1,5V, Typ AA/Mignon) have to be put in the
batterycase at the backside of the computer. Please check the
correct polarity. A changing of the batteries cause a deleting of
all set data.

Battery disposalThe batteries should not be disposed of in the
household rubbish!



6. Trainingshandleiding

Trainen met de speedbike is een ideale bewegingstraining
voor versteviging van belangrijke spiergroepen 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.

6.1 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 uw fitnessniveau verbetert, kunt u ook dagelijks
trainen. Het is met namaddialarikijinetetodelasde tedamen.

6.2 Thampgsitenasékit

Bouwy uwy traiimimggsssbbaraa argrgididigm D €eténsinsiteirvan
uw training dient gl kdijikopupyeeedtdemvatdenzxtzdagegeen
vermoeidheid vamdies pane ofafototariedpdpeeekdt.

Omwentelimgem ((FRRA)

In termem wameearddelgjgeciaetér diaininygoovorevbaeriagng

van uiithoudingsvearaggeni bt basgeyacaiemeh ete oy Ergere
weerstami eaneeerhbggrr (RRIP(tb @@erpp maimainid ttarieinen.
Zorg ervoarditddeFR P Mdyey efarh=80 8sarazietiiegbeoden d&8 100
is.

6.3 Tinesiimesm nesth dvdstatametieting

Voor uw persootijijechhatkElggaorasshbetaaggenddareeen
aerolic traimimpstizredidecitzzon \éebetter vanareptatetiese 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.

12

6. Training manual

Training with the Speedbike is an ideal movement training for
strengthening important muscle groups and the cardio-circula-
tory 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.

6.1 Training frequency

To improve physical fithess and to enhance conditio
over the long term, we recommend training at least
three times a week. This is the average trainingduen-
cy for an adult in order to obtain long-term condin
success or high fat burning. As your fitness levekre-
ases, you can also train daily. It [mrpentanyaitgportant
to train at regular intervals.

6.2 Treamggnreasyity

Cardfully sstacttmes yypour ttaaimgg.Tranaimingntiensitgi should
be incresseel ggaddatyly ssdhébhahondatfgtiguphehemema nof
the musaulkttneoortiteddooorotitiorsysteternaoacsirs.

R

In terms aff aijgetivee erddraaoedraminmgt iic isscecomanended
in principle to select adowestepesist@mioa@dnol t@itrain at a
higher rpm (revolutmrs paEr minote). Efnsarethéiat a¢h
rpm is highartteem8RRRMVbbulogsemnexexed dd100.

6.3 Heartrate ofiantated training

For your personal pulse zone it is recommended that
an aerobic training range be chosen. Performance
increases in the endurance range are principal-
ly achieved by long training units in the aerobicamge.

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 incorpgoer
te load peaks, in order to shift your aerobic thiesid
upwards. With the resulting training success you rca
then later produce higher performance at the same
pulse; this means an improvement in your physicahape.

If you already have some experience in pulse-controlled training,
you can match your desired pulse zone to your special training
plan or 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 trainingscapaciteit
in kaart te brengen.

6.4 Trainingscontrole

Zowel medisch als in termen van trainingsphysiologie is een
hartslag-gecontroleerde training een meest logische keuze en is
georienteerd 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 configarereicacooforne de
sport-medische aspeiete Tacstewij\geretraminghgaaawasabijvij uw

hartslag tussen de G%%ne8585b4anatedaarematealeahistésidy ligt.
Neem a.u.b. kemnisaranehehdedeesiadediod e natsthegdiagram.

Meet uw hartstapoppidenigigaie pynieten:

1. \Gmrhee ttediean-rusisidrastatag
2. Iomimueznnaehbe s sdeie varadalediaitgng tratningisigsteasiag
3. EEnmmiouthazheetrbiaee s hdremtehnatsiag

I Gedremile die eeestde pgmar wekarenwondirdthehet
aangEyeadEn oom nmeeteeanlalgagerdndrtsigiate teaitmainen

dan iimdketteaiminpbetittE goaon & (geyeee 20 7) Uf) lattager.

Gedurertiz die vedigenide 22 -- 44 naasuciden kkumt ue de
intesiteit wam ww tteamngy SiEEEEERWiS QpPAaEFEN

totdat u aanretbovekkantyana g aiainmmshEitsiagzone
ligt (ongeveer 85%), zonder dat u overmatig gaat trainen.

