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MONTAGE

WARNUNG!

Bei der Montage mussen einige Dinge ausdrucklich beachtet werden. Das
korrekte Befolgen der Montageanleitung ist sehr wichtig, und es muss
sichergestellt werden, dass alle Teile sicher befestigt wurden. Wenn die
Montageanleitung nicht korrekt befolgt wird, sitzen Teile des Gerats ggf.
nicht fest, erscheinen lose und fiihren unter Umstanden zu irritierenden
Gerauschen. Zur Vermeidung von Beschadigungen am Gerat missen die
Montageanleitung gepruft und Korrekturmalinahmen ergriffen werden.

ORT DER SERIENNUMMER

b

Suchen Sie vor dem Fortfahren nach dem Strichcode-Etikett mit der
Seriennummer Ihres Ellipsentrainers und geben Sie die Nummer in das
nachstehende Feld ein.

SERIENNUMMER

MODELLBEZEICHNUNG

[1 E30 [] E50 MATRIXELLIPTICAL

* Geben Sie bei jedem Kontakt mit dem Kundendienst die oben stehenden
Informationen an.

AUSPACKEN

Packen Sie das Gerat am Aufstellungsort
aus. Stellen Sie den Karton auf ebenem
Untergrund auf. Offnen Sie den Karton
nicht, wenn dieser auf der Seite liegt.

IM LIEFERUMFANG
ENTHALTENE WERKZEUGE:
[] Inbusschlissel (5 mm)

[] Inbusschlissel (6 mm)

[] 13/17 mm Flachschlissel

[] Kreuzschlitzschraubendreher

BRAUCHEN SIE HILFE?

WICHTIGE HINWEISE

Stellen Sie wahrend jedes Montageschritts sicher,
dass ALLE Muttern und Schrauben eingesteckt
und teilweise eingeschraubt sind.

DEUTSCH l

Mehrere Teile wurden zur Vereinfachung von Montage
und Nutzung vorgeschmiert. Wischen Sie dieses
Schmiermittel nicht ab. Wenn Probleme auftreten, wird
das Auftragen von etwas Lithiumfett empfohlen.

IM LIEFERUMFANG ENTHALTENE TEILE:
1 Ellipsentrainerrahmen

1 Konsolenmast

1 Konsolenmast-Schutzkappe

2 Lenker

2 Handgriffkappen

2 Pedale mit Einsatzen

2 Transportgriffe

1 Stromkabel

Oo0oooooooo

1 Beschlagteilesatz
Konsole ist gesondert zu bestellen

Wenden Sie sich bei Fragen oder fehlenden Teilen an den technischen Kunden-Support
(Customer Tech Support). Die Kontaktdaten finden Sie auf der Informationskarte.



A Legen Sie sich die BESCHLAGTEILE A Legen Sie sich die BESCHLAGTEILE
\ FUR SCHRITT 1 ZURECHT. FUR SCHRITT 2 ZURECHT. '\
WIDERSTANDSTASTE /@ B EEH;TSBEE (%Beu‘:]\é%rl{élisggé'g&]Rng\éUR DIE Beschlagteile fiir Schritt 1 B thlwi?(k)()epl SS(i)eLgiﬁl\I;IIIE-\Ig'II('Eg)(S) auf Beschlagteile fiir Schritt 3
KONSOLE VERSCHLUSSKAPPE (6)vorn HAUPTRAHMEN (4). Secchreib " ¢ Befestiaen Sie alles mit : Seschreib o
. . . . eschreibung enge erestigen Sie alles mi eschreibung enge
2 G NSO ML o) grsichtlg duteh A Schraube 4 1 FLACHEN UNTERLEGSCHEIBE (E). | & Flache Unterlegscheibe 2 5
c X hierzu den FUHRUNGSDRAHT (3) , der sich im B Flache Unterlegscheibe 4 T HANDGRIFFKAPPE (9), (25 mm) %
% Innern des KONSOLENMASTS (2) befindet. 1 FLACHEN UNTERLEGSCHEIBE (F), F Flache Unterlegscheibe 2
v (2) 1 FEDERSCHEIBE (G) und 1 SCHRAUBE (H) -
9 D Verbinden Sie den KONSOLENMAST (2) mit Hinweis: Achten Sie darauf, keine Drehmomenteinstellungen: 40 Nm ’ (19mm) E
¢ dem HAUPTRAHMEN (4) mit den 4 SCHRAUBEN Kabel einzuklemmen, wenn Sie die ) o ) G Federscheibe 2
KONSOLENMAST (A) Und den 4 FLACHEN UNTERLEGSCHEIBEN obere Baugruppe anbringen. D Wiederholen Sie die Schritte H Schraube 2
B (B). Drehmomenteinstellungen: 40 Nm. an der anderen Seite.
E Befestigen Sie die OBERE ABDECKKAPPE
(6) am HAUPTRAHMEN (4) mit den 4
VORINSTALLIERTEN SCHRAUBEN (5).
PULSGRIFFE F Befestigen Sie die KONSOLENMAST-SCHUTZKAPPE
(7) mit der OBEREN ABDECKKAPPE (6), indem
VERSCHLUSSKAPPE Sie diese festdriicken, bis sie einrastetf M
FLASCHENHALTER b n

OBERER HANDLAUF

NETZKABELBUCHSE
SCHWINGARM 4 ‘ @
9.
- <2
A WARNING | AVERTISSEMENT | PRECAUCION
il B e
FUSSPLATTEN
VERBINDUNGSARM
PEDALARM o=

TRANSPORTGRIFF (VOR GEBRAUCH ENTFERNEN)

ES@




A Legen SIE SICH DIE BESCHLAGTEILE FUR SCHRITT 3 ZURECHT. A Legen SIE SICH DIE BESCHLAGTEILE Beschlagteile fiir Schritt 4

\ B Befestigen Sie den VERBINDUNGSARM (9) an der FUR SCHRITT 4 ZURECHT. . MONTAGE ABGESCHLOSSEN! ‘\
LENKER (8) mit 1 SCHRAUBE (I). 1 MUTTER (J). B SchlieBen Sie die KAE;EL (1) an die Beschreibung Menge
. . KONSOLE (13) an und verstauen

C Schritte an der anderen Seite. Sie iberschiissige Kabelldngen E gz::gzgz g
= sorgfaltig im KONSOLENMAST (2). A Installieren Sie zum Transport des Ellipsentrainers die ES
5 Beschlagteile fiir Schritt 3 C Befestigen Sie die KONSOLE (13) am o AdEn S e (e TRANSPORTGRIFFE entsprechend der Abbildung. g|2
A - KONSQLENMAST (2) mit 4 SCHRAUBEN (K). Kabel einzuklemmen, wenn Sie die B Entfernen Sie die TRANSPORTGRIFFE, bevor =2
- Beschreibung Menge D Befestigen Sie das PEDAL (14). Konsole anbringen. Sie den Ellipsentrainer verwenden. a)

I  Schraube 2 am VERBINDUNGSARM (9) mit 4

] Mutter 2 SCHRAUBEN (L). Wiederholen Sie die

Schritte an der anderen Seite.*

*ES0

Befestigen Sie das PEDAL
(14) am VERBINDUNGSARM
(9) mit 4 SCHRAUBEN

(L). Driicken Sie den
PEDALEINSATZ (15) in

das Pedal, bis er einrastet.
Wiederholen Sie die Schritte
an der anderen Seite.
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MONTAGE

WAARSCHUWING!

Er zijn enkele bijzondere aandachtspunten waarmee u tijdens het monteren van dit
product rekening moet houden. Het is erg belangrijk dat u de montage-instructies
nauwkeurig opvolgt en ervoor zorgt dat alle onderdelen stevig vastgemaakt zijn.
Als u de montage-instructies niet correct volgt, kan het zijn dat niet alle onderdelen
van het apparaat vastgemaakt zijn, waardoor ze los lijken te zitten en irriterende
geluiden kunnen veroorzaken. Om schade aan het apparaat te voorkomen, dient

u de montage-instructies te raadplegen en corrigerende maatregelen te nemen.

LOCATIE VAN SERIENUMMER

Voordat u doorgaat, zoekt u naar het serienummer van uw ecliptica op de sticker
met streepjescode en voert u het hieronder in.

SERIENUMMER

MODELNAAM

(1 E30 [] E50 MATRIXELLIPTICAL

*Vermeld de bovenstaande informatie wanneer u naar de klantenservice belt.

UITPAKKEN

Pak het apparaat uit daar waar u het
zult gebruiken. Plaats de kartonnen
doos op een horizontale, vlakke
ondergrond. Open de doos nooit
wanneer hij nog op zijn zij ligt.

MEEGELEVERD GEREEDSCHAP:

] Inbussleutel van 5 mm
[] Inbussleutel van 6 mm
[] Moersleutel van 13/17 mm

[] Kruiskopschroevendraaier

HULP NODIG?

BELANGRIJKE OPMERKINGEN

Controleer bij elke stap van de montage of ALLE moeren en

bouten op hun plaats zitten en gedeeltelijk vastgedraaid zijn.

Verschillende onderdelen werden vooraf gesmeerd
om de montage en het gebruik te vergemakkelijken.
Verwijder de smeerproducten niet. Als u problemen
ondervindt, is het aanbevolen om een kleine
hoeveelheid lithiumsmeer aan te brengen.

MEEGELEVERDE ONDERDELEN:
1 Elliptical frame

1 Consolemast

1 Klep voor consolemast

2 Stuur

2 Handgreepkapjes

2 Pedalen met inzetstukken

2 Transportgrepen

1 Netsnoer

ODooogooodno

1 Set met bevestigingsmateriaal
Console wordt apart verkocht

Neem contact op met onze technische klantenservice als u vragen heeft of
als er onderdelen ontbreken. U vindt de contactgegevens op de infokaart.

WEERSTANDSKNOPPEN £ CONSOLE
STUUR _ CONSOLEMAST
HARTSLAGSENSOR

BIDONHOUDER Y

ONDERSTE HANDGREEP

BOVENSTE HANDRAIL

NETSNOERAANSLUITING
ZWENKARM A
(s WARNING | AVERTISSEMENT | PRECAUCIGN
(3 S | EET | A
S ron | DLSTHOUOL e | e O Ocub ks
VOETSTEUNEN
SCHARNIERARM
PEDAALARM N

TRANSPORTGREEP (VERWIJDER VOOR GEBRUIK)

NEDERLANDS /



A Open BEVESTIGINGSMATERIAAL VOOR STAP 1. Sl R R A A Open HET BEVESTIGINGS- e e A Open HET BEVESTIGINGSMATERIAAL VOOR STAP 3. A Open HET BEVESTIGINGSMATERIAAL Bevestigingsmateriaal voor stap 4
B Verwider de 4 VOORGEINSTALLEERDE SCHROEVEN = [ geschrijing Aantal MATERIAAL VOOR STAP 2. Beschrijving Aantal B Bevestig de SCHARNIERARM (9) op de STUUR (8) VOORSTAP 4. Beschrijving Aantal \
(5)en de (6)van he @- 1A Bout 4 B Schuif de STUUR (8) op de E Vlakke sluitring 25 mm) 2 met behulp van 1 BOUT (I), 1 MOER (). B Sluit de KABELS (1) aan op de CONSOLE K Bout 4
C Trek de KABEL (1) voorzichtig door de CONSOITEMAST B Vlakke sluitring 4 CONSOLEMAST (2). F  Vlakke sluitring (19 mm) 2 C Herhaal aan de andere kant (13) en duw de overtollige lengten kabel L schroef 8
= (?)hmbgt beh.”'%Vacnodﬁs%EL'f“Ina\Es'%RgAk? (3)3"9 C Bevestig met behulp van G Veerring 2 ‘ voorzichtig in de CONSOLEMAST (2). "
m zich binneénin de (2) bevindt. Opmerking: Let goed op dat 1 VLAKKE SLUITRING (E), H Bout 2 C Maak de CONSOLE (13) vast aan Opmerking: let goed op dat u geen o
g D Bevestig de CONSOLEMAST (2) aan het u geen kabels vastknelt terwijl u 1 HANDGREEPKAP (9), - . de CONSOLEMAST (2) met behulp kabels vastknelt terwijl u de console Z
X HOOFDFRAME (4) met behulp van 4 het bovenste gedeelte bevestigt. 1 VLAKKE SLUITRING (F), Bevestigingsmateriaal voor stap 3 van de 4 BOUTEN (K) bevestigt. 5
Ly BOUTEN (A) en 4 VLAKKE SLUITRINGEN ) o
)Z> (B). Draait("n())ment van 40 Nm/29 Ib-ft. ! VEI.ERRING (G) en 1 BOUT (H): Beschrijving Aantal D Bevestig de PEDAAL (14) aan de L
Draaimoment van 40 Nm/29 Ib-ft @)
O E Bevestig de BOVENSTE KAP (6) aan het D Herhaal d g K I Bout 2 SCHARNIERARM (9) met behulp van de 4 m
0 : «
HOOFDFRAME (4) met behulp van de 4 erhaal aan de andere kant ) Moer 2 SCHROEVEN (L). Herhaal aan de andere kant. pza

VOORGEINSTALLEERDE SCHROEVEN (5).

F Maak de KLEP VOOR CONSOLEMAST (7) vast
op de BOVENSTE KAP (6) door hem op zijn plaats
vast te klikken.

*ES50

ES0

Bevestig de PEDAAL (14)
aan de SCHARNIERARM
(9) met behulp van de 4
SCHROEVEN (L). Klik het
PEDAALINZETSTUK (15)
in de pedaal vast. Herhaal
aan de andere kant.

10
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DE MONTAGE IS VOLTOOID!

A Voordat u de Elliptical naar een andere plaats brengt,
installeert u de TRANSPORTGREPEN zoals afgebeeld.

B Verwijder de TRANSPORTGREPEN voordat u de Elliptical gebruikt.

SANVT143dIN /
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MONTAJE

ADVERTENCIA

El proceso de montaje tiene varios pasos que requieren atencién especial.
Es muy importante seguir correctamente las instrucciones de montaje

y asegurarse de que todas las piezas estén firmemente apretadas. Si

no se siguen correctamente las instrucciones de montaje, es posible

que haya piezas del equipo que no estén apretadas y provoquen ruidos
molestos. Para evitar dafios en el equipo, debe consultar las instrucciones
de montaje y llevar a cabo las medidas correctivas que se precisen.

UBICACION DEL NUMERO DE SERIE

Antes de comenzar, busque el nUmero de serie de la eliptica, que se halla ubicado
en una etiqueta de cédigo de barras, y anételo en el espacio que se encuentra a
continuacion.

NUMERO DE SERIE

MODELO

[] E30 [] E50 ELIPTICA MATRIX

* Indique la informacién que se menciona arriba cuando llame al servicio de
asistencia técnica.

DESEMBALAJE

Desembale el equipo donde lo vaya
a emplear. Coloque el paquete
sobre una superficie plana nivelada.
No abra nunca la caja cuando

esté apoyada sobre un lateral.

HERRAMIENTAS INCLUIDAS:

[] Llave Allen de 5 mm

[] Llave Allen de 6 mm

[] Llave plana de 13/17 mm
[] Destornillador Phillips

¢NECESITA AYUDA?

NOTAS IMPORTANTES

En cada uno de los pasos del montaje, asegurese
de que TODOS los pernos y las tuercas estén
en su sitio y parcialmente apretados.

Varios componentes se han lubricado previamente
para facilitar el montaje y la utilizaciéon. No quite

el lubricante. Si tiene dificultades, se recomienda
aplicar una ligera capa de grasa de litio.

PIEZAS INCLUIDAS:

1 bastidor de eliptica

1 mastil de consola

1 soporte de mastil de la consola
2 manillar

2 cubiertas del manillar

2 pedales con insertos

2 asas de transporte

1 cable de alimentaciéon

Oo0oooooooo

1 bolsa de piezas
La consola se vende por separado.

Si tiene alguna duda o si le falta alguna pieza, pdngase en contacto con el servicio de asistencia
técnica al consumidor. Puede encontrar la informacién de contacto en la tarjeta de informacién.

.

ESPANOL

13



A Abralos COMPONENTES NECESARIOS PARA EL PASO 1. ;:Epe‘;':,:';f,ef Decesaues A Abralos COMPONENTES gggl’e‘l":):';:e; R
B Retire los 4 TORNILLOS PREINSTALADOS NECESARIOS PARA EL PASO 2.

s
2

o

(5) y LA CUBIERTA DE LA TAPA SUPERIOR Descripcion Cant. B De§lice el MANILLAR (8) sobre el Descripcion Cant.
CONMUTADORES DE RESISTENCIA CONSOLA (6) del BASTIDOR PRINCIPAL (4). ; A Perno 4 MASTIL DE LA CONSOLA (2). E Arandela plana 2
m c I'I:eccgaggfida)del CAgLE f?:;[aEveGsU%eAl :\g;\S'{IL 3E B Arandela plana 4 C Mbéntelo usando 1 ARANDELA (25 mm) .
usanado e sltuado PLANA (E), 1 CUBIERTA DEL
S = en el interior del MASTIL DE LA CONSOLA (2). _ A ©) P Arandela plana 2 Q
> - Nota: Tenga cuidado de no 4 (19 mm) Z
Z, D Monte el MASTIL DE LA CONSOLA (2) en el BASTIDOR | ocyiotio ving in Cable 1 ARANDELA PLANA (F), G Arandeladepresion 2 <
o) PRINCIPAL (4) u;ando 4 PERNOS (A) y 4 ARANDELAS al instalar el conjunto de 1 ARANDELA DE PRESION (G) H Perno 2 [Va]
r~ MANILLAR L PLANAS (B). Apriete hasta 40 Nm / 29 Ib-ft. estructura superior. Y 1 PERNO (H). Apriete L
MASTIL DE LA CONSOLA E Coloque la CUBIERTA DE LA TAPA SUPERIOR hasta 40 Nm / 29 Ib-ft.
: (6) en el BASTIDOR PRINCIPAL (4) usando ;
4 TORNILLOS PREINSTALADOS (5). D Haga lo mismo en el otro lado.
F  Monte el SOPORTE DE MASTIL DE LA CONSOLA
. (7) en la CUBIERTA DE LA TAPA SUPERIOR
AGARRES DE MEDICION DEL PULSO (6) haciendo presion hasta que encaje.
PORTABOTELLAS 9
ASIDERO INFERIOR
PASAMANOS SUPERIOR
ENCHUFE DEL CABLE
DE ALIMENTACION
BRAZO OSCILANTE N
% 0
A
A WARNING [ AVERTISSEMENT | PRECAUCION
S| HlE e | A
REPOSAPIES
E50
BRAZO DE CONEXION
BRAZO DEL PEDAL N
ASA DE TRANSPORTE (RETIRAR ANTES DE USAR)
14
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A Abralos COMPONENTES NECESARIOS PARA EL PASO 3.
B Monte el BRAZO IZQUIERDO (9) en el MANILLAR

(8) usando 1 PERNO (I). 1 TUERCA (J).
C RHaga lo mismo en el otro lado.

Componentes necesarios
para el paso 3

Descripcién Cant.
I Perno 2
J  Tuerca 2

Abra LOS COMPONENTES
NECESARIOS PARA EL PASO 4.
Conecte los CABLES (1) a la CONSOLA
(13) e introduzca presionando
suavemente el exceso de cable dentro
del MASTIL DE LA CONSOLA (2).
Monte la CONSOLA (13) en el MASTIL DE
LA CONSOLA (2) con 4 PERNOS (K).
Monte el PEDAL (14) en el BRAZO DE
CONEXION (9) con 4 TORNILLOS (L).
Haga lo mismo en el otro lado.*

Componentes necesarios
para el paso 4

Descripcién Cant.
K Perno 4
L Tornillo 8

Nota: Tenga cuidado de no
estrangular ningun cable al
instalar la consola.

*ES0

Monte el PEDAL (14) en
el BRAZO DE CONEXION
(9) con 4 TORNILLOS (L).
Monte el INSERTO DEL
PEDAL (15) a presién

en el pedal. Haga lo
mismo en el otro lado.

H HA COMPLETADO EL MONTAJE

A Para cambiar de sitio la eliptica, monte las ASAS
DE TRANSPORTE como se indica.

B Retire las ASAS DE TRANSPORTE antes de usar la eliptica.

ESPANOL H

17
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ASSEMBLAGGIO

AVVERTENZA

Durante il processo di assemblaggio vi sono diverse aree a cui € necessario
prestare particolare attenzione. E fondamentale seguire correttamente le
istruzioni di assemblaggio e assicurarsi che tutti i componenti siano saldamente
serrati. Qualora le istruzioni di assemblaggio non siano adeguatamente seguite,
I'attrezzatura potrebbe presentare componenti non serrati che appariranno

allentati e causeranno potenziali rumori molesti. Per evitare danni all'attrezzatura,

esaminare le istruzioni di assemblaggio e intraprendere azioni correttive.

UBICAZIONE DEL NUMERO DI SERIE

Prima di procedere, localizzare il numero di serie dellellittica situato
sull'adesivo del codice a barre e inserirlo nello spazio di seguito fornito.

NUMERO DI SERIE

NOME DEL MODELLO

(] E30 [] E50 ELLITTICA MATRIX

* Utilizzare le precedenti informazioni quando si chiama per richiedere assistenza.

DISIMBALLAGGIO

Disimballare la macchina dove si
utilizzera in seguito. Collocare la
confezione su una superficie piana
orizzontale. Non aprire maila
scatola quando si trova su un lato.

STRUMENTI INCLUSI:

[] Chiave a brugola da 5 mm
[] Chiave a brugola da 6 mm
[] Chiave piatta da 13/17 mm

[] Cacciavite a croce

SERVE ASSISTENZA?

NOTE IMPORTANTI

Durante ciascun passaggio dell'assemblaggio,
assicurarsi che TUTTL i dadi e i bulloni siano
in posizione e parzialmente avvitati.

Diversi componenti sono stati lubrificati in precedenza
per agevolare I'assemblaggio e l'utilizzo. E preferibile
non pulirli con un panno. Se si incontrano difficolta, si

consiglia di applicare un leggero strato di grasso al litio.

COMPONENTI INCLUSI:

1 Telaio ellittica

1 Supporto della console

1 Protezione dei supporti della console
2 Manubrio

2 Tappi per manubrio

2 Pedali con inserti

2 Maniglie per il trasporto

1 Cavo di alimentazione

1 Kit di attrezzi

ODooogooodno

Console venduta separatamente

In caso di domande o di componenti mancanti, contattare il supporto tecnico
clienti. Le informazioni di contatto si trovano sulla scheda informativa.

