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Veiligheidsinstructies 
 

BELANGRIJK 

• De hometrainer wordt geproduceerd volgens 

EN 957-1/5 klasse HC, en kan niet worden gebruikt voor Lichamelijke oefening. 

• Max. gewicht van de gebruiker is 110 kg. 

• De hometrainer mag alleen worden gebruikt voor zijn doel. 

• Elk ander gebruik van het item is verboden en kan gevaarlijk zijn. De importeur kan 

niet aansprakelijk worden gesteld voor schade of letsel veroorzaakt door oneigenlijk 

gebruik van de apparatuur. 

• De hometrainer is geproduceerd volgens de laatste veiligheidsnormen.  

Om letsel en/of ongevallen te voorkomen, verzoeken wij u deze eenvoudige regels te 

lezen en op te volgen: 

1. Laat kinderen niet spelen op of in de buurt van het toestel.  

2. Controleer regelmatig of alle schroeven, moeren, handgrepen en de pedalen goed zijn 

vastgezet. 

3. Vervang onmiddellijk alle defecte onderdelen en gebruik de apparatuur niet totdat deze is 

gerepareerd. Let op elke materiële vermoeidheid. 

4. Vermijd hoge temperaturen, vocht en spattend water. 

5. Lees de gebruiksaanwijzing zorgvuldig door voordat de apparatuur wordt gestart. 

6. De apparatuur heeft voldoende vrije ruimte nodig in alle richtingen (minstens 1,5 m). 

7. Zet de apparatuur op een stevige en vlakke ondergrond. 

8. Oefen niet direct voor of na de maaltijd. 

9. Laat uzelf onderzoeken door een arts, voordat u begint met een fitnesstraining. 

10. Het veiligheidsniveau van de machine kan enkel worden gewaarborgd als u regelmatig 

onderdelen controleert die aan slijtage onderhevig zijn. Deze worden in de onderdelenlijst 

aangegeven met een *. Hefbomen en andere verstelmechanismen van de apparatuur mogen 

het bewegingsbereik niet belemmeren tijdens de training. 

11. Trainingsapparatuur mag nooit als speelgoed worden gebruikt. 

12. Stap niet op de behuizing, maar alleen op de trappen die voor dit doel voorzien zijn. 

13. Draag geen losse kleding; draag een geschikte trainingsuitrusting zoals een trainingspak, 

bijvoorbeeld. 

14. Draag schoenen en oefen nooit op blote voeten. 

15. Zorg ervoor dat andere personen niet in de buurt van de Hometrainer komen tijdens het 

trainen, omdat andere personen verwond kunnen raken door de bewegende delen.  



 

 

Algemeen 
 

Deze trainingsapparatuur is geschikt voor gebruik thuis. De apparatuur voldoet aan de eisen 

van DIN EN 957-1/5 Klasse HC. De CE-markering verwijst naar de EU Richtlijn 

2014/30/EEG. Schade aan de gezondheid kan niet uitgesloten als deze apparatuur niet 

wordt gebruikt zoals bedoeld (voorbeeld, overmatige training, verkeerde instellingen, etc.). 

Voordat u met uw training begint, moet u een volledig lichamelijk onderzoek door uw arts 

laten uitvoeren, om eventuele bestaande gezondheidsrisico's uit te sluiten. 

2.1 Verpakking 
 

Milieuvriendelijke en recycleerbare materialen: 

Uitwendige verpakking van karton 

Gegoten onderdelen van schuim-CVS-vrij polystyrol (PS) 

Vellen en zakken van polyethyleen (PE) 

Wikkelbanden van polypropyleen (PP) 

 

2.2. Verwijdering 
 

Gelieve de verpakking te bewaren voor het geval van reparaties / garantie 

zaken. De apparatuur mag niet bij het huisvuil gezet worden!  

  



 

 

 

MONTAGE 
Om de assemblage van de hometrainer zo eenvoudig mogelijk te maken, hebben we de 

meest belangrijke onderdelen voorgemonteerd. Voordat u de apparatuur in elkaar zet, lees 

deze instructies aandachtig door en ga dan stap voor stap verder zoals beschreven 

Inhoud van de verpakking 

• Pak alle losse onderdelen uit en plaats ze naast elkaar op de vloer. 