Indien uw trainingsconditie goed te noemen is, kunt u
de makkelijkere onderdelen in het lage aerobics bereik
hier en daar verspreiden door het trainingsprogramma,
zodat u voldoende herstelt. Een goede? training
betekent altijd dat u slim traint, wat inhoudt dat u
voldoende kunt herstellen op de juiste momenten.
Overmatig trainen kan uw trainingsresultaten in de weg
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).
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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 indivi-
dual experience. If beginners are confronted with this phenome-
non, it is important that a physician be consulted before starting
training, in order to check health capacity for training.

6.4 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, ambititious recreational ath-
letes and to pros.Depending on the goal of training and perfor-
mance status, training is done at a specific intensity of individual
maximum pulse (expressed in percentage points).

In order to effectively configure cardio-circulatory training accor-
ding to sports-medical aspects, we recommend a training pulse
rate of 70 % - 85 % of maximumulzesele&deasteréfer to the
following target pulse diagram.

Measuee younppldseattatah o olldngnpopuisn is timtene:

1. Bdtvettaamimgg—esttiggadatse
2. lomimuessatiesstdinigdaiainng tranainggwavkingngupulse
3. Qreeminiiiéeadtte trxaimg g-reEn@rg yumdse

I During the finstt weedssit itsiseooromeneledetth ah atairaining
ibe doneatcapplisaatatat dh¢Heviamémiingt thfeh@imaining
pulse zone (pporixTaiylyT%Y0) wwewer.

I During the mext2--4 muwtiib snietesifsify dmingngteepwise
until you reach the uppeeedafofhinéraiainggulskse zone
(approximately 85 %), ituwitlithatun verevexinonggwurself.

I If you are in good training condition, disperse easier
units in the lower aerobic range here and there in the
training program. so that you regenerate sufficien
ly. 1Good? training always means training intelligently,
which includes regeneration at the right time. Otherwise
overtraining results and your form degenerates.

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).



Waneer uw conditie verbeterd is, wordt een hogere trainings-
intensiteit vereist om uw hartslag in de trainingsne? te

brengen, uw lichaam is dan in staat een hoger prestatiever-
mogen 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

6.5 Trainingsduur

Elke training dient idealiter te bestaan uit een warming-up
fase (opwarmen), een trainingsfase en een cool-doviase
(afkoelen) om blessures te voorkomen.

Opwarmen:
5 tot 10 minuten langzaanfi festeen.

Traimiimay:
15 tot 40 minuEmvaanittesses diaEaegeciveunaatigtige)
inspanning, z@ddshitidybose bdsbcbveven.

Afkoelem:
5 tot 10 mmiimuteem kenugzaandi detes g eedpdgdodoor
strechtivefien myeamamddes piene tet@ otstspeaenen.

Stop directtmetttteaisenndideruwzizibhieta gepbdoetielf ofdiztien er

sprake issyennovenatedig & fickekiagreapanging.

Veramdierimg vanmaiablisisregagioiantiedgadaimaining

I Gedurertdiz die esesste 100 minuiiéen vizan dee sjpepanging
consumreettonsi ichaam' de Suiker§~die optestagen zijn
in onze spieren. Glycogeen.

I Na ongeveer 10 minuten begint de vetverbranding.

I Na 30 - 40 minuten wordt de vetstofwisseling

geactiveerd en gebruikt ons lichaam vet als de
hoofdbron van energie.
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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

6.5 Trainings duration

Every training unit should ideally consist of a warm-up phase,
a training phase, and a cool-down phase in order to prevent
injuries.

Warm-up:
5 to 10 minutes of calisthenics or stretchingl$alstosiogycycling).

Training:
15 to 40 minutes of intensive or nobvevexmgnyairaimgngt at the
intensity memtioned athoes.

Cool-dimmm:
5 to J0mimut=sob Eslave wyfitlm doflabeseboy g ishisthiea msor stret-
ching, im andkarttoldmssanppHbenomctetes.