PULSANTI RESISTENZA

MANUBRIO

IMPUGNATURE CON SENSORE

DELLE PULSAZIONI

SUPPORTO PORTABOTTIGLIA

CORRIMANO SUPERIORE

BRACCIO CON

MOVIMENTO OSCILLATORIO

PEDANE PER I PIEDI

BRACCIO DEL PEDALE

MANIGLIA DI TRASPORTO

CONSOLE

RIS

SUPPORTO DELLA CONSOLE

PARTE SUPERIORE

ATTACCO DEL CAVO
DI ALIMENTAZIONE

4\ WARNING | AVERTISSEMENT | PRECAUCION

UNPLUG BEFORE CLEANING | DEBRANCHEZ L'APPAREIL AVANT 'DESENCHUFE LA MAQUINA ANTES DE
NETIOVAGE QU VTRETENAFNOE | LINPATLAD OF SNETERLA &
0 THERISKOFELECTRIC | REDURE LE RISQUE WANTENIMIENTO PARA REDUCIR EL RIESG0 DE
SHOCKOR WURYFROM | DELECTROCUTION 00 DE BLESSUR | QU E PRODUZCANDESOARGS FLECTRIGAS
MOVING PARTS. 'PAR DES PIECES EN MOUVEMENT. O LESIONES POR PIEZAS MOVILES.

BRACCIO DI COLLEGAMENTO

(RIMOVIBILE PRIMA DELL'USO)

ITALIANO /
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Aprire GLI ATTREZZI PER IL PASSAGGIO 1.
Rimuovere le 4 VITI PREINSTALLATE (5) e la COPERTURA

DELLA PARTE SUPERIORE (6) dal TELAIO PRINCIPALE (4).

Estrarre con attenzione il CAVO (1) attraverso
il SUPPORTO DELLA CONSOLE (2) utilizzando il
CAVETTO (3) posto sul SUPPORTO DELLA CONSOLE (2).

Fissare il SUPPORTO DELLA CONSOLE (2)
al TELAIO PRINCIPALE (4) utilizzando 4
BULLONI (A) e 4 RONDELLE PIANE (B).
Serrare fino a 40 N m/29 Ib-piedi.

Fissare la COPERTURA DELLA PARTE
SUPERIORE (6) al TELAIO PRINCIPALE (4)
usando 4 VITI PREINSTALLATE (5).

Fissare la PROTEZIONE DEI SUPPORTI DELLA
CONSOLE (7) alla COPERTURA DELLA PARTE
SUPERIORE (6) adattandolo a posto.

Attrezzi per il passaggio 1

Descrizione Q.ta
A Bullone 4
B Rondella piana 4

Nota: Fare attenzione a non
schiacciare alcun cavo durante
I'assemblaggio superiore.

Aprire gli ATTREZZI PER
IL PASSAGGIO 2.

Far scorrere il SUPPORTO A
DOPPIA AZIONE INFERIORE (8)

sul SUPPORTO DELLA CONSOLE (2).

Fissare utilizzando 1 RONDELLA
PIANA (E), 1 TAPPO PER
MANUBRIO (9), 1 RONDELLA
PIANA (F), 1 RONDELLA
ELASTICA (G) e 1 BULLONE (H).
Serrare fino a 40 N m/29 Ib-piedi.

Ripetere sull'altro lato.

Attrezzi per il passaggio 3

Descrizione Q.ta

Rondella piana (25 mm)
Rondella piana (19 mm)
Rondella elastica
Bullone

IO mm
NNNN &

ES0

A Aprire GLI ATTREZZI PER IL PASSAGGIO 3.

B Fissare il BRACCIO DI COLLEGAMENTO (9) al MANUBRIO
(8) utilizzando 1 BULLONE (I). 1 DADO (J).

C Ripetere sull'altro lato.

Attrezzi per il passaggio 3

Descrizione Q.ta
1 Bullone 2
J Dado 2

A Aprire GLI ATTREZZI PER IL PASSAGGIO 4.

Fissare i CAVI (1) alla CONSOLE (13) e
infilare con attenzione il cavo in eccesso
nella BASE DELLA CONSOLE (2).

Fissare la CONSOLE (13) alla BASE DELLA
CONSOLE (2) utilizzando 4 BULLONI (K).

Fissare il PEDALE (14) al BRACCIO
DI COLLEGAMENTO (9) utilizzando
4 VITI (L). Ripetere sull'altro lato.*

Attrezzi per il passaggio 4

Descrizione Q.ta
K Bullone 4
L Vite 8

Nota: Fare attenzione a non
schiacciare alcun cavo durante
I'assemblaggio della console.

@)
)
)

*ES50

D7

Fissare il PEDALE (14)
al BRACCIO DI
COLLEGAMENTO (9)
utilizzando 4 VITI (L).
Posizionare LINSERTO
PEDALE (15) nel pedale.
Ripetere sull'altro lato.

ITALIANO l
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ASSEMBLAGGIO COMPLETATO

A Per riposizionare l'ellittica, installare le MANIGLIE PER IL TRASPORTO
come mostrato.

B Rimuovere LE MANIGLIE PER IL TRASPORTO prima di usare l'ellittica.

MONTAGEM

ADVERTENCIA!

Durante o processo de montagem, ha varias areas que devem receber atencdo
especial. E muito importante seguir as instrucdes de montagem corretamente
e garantir que todas as pecas estejam firmemente apertadas. Se as instru¢des
de montagem nédo forem seguidas corretamente, o equipamento pode

ter pegas que ndo foram apertadas e que estdo soltas e isso pode causar
ruidos irritantes. Para evitar danos ao equipamento, as instru¢des de
montagem devem ser revisadas e agdes corretivas devem ser tomadas.

LOCALIZACAO DO NUMERO DE SERIE

Antes de prosseguir, encontre o seu nimero de série do eliptico localizado
em uma etiqueta de c6digo de barras e insira-o no espaco fornecido abaixo.

NUMERO DE SERIE

NOME DO MODELO

[] E30 [] E50 ELIPTICO MATRIX

* Use as informacgdes acima ao telefonar para o atendimento ao cliente.

RETIRADA DA
EMBALAGEM

Retire o equipamento da embalagem
no local onde vocé ird utiliza-lo.
Coloque a caixa em uma superficie
plana. Nunca abra a caixa de lado.

FERRAMENTAS INCLUSAS:
[] Chave Allen de 5 mm

[] Chave Allen de 6 mm

[] Chave de boca de 13/17 mm
[] Chave Phillips

PRECISA DE AJUDA?

OBSERVAGCOES IMPORTANTES

Durante cada etapa da montagem, assegure-
se de que TODAS as porcas e parafusos estejam
no lugar e parcialmente com rosca.

Vérias pecas foram pré-lubrificadas para auxiliar
na montagem e utilizacdo. Nao retire a lubrificacao
das pegas. Se vocé tiver qualquer dificuldade,
recomenda-se uma leve aplicacdo de graxa de litio.

PECAS INCLUIDAS:

1 estrutura do eliptico

1 mastro do painel

1 capa para mastro do painel
2 guiddo

2 manoplas emborrachadas
2 pedais com insercdes

2 algas de transporte

1 cabo de alimentagao

1 Kit de hardware

Oo0oooooooo

Console vendido separadamente

Se vocé tiver duvidas ou se houver alguma peca faltando, entre em contato com o Suporte
técnico ao cliente. As informacgdes de contato encontram-se no cartdo de informacgdes.

PORTUGUES /
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A Abraa PECA PARA EXECUTAR A ETAPA 1. A Abraa PECA PARA

\ B Remova os 4 PARAFUSOS PRE-INSTALADOS (5) EXECUTAR A ETAPA 2.
B e a TAMPA DO REVESTIMENTO SUPERIOR (6) B Deslize o GUIDAO (8) no Peca - execucdo da etapa 3
ALAVANCA DE MAO ~ PAINEL da ESTRUTURA PRINCIPAL (4). E i s MASTRO DO PAINEL (2). . : .

C Retire cuidadosamente o CABO (1) do Descrigao Qtd. Descrigdo Qtd.
3 MASTRO DO CONSOLE (2) usando o FIO (3) A Parafuso 4 C Conecteusando 1 ARRUELA E Arruela lisa (25 mm) 2 <l|ﬁ
o R localizado dentro do MASTRO DO PAINEL (2) ; LISA (E), 1 CAPA DE BRAGO DE ; o)
3 . B Arruelalisa 4 APOIO (9), 1 ARRUELA LISA (F), F Arruelalisa (19 mm) 2 o
C D Conecte o MASTRO DO CONSOLE (2) 1 ARREULA DE PRESSAO (G) e1 G Arruelade press§0 2 )
& cuwo U e s oo oms cpoe PARAFUSO (. orccamm 1 -
= MASTRO DO CONSOLE (A)e (B). para ndo apertar os fios torque de 40 Nm / 29 Ib-ft. o)
m Aperte com um torque de 40 Nm / 29 Ib-ft. enquanto estiver montando . o

< E Conecte a O ACABAMENTO PLASTICO (6) 0 conjunto de superior. D Repita 0 mesmo processo

4 ESTRUTURA PRINCIPAL (4) usando os no outro lado.
4 PARAFUSOS PRE-INSTALADOS (5).

z F Conecte a CAPA DO MASTRO DO CONSOLE (7) a
SENSOR DE BATIMENTO CARDIACO ACABAMENTO PLASTICO (6) por encaixa-la no local.

ACABAMENTO PLASTICO

SUPORTE PARA GARRAFA D'AGUA

BARRA DE APOIO DAS MAOS

TOMADA DO CABO
DE ALIMENTACAO

BRACO OSCILANTE

4\ WARNING [ AVERTISSEMENT | PRECAUCION

UNPLUG BEFORE GLEANING | DEBRANCHEZ UAPPAREILAVANT | DESENCHUFE LA NAQUINA ANTES OE
(] GR SERVICINGTOREDUCE. | NETTOYAGE 0U ENTRETIEN AFINDE | - LIMPIARLA 0 DE SOMETERLA A
E RISOUE

0 THERSKOFELECTRC | REDURELE RIS WANTENIMENTO PARA REDUCR L RIESGD OE
ShoCkof ARYFROH | DELECTROCUTON 0 0 LessuRe | Q0E SE PRODLZCANDESCARGAS ELECTIAS
sy PAROE PIECS N OWEMENT | DLESONE PO PIEZSHOVLES
,

BARRA DE SUSTENTAGCAO

BARRA DE SUSTENTACAO g

ALCA DE TRANSPORTE (REMOVER ANTES DO USO)

24 25
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A Abra a PECA PARA EXECUTAR A ETAPA 3.

B Conecte a BARRA DE SUSTENTA(;Z\O (9) ao GUIDAO
(8) usando 1 PARAFUSO (I). 1 PORCA ()).

C Repita 0 mesmo processo no outro lado.

Peca - execucgdo da etapa 3

Descrigao Qtd.
I  Parafuso
J Porca 2

‘.\M@

2L TN

Abra a PECA PARA EXECUTAR A ETAPA 4.
Conecte os CABOS (1) ao CONSOLE (13) e
dobre o excesso de cabo cuidadosamente
no MASTRO DO PAINEL (2).

Conecte o PAINEL (13) ao MASTRO

DO CONSOLE (2) usando 4 PARAFUSOS (K).
Conecte o PEDAL (14) 3 BARRA DE

SUSTENTAGAO (9) usando 4 PARAFUSOS (L).
Repita 0 mesmo processo no outro lado.*

Peca - execucao da etapa 4

Descricao Qtd.
K  Parafuso 4
L  Parafuso 8

Observacdo: Tenha cuidado para ndo
prender os fios ao anexar o painel.

*ES50

Conecte o PEDAL (14) a
BARRA DE SUSTENTAGAO (9)
usando 4 PARAFUSOS (L).
Encaixe a INSERCAO

DO PEDAL (15) no

pedal. Repita 0 mesmo
processo no outro lado.

MONTAGEM CONCLUIDA!

A Para mudar o eliptico de local, instale as ALCAS
DE TRANSPORTE, conforme mostrado.

B Remova as ALCAS DE TRANSPORTE antes de usar o eliptico.

I @\\EY@\\: J
[

PORTUGUES H
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2YNAPMOAOIHZH

NMPOEIAOMNOIHZH!

YTiapyouv apketd Bripata katd tn Stdpkela tng Stadikaciag ocuvappoAdynong
Tou amattouv LsLaltepn mpoaooxr. Eivat onpavtikd va akoAouBroeTe TG 08nyieg
OUVAPPOAOYNONG OWOTA Kal va Stac@alioete OTL 6Aa Ta eEaptrjpata elvat

KaAG o@Lypéva. Eav Sev akoAouBnBolv cwotd oL 08nyieg cuvappoAoynong, o
eEomALOpOG pTtopet va epthapBavel eEaptrjpata Tou Sev elvat opLypeva Kadg,
@atvovtal xahapd kat PTopel va ipokalolv evoxAntikoug BopUBoug. MNa va
ATIOTPEWPETE TNV KATACTPOYI) TOU €EOTIALOHOU, oL 08nyleg ouvapuoAdynong
TIPETIEL VA avaoKoTiNBouV Kal va An@Bouv SLopBwTikd pétpa.

OEZH ZEIPIAKOY APIOMOY

MpLv cuvexloeTe, EVTOTI{OTE TOV OELPLAKO APLOKO TOU EAAELTTTIKOU 0agG
HNXavrpatog Tou BploKeTal o€ €va AUTOKOAANTO YPAPHWTOU KWSLKA Kal
KATAY WP OTE TOV 0TO TIAALOLO TIOU TIAPEXETAL TIAPAKATW.

2EIPIAKOZ APIOMOZ

ONOMA MONTEAOY

(] E30 [] E50 EAAEINTIKO MHXANHMA MATRIX

* XpNOLHUOTIOLAOTE TLG TTapaTdvw TANPoYopieg OTav KaAelTe yLa TEXVLKN
UTIOOTAPLEN.

ANOZYZKEYAZIA

ATIOOUOKEUAOTE TOV EEOTIALOUO
OTOV XWPO OTIOU TIPOKELTAL VA TOV
Xpnotuototeite. TomoBetrotE TO
XAPTOKLBWTLO OE PLa OAAR ETILTIESN
€TLPAvELa. MOTE pnv avolyete To
KLBwTLO 6Tav Bploketat MAayLa.

EPrAAEIA NOY
NMEPINAMBANONTAL:

[] KAelsSt Allen 5 mm

[] KAelSLAllen 6 mm

[] Emimedo KAeLSl 13/17 mm
[] Katoapist Phillips

XPEIAZEZTE BOHOEIA;

ZHMANTIKEZ ZHMEIQZEIZ

Katd tn Sidpketa Tou Kabe Brjpatog cuvappoAdynong,
Staopahiote 6Tt OAA ta tagLpadia Kat Ta PouAdvia
Bplokovtat otn B£on Toug Kat lval PepLkwg PLéwpéva.

Oplopéva eEaptrpata €xouv Tipo-Autaveel yla
€UKOAOTEPN cuVApUOAOGYNON Kat Xprion. Mnv okouTtioete
™ Alrtavon. Edv ocuvavtrioste SUokKoAleg, ouviotdtal

N EQApPHOYN PLKPAG TT0coTNTAG ypdoou AtBiou.

EZAPTHMATA MNOY NEPINAMBANONTALIL
[] 1 mAaiolo eNAeLTITLKOU

[] 1 wotég KovadAag

[] 1 TPOOTATEVUTIKO KAAUPHA LOTOU KOVOOAQG
] 2 AaBég

[] 2 kamakLa TLgoviov

[] 2 mevtdh pe évBeta

(] 2 Aaég petagopdg

] 1 kaAwsLo tpowodoaoiag

(] 1 kit e€omALopOU

H

KOVOOAQ TwAeltal Eexwplotd

Edv éxete epwtoeLg 1 €Qv kamoLa eEaptrpata AoV, ETIKOWWVAGCTE PE TNV TEXVLKNA
Yrnootrptén MeAatwv. OL TANpopopleg emikolvwviag Bplokovtal oTnv KapTa TTANPOYOPLWV.

XEIPIZTHPIA ENAAAATHZ ANTIZTAZHZ /5

KONZOAA

RIS

NABEZ

IZTOZ KONZOANAZ

XEIPOAABEZ MNAAMOY

EMANQ KAMNAKI

OHKH I'A MIMOYKAAI NEPOY

ENANQ KOYNAZTH

YNMOAOXH KAAQAIOY TPOPOAOZIAZ

BPAXIONAZ AIQPHZHZ A
(s WARNING | AVERTISSEMENT | PRECAUCIGN
(3 S | EET | A
S ron | DLSTHOUOL e | e O Ocub ks
MEAMATA
BPAXIONAZ ZYNAEZHZ
BPAXIONAZ NMENTAA N

ANABH META®OPAZ (NA APAIPEOEI NMPIN TH XPHZH)

EAAHNIKA /
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AvolEte tov EEOMAIZMO FIA TO BHMA 1. E§omALop6g yLa to Bripa 1

A

B Agaipéote 11 4 MPOTOMOGETHMENES BIAEZ , R
\ (5) kat to ENANQ KAMNAKI KAAYMMATOX Meptypaepn focor.

(6) amé to KYPIO MAAIZIO (4). A MrmouAdv 4

C Tpapr&te mpooektika to KAAQAIO (1) péoa B Eminedn podéAa 4
m a6 tov IZTO KONZOAAZ (2) xpnOLHOTIOLWVTAG
; 10 ZYPMA OAHIHZHZ (3) tou Bploketal oto YHMEIQZH: MNpooégte va pnv
T E0WTEPLKO ToU IZTOY KONZOAAZ (2). HAYKWOETE OTIOLaSATIOTE KAAWSLA
Z D uvd¢ote tov IZTO KONZOAAZ (2) oto Kard T ouvéeon TG avw
; KYPIO MAAIZIO (4) xpnotpomowwvtag 4 Slaragne.

MMNOYAONIA (A) kai 4 ENINEAEZ POAEAEZ
(B). Zpi&te ota 40 Nm / 29 Ib-ft.
E Juv&éote to EMANQ KAMAKI KAAYMMATOZ
(6) oto KYPIO MAAIZIO (4) XpnOLUOTIOLWVTAG
TG4 MPOTOMNOOGETHMENEZ BIAEZ (5).
F Juv&éote to MPOZTATEYTIKO KAAYMMA
IZTOY KONZOAAZ (7) oto EMANQ KANAKI
KAAYMMATOZX (6) koupTiwvovidg to otn B€on tou.

30

Avoi&te tov EZOMAIZMO
A TO BHMA 2.

Mepdote tov AABEZ (8) emdvw
otov IZTO KONZOAAZ (2).

YUVEEDTE XPNOLUOTIOLWVTAG

1 ENINEAH POAEAA (E), 1 KANAKI
TIMONIOY (9), 1 ENINEAH
POAEAA (F), 1 EAATHPIQTH
POAEAA (G) kat 1 MAOYAONI (H).
Ypi&te ota 40 Nm / 29 Ib-ft.

ErtavaAdBete otnv dA\n Asupd.

EE0TtALONAG yLa To Bripa 3

Neprypapn Moocort.
E Emimedn poSéia 2
(25 mm)
F  Emimedn poséha 2

(19 mm)

A Avoi&te tov EZOMAIZMO A TO BHMA 3.

B Xuvdéote tov BPAXIONA ZYNAEZHZ (9) otov AABEZ (8)
xpnotpomowwvtag 1 MIIOYAONI (I). 1 MASIMAAI ()).

C EmavaAdBete otnv GAAn TAEUpa.

E Ej‘s;g;:gsfﬁ poséra ; E§0TTALOMOG yLa To Bripa 3

Neprypapn
I MmouAdut
] Ma&pdsdt

Mooort.
2
2

8

ES0

A Avoi&te tov EZOMNAIZMO A TO BHMA 4.

Tuvséote ta KANQAIA (1) otnv
KONZOAA (13) KOl TOKTOTIOLOTE
TIPOOEKTIKA TO TtEpioolo KaAwSLo
péoa otov IZTO KONZOAAZ (2).

Tuvséote tnv KONZOAA (13) otov
IZTO KONZOAAZ (2) xpnOLHoTIoLwvTag
4 MMMOYAONIA (K).

YuvSéote to MENTAA (14) otov BPAXIONA
ZYNAEZHZ (9) xpnotpomowwvtag 4 BIAEZ
(L). EmavaAdpete otnv GAAn MAeupa.*

E€oTtALopGG yLa To Bripa 4
Neprypapn Mooort.

K MrmouAdwt 4

L Bida 8

YHMEIQZH: MNpooégte va pnv
HAYKWOETE OTIOLaSATIOTE KaAWSLA
Katd tn oUVSEon TNG KOVOOAAG.

EAAHNIKA l

SYNAESZHS (9)

otnv A\\n MAgupa.

Yuvséote to MENTAA
(14) otov BPAXIONA

Xpnotpotmowwvtag 4 BIAEE
(L). Koupnwote to ENOETO
MENTAA (15) péoa oto
Tevtd\. EmavalaBete
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'\ H YNAPMOAOTHEH OAOKAHPQOHKE! MONTAGE '\.
m r . . . . r4 2]
> A T va ala&ete ) B€on Tou EMELTTTLKOU UNYAVAPATOG, EYKATAOTHOTE AVERTISSEMENT! DEBALLAGE REMARQUES IMPORTANTES =
; Tic AABEZ META®OPAZ omtu patveral oty ewkova. A d I ) Déballez I'équipement a I'endroit ou A chaque étape du montage, assurez-vous LZJq
. u cours du montage, plusieurs zones nécessiteront une attention toute < ' -

Z B Agaipeote TG AABEZ}\I;\IIETAQJ,OPAZ’anv particuliére. Il est trés important de suivre correctement les instructions vous allez l'installer. Installez le carton que TOUS les écrous et TOUS les boulops sont é
; XPNOLUOTIOLNOTE TO EAAELTITIKO pnxavnua. de montage et de vous assurer que toutes les piéces sont fermement d',emballqge sur une surfac’e plane. bien mis en place et partiellement serrés. o

fixées. En cas de non—res_pect des ir?st,ructions deAmontage, le matériel Il\louvrl&j2‘|ZJam<':"S |§ ,cartoln dAerpbaIIage Certaines piéces ont été pré-lubrifiées afin de faciliter le

pourra comporter dgs piéces ma! flxe,es, ne paraitra pas stable et pourra orsquil est couche sur le cote. montage et le fonctionnement. N'essuyez pas ces piéces

€galement &tre a l'origine de bruits dérangeants. Dans ce cas, pour pour essayer d'éter le lubrifiant. En cas de difficulté,

éviter dendommager le matériel, il est recommandé de vérifier les appliquez une fine couche de graisse au lithium.

instructions de montage et de prendre des mesures correctives.

OUTILS INCLUS : PIECES INCLUSES :
EMPLACEMENT DU NUMERO DE SERIE [] Clé Allen 5 mm [] 1 chassis elliptique
[] Clé Allen 6 mm [J 1 montant de console
[] Clé plate 13/17 mm [] 1 sabot de montant de console
[] Tournevis cruciforme [ 2 guidons
[] 2 embouts pour poignée
[ 2 pédales avec inserts
[] 2 poignées de transport
[] 1 cordon d'alimentation
[] 1 kit de piéces de fixation
La console est vendue séparément

Avant de commencer, cherchez le numéro de série de votre vélo elliptique qui se
trouve sur une étiquette ou figure un code-barres, puis notez-le dans les cases
ci-dessous.