• Plaats het hoofdframe op een pad dat de vloer beschermt, omdat het zonder zijn 

geassembleerde basisvoetjes schade / krassen op uw vloer kan maken. De pad moet 

vlak zijn en niet te dik, zodat het frame op een stabiele ondergrond staat. 

Stap 1 

 

  



 

 

Stap 2 

 

  



 

 

Stap 3 

 

  



 

 

Stap 4 

 

  



 

 

Stap 5 

 

  



 

 

Stap 6 

 

  



 

 

3.2 Hoe de zadelpositie aan te passen 
Hoogte van het zadel: Het belangrijkste is de 
juiste hoogte van het zadel. Gelieve het zadel te bevestigen op zo'n hoogte, dat beide tenen 
de vloer raken. 
 

Het zadel mag alleen worden verhoogd tot de aangegeven max. positie! 

 

Horizontale zadelverstelling: Nadat u eerst de hoogte aanpast van het zadel. Kan u de 
stergrip losmaken. Vervolgens kan u de zadelschijf naar voren of achteren verplaatsen. 
Stel het in op een positie, waarbij de pedalen in de middelste positie, je knie in een hoek van 

90° plaatsen. 

Zadelhelling verstelling: Open de 2 moeren onder het zadel, tot het zadel kan worden 

gekeerd. Duw of trek aan het zadel tot je comfortabel gaat zitten. Draai vervolgens beide 

moeren terug vast. 

Verzorging en Onderhoud 
Onderhoud 

In principe vereist de apparatuur geen onderhoud. 

Controleer regelmatig alle onderdelen van de apparatuur en de veilige bevestiging van alle 

schroeven en verbindingen. 

Vervang eventuele defecte onderdelen onmiddellijk via onze klantenservice. Totdat het is 

gerepareerd, mag de apparatuur niet worden gebruikt. 

Zorg 

Gebruik bij het schoonmaken alleen een vochtige doek en vermijd harde 

schoonmaakmiddelen. Zorg ervoor dat er geen vocht in de computer doordringt. 

Onderdelen (stuur, zadel) die binnen in contact komen met transpiratie, hoeft alleen te 

worden gereinigd met een vochtige doek.   



 

 

Computer 

 

TOETS FUNCTIE: 
ITEM BESCHRIJVING 

RESET Houd 2 seconden ingedrukt, de computer 
zal herstarten en beginnen met de 
gebruikersinstelling. 
Ga terug naar het hoofdmenu tijdens het 
voorinstellen van de trainingswaarde of de 
stopmodus. 

START/STOP Start of Stop de training. 

RECOVERY Test de hartslag-herstellingsstatus 

BODY FAT Test vetpercentage en BMI 
Druk BODY FAT voor 2 seconden in om uw 
sexe, leeftijd, hoogte en gewicht in te 
geven. 

TOTAL RESET Computer zal herstarten 

PUSH&TURN Gebruik de "Push&Turn knop" om de 
functiewaarden te verhogen of te verlagen. 

 
 

  



 

 

WEERGAVEFUNCTIES :  
ITEM BESCHRIJVING 

TIME Trainingsduur die tijdens de training wordt 
weergegeven. Range 0:00 ~ 99:59 
Count up /  Count down 

SPEED Trainingssnelheid weergegeven tijdens de 
training. Bereik 0,0 ~ 99,9 KM / H 

DISTANCE Trainingsafstand weergegeven tijdens de 
training. Bereik 0,0 ~ 99,9 KM/H 

CALORIES Verbrande calorieën tijdens de training. 
Waaier 0 ~ 9999 

PULSE Puls bpm weergegeven tijdens de training. 
Puls-alarm bij overschrijding van de vooraf 
ingestelde doelpuls. 0 ~ 15 tot 999 

RPM Omwentelingen per minuut 
Range 0 ~ 999 

USER Gebruik de Push&Turn knop om SEX, 
HEIGHT, WEIGHT in te stellen. 
en LEEFTIJD. Druk op Push&Turn om te 
bevestigen. De USER-instelling kan na het 
starten van de computer worden uitgevoerd. 
Druk tijdens het gebruik op TOTAL RESET 
om de GEBRUIKER in te stellen. 

