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Fixed handlebar
Guidon fixe
Marnillar fijo

Fester Lenker
Manubrio fisso
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Pulse sensors
Capteurs de pulsations
Sensores de pulso
Pulssensoren

Sensori di pulsazioni
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Movable handlebar
Guidon mobile
Manillar mévil

Mobiler Lenker
Manubrio mobile
Bewegende stuurhendels
Guiador movel
Ruchoma kierownica
Mobil kormany
Ghidon mobil
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Heart rate monitor belt

Ceinture cardiofréquencemétre
Cinturoén cardiofrecuencimetro
Herzfrequenzmessgurt

Cintura cardiofrequenzimetro

Band voor hartslagmeting

Cinto cardiofrequencimetro
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Castors
Roulettes de déplacement
Ruedas de desplazamiento

Transportrollen

Rotelle di spostamento
Transportwieltjes
Rodinhas de deslocagao
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Levelling foot
Compensateur de niveau
Compensador de nivel

Niveauausgleicher
Compensatore di livello
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BELT HEART RATE MONITOR

INSTALLATION DE LA CEINTURE CARDIOFREQUENCEMETRE - INSTALACION DEL CINTURON CARDIOFRECUENCIOMETRO - ANLEGEN DES
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CHANGING THE BATTERY
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OVERZICHT

De crosstrainer is ideaal voor wie zijn hart en ademhaling wil versterken en tegelijkertijd een strakker lichaam wil: bilspieren, quadriceps, kuitspieren, rugspieren, borstspieren, biceps en buikspieren worden
opgebouwd. Door achterwaarts te trappen worden de bilspieren en de achterste dijspieren extra getraind. De crosstrainer is ideaal om gewicht te verliezen en uw figuur te verfijnen in het kader van een evenwichtige
voeding.

INSTELLINGEN

Waarschuwing: Men moet van de crosstrainer afstappen voor het instellen.

AANPASSING VAN DE HOEK :

U kan een hellingshoek kiezen van maximaal 20°. Deze aanpassing zal u toelaten om uw belangrijkste spiergroepen te trainen zoals de quadriceps en bilspieren.

VERPLAATSEN:

Ga achter uw crosstrainer staan en buig uw knieén terwijl u uw rug recht houdt.

Gebruik de handgreep om het product naar voor te kantelen op zijn wieltjes en verplaats het in de gewenste richting. Zodra het op zijn plaats staat, zet u de achtersteun op de vioer.

CONSOLE
Uw console is uitgerust met tal van functies om uw training te verbeteren. Hieronder vindt u een reeks instructies om het gemakkelijk te gebruiken.

OVERZICHT

Centrale knop om de console aan te zetten, keuzes in te stellen, en een trainingssessie te starten.

@ Navigeren in het keuzeprogrammamenu.

@ Een programma verlaten, teruggaan naar het hoofdmenu, de console uitschakelen.

— 4 Instellen van de moeilijkheidsgraad van het trappen (hoger of lager), instellen van uw parameters (hoger of lager).

@ Snelheid in km/u (of mi/u).

@ Resterende tijd tot het einde van de sessie (of gecumuleerde tijd sedert het begin van de sessie, in het geval van een snelstartsessie).

@ Hartslagfrequentie in slagen per minuut

Afstand in kilometers (of mijlen). Hiermee kan de totale af te leggen afstand van een programma worden ingesteld.

Keuzeschakelaar: Kies uw type apparaat (EF, RF, HT).
EF: elliptische fiets / HT: hometrainer / RF: roeifiets / RESET: De selectie opnieuw instellen.