NUMERO DE SERIE

NOM DU MODELE
BESOIN D'AIDE ?

[] E30 [] E50 MATRIX ELLIPTICAL Pour toute question ou si une piéce est manquante, contactez l'assistance technique.
Les coordonnées de I'assistance sont situées sur la carte d'information.

* Utilisez les informations ci-dessus lorsque vous appelez 'assistance.
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COMMUTATEURS DE RESISTANCE

GUIDON

POIGNEES DU CARDIO-FREQUENCEMETRE

PORTE-BOUTEILLE D'EAU

BARRE DE MAINTIEN SUPERIEURE

BRAS PIVOTANT

REPOSE-PIEDS

BRAS DE PEDALE S

POIGNEE DE TRANSPORT (A RETIRER AVANT

UTILISATION)

R/

CONSOLE

MONTANT DE CONSOLE

CACHE SUPERIEUR

PRISE DE COURANT

A WARNING

AVERTISSEMENT

PRECAUCION

UNPLUG BEFORE CLEANING
OR SERVICING T0 REDUCE.
THE RISK OF ELECTRIC
SHOCK OR INIURY FROM
OVING PARTS.

DEBRANCHEZ L'APPAREIL AVANT
NETTOVAGE 0 ENTRETIEN AFIN DE
REDUIRE LE RISQUE
D'ELECTROCUTION 0U DE BLESSURE
PAR DES PIECES EN MOUVEENT.

DESENCHUFE LA MAQUINA ANTES DE
LINPIARLA O DE SOMETERLA A
MANTENINIENTO PARA REDUCIR EL RIESSO DE
‘QUE SE PRODUZCAN DESCARGAS ELECTRICAS
D LESIONES POR PIEZAS NOVILES.

BRAS DE LIAISON

Ouvrez le KIT DE PIECES DE FIXATION
POUR LA PREMIERE ETAPE.

Otez’4 VIS PREINSTALLEES (5) et LE CAPUCHON
SUPERIEUR (6) du CADRE PRINCIPAL (4).

Sortez délicatement le CAELE (1) du SUPPORT DE
CONSOLE (2) a 'aide du CABLE CONDUCTEUR (3)
situé a l'intérieur du SUPPORT DE CONSOLE (2).

Fixez LE SUPPORT DE CONSOLE (2)

au CADRE PRINCIPAL (4) en utilisant

4 BOULONS (A) et 4 RONDELLES PLATES

(B). Serrez a un couple de 40 Nm/29 Ib-ft.

Fixez le CAPUCHON SUPERIEUR (6)

au CADRE PRINCIPAL (4) a l'aide

des 4 VIS PREINSTALLEES (5).

Fixez le SABOT DU MONTANT DE CONSOLE (7)
au CAPUCHON SUPERIEUR (6) en
I'enclenchant pour le fixer.

Kit de piéces de fixation pour

la premiére étape

Description Qté
A Boulon 4
B Rondelle plate 4

Remarque : prenez garde de
ne pincer aucun cable lors
de l'installation de I'ensemble
supérieur.

Ouvrez le KIT DE PIECES
DE FIXATION POUR LA
DEUXIEME ETAPE.

Faites glisser LE GUIDONS (8) sur
le SUPPORT DE CONSOLE (2).

Fixez en utilisant 1 RONDELLE
PLATE (E), 1 EMBOUT POUR
POIGNEE (9), 1 RONDELLE PLATE
(F), 1 RONDELLE éLASTIQUE

(G) et 1 BOULON (H). Serrez a

un couple de 40 Nm/29 Ib-ft.

Répétez cette étape sur l'autre coté.

Kit de piéces de fixation pour la

troisiéme étape

Description Qté
E Rondelle plate (25 mm) 2
F Rondelle plate (19 mm) 2
G Rondelle élastique 2
H Boulon 2

FRANCAIS l

ES0
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Ouvrez le KIT DE PIECES DE FIXATION
POUR LA TROISIEME ETAPE.

Fixez le BRAS DE LIAISON (9) au GUIDON (8)
en utilisant 1 BOULON (I), 1 ECROU (J).

Répétez cette étape sur l'autre coté.

Kit de piéces de fixation pour

la troisiéme étape

J

I

Description Qté
Boulon
Ecrou 2

36

Ouvrez le KIT DE PIECES DE FIXATION
POUR LA QUATRIEME ETAPE.

Branchez les CABLES (1) sur la CONSOLE (13)
et rentrez avec précaution I'excés de cable
dans le SUPPORT DE LA CONSOLE (2).

Fixez la CONSOLE (13) au SUPPORT DE LA
CONSOLE (2) en utilisant 4 BOULONS (K).

Fixez LA PEDALE (14) au BRAS DE
LIAISON (9) en utilisant 4 VIS (L).
Répétez cette étape sur l'autre coté.*

Kit de piéces de fixation pour la

quatriéme étape

Description Qté
K Boulon 4
L Vis 8

Remarque : prenez garde de
ne pincer aucun cable lors de
I'installation de la console.

*ES50

Fixez LA PEDALE (14) au
BRAS DE LIAISON (9) en
utilisant 4 VIS (L). Fixez
d’'un coup sec L'INSERT
DE LA PEDALE (15) sur
la pédale. Répétez cette
étape sur l'autre coté.

LE MONTAGE EST TERMINE !

A Pour déplacer le vélo elliptique, installez LES
POIGNEES DE TRANSPORT comme indiqué.

B Otez LES POIGNEES DE TRANSPORT avant d'utiliser le vélo elliptique.

FRANCAIS l
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ASSEMBLY

WARNING!

There are several areas during the assembly process that special
attention must be paid. It is very important to follow the assembly
instructions correctly and to make sure all parts are firmly tightened. If
the assembly instructions are not followed correctly, the equipment could
have parts that are not tightened and will seem loose and may cause
irritating noises. To prevent damage to the equipment, the assembly
instructions must be reviewed and corrective actions should be taken.

HSITON3 /

SERIAL NUMBER LOCATION

Before proceeding, find your elliptical’s serial number located on a barcode
sticker and enter it in the space provided below.

SERIAL NUMBER

MODEL NAME

(1 E30 [] E50 MATRIXELLIPTICAL

* Use the information above when calling for service.

38

UNPACKING

Unpack the equipment where you
will be using it. Place the carton
on a level flat surface. Never open
box when it is on its side.

TOOLS INCLUDED:
[] 5 mm Allen Wrench
[] 6 mm Allen Wrench
] 13/17 mm Flat Wrench
[] Phillips Screwdriver

NEED HELP?

IMPORTANT NOTES

During each assembly step, ensure that ALL nuts
and bolts are in place and partially threaded.

Several parts have been pre-lubricated to aid in assembly
and usage. Please do not wipe this off. If you have difficulty,
a light application of lithium grease is recommended.

PARTS INCLUDED:

1 Elliptical Frame

1 Console Mast

1 Console Mast Boot
2 Handlebars

2 Handlebar Caps

2 Pedals with Inserts
2 Transport Handles
1 Power Cord

ODooogooodno

1 Hardware Kit

Console sold separately

If you have questions or if there are any missing parts, contact Customer Tech
Support. Contact information is located on the information card.

RESISTANCE TOGGLES ﬁ CONSOLE

RIS

HANDLEBAR

CONSOLE MAST

PULSE GRIPS
TOP CAP
WATER BOTTLE HOLDER %
TOP HAND RAIL
POWER CORD SOCKET
SWING ARM A
A WARNING [ AVERTISSEMENT | PRECAUCION
g mnr | aee, e
FOOT PADS = e
LINK ARM
PEDAL ARM N
TRANSPORT HANDLE (REMOVE BEFORE USE) >

ENGLISH /
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A Open HARDWARE FOR STEP 1. A Open HARDWARE FOR STEP 2. A Open HARDWARE FOR STEP 3. A Open HARDWARE FOR STEP 4. e
'\. B Remove 4 PRE-INSTALLED SCREWS (5) and Description Qty B Slide LOWER DUAL ACTION ARM Description Qty B Attach the LINK ARM (9) to the HANDLEBAR B Connect the CABLES (1) to the CONSOLE Description Qty x
TOP CAP COVER (6)from MAIN FRAME (4). A Bolt 4 (8) onto the CONSOLE MAST (2) E Flat Washer (25 mm) 2 (8) using 1 BOLT (I). 1 NUT (J). (13) and carefully tuck the excess K Bolt 4
C Carefully pull the CABLE (1) through the B FlatWasher 4 C Attach using 1 FLAT WASHER 2 ;Ia:ir\:va\j\?airh(;? mm) 5 C Repeat on other side. cable into the CONSOLE MAST (2). L Screw 8
m CONSOLE MAST (2) using the LEAD WIRE (E), 1 HANDLEBAR CAP (9), 1 pl 9 C Attach the CONSOLE (13) to the T
Z (3) located inside the CONSOLE MAST (2) Note: Be careful notto pinch FLAT WASHER (F), 1 SPRING H_Bolt 2 CONSOLE MAST (2) using 4 BOLTS (K) Note: Be careful not to pinch any 4]
g ' any wires while attaching the WASHER (G) and "I BOLT (H) Hardware For Step 3 ' wires while attaching the console. —
7 D Attach CONSOLE MAST (2) to MAIN upper assembly. Tiahter 10 40 Nm 7 29 boft. D Attach PEDAL (14) to LINK ARM (9) using kZD
T FRAME (4) using 4 BOLTS (A) and 4 FLAT g ’ Description Qty 4 SCREWS (L). Repeat on other side.* ]
WASHERS (B). Tighten to 40 Nm / 29 |b-ft. D Repeat on other side. I Bolt
E Attach the TOP CAP COVER (6) to the MAIN J Nut 2

FRAME (4) using 4 PRE-INSTALLED SCREWS (5).

F Attach the CONSOLE MAST BOOT (7) to the
TOP CAP COVER (6) by snapping it into place.

*ES50

D7

Attach PEDAL (14) to
LINK ARM (9) using 4
SCREWS (L). Snap PEDAL
INSERT (15) into pedal.
Repeat on other side.

40 41



ASSEMBLY COMPLETE!

4
£

A Torelocate elliptical, install TRANSPORT HANDLES as shown.
B Remove TRANSPORT HANDLES before using elliptical.

HSITON4
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DEUTSCH
NEDERLANDS
ESPANOL
ITALIANO
PORTUGUES
EAAHNIKA
FRANCAIS
ENGLISH

BEDIENUNGSANLEITUNG

POSITIONEN DER SERIENNUMMER

I
O
n
e
-}
L
(@]

200000008 0000007

Bevor Sie fortfahren, suchen Sie die Seriennummern auf den Strichcode-Aufklebern und tragen Sie diese in die unten AWARNUNG GEFAHR VON PERSONENSCHADEN:

vorgesehenen Felder ein. - KINDER UNTER 14 JAHREN VOM GERAT FERNHALTEN. NUR LAUFBANDER:
- HERZFREQ YSTEM -m (GEN VORZUBEUGEN, VOR DER VERWENDUNG DEN
HWE N DER KLEIDUNG BEFESTIGEN
ORZUBEUGEN, BEIM BETRETEN UND
N

SERIENNUMMER DER KONSOLE

- DIESES GERAT Al f DES LAUFBANDS AUF DIE SEITENSCH
| | WECK VERWI - BEINICHTVERW NS ILUSSEL
W N

DER VERWENDUNG DES GERATS AN EINEN ARZT.  ENTFERNEN UND AUBERHALB DER REICHWEITE VON
IST AUSSCHLIEBLICH FUR DEN PRIVATGEBRAUCH BESTIMMT.  KINDERN AUFBEWAHREN.

SERIENNUMMER DES RAHMENS

MODELL
[] TF30  [] TF50 KLAPPBARES MATRIX LAUFBAND
% Eg % Bg NICHT KLAPPBARES MATRIX LAUFBAND
[] E30  [] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
[] A30  [] AS50 MATRIX ASCENT TRAINER
(] RS0  [] RS0 MATRIX RECUMBENT CYCLE
[J uso [] uso MATRIX UPRIGHT CYCLE
] cs50 MATRIX CLIMBMILL

* Verwenden Sie die oben angegebenen Informationen, wenn Sie sich an den Kundensupport wenden.
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XR-KONSOLENBESCHREIBUNG

Hinweis: Die Konsolenoberflache ist mit einer diinnen, transparenten
Schutzfolie tiberzogen; bitte entfernen Sie diese Folie vor dem Gebrauch.

A)

B)

C)

D)
E)

F)

G)

H)

J)

K)

LCD-ANZEIGE: Zeigt Feedback zum Training, Programmprofile
und vieles mehr an.

LOS/PAUSE P11 ; Driicken Sie diese Taste, um lhr Training
zu starten, zu pausieren oder fortzusetzen.

STOP M : Driicken Sie diese Taste, um das Training zu beenden.
Driicken und 3 Sekunden halten, um die Konsole zurlickzusetzen.

ENTER v/ : Mit dieser Taste bestatigen Sie die Programmeinstellungen.

PFEILTASTEN \/ I : Nehmen Sie Programmeinstellungen vor.

ZIFFERNTASTATUR: Dient beim Einstellen von Programmen zur
Eingabe von Daten und um beim Training Geschwindigkeit/Widerstand
einzustellen. Driicken Sie v/, um die Einstellung zu bestéatigen.

ZURUCK €1 : Zuriick zur vorherigen Programmeinstellung.

ANZEIGE UMSCHALTEN: Driicken Sie diese Taste, um andere Trainingsdaten

anzuzeigen. Halten Sie sie gedriickt, um einen Scan durchzufiihren.

BLUETOOTH: Driicken Sie diese Taste, um sich mit Bluetooth-HF-
Gurten und beliebten Trainings- und Coaching-Apps zu verbinden.

ENERGIESPARANZEIGE: Zeigt an, ob sich das Gerat im Energiesparmodus

befindet. Driicken Sie eine beliebige Taste, um das Gerét zu aktivieren.

LESEHALTERUNG: Dient zur Ablage von Lesematerial
oder eines elektronischen Gerats.

XR DISPLAYBESCHREIBUNG

ZEIT (TIME): Wird immer im groBeren mittleren Teil des Displays angezeigt.
Wird in Minuten: Sekunden angezeigt. Zeigt die verbleibende Zeit oder die bisher
absolvierte Trainingsdauer an.

STEIGUNG: Dargestellt in Prozent. Zeigt die gewéhlte Steigung des Laufbands an
(nur Laufbander oder Ascent Trainer).

STRECKE (DISTANCE): Wird basierend auf Ihren Standardeinstellungen in Meilen
oder Kilometer angezeigt. Zeigt die bisher zurlickgelegte bzw. die noch verbleibende
Trainingsstrecke an.

GESCHWINDIGKEIT (SPEED): Angezeigt als MPH oder KM/H basierend auf Ihrer
Standardeinstellung. Zeigt an, wie schnell sich das Laufband, die Trittflachen des
Ellipsentrainers und des Ascent Trainers oder die Fahrradpedale bewegen.

KALORIEN (CALORIES): Zeigt die bei lnrem Training verbrannten Kalorien oder die
noch zu verbrennenden Kalorien an.

HERZFREQUENZ (HEART RATE): Dargestellt in Herzschldge pro Minute bzw.
BPM (,beats per minute”). Dient der Kontrolle lhrer Herzfrequenz (beim Tragen
eines drahtlosen Herzfrequenzgurtes oder bei Kontakt mit beiden Pulsgriffen).

WIDERSTAND (RESISTANCE (RES)): Zeigt den aktuellen Widerstand an
(nur Fahrrader, Ellipsentrainer, Ascents).

DREHZAHL (RPM): Umdrehungen pro Minute (nur Fahrrader, Ellipsentrainer, Ascents).

WATT (WATTS): Zeigt die aktuelle Leistung an (nur Fahrrader, Ellipsentrainer, Ascents).

TEMPO(PACE): Zeigt an, wie viele Minuten es dauert, einen Kilometer basierend auf
lhrer aktuellen Geschwindigkeit zurlickzulegen (nur bei Laufbéandern).

PROGRAMMPROFIL (PROGRAM PROFILE): Die Punktmatrix zeigt das Programmprofil
an, wahrend das Trainingsprogramm fortgesetzt wird. Das Profil représentiert
Steigung, Widerstand oder Geschwindigkeit (je nach Modelltyp und Trainingsart).

VOR DER INBETRIEBNAHME

ERSTEINRICHTUNG

Wenn Sie die Konsole zum ersten Mal einschalten, werden Sie aufgefordert,
die Ersteinrichtung durchzufiihren.

Verbinden Sie das Stromkabel mit der Steckdose und schalten Sie das Gerét EIN.
(Hinweis: Manche Geréte haben keinen Ein-/Ausschalter). NUR LAUFBANDER: Setzen
Sie den Sicherheitsschliissel in das Schlisselloch an der Konsole ein.

1) Wahlen Sie lhre Sprache und tippen Sie zur Bestédtigung auf V.
2) Wabhlen Sie Ihre Rahmenmodellnummer und tippen Sie zur Bestatigung auf V.

3) Wabhlen Sie Metrisch/Standard und tippen Sie zur Bestétigung auf V.

BLUETOOTH-FITNESSSYSTEM

Die XR-Konsole ist mit Mobilgeraten kompatibel, sodass Sie die Bluetooth-Technologie
nutzen kdnnen, um beliebte Trainings- oder Coaching-Apps auf lhrem Tablet oder
Smartphone drahtlos mit lhrem Trainingsgerat zu verbinden. Einige Apps ermdglichen es
lhnen, Geschwindigkeit, Neigung und Widerstand lhres Trainingsgeréts Uber lhr Tablet zu
steuern. Die App ermdglicht es lhnen auch, lhr Training zu Uberwachen, lhre Fortschritte zu
verfolgen und lhren Trainingsverlauf einzusehen.

HERZFREQUENZUBERWACHUNG PER BLUETOOTH

Die XR-Konsole ermdglicht Ihnen die drahtlose Verbindung kompatibler Herzfrequenzmessgerate
via Bluetooth. Stellen Sie sicher, dass ihr drahtloses Herzfrequenzmessgerat Bluetooth
4-kompatibel ist und die Datenfreigabe aktiviert werden kann. Nicht ,,offene” oder ,, geschlossene”
Gerate teilen Daten normalerweise nur mit den zugehorigen Apps. Die XR-Konsole bendétigt
ein , offenes” Gerat, um Daten von dem Gerat empfangen zu kdnnen. Moéglicherweise
miussen Sie in der Bedienungsanleitung nachlesen oder sich an den Hersteller wenden,

um herauszufinden, welchen Geratetyp Sie besitzen.

Wenn Sie ein Tablet oder Smartphone mit einer beliebten Trainings- oder Coaching-App
verwenden, muss das kompatible Bluetooth-Herzfrequenzmessgerat mit der App gekoppelt
werden. Die Konsole des Trainingsgerats empfangt dann die Herzfrequenzinformationen von
lhrem Mobilgerat. Wenn Sie das Bluetooth-Herzfrequenzmessgerat ohne Tablet/Smartphone
und App verwenden madchten, halten Sie die BLUETOOTH-TASTE * auf der Konsole

5 Sekunden lang gedriickt, um in den Modus NUR HERZFREQUENZMESSUNG (HEART RATE
MONITOR ONLY) zu wechseln. Auf diese Weise kann die Konsole direkt mit dem Bluetooth-
Herzfrequenzmessgerat kommunizieren. Die Herzfrequenzinformationen werden auf dem
Display Ihrer Konsole angezeigt. Im Modus NUR HERZFREQUENZMESSUNG (HEART RATE
MONITOR ONLY) kann die Konsole nicht mehr mit dem Tablet oder Smartphone kommunizieren.
Um wieder in den Modus TABLET AKTIVIERT (TABLET ENABLED) zu wechseln, halten Sie
die BLUETOOTH-TASTE * auf der Konsole 5 Sekunden lang gedriickt oder flihren Sie einen
Neustart durch.

DEUTSCH &
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ERSTE SCHRITTE

1) Stellen Sie sicher, dass sich keine Objekte in der Nahe befinden,
die den Bewegungsraum des Geréts behindern kdnnten.

2) Verbinden Sie das Stromkabel mit der Steckdose und schalten
Sie das Gerat EIN. (Hinweis: Manche Gerate haben keinen
Ein-/Ausschalter).

NUR LAUFBANDER:
3) Stellen Sie sich auf die seitlichen Trittflachen.

4) Befestigen Sie den Clip des Sicherheitsschllssels an |hrer Kleidung,
und stellen Sie sicher, dass er sich beim Laufen nicht 16sen kann.

5) Setzen Sie den Sicherheitsschliissel in das Schlisselloch an der
Konsole ein.

A) SCHNELLSTART

Driicken Sie Pl um mit einem manuellen Training zu beginnen.
Zeit, Strecke und Kalorien beginnen alle bei Null. ODER...

B) WAHLEN SIE EIN PROGRAMM
1) Wahlen Sie ein Programm mittels \1/4\ und driicken Sie v/.

2) Uber VN kénnen Sie die angezeigten Trainingsinformationen
einstellen — driicken Sie v/ nach jeder Auswahl. Driicken Sie €,
um in der Einrichtung einen Schritt zurlickzugehen.

3) Driicken Sie Pl um mit dem Training zu beginnen.

BEENDEN DES TRAININGS

Wenn Sie lhr Training abgeschlossen haben, zeigt das Display ,Training
abgeschlossen” (Workout Complete) an und gibt einen Piepton aus. lhre
Trainingsinformationen werden noch 30 Sekunden lang auf der Konsole
angezeigt und dann zuriickgesetzt.

SO SETZEN SIE DIE KONSOLE ZURUCK
Halten Sie M 3 Sekunden lang gedriickt.

ENERGIESPARMODUS (STANDBY-MODUS)

Dieses Gerat ist mit einem speziellen Energiesparmodus ausgestattet. Dieser Modus wird
automatisch aktiviert. Bei aktiviertem Energiesparmodus wechselt die Anzeige nach 15 Minuten
Nichtbenutzung automatisch in den Standby-Modus bzw. Energiesparmodus. Diese Funktion spart
Energie, indem sie den gré3ten Teil der Stromversorgung des Geréats abschaltet, bis eine Taste gedriickt
wird.

ZURUCKSETZEN DER SCHMIERMITTEL-MELDUNG:

Es ist notwendig, das Laufdeck lhres Laufbands oder die ClimbMill-Ketten in regelméRigen Abstédnden
zu schmieren, um eine optimale Leistung zu erhalten. lhre Konsole informiert Sie, wenn Ihr Gerat
geschmiert werden muss. Besuchen Sie den Support-Bereich von matrixfitness.com, um ,How-To" —
Servicevideos anzusehen. Bitte wenden Sie sich mit Fragen zur Anwendung von Schmiermittel an den
technischen Kundendienst.