SCAN In de SCAN-modus, druk op de MODE-
knop om de functie te kiezen. 
en de waarde aan te passen. 
Automatisch scannen door elke modus in 
volgorde om de 6 seconden. 

 

5.3 Computer functies 
 

Plaats de batterijen 
Gebruik 2 stuks AA-batterijen en doe ze in de batterijhouder aan de achterkant van de 

computer. Let op de juiste polariteit.  

Auto ON/OFF-functie 
De computer wordt automatisch geactiveerd wanneer de oefening begonnen is en 4 minuten 

na afloop van de oefening, zal het automatisch gedeactiveerd worden.  

5.4 Training zonder vaste waarden 
 

Start uw oefening en alle waarden tellen vanaf nul. 

  



 

 

5.5 Training met vaste waarden 
 

Selecteer de waarden die u wilt instellen door op de MODE-knop te drukken. De 

geactiveerde waarde knippert. Door op de MODE-toets te drukken verander de waarde, door 

op de MODE-knop te drukken wordt de volgende waarde. 

 
Als u een waarde wilt resetten, activeer deze dan en druk op de 
RESET-knop voor een korte tijd. Om alle ingestelde gegevens te wissen, druk de RESET-

knop in voor meer dan 2 seconden totdat u het piepje hoort. 

 
Attentie: Als u meerdere waarden instelt, zal de computer een pieptoon geven. als de eerste 

waarde "0" bereikt. Als u uw ingestelde hartslag passeert, zal de computer elke 3 seconden 

piepen. 

5.6 Handpulsmeting 
 

Steek de handpulskabel in de handpulsaansluiting (Pulseinvoer) aan de achterkant van de 

computer. Gelieve beide handen op de sensoren te plaatsen, die op het stuur zijn 

gemonteerd. Als u een hand van de sensor haalt tijdens het meten, zal het enkele momenten 

duren om de juiste wattwaarde te bereiken. 

Beide handen moeten op de handpulssensoren worden gehouden. Als u één hand van de 

hand afneemt, moet het systeem enige tijd benutten om de juiste gegevens te laten zien. 

Waarschuwing: Systemen voor hartritmebeheersing zijn mogelijk onjuist. Te veel 

lichaamsbeweging kan verwondingen veroorzaken of de dood tot gevolg hebben. Als je je 

zwak of duizelig voelt, stop dan onmiddellijk met trainen. 

5.7 Herstelfunctie 
 

Druk tijdens de training met de pulsregeling op de RECOVERY-knop.(Pulsgreep - beide 

handen moeten de sensoren onmiddellijk vastpakken) en onmiddellijk stoppen met trappen. 

Alle computergegevens worden onmiddellijk gestopt. De tijd telt af van 00:60 voor een 

minuut tot 00:00. Dan verschijnt uw fitnessscore (F1 - F6) op het display. 

Berekening: 

De DIFFERENTIE tussen de pulsfrequentie aan het einde van de training en de hartslag 60 

seconden na het indrukken van de RECOVERY-knop. 

Uitleg: 

Deze hometrainer is uitgerust met een herstelpulsmeting, zodat u uw prestatiestatus kunt 

reconstrueren. Een belangrijke indicator voor uw conditie is de snelheid van uw 

lichaamsherstel. Als de trainingspuls daalt binnen een minuut na voltooiing van de training 

met ongeveer 30 %, kunt u ervan uitgaan dat u in een goede trainingstoestand. 

  



 

 

De trainingscomputer print uw fysieke herstelcapaciteit uit in de vorm van een herstelscore 

(Noot F1 - F6). F1 betekent zeer bevredigend, betekent F6 zeer onbevredigend. 

