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N E D ERL A ND S

N E D ERL A ND S

U heeft voor een Fitness-toestel van het merk DOMYOS gekozen. Wij danken u voor uw vertrouwen. Het merk DOMYOS werd
opgericht om alle sportbeoefenaars toe te laten in topconditie te blijven. Werkelijk een product dat op punt gesteld werd door
sportbeoefenaars voor sportbeoefenaars. Wij zullen al uw opmerkingen en suggesties betreffende het DOMYOS product dankbaar in
ontvangst nemen. Om dit te bereiken, is het volledig team van uw winkel alsook de afdeling productontwikkeling van de DOMYOS
producten één en al aandacht. Als u ons wilt schrijven, kunt u ons een mail sturen op het volgende adres: domyos@decathlon.fr. Wij
wensen u een goede training en hopen dat dit DOMYOS product voor u synoniem zal zijn van genoegen.

VOORSTELLING

De VM950 is een fiets voor conditietraining die zich aanpast aan uw lichaamsbouw dankzij de afstellingen van het zadel en het stuur. U kunt zo overgaan van een
rustige positie met het stuur omhoog en een rechte rug, naar een scort sportieve positie, steunend op het driekampstuur. Dit produkt is vitgerust met een magnetische
aandrijving om zeer comfortabel en zonder stoten te fietsen.

mamm VE!LIGHEID

* Het is af te raden om op de fiets te blijven zitten, wanneer u hem wil afstellen
(zadel, stuur).

* De montage van dit toestel moet door een volwassene gebeuren.

* Installeer uw fiets in een ruimte die groot genoeg is voor een gebruik in alle
veiligheid.
® Installeer de VM®50 op een solide basis en met een goed geéffende grond.

* Lees aandachtig de aanbevelingen en ocefeningen voordat u uw fraining
begint.

® Laat uw kinderen niet in de onmiddellijke nabijheid van het toestel spelen
tijdens uw training. Laat uw kinderen dit toeste! niet gebruiken.

* Dit apparaat is conform aan de norm EN-957 klasse H met betrekking tot

ONDERHOUD

De onderdelen en elementen voor de bevestiging moeten
voor ieder gebruik gecontroleerd worden.
Vervang onmiddellijk ieder defect onderdeel en gebruik de fiets niet tot hij
gerepareerd is. Laat de VM950 niet op een vochtige plaats staan
(rand van een zwembad, badkamer...).

CARDIO -

TRAINING

DE CARDIO-TRAINING

De cardio-training is een aérobe training (ontwikkeling in aanwezigheid van zuurstof) en maakt het mogelijk
uw hart- en vaat capaciteiten te verbeteren. Om preciezer te zijn, verbetert u de tonus van het geheel
hart/bloedvaten. De cardio-training brengt de zuurstof van de ingeademde lucht naar de spieren. Het hart
stuwt deze zuurstof door het hele lichaam en in het bijzonder naar de spieren die werken.

BemL AFSTELLUNG s

* De hoogfe van het zade! wordt afgesteld met een snel systeem. Schroef de knop los,
irek aan de knop en laat de stang van het zadel glijden. De knop moet op het gewenste
niveau ingestoken worden. Draai de knop weer vast om speling te voorkomen,

o Gebruik voor het afstellen van de weerstand fijdens het fietsen de knop die zich
vooraan het stuur bevindt.

o U kunt het zadel tevens horizontaal afstellen dankzij de knop onder het zadel..

Het is noodzakelijk tijdens de oefeningen regelmatig uw hartslag op te
nemen om uw training te controleren. Als u geen electronisch meet-
instrument heeft, kunt u als volgt te werk gaan :

Om uw hartslag op te nemen, plaatst u 2 vingers ter hoogte van : uw
nek, of onder uw oor, of aan de binnenkant van uw pols aan de kant van

de duim.

CONTROLEER UW HARTSLAG

Druk niet te hard : een fe hoge druk vermindert de bloedsomloop en kan
het hartslag ritme verminderen. Nadat u gedurende 30 seconden de
hartslagen heeft geteld, vermenigvuldigt u dit met 2 om het aantal
hartslagen per minuut te verkrijgen.