XR-KONSOLE:

Zunéchst halten Sie die Taste GESCHWINDIGKEIT 'T\ gedriickt, dann B und halten Sie BEIDE Tasten
5 -7 Sekunden gedriickt.

VERFUGBARE PROGRAMME

MODELL LAUFBAND ASCENT ELLIPTICAL BIKE CLIMBMILL
TRAININGSPROGRAMME

Manuell

Fettverbrennung
(A30, E30, R30, U30, C50)

Hugel

Intervalle (Widerstand)

Intervals (Steigung)

Konstante Watt (A50, E50, R50, U50)

ZIELHERZFREQUENZPROGRAMME

Geschwindigkeit

Widerstand

SPRINT 8-PROGRAMM

LANDMARKS-PROGRAMM

DEUTSCH &



PROGRAMMBESCHREIBUNGEN PROGRAMMTABELLE PROGRAMMTABELLE

TRAININGSPROGRAMME
_ - - - _ FETTVERBRENNUNG - A30, E30, R30, U30 INTERVALLE (WIDERSTAND) - A50, E50, R50, U50, C50
- Manuell D.'esestTlrla'"'ngsmogramm ermdglicht es Ihnen, das Gerdt jederzeit manuell S 1 (23 456789 10]1n]12][13]14]15]16]17]18]19]20 S0 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 7 ] 8 | 9 [0 n 1213 1a] 1] 16| 17 ] 18] 19 ]2 6
cC einzusteflen. SEGMENT WIDERSTAND SEe=l VR T[RI TR T[R| IR T [R|T[R|[IJR|[I[R|TI[R[I|R]|1 ] ITRIT|R|I|R|T|R|T|R|T|R|[T|R pred
— Fettverbrennung Dieses Programm fordert die Gewichtsabnahme, indem Steigung oder 1 1/1|/3[3]4|4|5|5|6|6|8 8|9 |9 |10]|10|1 |1 |13|14 01|25/ 1|25/ 1|25/4|25|/4|25|5|25|5|25|5|25|6|25|6(25|6|25|7 |25|7|25|7|25/10|25|10|25|10|25|11|25|11|25|12 =
% Widerstand erhoht oder_verringertwerden,wéhrend Sie im Trainingsbereich der 2 4|4|5|6|6|8|8|9|9]1]10|1 |1 |13|13[14|14|15|15]|19 olal2s|/5 |25/ 525|530 6 (30| 6306306357357 |40|10|40|10(40|10|45|11|45|11|50|12|55|13|60|16|65(17|70|18 a
T IFEvErarEmaUg YErslEl e i Z : : Z 2 13 12 11 11 12 12 12 12 12 1: 12 12 1: 12 ;g 3 0] 1]15]1]20] 4 |20|4 [20] 4 |25|5|25| 5 |25| 5 |30] 6|30| 6 30| 6 35| 7 |35 7 |35| 7 |40/ 1040|1040 10|45| 11|45 11|50] 12 =)
Higel Ein widerstandsbasiertes Training, bei dem Steigung oder Widerstand 5 688l 9 91010011 1 1313 1212 15 15 1616 18 19 | 20 4 0|5|25/5|30| 6 |30|6|30|6|35|7|35|7 |40|10|40|10|40|10|45|11|45|11|50|12|50|12|55|14|60|16|70|18|70|18|75|20|80|22
automatisch angepasst werden, um Bergauf- oder Bergabfahrten zu simulieren. g slelelololmimimalaislelaloalsilelelelslsilm 5 0|1]15/1/20|4|20|4|20| 4 |25|5|25|5 |25|5|30|6|30|6|30|6|35|7|35|7|35|7|40|10|40|10|40|10|45|11|45|11|50|12
Int I Ein widerstandsbasiertes Training. das den Widerstand i ImaRi 7 618 8 9 ol 104 1313 12 1475 15 16 |16 18 |19 | 20 6 0|5|30|6[30|6|35|7|35|8|40]10/40|10|45|11|45|11|50|12|50|12|55|14|55|14|60|16|60|16|70|18|80|22|80|22|85|23]|90 |24
p : 5 6 T8 899 100l m 1313 a4 15 15 16 16 18 19 | 20 8 0|6[30| 6[35|7|40]10(45|11|50|12|50|12|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80|22|85|23|90 24|90 | 24|95 |25 100/ 28 100/ 29 [100, 30
Intervals (Steigung) Ein widerstandsbasiertes Training, das die Steigung in regelméaBigen Abstédnden o Glalalolel®mlmliaiale @il el el ol 9 0]1]20/420|4|25|/5|30|6 30| 6|30]/6|30|6|35|7|35/ 7|35/ 7|40]10|40/10|40|10|45|11|45/11|45|11|50/12|55|13|60|16
automatisch anpasst. " 6 s 8o o 70 0 91 23 13 12 32 35 15 16 16 (18 19 |20 10 0|6[30]6[35|7|40]10]45|11|50|12|50|12|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80|22|85|23|90| 24|90 24|95 |25 [100| 28 [100/ 29 [100 30
: - - 1 0]11]20]4]20]4]|25]/5/[30|6|30] 6|30 6|30 6|35|7|35|7|35|7|40/10|40[10]40|10|45|11]45|11|45|11|50|12|55|13|60|16
@i e Ezis;:bdeehnam:ersmnd SLDEEE) Ay LI EE Gl ligeaiel e hietie: 1; 2 g 2 g Z 13 18 E E :g 1: 12 12 :2 12 12 12 1: 12 ig 12 0630|635 740]10]45|11]50]12]50] 1255|1460 |16|65|17|70|18|75|20 80| 22|85 23] 90| 24| 90| 24| 95| 25 [100[ 27 [100 29 100 30
: ” e T8 T899 o0 m 3 1ava a5 T15 16 T16 (18 [19 1 20 13 0]1]20]4]20|4]|25]/5/[30|6|30] 6|30 6|30 6|35|7|35|7|35|7|40|10|40[10]|40|10|45|11]45|11|45|11|50|12|55]|13|60]|16
ZIELHERZFREQUENZPROGRAMME (HERZFREQUENSGURT EMPFOHLEN) e a2 el s 88 o9 090w 13173 7a 92 15 T8 19 14 0|4 (255 (30| 6|30|6|35|8(35|7|40|10|40|10(45|11|45|11|50|12|50(12|55|14|55|14|60|16|65(17|70|18|75|20|80|22|85|23
S . . . . ) ) 15 0]1]15/1[15]/1]20]4|20| 3|25/ 5|25|5|25|5|30| 6|30 6 |30| 6 |35|7|35|7|35|7|40[10]/40|10/40|10|45|11|45|11|50|12
hwindigkei 11t di hwindigkei in, ie lhre Zielherzfr nz beibehalten.
Gescl digkeit Stellt die Gesc digkeit so ein, dass Sie lhre Zielherzfrequenz beibehalte 16 1/1|3|3|4|4|5|5|6|6|8|8|9|9/[10]|10|1|1]|13]|14 16 0 115111511 1204 20/ 325/ 5 [25/ 5 |25 5 [301 6 |30] 6 30| 6 135| 7 [35| 7 |35 7 [20]10 20110 40 1045 11 |45 11 [50 12
Widerstand Stellt den Widerstand so ein, dass Sie lhre Zielherzfrequenz beibehalten. = Traini . X
q Segment = Trainingsdauer / 16 | = % Steigung / R = Widerstand
SPRINT 8-PROGRAMM Steigung nur fur A50
Bei SPRINT 8 handelt es sich um ein anaerobes High Intensity Interval-Trainingsprogramm, das speziell Segment = Trainingsdauer / 16
fir den Muskelaufbau, zur Verbesserung der Geschwindigkeit und zur Freisetzung des kdrpereigenen
Wachstumshormons entworfen wurde.
LANDMARKS-PROGRAMM
Das virtuelle Landmarks-Programm fihrt seine Nutzer zu einigen der beriihmtesten Gebadude und
Denkméler der Welt. INTERVALLE (WIDERSTAND) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLE (STEIGUNG) - LAUFBANDER
LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [10 [ 1 [12 13141516 ] 17 ] 18] 19] 20 S 1 [ 23456789 ]0]n[12[13]14]15][16]17][18]19]20
SEe =\ R T|R|{T|R|I|R|I | R|I|R|I|R|I|R|[I|R|[I|R|I|R|I|R|I | R|[I|R|/I|R[I|R|I|R|I|R|I|R|I|R SEGMENT STEIGUNG
1 0|1]25/1[25|1|25|3|25|3|25|3|25|4 |25|4 |25/ 4 |25| 4|25/ 4 |25|5 |25|5|25|5|25|6|25|6|25|7 |25/ 7 |25]|7 |25]8 1 ojojo|o|o]jo|o|o|o|o]o|o|o|o]|o]o]|Oo|oO]|O]oO
HUGEL - LAUFBANDER FETTVERBRENNUNG - C50 0|3 (25/3|25|4 (254 (30| 4 (30| 4|30|4|30|4|35|5|35|5|40|6|40|6 |40|6 45| 7 |45|7 50| 8 55| 9 60|11 |65[12(70(12 2 05/05/05/05/05/05/0505) 1 |1 1|11 ]1)1]15/15/15/15/15
3 |ojojojo|o|o|o|o|o|o]o|o]|o|o|o]o]|o|o]|O]oO
S 1 [2[3[4a[5]6]7[8]9]10][n[12]13]14a]15]16]17[18][19]20 STUFE 1]2]3[4a]s[6]7][8]9f1w[n][12][13][14]15]16][17][18]19]20 3 0]1[15/1|20|3|20|3|20|3|25| 3|25/ 3|25/ 3(30|4|30| 4|30/ 4|35/5|35/ 5 |35/5|40| 6|40| 6 |40| 6 (45|7 |45|7 |50| 8 7 Slnlalasl sl s asasl o lasl s E6lesl 61 6 sl s 1916 6s
SEGMENT NEIGUNG SEGMENT WIDERSTAND 4 0|3|25/4(30|4|30]4|30|4|35/5|35|5|40|7 |40|7 |40|7 |45|7 |45|7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |60|11|70|12|70|12|75]|13|80|15 (')OOI,JOO(’)EJOI,JOE,J(’)OOEJOOOE,J
1 olololololololololololololololololololo 1 1121315167818l 9]9 ] 1211214141516 16]17]17]18 5 0]1]15/1[20]3|20|3[20|3|25|3|25|3|25|3[30|4|30|4[30|4|35|5|35|5|35|5|40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 [45| 7 |50] 8 2 251250 5 1850 6 [Aslasl & 1551 613 1761 6 1 6 lesleslssl mI 7 e
2 05|05|05/05|05[05|05/05| 1 |1 |1 |1 |1]1]|1]|15/15|15|15|15 2 3|/5|7|9]|9/|1]12[13|14|15|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 23|26 6 0/3/30/430|4|35|5|35/5/40| 7 |40|7 |45/ 7 |45|7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 [55| 9 |60 11|60|11|70|12|80|15|80|15|85|15|90|16 S (’)(’)0(’)0(’)(’)0(’)00600(’)(’)(’)000’
3 o5/ 1|1 |1 |1|1|15(15[15|2 |2 | 2|2 |25(25|25|3 |3 | 3|35 3 6 8|9 |1 |13]/14|15|16|17 18|19 |20|21|22|23|24|25]|26|28|30 7 0]1/20)/320|3]25/4/30|4/30/4/30/4/30/435/5|35/ 5|35/ 5|40|7 |40|7 |40)7 |45/ 7 |45/ 7 |45/ 7 |50| 8 |55|9 60| P B RE e B GE G e e R R R T R
4 1115|1515 2| 2|2 |25|25| 3| 3[35|35(35| 4| 4 |45|45| 5 4 6| 8|9 |1 |13|14|15[16|17 |18 1920|2122 232425262830 8 0|4|30|4|35|5|40|7 |45| 7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75|13|80|15|85|15|90|16|90| 16|95 |17 [100| 19 [100| 19]100 20 5 o (’) 0 (’) o (’) o (’) oo o (’) o 0’ oo 0’ ool o
5 15|15 2 | 2| 2|25/25| 3| 3|35/ 4|4 |45|45| 5 |55|55| 6 | 6 |65 5 6|89 |1 |13]14 15|16 |17 18|19 |20|21|22|23|24|25]|26 28|30 9 0]1)20)/320| 3|25/ 330|430/ 4|30)4/30/435/5|35/ 5|35/ 5|40|7 |40|7 |40)7 |45/ 7|45/ 7 |45/ 7 |50| 8 |55|9 |60| 1 0 2 126l 4 14l 5 1551 6 65l 7 18 1 © las] @ e 1 1 @ ee ol 6w
6 05| 1 1 1 1 1(15[15(15]| 2 2 2 2 |25(25(25| 3 3 3 |35 6 6 8 9 (1M |13|14 1516|1718 |19 |20 | 2122|2324 |25|26 |28 |30 10 0|4|30|4|35(4 (40| 7 |45| 7 |50| 8 [50| 8 |55| 9 |60(11|65(11|70({12|75|13|80|15|85|15|90|16|90(16|95|17|100| 19 [100| 19 [100 20 P 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ol o 0 0 0’ 0 o 0’ 0ol 0o
7 olololololololololololololololololololo 7 61819 | 1M 113|14 15161171819 | 20| 21| 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 28 | 30 1 0]1]20]3[20]3|25|/3(30|4|30]4|30]4|30]4|35/5|35/ 5|35/ 5|40|7|40|7|40|7 |45|7 |45|7 |45|7 |50| 8 |55| 9 |60|11 n S 56l & 141 6 1561 6 1612 16 1 6 66l B e 7 1 % e @l sl s
8 05/05|05/05[05[05[05|05]| 1 1 i 1 1 1 1115[15[15[15[15 8 6|1 8|9 |1/|13/14|15[16 /17|18 1920|2122 23|24 |25/| 26| 28| 30 12 0|4|30|4|35|5(40|7 |45| 7 |50| 8 |50| 8 |55|9 [60|11(65|11|70(12|75|13|80|15(85|15[90|16|90(16|95|17 (10019 [100| 19 {100 20 13 0 O 0 O 0 O 0 O o lolo O 0 O' oo 0’ oo o
9 15| 2| 2|25/ 3|3|35|35| 4 |45| 5 |55|55|6 | 6|65/ 7|7]|8]85 9 6|8 |9 |1 |13|14|15]16|17]18]19]20|21]|22]23|24|25]|26]|28]30 13 0]1]20)/3(20|3|25|3(30|4|30]/ 4304|304 [35/5)35/535/5|40)7|40|7 |40|7 |45|7 |45|7 |45/ 7 |50|8 [55|9 60|11 9 3 1251 4 las] 5 1581 6 165l 2 181 © loa] B nE © 12 e sl ] e
10 25| 3 35| 4 45| 5 55| 6| 6| 7|8 |85 995]10]|105 1 |11,5125/135 10 68| 9 |1 |13|14 1516|1718 |19 |20 | 21| 22 | 23 | 24 | 25| 26 | 28 | 30 14 0/3[25/3|30]4 |30 4|35/ 5|35/ 5[40| 7 |40|7 |45| 7 |45| 8 |50| 8 [50| 8 |55| 9 |65| 9 |60 11]65|11|70|12|75|13|80|15|85|16 15 olololololololololololololololololololo
11 335|445/ 5 55| 6|65 7|8 995|10]105 11]|12]125/13]14]15 1 6|8 |9 |1 |[13[14|15]16]17|18|19]20|21]22]23]24|25]26]28]30 15 0115/ 1|15/ 1]20]{3[20/ 3|25/ 3|25/ 3 |25|330|4|30|4|30) 4355 35|5|35/5|40) 6|40|7 40|7 |45/ 8 |45|7 |50|8 5 31354 45/ 5 155 6165 7 81 9 9510105 1 1212513 14|15
12 25|25| 3 |35| 4 |45|45| 5 |55|6 |7 |75| 8|8 |85/95/95|10| 1 |115 12 6|8 |9 |1 |13|14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24|25]|26 28|30 16 0]115]115]1]20]2|20|3|25|3|25|3|25|3|30|4|30]|4|30]4|35/535/5 35/ 5[40|6|40|7 |40|7 |45|8 |45|7 |50| 8 : - ’ ’ : : :
13 1 11151515 2 2 2 25|25 3 3 135|35(35]| 4 4 14545 5 13 6 8 9 M |13 |14 |15|16 |17 |18 |19 20| 21|22 |23 |24|25|26|28|30 I=%Steigung/R=Widerstand Segment = Trainingsdauer / 16
14 ojojojojo|lojo|o|o|lo|o|o|Oo|O|O|O|O|O|O]|O 14 6 8|9 | M |13|14|15|16|17 18|19 |20 |21|22|23|24|25|26|28]30 ) ) Maximale Steigung 12 % oder 15 %, je nach Laufbandmodell
15 111 [15]15[15] 2 2] 2[25[25] 3| 3[35[35(35| 4] 4 |a5/a5]|5 15 35799 f12]12]14]1a]15]15][17[17]20]20]21[21]23]23]29 Steigung nur fiir A30
16 15|15 2 | 2|2 |25|25| 3|3 |35| 4| 4 |45|45| 5 |55|55| 6 | 6 |65 16 1]2|3|5|6|6|8|8|9|9][12[12/14]14]15|15|17]17]20]|21 Segment = Trainingsdauer / 16
Segment = Trainingsdauer / 16 Segment = Trainingsdauer / 16

Maximale Steigung 12 % oder 15 %, je nach Laufbandmodell



PROGRAMMTABELLE PROGRAMMTABELLE

SPRINT 8 - LAUFBANDER SPRINT 8 - E50, U50, R50 SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30