Noot: 

Om de herstelfunctie te activeren, moet u oefenen voor minstens 30 seconden. Om een 

zinvolle conditie te krijgen, maar je moet wel minstens 15 minuten oefenen. Die periode is 

nodig om een stabiele trainingspuls te bereiken. 

Error 

Verwijder de batterijen voor 15 seconden, als het display onjuiste waarden toont. 

Verwijdering van de batterij 
 

Gooi de batterijen op de juiste manier weg bij de geautoriseerde winkels, bijv. 

elektronicawinkels. Doe het niet in de normale huisvuilnisbak.  

 

  



 

 

Opleidingshandboek  
Trainen met de Hometrainer is een ideale bewegingstraining voor het versterken van 

belangrijke spiergroepen en het cardio-circulatiesysteem. 

 

Algemene opmerkingen voor de opleiding 

• Train nooit direct na de maaltijd. 

• Indien mogelijk, oriënteer de training op de hartslag. 

• Doe spierverwarmingen voordat u met de training begint. door middel van 

ontspanningsoefeningen of rekoefeningen. 

• Bij het beëindigen van de training dient u de snelheid te verminderen. Sluit de training 

nooit abrupt af. 

• Doe wat rekoefeningen wanneer klaar met de training. 

7.1 Trainingsfrequentie 
 

Om de fysieke conditie te verbeteren en de conditie op lange termijn, raden wij aan om 

minstens drie keer per week te trainen. Dit is de gemiddelde trainingsfrequentie voor een 

volwassene om lange termijn conditie of hoge vetverbranding te behalen. Als uw 

fitnessniveau toeneemt, kunt u ook dagelijks trainen. Het is vooral belangrijk om op 

regelmatige tijdstippen te trainen. 

 

7.2 Opleidingsintensiteit 
 

Structureer uw training zorgvuldig. De trainingsintensiteit moet geleidelijk aan toenemen, 

zodat er geen vermoeidheidsverschijnselen van het spierstelsel of het bewegingsapparaat 

optreden. 

 

RPM 
 

In termen van objectieve duurtraining wordt aanbevolen in principe om een lagere 

stapweerstand te selecteren en te trainen op een hoger toerental (omwentelingen per 

minuut). Zorg ervoor dat het toerental hoger is dan 80 toeren per minuut, maar niet hoger 

dan 100. 

 

7.3 Hartslag training 
 

Voor uw persoonlijke hartslagzone is het aan te raden om een aëroob trainingsbereik te 

kiezen. Prestatieverhoging in het uithoudingsvermogen wordt voornamelijk bereikt door 

lange trainingseenheden in het aërobe bereik. Zoek deze zone in het doelpulsdiagram of 

oriënteer u op de pulsprogramma's. U moet 80 % van uw trainingstijd in deze aërobe reeks 

doorlopen (tot 75 % van uw maximumpols). 



 

 

In de resterende 20 % van de tijd kunt u pieken, om je aërobe drempel naar boven te 

verschuiven. Met het resulterende trainingssucces kunt u dan later hogere prestaties bij 

dezelfde polsslag opbouwen; dit betekent een verbetering van uw fysieke conditie. Als u al 

enige ervaring heeft met hartslaggestuurde training, kunt u uw gewenste hartslagzone 

afstemmen op uw speciale trainingsplan of fitnessstatus. 

Let op: 

Omdat er personen zijn met individuele optimale pulszones (aërobe zone, anaërobe zone) 

kunnen verschillen van die van het grote publiek. Mensen die "hoge" en "lage" pulsen 

hebben. 

In deze gevallen moet de training worden geconfigureerd op basis van individuele ervaring. 

Als beginners met dit fenomeen worden geconfronteerd, is het belangrijk dat een arts wordt 

geraadpleegd voordat de training gestart worden om de gezondheidscapaciteit voor de 

opleiding te controleren.  

7.4 Controle van de training 
 

Zowel medisch als op het gebied van trainingsfysiologie is het trainen van de puls het meest 

zinvol en gericht op de individuele maximale pols.  