SELECTIE KM/ MI
Standaard geeft uw console de informatie over afstand in km en over snelheid in km/u.
n Om over te gaan op de eenheid in mijlen (mi):
1. De console uitzetten.
2. Meer dan 3 seconden op de centrale knop drukken .
3. De eenheid kiezen met de knoppen = + .
HN
4. Valideren door op de centrale knop te drukken; de console geeft automatisch het welkomstscherm weer.
HET BEGINSCHERM
H
Hie
L1}
o 0O
2H000 @

MENU
INSTELLEN VAN DE MAXIMALE HARTSLAG:

Op het ontvangscherm drukt u op de knop @ voor toegang tot het menu voor het instellen van de maximale hartslag.

Regel uw maximale hartslag door het indrukken van de knoppen = + . U bevestigt uw keuze met de knop .

Berekening van de maximum hartfrequentie (max HF):

Voor vrouwen: 226 - leeftijd. / Voor mannen: 220 - leeftijd.

Aanpassing volgens trainingsniveau:

Voeg hier +10 aan toe voor beginners, ongetrainde personen.

Blijf de basisberekening hieronder gebruiken voor occasionele sporters.
Verlaag met -10 voor regelmatige sporters.

De max HF, naargelang de doelstelling:

W <60 % FC Max (BLAUW) => herstelfase van de maximale hartslag

W tussen 60% en 69% van de maximale hartslag (GROEN) => zacht herstel

W tussen 70% et 79% van de maximale hartslag (GEEL) => gewichtsverlies

W tussen 80% et 89% van de maximale hartslag (ORANJE) => verbetering van het uithoudingsvermogen

& 90 % van de maximale hartslag (ROOD) => verbetering van de prestatie

Als u uw gevoelige punten wilt kennen, wordt aanbevolen om een inspanningstest uit te voeren bij een cardioloog.
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SNELLE START

Begin te fietsen om uw sessie te starten.

Om de moeilijkheidsgraad van de trappers in te stellen, druk op de knoppen — 4 om de trapweerstand aan te passen.

Als u even wilt pauzeren, houdt u enkele seconden op met fietsen.
Als u uw sessie (binnen uiterlijk 15 minuten aan het begin van de pauze) wilt hervatten, begint u weer te fietsen.
Om de sessie voortijdig te stoppen, druk op de knop @ .

Om de console uit te schakelen, druk lang op de knop @ zodra u terug op het welkomstscherm bent.
De console schakelt zich automatisch uit na 15 minuten van inactiviteit.

PROGRAMMA’S

Kies het programmamenu door te drukken op de knop @ .

Kies in het programmamenu een van de 9 profielen met behulp van de knop @ of de knoppen = +.

Als u bevestigt door op de knop /® , u stelt de duur van de oefening in met behulp van de knoppen = +.

U bevestigt uw keuze met de knop of begin te trappen (de standaard trainingstijd is 30 minuten).

Als u bevestigt door de knop in te drukken, kunt u de volledige af te leggen afstand instellen met behulp van de knoppen = <+ te gebruiken; @ of begin te trappen (de standaard af te leggen afstand is 5

km).
U kunt beginnen met uw sessie.

PROGRAMMAPROFIELEN

el

<

Standaardtijd = 30 minuten (behalve voor de «Quick-Start» waarbij de tijd toeneemt) aanpasbaar door de = + .

Een verticaal blokje = 3 niveaus van weerstand. Er zijn 5 verticale blokken, dus in totaal 15 weerstandsniveaus.
«QUICK-START» MODUS:

Doel: Snel gebruik.

»FIT1» PROGRAMMA

Fitness

Beschrijving: Gewoon op de fiets gaan zitten en beginnen met trappen!

»FIT2» PROGRAMMA

Flie 02

Doel: In vorm zijn (Niveau 2).

Fitness met kleine verschillen in inspanning.

«KCAL 01» PROGRAMMA

CAL 01

Gewicht verliezen (Niveau 1).

Beschrijving:
mende en een afnemende fase.

«KCAL 02» PROGRAMMA

CAL 02

Doel: Gewicht verliezen (Niveau 2).