rUn ssemmm 1 2 3 4 5 6 7 8 [l e SEGMENT m 1 2 3 4 5 6 7 8 [Nty SEGMENT m 1 2 3 4 5 6 7 8 [y SEGMENT 1 2 3 4 5 6 7 8 [tk 5
cC zem  [JEEETONM 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30 zem  [JEXTON 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30 zem  [JEEON 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30 zem  [JEZTON 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 n
— Stufe 1 | MPH 05 |32[15|32]15[35]15|35]/15[37[15|37]15]37[15|37 15 Stufe 1 |Widerstand| 1 3131 ]af1][al1]e]|1]6]1]6][1]6 1 Stufe 1 |Widerstand|[ 1 3|1 [3]1]4af1]al1]e]|1]6]1]6][1]6 1 Stufe 1 |Widerstand| 1 2121 ]2]1]2[1][3]1[3]1]3[1]3 1 =
@ Steigung | 0,0 [3,0/0,0]3,0/0,0]3,0]0,0[30/00]3,0[0,0[30/00]30[00][30 0,0 Stufe 2 |Widerstand| 1 41 fafr]s s [z ]7[1]7][1]7 1 Steigung 0 30/ 0 [30] 0 30| 0[30]0]30]0|30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30| 0[30] 030/ 0[30] 0 30]0[30]0]30]0]30 0 2
(@) L
T Stufe 2 | MPH 05 |37]15(37[15[40[15/40[15[42[15|42]15]42[15]42 15 Stufe 3 |Widerstand| 1 5 1[s]1]6|1]6[1]8]1]8|1][8[1]8 1 Stufe 2 |Widerstand| 1 41 (af1]s s [1][7 |1 ]7][1]7][1]7 1 Stufe o | Widerstand| 1 2 12131 [3[1][4|1]a][1]4a]1]4 1 a
Steigung | 0,0 [3,0/0,0]3,0/0,0]3,0/0,0[3,0/0,0]3,0[0,0[3,0]/00]30[00][3,0 0,0 Stufe 4 |Widerstand| 1 6161|7171 ]e]1]e]1][e[1]09 1 Steigung 0 30| 0 [30] 030|030 0 30]0|30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30| 0[30] 030 0[30] 0 30]0[30]0] 30]0]30 0
Stufe 3 | MPH 05 |42]15|42/15]44]15|44]15(46[15|46]15]46[15/46 15 Stufe 5 |Widerstand| 1 711718181 ]1w0]1]10][1][10]1]10 1 Stufe 3 |Widerstand| 1 5 1[5 ]1]6]1][6[1]8]1]8[1]8]1]8 1 Stufe 3 | Widerstand| 1 3|1 (3[1]4a|1]af[1]5]1]s5][1]|5]1]5 1
Steigung | 0,0 [3,0/0,0[3,0[0,0]3,0/0,0[3,0][00]3,0[0,0[30][00]30[00][30 0,0 Stufe 6 |Widerstand| 2 8l2[8f2]9|2][9f2n|2[n[2]n|2]n 2 Steigung 0 30| 0 [30] 030|030 30]0|30]0][3]0]3 0 Steigung 0 30| 0[30] 030/ 0[30]030]0[30]0]30]0]30 0
Stufes | MPH 05 |46[15/46/15[48[15/48][15[50[15|50[15/50][15]50 15 Stufe 7 |Widerstand| 2 9l2[9o 2102102 ]12]2]12]2]12]2]12 2 Stufe 4 |Widerstand| 1 6161|7171 ]e1[e]1]a]1]0 1 Stufe 4 |Widerstand| 1 41 a5 |1]s[1]e6|1]6[1]6]1]s 1
Steigung | 0,0 [3,0/0,0[3,0/0,0]3,0/0,0[30/00]30[0,0[3,0[00]30[00][3,0 0,0 Stufe 8 |Widerstand| 2 02102 n|2[n[2]13]2][13][2][13]2]13 2 Steigung 0 30/ 0[30]0|30]0[30]0]30]0|30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30| 0[30] 0300 [30] 0 30]0[30]0] 30]0]30 0
Stufe 5 MPH 0,5 49(15/49/15/51/15(51(15|53|15|53|15|53|15|53 1,5 Stufe 9 |Widerstand 2 Mj2 M| 2122 (12| 2 |14 2 |14| 2 |14] 2 |14 2 Stufe 5 Widerstand 1 711 711 8 |1 81|10 1|10 1|10] 1|10 1 Stufe 5 Widerstand 1 4 11 4 11 5|1 5|1 6 | 1 6 | 1 6 | 1 6 1
u u u
Steigung | 0,0 [3,0/0,0]3,0/0,0]3,0]0,0[30/00]3,0[0,0[30/00]30[00][3,0 0,0 Stufe 10 |Widerstand| 2 12[ 212213 2[13][2]15] 2 |15[2[15] 2 |15 2 Steigung 0 30| 0 [30] 0 30| 0[30] 0] 30]0|30]0][30]0]30 0 Steigung 0 40| 0 ]40] 0|40 0[40] 0 |40] 0 [40] 0 [40] 0 |40 0
Stufe s | MPH 05 |50[20][50]/20[52]2,0]|52]20[55[2,0]|556]20|55|2,0[55 2,0 Level 11 |Widerstand| 2 132132 142142162 |16]2[16]2 |16 2 Stufe 6 |Widerstand| 2 s8l2[8]2|9f2[9f2|n|2[n|2|n|2|n 2 Stufe 6 |Widerstand[ 2 5|25 ]2|6|2]6|2|6]|2]6|2][6[2]6 2
Steigung | 0,0 [4,0/0,0]4,0/0,0]4,0]0,0[4,0/00]40[0,0[40]00]40[00][4,0 0,0 Level 12 |Widerstand| 2 142142152 [16]2 17| 2[17][2[17]2 |17 2 Steigung 0 40| 0 40| 0 |40 0 [40] 0 |40] 0 [40] 0 [40] 0 |40 0 Steigung 0 40| 040|040 0[40] 0 |40] 0 [40] 0 [40] 0 |40 0
Stufe 7 | MPH 05 |53]20]53]20[55|2,0|55]/20(58]20]|58]/20/58[2,0]58 2,0 Level 13 |Widerstand| 2 152 [15]2]16] 216|218 2 |18][2[18] 2 |18 2 Stufe 7 |Widerstand| 2 929 2102102 |12]2]12]2]12]2]12 2 Stufe 7 | Widerstand| 2 6|2|6[2]6|2]6[2]7|2]7]2|7][2]7 2
Steigung | 0,0 [4,0/0,0/4,0/0,0/4,0]0,0]4,0]/0,0]4,0[0,0][4,0]/00]40[0,0][4,0 0,0 Level 14 |Widerstand| 2 162 [16]2 172172192 |19[2[19]2 |19 2 Steigung 0 40| 0 ]40] 0|40 0[40] 0 |40] 0 [40] 0 |40] 0 |40 0 Steigung 0 40| 040|040 0[40] 0 |40] 0 [40] 0 |40] 0 |40 0
MPH 05 |58]20]58]/20[60]2,0/60]/20[63[2,0]/63]20/63[20]63 2,0 Level 15 |Widerstand| 2 17/ 2172|182 [18]2]20] 2 |20[2[20] 2|20 2 Widerstand| 2 02102 n|2[n[2]13]2][13[2][13]2]13 2 Widerstand| 2 6|2|6]2]7|2]7[2]8|2]|8|2|8][2]s8 2
Stufe 8 Stufe 8 Stufe 8
Steigung | 0,0 [4,0/0,0[4,0/0,0]4,0]0,0[4,0/00]4,0]0,0[4,0/00]40[00][4,0 0,0 Level 16|Widerstand| 3 18] 3[18]3|19]3|19]3[21]3[21]3[21]3]21 3 Steigung 0 40| 0 40| 0|40 0 [40] 0 40| 0400 |40] 0 |40 0 Steigung 0 40| 0 40| 0|40 0 [40] 0 |40] 0 [40] 0 |40]0 |40 0
Swfeg | MPH 05 [60[20/60[20[63[20]63]20[65/20|65|20/65[20[65 2,0 Level 17 |Widerstand| 3 193193203 [20[3[22]3[22][3[22]3]2 3 Stufe o | Widerstand| 2 nl2[nl2]12[2]12]2]14][2]14]2]14]2]14 2 Stufe g |Widerstand| 2 6|2[6[2]7]2]7[2]8|2]8]2]|8[2]s 2
u u u
Steigung | 0,0 [4,0/0,0]4,0/0,0]4,0]0,0[4,0/00]/4,0[0,0[4,0]00]40[00[4,0 0,0 Level 18|Widerstand| 3 20| 3|20 3 [21] 3 [21[3[23]3[23[3[23|3]|23 3 Steigung 0 40| 0 ]40] 0|40 0[40] 0 |40] 0 [40] 0 [40] 0 |40 0 Steigung 0 50| 0 [50 [ 0 |50] 0 |50 0 |50] 0 |50 0 [50] 0 |50 0
Stufe 10 MPH 05 |65]20/65/20[67[2067]20]702,0]70[20]70]20]70 2,0 Level 19 |Widerstand| 3 213 [21] 3223 [22|3[24[3[24|3|24]3 |24 3 Stufe 10| Widerstand |2 122 [12] 2132 [13][2]15]2[15[2[15] 2|15 2 Stufe 10 | Widerstand| 2 7]2[7[2]8|2]8[2]9|2]9]2|9]2]09 2
Steigung | 0,0 [4,0/0,0[4,0[0,0]4,0]0,0[4,0/00]40[0,0[4,0/00]40[00][4,0 0,0 Level 20 |Widerstand| 3 22| 3 [22]3|23[3[23]3|25]3|25]3[25[3 |25 3 Steigung 0 40| 0 [40] 0|40 0[40] 0 |40] 0 [40] 0 [40] 0 |40 0 Steigung 0 50 0 [50 0 |50 0 50| 0 |50 ] 0 |50 0[50 0 |50 0
Level 11 | MPH 05 |70]25|70[25[72]25|72]25|7525]75[25|75 25|75 25 Lovel 11 | Widerstand| 2 132132 ]14]2[14][2]16]2][16]2[16]2]16 2 Lovel 11 | Widerstand[ 2 8|2 (82929 [2]10]|2]10]2]10]2]10 2
Steigung | 0,0 [5,0/0,0]/5,0/0,0]5,0]0,0/50/0,0]50[0,0[5,0]/00]50[0,0]5,0 0,0 Steigung 0 50| 0 [50 | 0 |50 0 |50 0 |50| 0 |50 0 [50] 0 |50 0 Steigung 0 50| 0 [50 | 0 |50 0 |50 0 |50 | 0 |50 | 0 [50| 0 |50 0
Lovel 12| MPH 05 |75|25|75]25(7725|77]25(80[2580]25]80|25]8,0 25 Lovel 12 | Widerstand | 2 142142152 [16]2 17| 2[17][2[17] 2|17 2 Lovel 1 | Widerstand| 2 9l2[9f2]10]2[10[2[10]2]10]2]10]2]10 2
Steigung | 0,0 [5,0/0,0]5,0/0,0/5,0/0,0[5,0/0,0]50[0,0[5,0]0,0]50[0,0]5,0 0,0 SPRINT 8 - E30, U30, R30 Steigung 0 50| 0 [50 | 0 |50 0 |50 0 |50 | 0 |50| 0 [50] 0 |50 0 Steigung 0 50| 0 [50 | 0 |50 0 |50 0 |50 | 0 |50 | 0 [50| 0 |50 0
Lovel 13| MPH 05 |80]25|80/25(82]25|82]25(85(25|85|25/85|25|85 25 AUF ENTSPAN Lovel 13 | Widerstand | 2 152 |15 2 |16| 2 [16] 2 18| 2 18] 2 [18] 2 |18 2 Lovel 13 | Widerstand| 2 9l2[9f2]1w0]|2]10[2]10]2]10]2]10]2]10 2
Steigung 00 [50/0,0/50/0,0/50|00|50/00|500,0]|50/0,050|0,0]5,0 0,0 SV VARMEN [ 2 3 4 5 6 7 | NUNGSPHASE Steigung 0 50| 0 |50| 0 |50| 0 |50|0|50|0/|50| 0 50|0 |50 0 Steigung 0 60| 0 60| 0 |60 0O |60 0 60| 0 |60| 0 |60 0 |60 0
Level 14 MPH 0,5 85|25(85|125(8,7(25|8,7[25|9,0(25(9,0/25(9,0/2,5(9,0 2,5 ZEIT m0:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:30 2:30 Level 14 Widerstand 2 16| 2 (16| 2 (17| 2 |17 |2 |19 2 |19 2 |19| 2 |19 2 Level 14 Widerstand 2 0|2 (10(2 (102|102 11|21 |2 | 1|2 |1 2
Steigung | 0,0 [5,0/0,0[50/0,0]50/0,0][50/00]50[0,0[50]00]50[0,0]5,0 0,0 Stufe 1 |Widerstand| 1 20121131113 [114]14l14]1]a4 1 Steigung 0 50| 0 [50 | 0 |50] 0 50| 0 50| 0 |50 0 [50] 0 |50 0 Steigung 0 60| 0|60 0 |60/ 0|60 0 |60[ 0 [60[0 60| 0|60 0
Level 15 —_MPH 05 [90(25]90/25|92|25(92|25(/95|25]95|25|95(25|95 25 Stufe 2 |Widerstand 1 3110314114105/ 1]8511]5/1]s 1 Level 15 | Widerstand 2 172172 18| 2 [18[2[20] 2 |20]2[20]2]20 2 Level 15 | Widerstand 2 nl2 | nj2[12[2|12]2[13[2][13]2]13]2]13 2
Steigung | 0,0 [5,0/0,0]50/0,0]5,0]0,0[50/00]50[0,0[50]00]50[0,0]5,0 0,0 Stufe 3 |Widerstand| 1 211141 511015 1 6111616116 1 Steigung 0 50| 0 [50 | 0 |50] 0 |50 0 50| 0 |50 0 [50] 0 |50 0 Steigung 0 60| 0 |60] 0 |60/ 0[60] 0 |60[ 0 [60]0 60| 0 |60 0
Lovel 16| MPH 05 |95[30[95(30[9,7]30]9,7[30]10,0[3,0]10,0/30]10,0/3,0]10,0 3,0 Stufe 4 |Widerstand| 1 511185 116161711 7111717 1 Lovel 16 | Widerstand| 3 183183 19]3[19][3[21]3[21]321][3 |21 3 Lovel 16 | Widerstand| 3 n3|n|[3]12]3[12][3[13]3][13[3[13]3]13 3
Steigung | 0,0 [6,0/1,0]/60[1,0/60]1,0[60]1,0/60[1,0[60]1,0/60[10[6,0 1,0 Stufe 5 |Widerstand| 1 61116 11711171181 81 8]1 s 1 Steigung 0 60| 0 [60 | 0 |60] 0 |60 0 |60| 0 60| 0 [60] O | 60 0 Steigung 0 60| 0 60| 0 |60/ 0|60 0 |60] 0|60 0 60| 0|60 0
Lovel 17| MPH 05 [10,0[3,0]10,0/3,0[10,2/3,0 10,2/ 3,0 [10,5/ 3,0 |10,5/ 3,0 [ 10,5/ 3,0 10,5 3,0 Stufe 6 |Widerstand| 2 61216 21712172182 8l28l2 s 2 Lovel 17 | Widerstand | 3 193|193 ]20|3[20]3|22|3[22]3 22|32 3 Lovel 17 | Widerstand| 3 12[3 (123133 [13]/3[14]3|14[3[14]3 |14 3
Steigung | 0,0 [6,0/1,0/60[1,0/6,0]1,0/60/1,0/60[1,0[6,0]1,0/60[1.0[6,0 1,0 Stufe 7 |Widerstand| 2 712171218 l2l8l2l9l2l9 21929 2 Steigung 0 60| 0 60 0 |60] 0 |60 0 |60| 0 | 60| 0 [60] 0 |60 0 Steigung 0 60| 0 60| 0 |60/ 0[60] 0|60 0600 60| 0|60 0
Lovel 18| MPH 05 [10,5/3,0[10,5/3,0[10,7/3,0 10,7/ 3,0 [11,0]3,0 11,0/ 3,0 11,0/ 3,0 [11,0 3,0 Stufe 8 |Widerstand| 2 sl 2182 9l2 1921002102 w020 2 Lovel 1g | Widerstand | 3 20| 3 [20]3 |21 3 [21]3 23] 3|23]3[23]3 23 3 Lovel 1 | Widerstand| 3 13[3 (133143143143 |14[3[14]3 |14 3
Steigung 0,0 6,0/1,0/6,0(1,0/6,0/1,0/60(1,0/6,0/1,0/6,0/|1,0/6,0|1,0|6,0 1,0 Stufe 9 |Widerstand 2 gsl218l2l9l2]9l2]10]2]10]21]2n 2 Steigung 0 60| 0 |60| O |60| O (60| O |60| O |60| O |60 | O |60 0 Steigung 0 60| 0 (60| 0 |60| 0 |60| 0 600|600 |60| 0 |60 0
Level 19 MPH 0,5 11,0/3,0(11,0/3,0|11,2|/3,0|1,2/3,011,5/3,0 |11,5/3,0 |11,5/3,0 | 11,6 3,0 Stufe 10 |Widerstand 2 9l 2lo9l2T1ol2lwol2nnl21nl2[11]2]n 2 Level 19 Widerstand 3 213 21| 3|22 3 (22| 3 |24|3 |24| 3 |24|3 |24 3 Level 19 Widerstand 3 14|13 |14 |3 |14|3 |14 |3 |15| 3 |[15] 3 |15| 3 |15 3
Steigung | 0,0 [6,0]2,0]6,0]/2,0]6,0[2,0/6,0/20/60[20[60]20[60[20]60 2,0 Level 11 |Widerstand| 2 0021102 1|2 12 122 12| 2 12]2]12 2 Steigung 0 60| 0 [60] 0 |60 0 60| 0|60 0 60| 0 60]0 |60 0 Steigung 0 60| 0 60| 0 |60/ 0|60 0 |60[ 0 [60[0 60| 0|60 0
Lovel 20| MPH 05 |15/60]11,5/6,0][1,7/6,0]11,7]6,0][12,0[6,0 [12,0[6,0 [12,0[6,0 [12,0 6,0 Level 12 |Widerstand| 2 M2 n 2122120212 2 13| 2 13| 2 13 2 Lovel 20 | Widerstand| 3 223 [22]3|23[3[23]3 253 |25|3[25[3 |25 3 Lovel 20 | Widerstand| 3 143 [14|3 |15/ 3[15]3[16]3 |16]3[16]3 |16 3
Steigung | 0,0 [6,0/2,0]6,0]20]6,0]20]60]20]/60]20[60]20]/60][20][6,0 2,0 Level 13 |Widerstand| 2 120 2121213 2113213 2114214 2 |14 2 Steigung 0 60| 0 [60 ] 0 |60] 0 |60 0 |60] 0 60| 0 [60] O |60 0 Steigung 0 60|10 |60 | 10 |60 |10 |60 | 10 | 60 | 10 [ 60 | 10 | 60 | 10 | 60 0
Level 14 |Widerstand| 2 1321321421421 2]|15][2]15]2]15 2
Level 15| Widerstand 2 14| 2 |14 2 |15| 2 |15 2 |15| 2 |16| 2 |16]| 2 |16 2
Level 16 |Widerstand| 3 143143153 [15[3 16| 3[16]3 [16] 3|16 3
Level 17 |Widerstand| 3 153 [15]3[16]3[16]3[17]3|17[3[17]3 |17 3
Level 18 |Widerstand| 3 163 [16]3 173|173 [18] 3 |18][3[18] 3 |18 3
Level 19 |Widerstand| 3 17/ 3[17| 3183|183 [19]3|19[3[19]3 |19 3
Level 20 |Widerstand| 3 18] 3 [18] 3 [19]3[19]3[20]3|20][3[20]3 |20 3

10 1"
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ZIELHERZFREQUENZ

Um die richtige Intensitét fiir Ihr Training zu finden, miissen Sie lhre maximale Herzfrequenz
ermitteln (max. HF = 220 - (0,64 x Alter). Diese auf dem Alter basierte Methode bietet einen
ungefahren Durchschnittswert, der auf den Grof3teil aller Personen und vor allem auf solche
zutrifft, die gerade mit dem Herzfrequenztraining begonnen haben. Der genaueste Weg zur
Bestimmung lhrer individuellen maximalen Herzfrequenz besteht darin, bei einem Kardiologen
oder Trainingsphysiologen einen klinischen Maximalbelastungstest durchfiihren zu lassen.
Wenn Sie tber 40 Jahre alt, ibergewichtig und/oder seit einigen Jahren untrainiert sind oder
in Ihrer Familie Herzkrankheiten aufgetreten sind, empfiehlt sich ein klinischer Test.

Der folgenden Tabelle entnehmen Sie Beispiele flir den Herzfrequenzbereich einer 30 Jahre
alten Person, die mit 5 verschiedenen Herzfrequenzbereichen trainiert. Beispiel: Die maximale
Herzfrequenz einer 30 Jahre alten Person lautet 220 — 30 = 190 BPM. Das ergibt fiir 90 % der max.
HF einen Wert von 190 x 0,9 = 171 BPM.

VERWENDUNG DER HERZFREQUENZFUNKTION

Zielherzfrequenzbereich

Trainingsdauer

Beispiel: ZHF-

Bereich (Alter: 30)

Empfohlen fiir

SEHR HART Fur trainierte Personen
90 - 100 % IS 173-192 BPM und athletisches Training
HART . L I
80 - 90 % 2-10 miN 154 - 173 BPM Kiirzere Trainingseinheiten
MODER'ST 10 - 40 min 134 - 154 BPM GemaRBigte Trainingseinheiten
70-80 %
LEICHT Lange und wiederholte,
60 - 70 % W=Eum 15-134 BPM kurze Trainingseinheiten
SEHR LEICHT Gewichtsmanagement
50 - 60 % A =D 96-115 BPM und aktive Erholung

Die Herzfrequenzmessung dieses Produkts ist keine medizinische Funktion. Herzfrequenzmesser an Griffen erlauben zwar eine relative Abschatzung der tatsachlichen Herzfrequenz,
sollten aber nicht als zuverlassig angesehen werden, wenn exakte Messwerte erforderlich sind. Einige Menschen, z. B. Teilnehmer eines Kardio-Reha-Programms, sollten ein zusatzliches
Herzfrequenziiberwachungssystem mit Brustgurt oder eine Pulsuhr nutzen. Verschiedene Faktoren, unter anderem die Bewegung des Anwenders, kdnnen die Genauigkeit der
Herzfrequenzmessung beeinflussen. Die Herzfrequenzmessung ist nur als Unterstiitzung beim Training und zum Ermitteln von allgemeinen Herzfrequenztrends gedacht. Bitte wenden

Sie sich bei Fragen an |Ihren Arzt.

Legen Sie die Handinnenflachen direkt auf die Pulsgriffe. Beide Hinde missen die Griffe umfassen, damit die Herzfrequenz gemessen werden kann. Nach fiinf aufeinanderfolgenden
Herzschlagen (15 - 20 Sekunden) wird lhre Herzfrequenz erfasst. Beim Festhalten an den Pulsgriffen nicht zu fest greifen. Wenn Sie die Griffe besonders fest halten, kann sich lhr Blutdruck
erhéhen. UmschlieBen Sie die Griffe vollstdndig aber locker. Es kann zu schwankenden Anzeigewerten kommen, wenn Sie den Lenker liber ldngere Zeit halten. Halten Sie die Pulssensoren

sauber, damit der Kontakt gewahrleistet bleibt.

WARNUNG!

Herzfrequenziiberwachungssysteme kdnnen ungenau sein. Exzessives Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder Tod flihren. Brechen Sie das Training sofort ab, wenn Sie Schwindel

oder Benommenheit flihlen.

Konsole Unterstlitzte Herzfrequenzprotokolle

XR Bluetooth

ZIELHERZFREQUENZ

XR-KONSOLE

LAUFBANDER
Zielherzfrequenz — Geschwindigkeit

e Steigung und Geschwindigkeit kdnnen jederzeit angepasst werden, auch wahrend
der Aufwarm- und Entspannungsphase.

¢ Der Geschwindigkeitsbereich fir das Training reicht von 0,8 km/h — 20 km/h.

e Wahrend der 4-minitigen Entspannungsphase wird die Geschwindigkeit in den ersten
2 Minuten um die Halfte der aktuellen Geschwindigkeit reduziert und dann in den
verbleibenden 2 Minuten auf 0,8 km/h reduziert.

¢ Wenn keine Herzfrequenz festgestellt wird oder das Signal verloren geht, bleibt
die Geschwindigkeit 60 Sekunden lang auf dem gleichen Niveau und wird dann
alle 10 Sekunden 1,0 km/h verringert, bis die Mindestgeschwindigkeit erreicht ist,
wobei die Steigung unverédndert bleibt.

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL
Zielherzfrequenz — Widerstand

e Widerstand und Steigung (nur A30 & A50) kdnnen jederzeit angepasst werden, auch
wdahrend der Aufwdrm- und Entspannungsphase.

e Der Widerstandsbereich flir das Training betragt 1 — 20 (A30, E30, U30 & R30), 1 — 25 (C50)
oder 1 - 30 (A50, E50, U50 & R50).

e Wahrend der 4-minutigen Entspannungsphase wird der Widerstand in den ersten
2 Minuten um die Halfte des aktuellen Widerstands reduziert und dann fir die restlichen
2 Minuten auf 1 reduziert.

e Wenn keine Herzfrequenz festgestellt wird oder das Signal verloren geht, bleibt der
Widerstand 60 Sekunden lang auf dem gleichen Niveau und wird dann alle 10 Sekunden
um 1 Widerstandsstufe verringert, bis der Mindestwiderstand erreicht ist. Die Steigung
(nur A30 & A50) bleibt unverandert.

ZIELHERZFREQUENZ - XR

LAUFBANDER

Schlage pro Minute von eingestellter

Zielherzfrequenz
12+ BPM weniger

Geschwindigkeit wird alle 3 Sekunden um 0,1 km/h erhoht

7 - 11 BPM weniger

Geschwindigkeit wird alle 5 Sekunden um 0,1 km/h erhoht

4 - 6 BPM weniger

Geschwindigkeit wird alle 8 Sekunden um 0,1 km/h erhoht

3 BPM weniger bis 3 BPM mehr

Keine Verédnderung

4 - 6 BPM mehr

Geschwindigkeit wird alle 8 Sekunden um -0,1 km/h verringert

7 - 11 BPM mehr

Geschwindigkeit wird alle 5 Sekunden um -0,1 km/h verringert

12 - 15 BPM mehr

Geschwindigkeit wird alle 3 Sekunden um -0,1 km/h verringert

16 — 24 BPM mehr

Geschwindigkeit wird alle 2 Sekunden um -0,1 km/h verringert

25+ BPM mehr

Programm endet

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL

Schlage pro Minute von eingestellter

Zielherzfrequenz
20+ BPM weniger

Widerstand wird alle 10 Sekunden um 1 Stufe erh6ht

6 — 19 BPM weniger

Widerstand wird alle 35 Sekunden um 1 Stufe erhéht

5 BPM weniger bis 5 BPM mehr

Keine Veranderung

6 — 10 BPM mehr

Widerstand wird alle 35 Sekunden um 1 Stufe verringert

11 - 19 mehr

Widerstand wird alle 35 Sekunden um 1 Stufe verringert

20 - 24 BPM mehr

Widerstand wird alle 35 Sekunden um die Hélfte der aktuellen
Stufe verringert

25+ BPM mehr

Programm endet

DEUTSCH &
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GEBRUIKSAANWIJZING A . XR-CONSOLE OMSCHRIJVING

Let op: Op de afdekking van de console bevindt zich een dunne beschermlaag
van doorzichtig plastic die voor gebruik moet worden verwijderd.