Deze regel geldt zowel voor beginners, ambitieuze recreatieve sporters als voor profs. 

Afhankelijk van het doel van de training en de prestatiestatus wordt er getraind met een 

specifieke intensiteit van de individuele maximale polsslag. (uitgedrukt in procenten). 

Om de cardio-circulatietraining effectief te configureren volgens de sportmedische aspecten 

raden wij een training aan met een pulsfrequentie van 70 % - 85 % van de maximale 

hartslag. Zie het volgende doelpulsdiagram. 

Meet uw hartslag op de volgende punten in de tijd: 

1. Voor de training = rustpuls 

2. 10 minuten na aanvang van de training = training / werkslag 

3. Een minuut na de training = herstelpuls 

• Gedurende de eerste weken wordt aanbevolen dat de training wordt uitgevoerd met 

een hartslag aan de ondergrens van de trainingspulszone (ongeveer 70 %) of lager. 

• Gedurende de komende 2 - 4 maanden, intensifieer de training stapsgewijs totdat je 

de bovenkant van de trainingspulszone bereikt(ongeveer 85 %), maar zonder jezelf te 

overbelasten. 

• Als u in goede conditie bent om te trainen, verspreidt u zich dan op eenvoudigere 

eenheden in het lagere aërobe bereik hier en daar in het trainingsprogramma. zodat 

u voldoende kunt regenereren. "Goed trainen” betekent altijd intelligent trainen, wat 

inhoudt regeneratie op het juiste moment. Anders doe je aan overtrainen en zullen je 

resultaten en vorm degeneren. 

• Elke laadeenheid in het bovenste pols bereik van de individuele prestaties moet altijd 

in de vervolgtraining worden gevolgd door een regeneratieve trainingseenheid in de 

onderste pols bereik (tot 75 % van de maximale puls). 

  



 

 

Wanneer de conditie is verbeterd, is hogere intensiteit van de training 

nodig om de hartslag te bereiken in de "training". zone"; dat wil zeggen dat het organisme in 

staat is tot hogere prestaties. U herkent het resultaat van een verbeterde conditie in een 

hogere fitnessscore (F1 - F6). 

Berekening van de trainings/werkpols: 

220 hartslagen per minuut min leeftijd = persoonlijk, maximaal 

hartslag (100 %). 

Trainingspuls 

Ondergrens: (220 - leeftijd) x 0,70 

Bovengrens: (220 - leeftijd) x 0.85 

7.5 Opleidingsduur 
 

Elke trainingseenheid bestaat idealiter uit een opwarmfase, een trainingsfase, en een 

afkoelingsfase om te voorkomen dat letsels ontstaan. 

Opwarming: 

5 tot 10 minuten ook langzaam fietsen. 

Training: 

15 tot 40 minuten intensieve of niet overbelaste training op de 

intensiteit die hierboven is vermeld. 

Afkoelen: 

5 tot 10 minuten langzaam fietsen, 

Stop de training onmiddellijk als u zich onwel voelt of als er tekenen van overspanning 

voorkomen. 

Veranderingen in de metabole activiteit tijdens de training: 

• In de eerste 10 minuten van de uithoudingsprestatie consumeert ons lichaam de 

suikers die zijn opgeslagen in onze spieren. Glycogeen: 

• Na ongeveer 10 minuten wordt er nog eens vet verbrand. 

• Na 30 - 40 minuten wordt de vetstofwisseling geactiveerd, dan is het lichaamsvet de 

belangrijkste bron van energie.  



 

 

Explosietekening 

 

  



 

 

 

  



 

 

Alle onderdelen      
       NR.     BESCHRIJVING          Materiaal                   AANTAL  

  



 

 

 

 

De onderdeelnummers met een * zijn slijtageonderdelen, ze zijn onderhevig aan 

natuurlijke slijtage en die moeten worden vervangen na intensief of langdurig gebruik. 

In dit geval kunt u contact opnemen met onze Klantenservice 

https://www.nrgfitness.nl/service/.  