Stop traiimimg immextiaedyififypoufdelelmmalelbrof dngngigsigns of

overexanttiom ameur,

Alterations af metedimdicc cattiityy dduirngg triaaining:

I In the first 10 minutesobfertuii@ace e @doionaacece our
bodies corsume thhe<guyarststatedh inrour muscles.
Glycogen.

| After about 10 minutes fat is burned in addition.

| After 30 - 40 minutes fat metabolism is activated, then
the body's fat is the main source of energy.
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8. Onderdelenlijst / Parts list

Positie Omschrijving Description Afmetingen/Dimension Aantal/Quantity

3202 -1* Zadel Saddle 1
-2 Zadelslede Saddle slider 1
-3 Revet Washer €25x€10.5x3 2
-4 L-knop L-grip 2
-5 Zadelpen Saddle post 1
-6 Kunststof lager Plastic bushing 30x30x1.5 1
-7 Pedaal, links Pedal, left side 1
-8 Hoofdframe Mainframe 1
-9 Inbusschroef Allen screw M8x65 4
-10 Revet Washer é8 4
-11 Afdekdop End cap 100x50 2
-12 Voetkap, achter Rear foot tube 1
-13 Hoogteverstelling Height adjustable foot pad 4
-14 Veiligheidsmoer Safety nut M8 4
-15 Pedaal, rechts Pedal, right side 1
-16 Voetkap, voor Front foot tube 1
-17 Afdekdop End cap 50x50 2
-18 Transportrol Roller 2
-19 Zeskantbout Hex head screw M6x45 2
-20 Veiligheidsmoer Safety nut M6 2
-21 Kruiskopschroef Cross head screw M5x10
-22 Bidonhouder Bottle holder 1
-23 Bidan Wiltge bbititde 1
-24 Stuursamag Hédadidlednap pstst 1
-25 Stuur Handlebar 1
-26 QwhissisEghidatiel Eddiclip 1
-27 Conoider GooTpptaer LUTGEBnS5 11

— 28  CGonpuikehoouider COmpuisteb ekt 21
-29 Kuissioppdutueioma?®?8 Cre3iesie & Iddiok 28 28 :
-30 Weessttndkikopp Taeimnlevever o1
-31 Vo Nut M5 1
-32 Biateeer Léafdmpung 11
-33 Ihihussshhwe&f Aldlesaew Mgheka 2 2
-4 Kunsstsndidgger PR&istioubhistiing 1
-35 Reeet Washer é27x8 22
-36 K ug dotueklef Cissteémbaciagrew ST43X202x20 £
-37 Atddkaaplifikks D &ecata sy deftisiieside Co1
-38 Dmp Cap €7/82 1
-39 N¥bmer Nut M10 2
-40 Crankarm, links Quianleftefidside 17070mm 2
-41 L-knop L-grip M10xx20x92 2
-42 Revet Washer €35x11 2
-43 Springrevet Spring ring D40 2
-44 Kogellager Ball bearing 6203727 2
-45 Afdekking ketting, binnenkant Chain cover, inner side 1
-46 As Axle 1
-47* Riem Belt 3P11295 1
-48 Rotatiewiel Drive wheel 1
-49 Afdekking ketting, buitenkant Chain cover, outside 1
-50 Kruiskopschroef Cross head screw ST 4.2x19
-51 Crankarm, rechts Crank, right side 1
-52 Zeskantbout Hex head screw M8x16 4
-53 Kruiskopschroef Crosshead screw M4x15 2
-54 Revet Washer €22x5 2
-55 Zeskantbout Hex head screw M6x12 2
-56 Revet Washer 628x€16x2 2
-57 As Axle €15x99 1
-58 Vliegwiel Flywheel set 1
-59 Kogellager Ball bearing 6302-Z2Z 3
-60 Vliegwiel lager Flywheel bushing 1
-61 Zeskantbout Hex head screw M8x15 4
-62 Afdekkap, rechts Decorate cover, right side 1
-63 Inbusschroef Allenscrew M6x60 2
-64 Moer Nut M6 2
-65 Ronde moer voor vliegwiel Round nut for flywheel €11x10 2
-66 Beschermingsplaat Protection board 2
-67 Datakabel Sensor wire 1
-68 Kruiskopschroef Crosshead screw M5x12
-69* Remleer Brake slice 1
-70 Rembeugel Brake fixation board 1
-71 Moer Nut M16x19 1
-72 Bout Bolt €15x100 1
-73 Revet Washer €20.5x20.5 1
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-74 Revet Washer é5 2
-75 Kruiskopschroef Crosshead screw M5x12 1
-76 Silicone Silicon 1

De onderdelen met een * zijn gevoelig voor slijtage en dienen The part numbers with an * are wear and tear parts,

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

nieuwe onderdelen neemt u contact op met Finnlo Fitness be replaced after intensive or long-term use. In ish

klantenservice. case, please contact Finnlo Customer Service. Yan c
request the parts and be charged for them.