P LOCATIES SERIENUMMER - .
8 A) LCD-DISPLAYVENSTER: Geeft trainingsfeedback, het programmaprofiel
i en meer weer.
=
> B) GO/PAUZE Pl : Druk hierop om uw training te starten, te pauzeren
% of te hervatten.
) Ja0a000080000a00
Cc) STOP M : Indrukken om te stoppen met uw training. Houd dit 3 seconden
ingedrukt om de console te resetten.
D) ENTER v/ :Programma-instelling bevestigen.
E) PIJLEN VN :worden gebruikt om programma-instellingen aan te passen.
F) NUMERIEKTOETSENBORD: Wordt gebruikt om programmagegevens in te voeren
Zoek voor u verder gaat de serienummers, die zich bevinden op een barcode-sticker, en voer deze hieronder in. A WAARSCHUWING Risico 0P PERSOONLIJK LETSEL: tijdens het instellen van het programma en om de snelheid /
- HOUD KINDEREN ) JMAR U DE BUURT VAN DE MACHINE. ~ ALLEEN LOOPBANDEN, het weerstandsniveau tijdens de training in te stellen. Druk op v/ om
VHARTSLF\EC'DKVTROL EMEN KUI NKEURIG ZIN. VDMLETASELTE‘."ERNH!DEP‘AI‘BE‘/EST\GTU‘ E Gl de |nste|||ng te bevest|gen
SERIENUMMER CONSOLE DODD A5 U 7CHLADMVOEL, DEVTUCNMDDELUKTE 0N ETSETEVERADEN, DT U 28008 '
STOPPEN MET SPORT_EN; A TE »ZUNnB‘IJ HET OT- OP/VAN EEN
| |  CSRUK DLZE APPRGHILUR ALEENVOOR T GEGOCOE OOEL T SARTENVANE LR G) VORIGE €1: Ga naar de vorige programma-instelling.
- RAADPLEEG EEN ARTS VOORDAT U DEZE APPARATUUR GEBRUIKT. - VERWUDER DE VEILIGHEIDSSLEUTEL INDIEN NIET
- DEZ_E APPAf(ATUUR IS UITSLUITEND BEDOELD VOOR GEBRUIK GEBRUIK EN BEWAAR BUITEN BEREIK VAN
SERIENUMMER FRAME DOOR CONSUMENTEN. HINDEREN H) OMSCHAKELEN VAN HET DISPLAY: Indrukken om tijdens de training
de displayfeedback aan te passen. Houd ingedrukt om te scannen.
| | 1) BLUETOOTH: Druk hierop om verbinding te maken met Bluetooth HR-banden
en populaire trainings- en coachingapps.
MODEL
[] TF30 [] TF50 MATRIX INKLAPBARE LOOPBAND J) ENERGIEZUINIG LICHT: Geeft aan of de machine in de energiespaarstand staat.
Druk op een willekeurige knop om de machine wakker te maken.
[] T30 [] T70
MATRIX NIET-INKLAPBARE LOOPBAND
[] T50 [] T75 K) LEESREK: Geschikt voor leesmateriaal of elektronisch apparaat.
(] E30 [] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
[] R30 [ ] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE
(] U30 [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE J K E E H
[] C50 MATRIX CLIMBMILL
*Gebruik bovenstaande informatie als u de klantenservice belt. | B D C G
14
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XR-DISPLAY OMSCHRIJVING

TIJD: Wordt altijd weergegeven in het grotere middengedeelte van het scherm.
Wordt weergegeven als minuten : seconden. Bekijk de resterende tijd of de tijd
die uw training heeft geduurd.

HELLING: Wordt weergegeven als percentage. Geeft de helling van uw wandel-
of loopvlak weer (alleen loopbanden en ascents).

AFSTAND: Wordt weergegeven in mijlen of kilometers afhankelijk van uw
standaardinstelling. Geeft de afgelegde afstand of de nog af te leggen afstand
tijdens uw workout weer.

SNELHEID: Wordt weergegeven in MPH of KPH afhankelijk van uw
standaardinstelling. Geeft aan hoe snel de band van loopband en de voetsteunen
of fietspedalen van de elliptical of de ascent trainer bewegen.

CALORIEEN: Totaal aantal calorieén dat u hebt verbrand of nog moet verbranden
tijdens uw training.

HARTSLAG: Wordt weergegeven als BPM (beats per minute - aantal slagen per
minuut). Wordt gebruikt om uw hartslag te controleren (wanneer er een draadloze
hartslagband wordt gedragen of er als contact wordt gemaakt met beide polsslag-
grepen).

WEERSTAND (RES): Toont het huidige weerstandsniveau (alleen fietsen, ellipticals,
ascents).

TPM: Toeren per minuut (alleen fietsen, ellipticals, ascents).

WATTS: Geeft het huidige vermogen van de gebruiker weer (alleen fietsen,
ellipticals, ascents).

TEMPO: Geeft aan hoeveel minuten het duurt om een mijl af te leggen op basis
van uw huidige snelheid (alleen loopbanden).

PROGRAMMAPROFIEL: De dot-matrix geeft het programmaprofiel weer terwijl
u door uw training vordert. Het profiel staat voor de helling, weerstand of snelheid
(afhankelijk van modeltype en trainingstype).

VOOR U BEGINT

EERSTE INSTELLING

Wanneer u de console voor de eerste keer inschakelt, wordt u gevraagd om de eerste
instelling (de setup) uit te voeren.

Steek de stekker in het stopcontact en zet het toestel AAN (let op: sommige apparatuur
heeft geen aan/uit-schakelaar). ALLEEN LOOPBANDEN: Plaats de veiligheidssleutel in het
sleutelgat.

1) Selecteer uw taal en raak v/ aanomte bevestigen.
2) Selecteer uw framemodelnummer en raak v/ aanomte bevestigen.

3) Selecteer de metrische / standaard en raak v/ aanomte bevestigen.

BLUETOOTH FITNESS-SYSTEEM

De XR-console is geschikt voor tablets, zodat u Bluetooth-technologie kunt gebruiken

om populaire trainings- of coaching-apps op uw tablet of smartphone draadloos met uw
machine te verbinden. Met sommige apps kunt u de snelheid / helling / weerstand van uw
machine via uw tablet regelen. Met de app kunt u ook uw training volgen, de voortgang
volgen en uw trainingsgeschiedenis bekijken.

HARTSLAGMONITORING MET BLUETOOTH

Met de XR-console kunt u draadloos verbinding maken met compatibele Bluetooth-
hartslagmeters. U dient hiervoor te controleren of uw draadloze hartslagmonitor compatibel
is met Bluetooth 4.0, en ook of deze "open" is voor het delen van data.

Niet-toegankelijke of "gesloten" apparaten kunnen normaal gesproken alleen data delen met
hun eigen apps. De XR-console heeft een "open" apparaat nodig om data van het toestel

te kunnen ontvangen. Mogelijk moet u de gebruikshandleiding van uw apparaat of de
producent raadplegen om te bevestigen dat uw apparaat "open" is.

Als u een tablet of smartphone gebruikt en een populaire trainings- of coaching-app
gebruikt, moet het compatibele Bluetooth-apparaat voor hartslagmeting aan de app
worden gekoppeld. De console van de machine ontvangt dan de hartslaginformatie van uw
apparaat. Als u het Bluetooth-apparaat voor hartslagmeting zonder tablet of smartphone
en app wilt gebruiken, houdt u de BLUETOOTH-KNOP * op de console 5 seconden
ingedrukt om over te schakelen naar de modus ALLEEN HARTSLAGMONITOR. Hierdoor
kan de console communiceren met het Bluetooth-apparaat voor hartslagmeting. De
hartslaginformatie wordt weergegeven op het display van uw console. In de modus ALLEEN
HARTSLAGMONITOR kan de console niet communiceren met een tablet of smartphone.
Om terug te keren naar de modus TABLET INGESCHAKELD houdt u de BLUETOOTH-KNOP
* op de console 5 seconden ingedrukt of schakelt u de stroom uit en weer in.

AAN DE SLAG

1) Controleer of er geen objecten in de buurt staan die de bewegingen
van het toestel belemmeren.

2) Steek de stekker in het stopcontact en zet het toestel AAN
(let op: sommige apparatuur heeft geen aan/uit-schakelaar).

ALLEEN LOOPBANDEN:
3) Ga op de zijrails van de loopband staan.

4) Bevestig de veiligheidssleutelclip aan een kledingstuk en controleer
of deze goed vastzit en niet losgaat tijdens het gebruik.

5) Plaats de veiligheidssleutel in het sleutelgat.

A) SNELLE START

Druk gewoon op Pl om met een handmatige training te beginnen.
Tijd, afstand en calorieén zullen allemaal optellen vanaf nul. OF..

B) SELECTEER EEN PROGRAMMA
1) Kies een PROGRAMMA met N I en druk V.

2) Stel workoutprogramma-informatie in met \1/ 4\ en druk
op v/ naiedere keuze. Druk op €9 om een stap terug te gaan
in de instellingen.

3) Druk op Pl om met de training te beginnen.

UW TRAINING BEEINDIGEN

Als u uw training hebt voltooid, knippert er "WORKOUT COMPLETE" op
het display en hoort u een geluidssignaal. Uw trainingsinformatie wordt

gedurende 30 seconden weergegeven op de console, en wordt dan gereset.

DE CONSOLE RESETTEN
Houd M 3 seconden ingedrukt.

@ ENERGIESPAARSTAND (STANDBY)

Dit toestel heeft een speciale functie die Energiespaarstand heet. Deze modus
wordt automatisch geactiveerd. Als de energiespaarstand geactiveerd is zal het display
na 15 minuten van inactiviteit automatisch naar de standby-modus overschakelen
(energiespaarstand). Deze functie bespaart energie door de meeste voeding naar het
toestel uit te schakelen tot er een knop wordt ingedrukt.

DE SMEERMELDING RESETTEN:

Het is noodzakelijk om het loopvlak van uw loopband of de stapkettingen van de ClimbMill
regelmatig te smeren om optimale prestaties te behouden. Uw console geeft aan wanneer
uw machine moet worden gesmeerd. Ga naar de klantenservice-sectie op matrixfitness.
com om servicevideo’s met instructies te bekijken. Neem contact op met de technische
klantenservice bij vragen over het aanbrengen van smeermiddel.

XR-CONSOLE:

Druk eerst op SNELHEID M en vervolgens op M en houdt BEIDE knoppen 5-7 seconden
ingedrukt.

NEDERLANDS &
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PROGRAMMA-TABELLEN

VETVERBRANDING - A30, E30, R30, U30

NN 1 [2[3[4a]s5[6][7]8]9of1][n][12][13][14]15]16][17]18[19]20
SEGMENT WEERSTAND

PROGRAMMABESCHRIJVINGEN

BESCHIKBARE PROGRAMMA'’'S

MODEL

LOOPBAND ASCENT CROSSTRAINER FIETS CLIMBMILL

pd TRAININGSPROGRAMMA'’S Handmatig Een training waarbij u de machine te allen tijde handmatig kunt aanpassen. 8
O Handmatig Vetverbranding Bevordert gewichtsverlies door het de helling of het niveau te verhogen 1 1/1]3|3|4|4|5|5]6|6|8|8|]9]9]|10[1|17]|1][13]14 =
m en te verlagen, terwijl u in de vetverbrandingszone blijft. 4/4/5/6,6]8]8]9)9]1]1]M11]13]13]14/14]15]15 |19 <
I Vetverbranding R . - X - 3 618|8|9[9[10[10]1[1[13]13]14]|14[15[15]|16|16]18] 19|20 —
- (A30, E30, R30, U30, C50) Rolling Hills Een op niveau gebaseerde training die automatisch de helling of weerstand 2 618 8199 1010 1|1 13131214 15 15 16 16|18 19 | 20 o
JZ> ! ! ! ! (heuvels) aanpast om het op- of afrijden van heuvels te simuleren. 5 6 818 9191010l n m 1313 1al1al 15 15 16 16 181 19 | 20 g
O Rolling Hills (heuvels) Intervallen Een op niveau gebaseerde training die de weerstand automatisch met 6 6889|9110 |1 |1 |13|13|14|14 |15 |15 |16 |16 |18 | 19 |20 L
» Intervallen (weerstand) (weerstand) regelmatige tussenpozen aanpast. 7 6889|9111 |1|13[13|14|14|15|15|16|16|18 |19 |20 =z

. . . . . . 8 6889|9110 |1 |1 |183]|13|14|14|15|15|16 |16 |18 | 19|20

Intervallen (helling) Een op niveau gebaseerde training die de hellingswaarde automatisch met

Intervallen (heIIing) regelmatige tussenpozen aanpast 9 688|991 ]10|1T|1M|183]|13|14|14|15|15]16 16|18 |19 |20

. 10 6188|9911 |1M|M1M|183]|13|14|14|15|15|16 |16 |18 | 19|20

Constante watts Constante watts Past automatisch de weerstand aan om de ingestelde watt-waarde vast te il 6 8/8|9]9]10/10 |1 |1 |13/13|14|14]15|15|16|16 18|19 |20

(A50, E50, R50, U50) houden. 12 6889|9110 |1 |1 |13|13|14|14|15| 15|16 | 16| 18|19 |20

' ’ ,

\ 13 6 /88|99 |10[/10][M |1 |13|13[14|14|15|15[16 1618|1920

DOELHARTSLAG-PROGRAMMA'S DOELHARTSLAG-PROGRAMMA'S (HARTSLAGBAND WORDT AANBEVOLEN) 14 6|8 |8 9|9 ]10][10[1n |1 [13]13|14|14]15[15]16]16[18]|19 |20

Snelheid Snelheid Past de snelheid automatisch aan om uw doelhartslag te behouden. 15 4|45 |6 |6|8|8]9|9|1]10|M1|1|13]13]14|14|15]15]19

. 16 1 1 3|/3|4|4|5|5|6|6|8 8|99 |10(1|M1|1|13|14

Weerstand Past de weerstand automatisch aan om uw doelhartslag te behouden.
Weerstand Segment = trainingstijd / 16

SPRINT 8-PROGRAMMA

Het SPRINT 8-programma is een anaeroob High Intensity Interval Trainingsprogramma dat
ontworpen is voor spieropbouw, meer snelheid en het op natuurlijke wijze stimuleren van de
afgifte van Human Growth Hormone (HGH - lichaamseigen groeihormoon) in uw lichaam.

LANDMARKS PROGRAMMA

Het Landmarks-programma stelt gebruikers in staat om enkele van de beroemdste gebouwen
en monumenten over de hele wereld te beklimmen.

SPRINT 8-PROGRAMMA

LANDMARKS PROGRAMMA

ROLLING HILLS (HEUVELS) - LOOPBANDEN VETVERBRANDING - C50

NN 1 [2[3[4a]5]6[7[8]9fwo]n[12]13[14]15]16][17][18]19]20 NN 1 [2[3[4a]s5[6[7]8]of1w][n][12][13][14]15]16][17][18[19]20

SEGMENT HELLING SEGMENT WEERSTAND
1 ofoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJo[oJoJo]o 1 1]2[3][s5]6[7[8]8]9]9[12]12]14][14][15]16]16[17[17]18
2 05[05]05]05]05[05]05[06] 1 [1 [ 11 [1[1]1]15[15[15][15]15 3|57 9|9 10][12]13]14[15][15 16|17 18] 19|20 21[22][23]2
3 os5[ 1111 [1]1s]1s[15[2]2]2]2]25][25[25[3]3]3]35 3 689 |n 131415161718 192021 2223|2425 26]28]30
4 11151515 2 [ 2] 2|25/25] 3| 3[35[35(35] 4| 4 4a5]45]5 4 6|8 |9 |1 [13[14]15 161718192021 [22]23]|2425][26]28]30
5 15]15 2 2[25|25|/3[3[35|4 |4 45[45|5 |55/55/ 6|6 |65 5 6|8 9|1 [13[14]15]16[17][18] 1920 |21 [22]23 |24 25][26]28]30
6 o5/ 1 [1]n1 1 [15)15[156] 22 2] 2]25]25]25/3[3 ]335 6 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 1920 |21 [22] 23|24 25][26]28]30
7 oJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJo]o]o oJlofJoJo]o 7 6|8 9|1 [13[14]15]16[17][18] 192021 [22]23 |24 25][26]28]30
8 05[05]05]05]05[05]056[06] 1 [ 111 [1[1]1]156[156[15][15]15 8 6 89 |m|13[14]15 16|17 18] 19|20 2122232425 26]28]30
9 15/ 2 [ 2 [25] 3| 3[35/35] 4 |45] 5 55|55 6 65 77 ]8]85 9 689 |1 |13[14][15]16[17 18] 192021 |22][ 232425 26]28]30
10 25| 3 (35| 445555/ 6] 6] 7]8]85]9][95]10][105] 1115125135 10 689 |mn|13[14][15]16[17 18] 19|20 2122232425 26]28]30
11 3 35| 4 |45| 555|665 789 95|10]105 1112125131415 1 6 18[9 |1 |13[14][15]16]17 18] 19|20 2122232425 26]28]30
12 25[25] 3 [35] 4 [45]45] 5|55 6|7 |75 8| 8[85]/95[95][10] 1 [n5 12 689 |n|13[14][15]16 |17 1819|2021 2223|2425 26]28]30
13 1] 1[15[15[156] 22225253 [3[35/35[35[ 4] 4[45]a5]5 13 689 |n 131415161718 192021 2223|2425 26]28]30
14 oJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJo]o]o 14 6|8 |9 |1 [13[14]15 161718192021 [22] 232425 26]28]30
15 1] 1[15[15[15] 222 [25[25]3[3[35/35[35[ 4| 4 |45]45]5 15 3]s 7 ]9 e [12]12]14]1a]15] 151717202021 [21[23]23]29
16 15152 [ 2 [ 2 [25[25] 3 [ 3 [35] 4 | 4 [45|45| 5 |655]65| 6 | 6 |65 16 1235|6688 9|9 12[12]14]14]15[15][17[17]20]21

Segment = trainingstijd / 16 Segment = trainingstijd / 16

Max. helling 12% of 15%, afhankelijk van het model van de loopband.