Voorbeeld : 75 hartslagen geteld in 30 seconden, betekent een hartslag
ritme van 150 hartslagen/minuut.

gebruik in huis.

* Voordat u een lichamelijke activiteit begint, is het nodig een arts road te
plegen teneinde zich ervan te verzekeren dat er geen contra-indicaties zijn.

* Geschikt voor personen met een gewicht tot 110 kg.

Diepte instelling van het zadel :

Voor de uitvoering van deze instelling moet u van de fiets afstappen.

- Draai de moer los tot deze de zadelsteun vrijmaakt.

- Verschuif deze tot het zadel op de gewenste plaats komt.

- Draai de moer weer sfevig vast om verschuiving of speling fe vermijden.

DELEN VAN HET LICHAAM DIE WERKEN

De hometrainer is een uitstekende activiteitsvorm van cardio-training. De fraining op dit apparaat heeft tot doel uw hart- en vaateapaciteit te vergroten. Door dit principe
verbetert u uw lichamelijke condifie, uw uithoudingsvermogen en verbrandt u calorieén (noodzakelijke activiteit om gewicht te verliezen samen met een dieet).

De hometrainer maakt het fenslotte mogelijk om de benen en de billen te versterken. De kuitspieren en het lage gedeelte van de buikspieren doen ook mee aan de oefening.

Stel de hoogte van het zadel zo of, dat als v uw been
strekt, knie licht gebogen, het midden van uw voet net de
pedaal bereikt als deze in de lage stand staat.

Als u debuteert, begin dan door u gedurende meerdere

dagen te trainen met een zwakke weerstand en
Iangzaam frappend, zonder te farceren, en rust nemend
wanneer dat nodig is. Verhoog geleidelijk het aantal of
de duur van de trainingen

ONDERHOUD/OPWARMEN :

Geleidelijke inzet vanaf 10 minuten.

Voor een training die tot doel heeft om in vorm te blijven of
voor een revalidatie, kunt u iedere dag trainen gedurende
een fiental minuten. Dit soort oefening heeft iot doel om uw
spieren en gewrichten wakker te maken of kan gebruikt
worden als opwarming met het oog op een lichamelijke
activiteit.

Kies om de benen fe versterken een grofere weerstand en
verleng de duur van de oefening.

Natuurlijk kunt u de weerstand van het fietsen varigren

fijdens uw oefeningen.

AEROBISCHE TRAINING VOOR DE CONDITIE :
Matige inzet gedurende een vrij lange tijd
(35mn tot 1 vur).

Als u gewicht wilt verliezen is deze oefening, samen met
een dieet, de enige manier om de hoeveelheid door het
organisme verbruikte energie fe verhogen. Om dit te doen
is het nergens voor nodig om boven zijn grenzen fe
forceren, de regelmatigheid van de training stelt in staat
om de beste resultaten te verkrijgen.

Kies een betrekkelifk lage weerstand voor het fietsen en
voer de oefening uit in uw eigen ritme maar gedurende
minimum 30 minuten. Deze oefening moet een beetje
zweet op de huid laten zien maar mag u in geen geval
buiten adem laten raken. De duur van de oefening op een
laag tempo vraagt uw organisme om de energie uit uw
vefien te putien, op voorwaarde dat u langer dan derfig
minuten fiefst, minimum drie keer per week.

AEROBISCHE TRAINING VOOR HET
UITHOUDINGSVERMOGEN :

Stevige inzet gedurende 20 tot 40 minuten.

Dit type training heeft tot doel de hartspier aanzienlijk te
versterken en verbeterd de ademhaling.

De weerstand en de snelheid van het fietsen worden
verhoogd teneinde de ademhaling fijdens de cefening te
verhogen. De inzet is steviger dan bij de training voor de
conditie.