2 inspanningspieken tijdens een inspanningsreeks bestaande uit een geleidelijk toene-

Dubbel plateau met lage intensiteit, volg een redelijk snel ritme voor de trainingssessie.
Advies: Houden de handen vast tijdens de inspanning.

«KCAL 03» PROGRAMMA

CAL 03

Gewicht verliezen (Niveau 3).

Beschrijving:
grotere spierinspanning dan in niveau 1.

»SOFT» PROGRAMMA

Doel: 5km

Perioden van lage intensiteit om binnen het streefgebied te blijven, in combinatie met een

Voor een goed oefenvolume zorgen tijdens de hele reeks die bestaat uit een geleidelijk
toenemende fase, een inspanningspiek en een afnemende fase.

«PERF 01» PROGRAMMA

PEFF DI

Prestatie 1.

Beschrijving: Vijf km afleggen op matige snelheid en zonder weerstandverschil.

«PERF 02» PROGRAMMA

PETF 0O¢

Doel: Prestatie 2 .

Dubbele klim, de snelheid aanpassen aan het weerstandsniveau.
Voor een grotere spierontwikkeling: Hoge weerstand = lagere snelheid.

«PERF 03» PROGRAMMA

PErF 03

Prestatie 3 .

Beschrijving:

den = herstelfasen.

Perioden op volle kracht om het uithoudingsvermogen te stimuleren en de spieren te laten
werken. Idealiter volgt men hetzelfde ritme gedurende de hele sessie. Lagere weerstan-

Perioden op volle kracht om het uithoudingsvermogen te stimuleren en de spieren te laten
werken. Idealiter volgt men hetzelfde ritme gedurende de hele sessie. Lagere weerstan-
den = herstelfasen.
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«TONE 1» PROGRAMMA «TONE 2» PROGRAMMA

eane ot tone 02

Doel: Tonus 1 Tonus 2
Beschrijving: Ontwikkel de tonus van uw dij- en bilspieren met deze training in fasen. Combineer elementen met dit 2e programma om de tonus van uw dij- en bilspieren te
ontwikkelen
«TONE 3» PROGRAMMA

tone 03

Doel: Tonus 3
Beschrijving: Een andere manier om uw figuur meer tonus te geven
SCHERM TIJDENS DE SESSIE

B BE' B BEl @ Verbrande calorieén in Kcal

Aantal pedaalomwentelingen per minuut (of rpm)
@ Hartslagfrequentie in slagen per minuut
. Afstand in km (of mi)

@ Snelheid in km/u (of mi/u).

® Resterende tijd tot het einde van de sessie (of gecumuleerde tijd sedert het begin van de sessie, in het geval van een snelstartsessie).

Weerstandsniveau (schaal inspanningsintensiteit)
L 4 Hartgebiedindicator

SAMENVATTING VAN DE PRESTATIES

De samenvatting van uw prestaties wordt aan het eind van uw sessie automatisch weergegeven tijdens de herstelperiode van 2 minuten.
Zo krijgt u te zien:

- uw gemiddelde hartfrequentie (als u tijdens uw sessie een analoge, niet-gecodeerde hartfrequentiemeter droeg);

- een schatting van het aantal verbrande calorieén;

- uw gemiddelde snelheid;

- de afgelegde afstand.

Om de moeilijkheidsgraad van het trappen in te stellen, druk op de knoppen = + .

Om de samenvatting van uw prestaties vroegtijdig te sluiten, druk lang op de centrale knop.

FOUTENDIAGNOSTIEK

UW CONSOLE KAN NIET AANGEZET WORDEN:

Controleer de aansluiting van de adapter op de fiets;

Controleer de aansluiting van de kabels op de achterkant van de console of in het frame .

Raadpleeg het overzicht op de laatste bladzijde van de handleiding indien het probleem niet is opgelost.
HET SCHERM VAN MIJN CONSOLE GEEFT «E1», «E2»,«<E3» WEER:

Neem contact op met de klantenservice van DOMYOS .
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