18 19



PROGRAMMA-TABELLEN PROGRAMMA-TABELLEN

INTERVALLEN (WEERSTAND) - A50, E50, R50, U50, C50 SPRINT 8 - LOOPBANDEN SPRINT 8 - E50, U50, R50

Z 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 n [ 12314151617 18] 19 ]2 SEGMENTW 1 2 3 4 5 6 Y 8 CSSWNG SEGMENT 1 2 3 4 5 6 7 8 CSSW'.‘\‘.G (8
8 SECVENg VR T/RJ TR T/RITJR| TR T/R|T/R|T/RIT/R|T|RIT/R|T/R/T/RIT/R|T|R/T/R|IT/R|IR|I|R Tup  [EZTI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [JEEL oo [IEZTO 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 =
m 0]1/25/1]25/1/25/4[25/4|25|5|25/5|25/5 |25/ 6|25/ 6|25/ 6|25|7|25/7 |25 7 |25/10/25/10|25/10|25|1 |25 11|25/12 Niveau 1 L__MPH 05 [32|15[32[15|35[15/35[15]37|15|37]15|37[15(37| 15 Niveau 1 | Weerstand 1 3|1 3]1]af1[al1[6]1]6]1]6]1]6 1 <
,:_U 0|4|25|5 25| 5 |25|5 (30| 6|30| 6 |30| 6 (30| 6|35|7 |35| 7 |40[10|40|10|40|10 (45|11 45|11 |50|12|55|13|60(16|65|17|70|18 Helling 0,0 3,0[00[30[00[30/00[30]/00[30][00][30][00[30][00]|30] 00 Niveau 2 | Weerstand 1 a1 lalr]s s |17 17 [1]7]1]7 C_CI
J> 3 ol 1115/ 11204 (20| 4|20] 425|525/ 5|25|5 (30| 6 |30| 6|30/ 6|35|7(35|7|35|7 |40|/10]40|10|40|10|45|11 45|11 50|12 Niveau 2 MPH 0,5 37(15|37|15|40(15[40|15|42(15|42|15|42|15|4.2 1,5 Niveau 3 | Weerstand 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 Ll
Pz 2 0151255130 6130 613016135 7 |35| 7 40110120 1040 10]45] 11 [25|11 |50 12|50 12|55 146011670 18|70 18|75 | 2080 | 22 Helling 0,0 3,0[00/[30[00[30/00[30]/00[30][00][30][00[30][00]|30] 00 Niveau 4 | Weerstand 1 6 |16 1|71 ][7 19191 ]a]1]o9 1 =)
8 5 0l1/15] 120/ 4204 ]20|4]25|5|25(5|25|5 (30|66 (30| 6(30|6|35]7[35|7(35|7|40|10/40]10|40]10]45|11]45]11|50[12 Niveau 3 MPH 0,5 42115|42|15|44/15|44|15|46|15|46|15|46|15|4.6 1,5 Niveau 5 | Weerstand 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 | 1 10 | 1 10 | 1 10 1 %
6 0|5/30|6(30|6[35]7](35| 8/40[/10/40[10]45|11 (45|11 |50[12]50[12|55(14|55|14|60|16|60]16]|70]18|80[22(80|22|85|23(|90]24 Helling 0,0 30/00/30|00|30/00/30|00|30]00|30/0,030)0,0]3,0 0,0 Niveau 6 | Weerstand 2 8|2 |8 |2 9|2 |92 "n|2 1n"]|]2 1|2 N 2
7 0]1/20]420/425|5 /30| 630|630 630635735735 740]/10]40/10]40[10/45|11]45]11|45]11|50|12|55]14 60|16 Niveau 4 MPH 0,5 46|15/46|/15|48|15/48|15|50|15|50|15|50|15]|5,0 15 Niveau 7 | Weerstand 2 91292 |12 |10]2 12|22 |12]|2|12] 2 |12 2
8 0|6/30| 6357 [40]10]/45|11]50[12|50[12]55|14|60|16(|65]17]|70]18|75]20(80|22(85|23|90|24]| 90|24 |95] 25 [100| 28 [100| 29 [100| 30 Helling 0,0 30/(00/30/00[30/00/30|00|30|00|30/00(30|0,0]30 0,0 Niveau 8 | Weerstand 2 102 (10,2 | M| 2 1|2 |183|2|18|]2 183|213 2
9 0l1/20]4l20/425|5 /30| 630|630 630635735 7(35] 7 |40]/10]40|10]40[10(|45|11]45]11|45]11|50|12]55]13 /60|16 Niveau 5 MPH 0,5 49115/49/15|/51]|15|561]|15|563]15|563|15|563|15|5.3 15 Niveau 9 | Weerstand 2 Mm|i2 | M| 21212 |12|2 |14]|2 [14]2 14| 2|14 2
10 ol6/30] 6357 a0l10]45]11|50[12]50]/12(55]14]60]16]65]17]70]18|75]20(80(22(85(23190( 2490249525 100/ 28 [100/ 29 [100| 30 Helling 0,0 30/00(30/00|30|00|30|00|30|00|30|00/|30/|0,0]|3,0 0,0 Niveau 10 | Weerstand 2 1212 |12 2 |13| 2 |13| 2 |15| 2 |15 2 |15 2 |15 2
17 ol1/20]4l20/4]25|5 /30| 630|630 6306|357 (35| 7135] 7 |40]/10]40|10]40]10(|45|11]45]11145]11|50|12]55]13 /60|16 Niveau 6 MPH 0,5 50[20|50|20|52|20|5.2|20|55|20|55|20|55|20|5,5 2,0 Niveau 11 | Weerstand 2 3|2 (13| 2 |14 |2 |14 | 2 |16 | 2 |16 | 2 |16 | 2 | 16 2
12 ol6(30] 6357 a0]10]25]11]50[12|50]12]55|14|60|16(65]17]|70]18|75]20(80|22|85|23|90|24] 90|24 |95] 25 [100| 27 [100/ 29 00| 30 Helling 0,0 4,0|00|40|00|40|00|40|00|40|00|40/|00|4,0/|0,0|4,0 0,0 Niveau 12 | Weerstand 2 14| 2 |14 | 2 |15 | 2 |15 | 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 | 2 | 17 2
13 0| 1/20/4120|425|5|30| 6|30 6|30 6|30|6(35|7 (35| 7|35 7|40/10/40/10|40[10]45|11]45|11|45|11|50|12|55[13|60|16 Niveau 7 MPH 0,5 53/120(53|20|55|20|55|20|58|20|58|20|58]|20|5.8 2,0 Niveau 13 | Weerstand 2 %] 2 |15 | 2 (16| 2 |16 | 2 |18 | 2 |18 | 2 |18 | 2 | 18 2
14 0|4|25|5(30|6(30|6|35| 8|35 7 |40(/10[40/10|45|1145|11|50|12|50|12(55|14|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80 (228523 Helling 0,0 4,0]00]40]00]40]00]40]00]40]00]40]00]4,0]0,0]|4,0 0,0 Niveau 14 | Weerstand 2 6|2 |16 |2 |17 | 2 |17 | 2 |19| 2 |19 2 |19 | 2 |19 2
15 ol1/18]1[15]1[20]/4|20|3]25|5|25(5|25|5 (30| 6 (30| 6(30|6|35]7[35|7(35|7|40|10/40]10|40]10]45|11]45]11|50[12 Niveau 8 MPH 0,5 58|20(58|20(60|20(60|20|6.3|20|63|20|6.3|20|6.3 2,0 Niveau 15 | Weerstand 2 1712 |17 |2 (18] 2 |18| 2 |20| 2 |20 2 |20 | 2 | 20 2
16 ol1]15]1[15] 120142013125/ 5[25/5 25|55 [30] 6 [30] 6[30] 6 35| 7 [35] 7 [35] 7 [40]10]40]10]40[10]45[ 11 [45] 11 [50]12 Helling 0,0 4,0]00|40|00|40|00|40|00|40|00|4,0|00|4,0/|0,0|4,0 0,0 Niveau 16 | Weerstand 3 8|3 |18 |3 |19 |3 |19|3 |21 3 |21|3 |21| 3 |21 3
) MPH 0,5 6,0]20/60[20|63[20/63]/20[65]/20[65|20[65|20[/65| 20 Niveau 17 | Weerstand 3 193 [19|3[20]3[20]3[22]3|22[3|22]3 ]2 3
I'= % Incline, helling / R = Resistance, weerstand Niveau9 I ling 00 |40/00/40/00|40|00|40|00|40/00/40/00/40/00[40| 00 Niveau 18 | Weerstand 3 20| 3 |20 3 |21| 3 |21|3 |23] 3 |23] 3 |23] 3 |23 3
Helling alleen voor A50 Niveau 10 MPH 0,5 65|20|65|20|67|20|67|20|70|20|70|20|70|20]|70 2,0 Niveau 19 | Weerstand 3 213|213 |22|3 |22| 3 |24| 3 |24| 3 |24| 3 |24 3
Segment = trainingstijd / 16 Helling 0,0 4,0/0,0[40[00[40]/00]|40[00[40[00[40[00]|40][00[40] 00 Niveau 20 | Weerstand 3 223 223 [23|3[23|3[25]3[25]3[25] 3|25 3
Niveau 11 MPH 0,5 70]25]7025]72|25[72|25]75|25]75]25|75]25|75| 25
Helling 0,0 50/0,0/50/00/50[00]/50[00[50[00]50]/00[50|00[50] 00
Niveau 121 MPH 0,5 7525752577 |25]77]25]80|25]80[25(80[25|80| 25
Helling 0,0 50/0,0/50[00]50[00]50]00[50]/00][50]/00[50]|00][50] 00 SPRINT 8 - E30, U30, R30
A e 1 e E e e e R e P e R S e e
elling ! 50/0,0/50/00/|50[00]|50]00][50]00][50]00][50]00]5, ! DOWN
INTERVALLEN (WEERSTAND) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLEN (HELLING) - LOOPBANDEN Niveau 14| MPH 05 |85|25|85]|25|87|25|87|25]90|25|90]25|90|25]90| 25 7D [IEEXTOM 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [JPZET
1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 m [ 12131415 [16]17] 18] 19 ]2 1]2[3]a]s[6]7]8]9f10]n[12]13]1a][15]16[17]18[19]20 Helling 00 |50/00]/50]|00]50]|0050]00]|50|00]|50]|00|50/00|50| 0,0 Nivean 1 | Weerstand ; o l1l21113l113l1lalilalilalla :
SEe=d] VIR CIR[ IR UJRIU[RIUIJRIU[R[U[R[UR[U[R[UIR[U[R|I[R[IJRII[R][ IR I[R[I[R|I[R[I[R] [S=EclU=N0 HELLING Niveau 15/ _MPH 05 9,0[25/90[25|92[25[92]25[95]|25]95|25[/95|25[/95| 25 Niveau 2 | Weerstand 1 31131121 lal1 515115815 1
1 0|1]25]1 (251|253 |25/ 3|25/ 3|25/ 4|25|4 (25| 4 (25| 4|25]4 25| 5 |25/ 5 [25|5 |25/ 6 (25| 6[25|7|25]7 (25| 7 |25] 8 1 o[oJoJo[oJo]oJoJo[oJo]oJoJo]oJoJoJoJo]o Helling 0,0 50/0,0/50/00/|50[00]/50]00[50[00[50/00[50|00[50] 00 Niveau 3 | Weerstand 1 21 1al1 5111511 6111611 6116 1
0|3|25/3 (254 |25|4 (30| 4 (30| 4|30|4(30|4|35|5 (355|406 |40| 6 (40| 6 |45|7 45| 7 50| 8 |55|9 (60|11|65(12|70|12 2 05/05/05/05/05|05/05/06) 1 |1 1|1 )]1]1]1]156/156/15/15/15 Niveau 16 MPH 0,5 95|30]95|30]9.7]30]9.7]3010,0] 3,0 10,0 3,0 10,0/ 3,0 |10,0] 3,0 Niveau 4 | Weerstand 1 s |15 |16 |16 |1 |7 |17 |1]7]1]7 1
3 0115120 3203|203 |25| 3 |25| 3 [25|3 (30| 4 [30| 4 |30| 4 |35|5|35|5|35|5 |40| 6|40| 6 |40| 6 |45| 7 |45] 7 |50] 8 8 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0/0]0/0]0]0J0]0 Helling 0,0 60|10/60(10|60|10/60/10]|60|10/60/10]60|10]60| 10 Niveau 5 | Weerstand 1 6 16|17 17181 ]8]1]8]1]8 1
4 0325430 4[30]4 30| 4[35]5]35] 5 |40]7|40] 7 [40] 7 [45] 7 |45] 7 [50] 8 |50] 8 [55] 9 [60| 11|70|12]70[12|75]13]80| 15 &___lliall 2|2 125]8 |L8 |&5|88] & s Jl@b|es] 6 L6 |68l 7 L7 |6 |6k Niveau 17|—MPH 05  |10,0/30|10,0|30|10.2| 3,0|10.2| 3,0|105| 3,0|105| 3,0|105|30|105/ 3.0 Niveau 6 | Weerstand | 2 6|2 |6|2|7|2|7|2|8|2|8|2|8|2]|8s 2
5 0115/ 1|20 3|20 3]20] 3 |25| 3 |25| 3 |25|3 (30| 4 |30| 4 |30|4|35|5|35|5|35|5 |40| 6|40| 6 |40| 6 |45| 7 |45] 7 |50] 8 5 0/0/0/0/0]0]0]0]0/0/0]0]0]0]0]0]0J0/0]0 Helling 00 60]10]60/10/60]10]60/10/60]10]60/10]/60[10]60] 10 Niveau 7 | Weerstand 2 727 ]2]8|2|8|2]9|2]9]2]9]2]9 2
6 0330|430 435 5]|35|5|40] 7 [40] 7 |45] 7 |45] 7 |50] 8 |50 8 |55 9 |55] 9 |60| 11]60| 11|70|12]80] 15|80 15|85|15|90| 16 5 2.5 12:51 o575 el 51 .51 551/ MO 7l 751 W I R 15:51(19:5115:51/ 1 Of W N "5 Niveau 15—MPH 05  |105|30]105|3,0|10.7| 3,0 |10,7]3,0|11,0/ 3,0 |1,0] 30|1,0/3,0|1,0] 30 Niveau8 |Weerstand | 2 8 2|82 9 29 |2 0|2 |10]2]1]2] 10 2
7 0|1]20]3][20]3 |25 4 [30] 430|430 4][30]4][35]5]|35|5][35|5]|40]7|a0]7 |a0| 7 [45] 7 |45]| 7 [45] 7 [50| 8 |55 9 [60] 11 7 0/0/0/0j0j0j0}0j0]0j0O|0j0|0]0|0]O0|0]O0) O Helling 0,0 60/1,0/60[10[60[10]60/10]|60[10[60[10]60][10]|60] 10 Niveau 9 | Weerstand 2 s 2181219121912 1021102 12 n 2
g o1& lenl & sl & Tl 3 Tl 7 1=l & 1=l & Tl ® lenlm sl m selrbal el almiaen e s i ekl mhma s 8 3 [35] 4 455 55| 6|65 78] 995]10105 11]12)12513][14]15 Niveau 19| MPH 0,5 1,00 3,0[1,0[30[1,2[3,0[1,2]30[11,5/30][115]30[115/30|115] 30 Niveau 10 | Weerstand 2 ol 21912 102 110l2 2 nl2 12 n 2
9 0]1]20/3[20]3|25|3 (30| 4|30| 4|30|4|30|4|35|5|35| 5|35/ 5|40| 7 |40| 7 |40|7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 [55] 9 |60| 11 9 0/0/0j0/0}]0)0]0j0|0]0jJ0O]|0]O0O]0]O0]O|O0|O0]O Helling 0,0 6,0]20/60|20|60|20|60|20|60]|20]|60|20|6,0]|20]86,0 2,0 Niveau 11 | Weerstand > 01211012 17121112112 2112212 121 2 12 2
10 |0 430435] 4 40| 7 |45] 7 50| 8 |50] 8 |55] 9 |60[11]65]11|70]12|75]13]80[15]85]15]90] 16|90 16]95] 17 [100] 19 100 19 100 20 10 1351 Mee .51 oM 15251/ M6 (65 74 NS MO 19-51 K107 0.5/ ¥ 120 .2:5 KT 1 1= 11 S Niveau 20— MPH 05 |15]/60|15|60|17]60]|1,7]60|120| 60 120|60|120/60]120] 60 Niveau 12 | Weerstand | 2 M2 |[n |2 122 [12|2|12]2 |18]2 138|213 2
1 0120|320 3|25| 3|30| 4 |30] 4 30| 4 30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 55| 9 |60 11 L 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0 Helling 00 |60]20]60|20|60]20|60]20|60/20/60]20]/60|20]60] 20 Niveau 13 | Weerstand | 2 122 12| 2 [13] 213|218 2 |14]2|14]2 |4 B
12 | 0| 4|30]4|35|5|40| 7 |45] 7 [50| 8 |50| 8 |55| 9 |60| 11 |65| 11| 70|12|75|13|80|15|85|15|90| 16|90 16|95 |17 [100| 19 [100| 19 [100] 20 12 SH|3:] Met 651 N 351 M6 [6:5 e/l S W MO 1911 O 10:5 | 124 12:5 RIS HINEH N5 Niveau 14 | Weerstand | 2 132132 14] 214|212 ][15]2]|15]2]15 2
13 0|1]20]3][20]3|25]330]4|30]4[30]4[30]4[35]5]|35|5][35|5]|a0]7|a0]7 |a0|7 [45] 7 |45]| 7 [45] 7 [50| 8 |55 9 [60] 11 13 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0 Niveau 15 | Weerstand 2 14214212 ]15][2]15]2]16]2][16]2]16 2
14 0|3 |25/3(30|4 30| 4|35|5|35|5 40| 7 40| 7 |45| 7 |45| 8 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |55| 9 |60|11|65| 11|70|12|75|13|80|15|85| 16 12 S-S et 51 N 15751 MO (67 RSN MON 19,51 KON 10-5 N 24 275 1 1 Wiy T Niveau 16 | Weerstand 3 143 [14|3 [ ]3 153163163 16]3 |16 3
15 0|1]15]1[15]1 |20 3 [20] 3|25/ 325/ 3[25|3 (30| 4 (30| 4]|30] 4355355355 |40] 6|40| 7 [40| 7 |a5]8 [a5]7 |50] 8 15 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0]0/0/0/0]0 Niveau 17 | Weerstand 3 153153 [1w6][3|1w6[3[17]3][17]3]17]3]17 3
16 0115 1]15]1 |20] 2 |20] 3 25| 3 |25| 3 |25 3 |30| 4 |30| 4 |30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45| 7 |50] 8 B S .51 e 1 N 1751 O 67517 RGN MO 1971 10N 1 0:5 N o275 1 51 Wi T Niveau 18 | Weerstand 3 163 163 173|173 183 18| 3 18] 3 |18 3
) ] ] Segment = trainingstijd / 16 Niveau 19 | Weerstand 3 173173183 |13 ]19]3[19]3][19]3]19 3
=% Incline, helling / R = Resistance, weerstand Niveau 20 | Weerstand 3 18| 3 [18|3|19]3 [19|3]20]3 [20]3|20]3 |20 3

. o o .
Helling alleen voor A30 Max. helling 12% of 15%, afhankelijk van het model van de loopband.

Segment = trainingstijd / 16

20 21



PROGRAMMA-TABELLEN DOELHARTSLAG

De eerste stap om de juiste intensiteit voor uw training te weten te komen is om uw maximale
hartslag te bepalen (max HR =211 - (0,64 x leeftijd). De methode gebaseerd op leeftijd beidt een

Voorbeeld THR Zone
(doelhartslag) (leeftijd 30)

SPRINT 8 - A50

SPRINT 8 - A30

Doelhartslagzone Trainingsduur THR-zone aanbevolen bij

2 SEGMENT 1 2 3 4 5 6 SEGMENT 1 2 3 4 5 6 7 L) COOLING gemiddelde statistische voorspelling van uw maximale hartslag en is een goede methode voor ZEER ZWAAR 5 173 - 150 BPM i peEa e e n
o oo [ELION 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30/1:30 0:30 oo [EEETIN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30/1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 |2 de meeste mensen, vooral diegenen die voor het eerst trainen op basis van hartslag. De meest 90 - 100% atletische training %
m ] Weerstand 1 31113|114l114l116l116l1161116¢s 1 ] Weerstand 1 201121112111 211131113111311]3 1 exacte en nauwkeurige manier om uw individuele maximale hartslag (max HR) te bepalen is ZWAAR . <
X Niveau 1 Helling 0 30l 0 /30] 03] 030l 0/30] 03030 o0]a30 0 Niveau 1 Helling 0 30l 0 /30] 03] 030 0/30]o0!3] 030/ o0]a30 0 om deze klinisch te laten testen door een cardioloog of trainingsfysioloog met behulp van een 80 -90% B=Wam 154 -173 BPM Kopesiianinoey |
; ] Weerstand 1 2 1 lal1ilslalslalz0la1l 701117117 1 ] WeerEens 1 2111211131131 [al1lal1la]1]a 1 maximale stresstest. Als u ouder bent dan 40 jaar, overgewicht hebt, al meerdere jaren een zittend MATIG ] . o
= icaul2 Helling 0 30| 0 /30| 03003030 /[3]|03]| o030 0 ey 2 Helling 0 30| 0 /30| 03003030 [3]|0/3]| o030 0 leven leidt of als er hart- en vaatziekten in uw familie voorkomen raden wij u aan een klinische test 70 - 80% 10 40IMN 134 -154 BPM Matig lange trainingen LéJ
ndergaan. L
o Niveau 3 W::itnagnd :) 32 (1) 32 (1) 3?) (1) 3?) (1) 380 (1) 380 (1) 380 (1) 380 (1) Niveau 3 W:::tnagnd :) 330 (1) 330 (1) 32 (1) 32 (1) 32 (1) 32 (1) 32 (1) 32 (1) (e ondergas : : . . 60— v0% ~ISEIEIE 115 -134 BPM tﬁﬂiféeoi?evn?ﬁgehnerhaa'de =4
Weerstand ; s T Te 717 7 7 7 s 791 s 1 s ; Weorstand 3 s T T T s T s T e e s e ; Deze tab.el geeft voorbeelden van het hartslagbereik van iemand van 30 jaar c')ud"d|e in : -
Niveau 4 : Niveau 4 d 5 verschillende hartslagzones traint. De max HR van iemand van 30 jaar oud is bijvoorbeeld ZEER LICHT 20 — 40 MIN 96 — 115 BPM Gewichtscontrole en actief
Helling 0 30 0 [30]0[3]|0[30]0[3]0]3]0/[3]0]30 0 Helling 0 300 (30|03 |0 30]0[3]0][3]0][3]0]30 0 211 - (0,64 x 30) = 192 bpm, en 90% van de max HR is dus 192 x 0.9 = 173 bpm. 50 - 60% herstel
Niveau 5 | Weerstand 1 70171818 1]w]1]w0]1]1w0]1]10 1 Niveau 5 | Weerstand 1 al1]al1]s|1][s5|1]6]|1]6]1]6]1]6 1 ’ ’ '
Helling 0 300 [30|0[3|0[30]0[30]0]3]0/[3]0]30 0 Helling 0 40 0 |40 040|040 040 0]40] 040 0|40 0
Niveau 6 | Weerstand 2 g2 8|29 |29l2|n|2[nl2|n][2]|n 2 Niveau 6 | Weerstand 2 5 | 2|5[2|6|2]6]2]6|2]6|2]6]|2]686 2
Helling 0 40| 0 40| 0 [40| 0 [40] 040 0 ]40] 0 [40] 0 |40 0 Helling 0 40| 0 40| 0 [40| 0 [40] 040 0 [40] 0 [40] 0 |40 0
Niveay 7 | Weerstand 2 9|29 2]w0|2]1w0]2]12]2]12]2]12]2]12 2 Niveay 7 | Weerstand 2 6|2 |6|2|6|2]6]2]7|2]7]2]7]2]7 2
Helling 0 40 0 |40 0 40| 0 [40] 040 0]40] 0 [40] 0|40 0 Helling 0 40| 0 |40 0 40| 0 [40] 040 0]40] 0 [40] 0 |40 0
s [ e e e ottt e P2 e e e e e e e DE HARTSLAG-FUNCTIE GEBRUIKEN
Niveau o | Veerstand 2 M2 |MN|2[12|2 (122 |14|2 14|22 |14]2 |14 2 Niveau g | Weerstand 2 6 /2 |6|2|7|2]|7|2|8|2|8|2|8|2)8 2 De hartslagfunctie op dit product is geen medisch hulpmiddel. Hoewel de hartslaggrepen een relatieve schatting van uw werkelijke hartslag kunnen geven, kunt u er niet op
Helling 0 4010140 0 40| 0 40| O |40| 0 |40]| O |40| 0 |40] © Helling 0 50 0]50| 0|5 |0 |50]0|5]0]|50]0|5]0 |50 0 vertrouwen als nauwkeurige metingen nodig zijn. Sommige mensen, waaronder mensen in een hartrevalidatieprogramma, kunnen baat hebben bij het gebruik van een alternatief
) Weerstand 2 12 2122132132152 [15] 215|215 2 . Weerstand 2 72728282929 2[9]2]9 2 L . . . . L .
Niveau 10 Helling 3 mlolomiolmiolmalo alola oo ola 5 Niveau 10 Helling 3 Sl E R EGEICREINGEE 5 hartslagmonitoringsysteem, zoals een borst- of polsbandje. Verschillende factoren, waaronder de beweging van de gebruiker, kunnen de nauwkeurigheid van uw hartslagmeting
Niveau 11 Weerstand 2 13 2113212142162 ]16]2 16| 2 |16 2 Niveau 1 Weerstand 2 sl 2821929210210 210]2/ 10 2 beinvloeden. De hartslagmeting is alleen bedoeld als hulp bij de training om algemene fluctuaties in hartslag te kunnen bepalen. Raadpleeg alstublieft uw arts.
Helling 0 50 | 0 |50 0 [50] 0[50 0[50 0[5/ 0/[5]0]50 0 Helling 0 50 | 0 |50 0[50 0[50 0[5 |05/ 0/[5]0]s50 0
Niveay 12| Weerstand 2 w2122 152172 [17]2]17]2]17 2 Niveay 12| Weerstand 2 9292 1w0]2]10]2]w0]2]1w0]2]110]2]10 2
bielling 0 5010 /500|500 /5050|500 |50 05 S0 felling 0 5010|500 |50)/0 /505 ]0]50[0|50] 0 |5 SN0 Plaats de palm van uw handen direct op de polsslag-grepen. Beide handen moeten de grepen vasthouden om uw hartslag te registreren. Het duurt 5 opeenvolgende hartslagen
] Weerstand 2 w2152 |1w6]2|16]2|18]2]18]2]18]2]18 2 ] Weerstand 2 929210210210 ]2]1w0]2]110]2]10 2 - . . . .
Niveau 13 Helling 5 500 T80 o T80 0 500 500 15 o T80 o 8o 5 Niveau 13 Helling i 60 0 60l 0 6ol o 60l 060l o 60l 0 60l o 60 5 (15-20 seconden) voordat uw hartslag geregistreerd wordt. Houd de polsslag-grepen niet te stevig vast. Als u de handgrepen te stevig vasthoudt, kan uw bloeddruk stijgen.
Niveau 14 Weerstand > 6| 2 161 2 1712 171 2119219219219 > Niveau 14 Weerstand > wl 2102102102 nl2nl2nlz2n > Houd een losse, ontspannen greep. U kunt een onregelmatige uitlezing krijgen als u de polsslag-grepen te strak vasthoudt. Reinig de pulssensoren om een goed contact te waarborgen.
Helling 0 50 | 0 |50 0 [50] 0[50 0[50| 0[5 0/[5]0]50 0 Helling 0 60 | 0 |60 0 [60] 0 60| 0 [60| 060 0 [60] 0860 0
Niveau 15 Weerstand 2 17217282 |18]2]2]2]2]2]2]2]2 2 Niveau 15 Weerstand 2 nl2n|212]2]12]2[13]2]13]2][13]2]13 2
Helling 0 50| 0 |50 0 [50] 0[50 050|050 0/[5]0]50 0 Helling 0 60| 0 |60 0 [60] 060 0[60| 0]60]0][60] 0]B60 0 WAARSCHUWING!
) Weerstand 3 183183193193 ][21]3[21]3 21|32 3 ] Weerstand 3 n|3|n|3[12]3[12]3[13]3]13]3][13]3]13 3
Niveau 16— ling 0 60 | 0 |60 | 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 060|060 O Niveau 16/ ling 0 60 | 0 |60 0 |60| 0 60| 0 60| 0 |60| 0 |60|0 60| O Hartslagmonitorsystemen kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatig trainen kan ernstig letsel of de dood tot gevolg hebben. Stop onmiddellijk met trainen als u zich duizelig begint te voelen.
Niveay 17| Weerstand 3 193 [19] 3203 [20] 3 [22]3|22][3|22]3]22 3 Niveay 17| Weerstand 3 123123133133 |14a]3]14]3][14]3]11a 3
Helling 0 60 | 0 |60 0 [60] 0|60 0[60| 0]60]0][60] 0]60 0 Helling 0 60 | 0 |60 0 [60] 0|60 060|060 0][60] 0]60 0
Niveau 1g| Weerstand 3 20 3203|213 [21|3|23| 3 |23 3 [23]|3 |23 3 Niveau 1| Weerstand 3 133|133 [14]3[1a]3[14|3|14]3]14]3]1 3 c ) ond —— "
Helling 0 60| 0 |60 | 0 |60 0 |60 0 |60 0O |60 0 |60] O |60| O Helling 0 60 | 0 |60 | 0 |60 | 0 [60| 0 |60| 0 60| 0 |60 0 |60 0 onsole ndersteunde hartslag-protocollen
Niveau 1 | Weerstand 3 213 213|223 [22|3 |24 3 243|243 |24| 3 Niveau 19| Weerstand 3 1314|3143 143|153 |13 [15]3]15 3 XR Bluetooth
Helling 0 60 | 0 |60 0 [60] 0 60| 0 [60| 0|60 0 [60] 0860 0 Helling 0 60| 0 |60 0 [60] 0 60| 0[60| 060 0[60] 0]B60 0
Niveau 20| Weerstand 3 22 3|22 3|23 3 [23|3[25|3[25]3[25] 3|25 3 Niveau 20| Weerstand 3 14| 3 [14| 315 3[15]3[16]3|16]3]|16]3]16 3
Helling 0 60 | 0 |60 0 [60] 0 60| 0[60| 0[60] 0 [60] 0860 0 Helling 0 60 | 10 | 60 |10 [ 60 |10 |60 | 10 [60 | 10 [ 60 | 10 [ 60 | 10 | 60 0
22 23
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DOELHARTSLAG