9. 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 goeddokée neeguatstieyeregign g ol eraegign yambdasthdidde dokss e mhetekdelen.
Reserveonderdelelidibipjalegiphouwarahdtabsistalatt i amyaabcthnoeete wordete rdidiesre d cvgdeha tiemamtes izether zelf
vervangen tewoodeéereemrakérmgerrddeklitivaarmbaehbesstel.
Na aflagpveardde garsidmpardeieonan beeasiape| dettdt dist weorgkogjicrsem arb@rrbelltdigl ey relenieddomgrkeowrdeoor de
gebruiker.
Gasmtitechljijssenppidessite ehrieresaeslanl e@ntoeniestgat rgdbettdst stéee ale ete bi) del o déd en dbevarade peikdeopfolder als
zodiam gy zZjinggkleanmeddkt.
De wanmwazadeediiel daoamoy ¢l d e 3 astaain atd apaspearnvedneld.
De gettigreveekkopfitddeis sl fd et eliecactelesbw aplog etmenhean zansgaalschaf.

CONDTTEEENVOZROFRAREERDEN

De Fimitflitressspppetaius ialgiidjd inch dieke e weestestny enaigioiigrialpdiapehendiginaligiaatkcamiiavd s jadaewoveeer overlegd.
De appaedtuurisniged odedréndgigaesese staaam gelg kkak enr keende g rgéh nuikb ik paléchs lemterbodey i dyeaiaivgisaetokiseerde
reparaties earoorakklndidig € elanuage enemontentads) by verkartingihriXalesjeaggtdgerdebrgkhdiknialbnidraregadamt@arantie.
Clams muetemveodeernggdidied dibimere d el dudu wavete densoisehee\gar aydie ped quiziode.

KASBEBON

Om u onze service binnen de garantie te kunnen aanbieden,; hebben wij een kopie nodig van uw originele kassabon met datum van
aanschaf. Zorg er voor dat u in geval van garantie een kwitantie of een factuur van uw dealer/warenhuis kunt tonen. ZONDER DIT
AANKOOPBEWIJS KAN en ZAL GEEN GARANTIE WORDEN VERLEEND.

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.
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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 aans
datum door de koper (dealer). Deze garantie geldt onder voorbehoud van andere overeenkomsten tussen de consument en diens verkope
(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 w
den.

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 metwiedealeyaraasdkidefefalatsriolidienaammpliaenlalkdmpae gayensronblipigre mid iyaparaetastangetast. Wij
streven er altijd naay@araidEpetatEiesomar razorgerernplicéardrchoyriighijie teerenitbrearewelazved aflifiggelijk ppale yweats waar het to

stel staat quopesttEldAKIdititietehogedjgkijin ovbd tjizjj e ereresj dej jore sietsatingevad saal tvgfetwepfdeqpadesplamiestging stging/van uw dealer.

Het geven vaingg exarid esibdpepkt kbt dich eied bstreffefida tmthvdaavaauw tsintrajsingstdweftheafigegahgéschaft.
Aanspreakloppggeraiidie e rrywgveninguieitehadedanided BelBielosasijaltiji edgipesioten.

SERMEEBEN EE@RSNREANTIE

Ookiim gmiza veareee gejablekenamuvaitnaigirige shelstel afk afl aan vengagée aritie gévallgey aliesy;invetayi) wier ingjwist mgldiebgeldt, bijv.
normale siijftpe ssaaannvd ekdatez remi ve|tidtijcb wookia kiaan g@ro plemEmeovo opusip sslnsdénd wfij doesay egasgemdaanhod om uw
probleem sretleznveocidétjg/eoon o tete $sese kil apzenzebsith sitemimvdfitmieStrdisemviservice.

COMNNUNICBAEIE

Een gyauttasaehhmgghkiéomiolelmere movdtdeeeisdpoplpsins neregesgespmedt ove dealatez|ered fome Vdpaeiein ek beleregbpangrijk een snell
en ongecomplicadicopessiggvearceampobléeemveoouaEggbouiiike vaarnbe triaainggsiessielss zodatitde zahtielaalge tante onderbreking
met veel plezierkknhtrameen D2aasomooddestieneanyyjijeéevraiikbaded|macahbiizanddoonmddet haaatregeleagalon veosrieltesnel en effectie
verhelpen vanffoudencen<steanwiijjréolr graagrpensd bk iikarookiaAklaar:

Finnlo Fithess Systems
onderdeel van NRG fitness systems

Postbus 1797

4700 BT Roosendaal
T. 06-24100929

F. 084-7363024

E. info@finnlofitness.nl
W. www.finnlofitness.nl

E. info@nrgfitness.nl
W. www.nrgfitness.nl
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