Naarmate de trainingen vorderen kunt u deze inzet langer
volhouden, in een beter tempo of met een grotere
weerstand, U kunt minimum drie keer per week frainen
voor dit type training.

De training in een geforceerd tempo (anaerobische fraining
en training in de rode zone) is gereserveerd aan atlefen en
vraagt een aangepaste voorbereiding.

Besteed enige minuten, na iedere fraining, aan het fietsen
terwijl u het tempo en de weerstand verlaagt om weer kalm
te worden en uw organisme geleidelijk tot rust te brengen.

U heeft 5 joar garantie op de VMP50 Domyos tegen alle gebreken die het gevolg kunnen zijn van fabricage- of materiaal fouten.
Diese Gewdhrleistung versteht sich fiir einen privaten Bedarf zu Hause.

DE FASEN VAN EEN FYSISCHE ACTIVITEIT

) Opwarming

De opwarming is de voorbereidende fase van elke inspanning. Ze brengt de
sportbeoefenaar IN DE OPTIMALE CONDITIES om zijn sport aan te vangen. Het is
een middel om PEES-EN SPIERONGEVALLEN TE VOORKOMEN. Ze omvat twee
aspecten : HET OPWEKKEN VAN HET SPIERSTELSEL, ALGEMENE OPWARMING.

1) Het opwekken van het spierstelsel wordt vigevoerd tijdens een SPECIFIEKE
UITREKKINSOEFENING die de INSPANNING moet VOORBEREIDEN : Elke
spiergroep is erbij betrokken. De gewrichten worden geprikkeld.

2) De algemene opwarming brengt langzamerhand het cardiovasculaire stelsel en
het ademhalingssysteem op gang, zodat de spieren beter bevloeid worden en men
beter aangepast is aan de sport. De opwarming moet voldoende lang zijn : 10
min voor vrijefijdssport, 10 & 45 min voor competitiesport. Bovendien moet die
nog langer zijn : boven de 55 jaar.

Oefeningszone

ppingen per minuut

maximale ha

van de vetten.

Trainin
De TRAINING is de voornaamste fose van uw sporfactiviteit. Dankzij een
REGELMATIGE training, kunt u uw fysische conditie verbeteren.

(3 Totrustkoming

. Truinin%op B0 tot 90% en hoger : — OPGELET, WAARSCHUWING —

anaerobische zone en rode zone
gereserveerd aan goede afleten
en specialisten.

* Training op 70 tot 80% van de
maximale hartfrequentie :
Uithoudings-vermogen training.

* Training op 60 tot 70% van de
Conditie/ Bevoordeelt verbruik
| # Training op 50 fot 60% van de

maximale hartfrequentie :
Onderhoud/ Opwarming.

Die stemt overeen met een rustigere acfiviteit, het is de progressieve rust-fase.

De TOTRUSTKOMING brengt het cadiovasculaire stelsel en het ademhalingssysteem
weer op normaal, alsook de bloedsomloop en de spieren (wat de neveneffecten van
een oefening kan vermijden, zoals de melkzuren die bij opeensiapeling heel vaak
spierpijn vercorzaken, nl. krampen en oververmoeidheid).

() Vitrekking

De UITREKKING moet de totrustkoming opvolgen terwijl de gewrichten opgewarmd
zijn, om het risico op kwetsuren te verminderen. Zich na de inspanning vitrekken
Vermindert de SPIERSTUFHEID die te wijten is aan de opeenstapeling van de
MELKZUREN. Stimuleert de BLOEDSOMLOOP.

VOOR DE GEBRUIKERS

Her nastreven van de goede conditie moet
vitgedefend worden onder CONTROLE.
Alvorens een fysische activiteit aan te vangen,
aarzel niet een DOKTER te RAADPLEGEN,
vooral indien : U de laatste jeren geen sport
heeft beoefend, U ouder bent dan 35 jaar, U niet
zeker bent van uw gezondheid, U een medische
behandeling volgt.

ALVORENS AAN SPORT TE DOEN
IS HET NOODZAKELLJK EEN ARTS TE
RAADPLEGEN.
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