XR CONSOLE

LOOPBANDEN
Doelhartslag - Snelheid

¢ De helling en snelheid kunnen op elk moment door de gebruiker worden aangepast,
ook tijdens het de warming-up en de cooling down.

e Het snelheidsbereik voor de training is van 0,5 MPH - 12,5 MPH / 0,8 KPH - 20 KPH.

e Tijdens de cooling down van 4 minuten wordt de snelheid de eerste 2 minuten met de
helft van de huidige snelheid verlaagd en vervolgens de resterende 2 minuten verlaagd
tot 0,5 MPH /0,8 KPH.

e Als er geen hartslag wordt gedetecteerd of het signaal wegvalt, blijft de snelheid
60 seconden op hetzelfde niveau en wordt dan elke 10 seconden met 0,6 MPH / 1,0 KPH
verminderd totdat de minimumsnelheid is bereikt terwijl de helling ongewijzigd blijft.

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL
Doelhartslag - Weerstand

e De weerstand en helling (alleen A30 & A50) kunnen op elk moment door de gebruiker
worden aangepast, ook tijdens het de warming-up en de cooling down.

e Het weerstandsbereik voor de training is 1 - 20 (A30, E30, U30 & R30), 1-25 (C50) of 1-30
(A50, E50, U50 & R50)

e Tijdens de cooling down van 4 minuten wordt de weerstand de eerste 2 minuten met
de helft van de huidige weerstand verlaagd en vervolgens de resterende 2 minuten tot
1 verlaagd.

e Als er geen hartslag wordt gedetecteerd of het signaal wegvalt, blijft de weerstand 60
seconden op hetzelfde niveau en wordt dan elke 10 seconden met 1 weerstandsniveau
verlaagd totdat de minimum weerstand is bereikt. De helling (alleen A30 & A50) blijft
ongewijzigd.

DOELHARTSLAG - XR

LOOPBANDEN

Slagen per minuut (BPM, beats per minute)
t.o.v. ingestelde doelhartslag

12+ BPM lager

Actie

Snelheid neemt elke 3 seconden toe met 0,1 MPH/KPH

7-11 BPM lager

Snelheid neemt elke 5 seconden toe met 0,1 MPH/KPH

4-6 BPM lager

Snelheid neemt elke 8 seconden toe met 0,1 MPH/KPH

3 BPM lager tot 3 BPM hoger

Geen verandering

4-6 BPM hoger

Snelheid neemt elke 8 seconden af met -0,1 MPH/KPH

7-11 BPM hoger

Snelheid neemt elke 5 seconden af met -0,1 MPH/KPH

12-15 BPM hoger

Snelheid neemt elke 3 seconden af met -0,1 MPH/KPH

16-24 BPM hoger

Snelheid neemt elke 2 seconden af met -0,1 MPH/KPH

25+ BPM hoger

Einde van programma

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL

Slagen per minuut (BPM, beats per minute)

t.o.v. ingestelde doelhartslag
20+ BPM lager

De weerstand wordt elke 10 seconden met 1 niveau verhoogd

6-19 BPM lager

De weerstand wordt elke 35 seconden met 1 niveau verhoogd

5 BPM lager tot 5 BPM hoger

Geen verandering

6-10 BPM hoger

De weerstand wordt elke 35 seconden met 1 niveau verlaagd

11-19 BPM hoger

De weerstand wordt elke 10 seconden met 1 niveau verlaagd

20-24 BPM hoger

De weerstand wordt elke 10 seconden met de helft van het
niveau verlaagd

25+ BPM hoger

Einde van programma

MANUAL DE USUARIO

UBICACIONES DEL NUMERO DE SERIE

200000008 0000007

Antes de proceder, localice los niumeros de serie, que estan situados en la pegatina del codigo de barras,

e introduzcalos en el espacio disponible a continuacion.

NUMERO DE SERIE DE LA CONSOLA

NUMERO DE SERIE DEL BASTIDOR

MODELO
[] TF30  [] TF50 CINTA DE CORRER PLEGABLE MATRIX
% Eg % Eg CINTA DE CORRER MATRIX
[] E30  [] E50 SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER DE MATRIX
(] A30  [] AS50 ASCENT TRAINER DE MATRIX
] R0  [] RS0 BICICLETA RECLINADA DE MATRIX
[J uso [] uso BICICLETA VERTICAL DE MATRIX
] cs50 CLIMBMILL DE MATRIX

* Indique la anterior informacion cuando llame al servicio de asistencia técnica.

AUCION RiES&0 DE LESIONES PERSONALES:

DE 14 ANOS DEBEN PERMANECER ALEJADOS  SOLO CINTAS:
- PARA R LE
INITORIZACION DEL RITMO CARDIACO PUEDEN

NO SER PRE CESO DE EJERCICIO PUEDE CAUSAR

LESIONES G UERTE. INTERRUMPA EL EJERCICIO EN EL

A EL MANUAL DE USUARIO. APIES LATERALL

ESTI USO PREVISTO. - QUITE LA LLAVE DE SEGURIDAD CUANDO NO
EDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPO. LAUTILICE Y GUARDELA FUERA DEL
STINADO SOLAMENTE A UN USO PARTICULAR. ALCANCE DE LOS NINOS

—
o
2
&
(%2}
I
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DESCRIPCION DE LA CONSOLA XR

Nota: En la parte superior de la consola, hay una fina lamina de plastico transparente que
actua como proteccion; retirela antes de utilizar la consola.

A)

B)

C)

D)
E)

F)

G)

H)

J)

K)

PANTALLA LCD: muestra informacion sobre el entrenamiento, el perfil del programa
y otros datos.

EMPEZAR/PAUSA Ml ; pulse este botdn para iniciar, pausar o reanudar su entrenamiento.

PARAR M : pulse este botdn para detener el ejercicio. Manténgalo pulsado durante
3 segundos para reiniciar la consola.

INTRO v : sirve para confirmar los ajustes del programa.

FLECHAS \ D : se utilizan para ajustar la configuracion del programa.
TECLADO NUMERICO: se utiliza para introducir datos del programa durante

la configuracién, asi como para ajustar el nivel de velocidad o resistencia durante
el entrenamiento. Pulse v/ para confirmar el ajuste.

ATRAS €71: permite volver a la anterior configuracion del programa.

BOTON DE VISUALIZACION: pulselo para cambiar la informacién de la pantalla
durante el entrenamiento. Manténgalo pulsado para examinar.

BLUETOOTH: pulse esta opcion para conectar las cintas de frecuencia cardiaca por
Bluetooth, asi como las aplicaciones de entrenamiento mas conocidas.

INDICADOR DE AHORRO DE ENERGIA: muestra cuando el equipo estd en modo
de ahorro de energia. Pulse cualquier tecla para reactivar el equipo.

ATRIL DE LECTURA: sirve para sujetar material de lectura o un dispositivo eléctrico.

DESCRIPCION DE LA PANTALLA XR

TIEMPO: siempre se muestra en la parte central mas amplia de la pantalla.
Se muestra con el formato minutos:segundos. Indica el tiempo restante
de entrenamiento o el tiempo de ejercicio transcurrido.

INCLINACION: se muestra como un porcentaje. Indica la inclinacion de la superficie
mientras corre o anda (solo en cintas de correr y Ascents).

DISTANCIA: se muestra como millas o kilbmetros, en funcion de la configuracion
que haya elegido por defecto. Indica la distancia recorrida durante el entrenamiento
o la distancia que queda por recorrer.

VELOCIDAD: se muestra como m. p. h o km/h, en funcién de la configuracion que
haya elegido por defecto. Indica la rapidez a la que se mueve la cinta de correr, la
eliptica y las plataformas para los pies de Ascent Trainer o los pedales de la
bicicleta.

CALORIAS: indica las calorias quemadas en total o las que quedan por quemar
durante el entrenamiento.

FRECUENCIA CARDIACA: se indica en p. p. m. (pulsaciones por minuto). Se utiliza
para controlar la frecuencia cardiaca (cuando se usa una cinta de frecuencia
cardiaca o cuando se tocan los dos punos medidores del pulso).

RESISTENCIA (RES): muestra el nivel actual de resistencia (solo bicicletas, elipticas
y Ascents).

R. P M.: revoluciones por minuto (solo bicicletas, elipticas y Ascents).

VATIOS: muestra la salida de potencia del usuario actual (solo bicicletas, elipticas
y Ascents).

RITMO: indica cuantos minutos tarda en completarse una milla en funcion de su
velocidad actual (solo cintas de correr).

PERFIL DEL PROGRAMA: |la matriz de puntos mostrara el perfil del programa
a medida que avance en el entrenamiento. El perfil representa la inclinacién,
la resistencia o la velocidad (en funcion del tipo de modelo y de entrenamiento).

ANTES DE COMENZAR

¢

CONFIGURACION INICIAL

Cuando encienda la consola por primera vez se le solicitara que realice la configuracion inicial.

ESPANOL

Conecte el cable de alimentacién y encienda el equipo (nota: algunos equipos no disponen
de interruptor de alimentacion). SOLO CINTAS DE CORRER: introduzca la llave de seguridad
en el orificio especifico de seguridad.

1) Seleccione el idioma y toque v para confirmar.
2) Seleccione el nimero de modelo de bastidor y toque v para confirmar.

3) Seleccione el sistema métrico o estandar y toque «/ para confirmar.

SISTEMA FITNESS CON BLUETOOTH

La consola XR se puede utilizar con tabletas, lo que le permitira utilizar la tecnologia
Bluetooth para conectar de manera inaldambrica las aplicaciones de entrenamiento mas
conocidas de su tableta o teléfono a su equipo. Algunas aplicaciones le permitiran controlar
la velocidad, inclinacion y resistencia del equipo a través de su tableta. La aplicacion
también le permitira supervisar su entrenamiento, realizar el seguimiento de sus avances

y visualizar su historial de entrenamiento.

CONTROL DE LA FRECUENCIA CARDIACA POR BLUETOOTH

La consola XR le permite conectarse sin cables a dispositivos de control de la frecuencia
cardiaca compatibles con Bluetooth. Necesitara asegurarse de que el dispositivo inaldambrico
de control de frecuencia cardiaca es compatible con Bluetooth 4.0 y de que esta «abierto»
para compartir datos. Los dispositivos que no estén «abiertos» o que estén «cerrados»

solo permiten compartir datos con las aplicaciones del propietario. La consola XR necesita
un dispositivo «abierto» para recibir datos del dispositivo. Puede que tenga que consultar

el manual de usuario o fabricante del dispositivo para confirmar que se trata de un
dispositivo «abierto».

En caso de que utilice una tableta o un teléfono y ejecute una aplicacion de entrenamiento
convencional, el dispositivo de control de la frecuencia cardiaca por Bluetooth compatible
debera asociarse con la aplicacidn. Después, la consola del equipo recibira la informacion
de la frecuencia cardiaca de su dispositivo. En caso de que desee usar el dispositivo

de control de la frecuencia cardiaca por Bluetooth sin una tableta o teléfono y ninguna
aplicacion, mantenga pulsado el BOTON DE BLUETOOTH 3 en la consola durante 5 segundos
para cambiar al modo HEART RATE MONITOR ONLY (SOLO CONTROL DE LA FRECUENCIA
CARDIACA). Esto permitira a la consola comunicarse con el dispositivo de control de la
frecuencia cardiaca por Bluetooth. En la pantalla de la consola, se mostrara la informacion
sobre la frecuencia cardiaca. Cuando se encuentre en modo HEART RATE MONITOR ONLY
(SOLO CONTROL DE LA FRECUENCIA CARDIACA), la consola no podréa establecer
comunicacion alguna con la tableta o el teléfono. Para volver al modo TABLET ENABLED
(TABLETA HABILITADA), mantenga pulsado el BOTON DE BLUETOOTH 3 de la consola
durante 5 segundos o reinicie la alimentacion.
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PRIMEROS PASOS

1) Compruebe que no haya objetos cercanos que obstaculicen
el movimiento del equipo.

2) Conecte el cable de alimentacion y encienda el equipo
(nota: algunos equipos no disponen de interruptor de alimentacion).

SOLO CINTAS DE CORRER:
3) Apodyese en las barras laterales de la cinta.

4) Fije la presilla de la llave de seguridad a su ropa y asegurese de que
no se caiga durante el funcionamiento.

5) Introduzca la llave de seguridad en el orificio especifico de seguridad.

A) ENCENDIDO RAPIDO

Simplemente, pulse Pl para iniciar un entrenamiento manual.
Tiempo, distancia y calorias comenzaran a contar a partir de cero. O...

B) SELECCIONE UN PROGRAMA
1) Seleccione un PROGRAMA por medio de v y pulse v/.

2) Configure la informacién del programa de entrenamiento utilizando
y pulse v/ después de cada seleccién. Pulse € para volver
al paso anterior de la configuracién.

3) Pulse Pl para empezar el entrenamiento.

FINALIZAR EL ENTRENAMIENTO

Al finalizar el entrenamiento, la consola mostrara el mensaje «\WORKOUT
COMPLETE» (Entrenamiento finalizado) de manera intermitente y emitira
un pitido. La informacion del entrenamiento permanecera en la consola
durante 30 segundos y, a continuacion, se reiniciara.

REINICIAR LA CONSOLA

Mantenga pulsado B durante 3 segundos.

FUNCION ENERGY SAVER (MODO EN SUSPENSION)

Esta maquina posee una funcion especial lamada «modo Energy Saver». Este modo
se activa de forma automatica. Si el modo de ahorro de energia esta activado, la pantalla
entra automaticamente en modo de suspension (modo Energy Saver) tras 15 minutos de
inactividad. Esta funcidon permite ahorrar energia, ya que desactiva la mayor parte de la
alimentacién que recibe la maquina hasta que se pulsa una tecla.

RESTABLECIMIENTO DEL MENSAJE SOBRE LA
LUBRICACION:

Es necesario lubricar la plataforma para correr de su cinta o las cadenas de los escalones
de su ClimbMill de forma regular para garantizar un rendimiento 6ptimo. La consola

le informara cuando la maquina precise lubricacién. Visite el apartado de asistencia en
matrixfitness.com para ver los videos de ayuda sobre cémo hacerlo. P6ngase en contacto
con el servicio de asistencia técnica en caso de dudas sobre como aplicar el lubricante.

CONSOLA XR:

En primer lugar, pulse SPEED (VELOCIDAD) ™ y manténgalo pulsado. A continuacion,
pulse l y mantenga pulsados AMBOS botones durante 5-7 segundos.

PROGRAMAS DISPONIBLES

MODELO CINTA DE CORRER ASCENT ELIiPTICA BICICLETA CLIMBMILL
PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO

Manual

Quema de grasas
(A30, E30, R30, U30, C50)

Escalada de montana

Intervalos (resistencia)

Intervalos (inclinacion)

Potencia constante (A50,
E50, R50, U50)

PROGRAMAS CON ZONA DE FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

Velocidad

Resistencia

PROGRAMA SPRINT 8

PROGRAMA LANDMARKS

¢

ESPANOL
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DESCRIPCIONES DEL PROGRAMA TABLAS DE LOS PROGRAMAS TABLAS DE LOS PROGRAMAS

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO SUENIA DF GRASAS: A30, 30 R30, 130 INTERVALOS (RESISTENCIA): A50, E50, R50, U50, C50
. —— — NIVEL 1]2]3[4a]s[6]7][8]9f10][n][12][13][14]15]16][17][18]19]20 : . , N ,
m Manual Entrenam!ento que le permite ajustar la maquina de forma manual SEGMENTO RESISTENCIA NIVEL 1 2 3 2 5 6 7 s 9 10 " 12 13 12 15 16 17 18 19 20 (_DI
o en cualquier momento. 1 1]1[3[3[4a]a]s5[5]6]6][8][8][9][9[1w[1w[n[n][13]14 SEeEne LR T[RRI [R[UI[R|I[R[I[R|[I[R|I[R|I[R[I[R|I[R|I[R][I[R[I[R|I[R|[I[R][I[R|I[R|I[R =
Z OuEE G grEsEs e I pAEIER 66 pess &l aumeriery e [a frefiesin 2 4/als5|6|6|8|8]9]9l1w]1w0]|n|[n[13]13]14]14]|15]15]19 0125/ 125|125/ 4|25/ 4|25/ 5|25|5 |25 5 |25| 6 |25| 6 |25| 6 |25| 7 |25| 7 [25| 7 |25|10|25|10]25|10]25| 11 |25 |11 [25]12 E
o o el nivel, siempre dentro de su intervalo de quema de grasas. 3 6 18|8|9]9[10]10]1 |1 |13|13|14|14]15]15|16 16|18 |19 |20 0|4|25/5|25|5 |25|5(30| 6 (30| 6|30|6|30|6|35|7 |35|7|40|10(40(10|40|10|45|11|45|11|50(12|55|13|60|16|65[17|70|18 )
- Escalad U ; iento basad ivel ‘Usta automati t g g g Z z 3 12 12 E 11 12 1: 12 11 12 12 12 12 1: 1: zg 3 0115/ 1]20] 4 [20[4[20]4]25]5]25|5 |25(5 (30| 6|30] 6|30| 6|35 735|735 7|40|10[40[10[40|10]45]11|45[11[50[12 L
dscaa a. | r?erl]. ren.a,'m'eln © basado en niveles IC‘“T ajuz.g aulorEa. 'Zarzen e . s s Te oo oo n etz al e e s e e [ie o 20 4 0525/ 5](30|6[30]6[30] 635 7|35| 7 [40[10]40|10]40]10]45| 11 45| 11]50|12|50|12|55|14|60[16]70|18]70| 18|75 20|80 22
e montana a inclinacion o la resistencia para simular la subida o |a bajada de cuestas. & e 15 Ta oo Ti0 1o 1 i Taa 115 Tia T5a Tis Taa T 16 6 T1a 15 Ta0 5 0115 1]20]4 |20] 4 |20]4|25|5 |25|5|25|5|30| 6|30| 6|30| 6 35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40|10|40|10]45| 11|45 11|50 12
Intervalos Un entrenamiento basado en niveles que ajusta automaticamente 3 s T8 T899 om0 mln s 1ava a5 115 16 T16 (18 [19 | 20 6 0530 630|635 7|35 8|40[10]40|10[45] 11 45|11 |50[12]50|12|55]14 55|14 [60|16]60| 1670|1880 |22|80|22 |85 23 |90]24
(resistencia) la resistencia a intervalos regulares. s 6818 ol 10 10 9 1313 12l 14 15 15 T16 76 (18 (19 |20 7 0| 1]20[4]20| 4 [25|5][30] 6 30| 6|30|6[30] 635|735 7|35| 7 [40]10]40|10]40|10|45|11|45]11]45|11|50|12|55|14]60]16
- - - — 0 s s T8 55 o0 TaTas iz a T s 16 6 Tia T 20 8 0|6 30]6]|35|7 [40]10]45] 11 |50[12]50|12|55]14]60|16]65]17|70|18|75]20(80|2285|23] 90|24 90| 24|95 | 25 [100] 28 10029 [100] 30
Intervalos Un entrenamiento basado en niveles que ajusta automaticamente 0 e T e oo 10 10 1al 1312l 1a 12 ae 16 16 18 19 20 9 01|20 4]20]4|25|5 30| 6|30] 630|6|30|6|35] 7|35] 7 |35| 7 |40|10]40| 10|40 10|45| 11 |45| 11 |45| 11 |50|12|55|13]60|16
(inclinacién) el valor de la inclinacion a intervalos regulares. 10 0630]6[35] 7 [40[10[45]11|50[12]50]|12|55[14]60]|16]65]17]70|18|75(20(80| 22 |85]23]90| 24|90 24|95 |25 100 28 10029 [100] 30
; ; - ; ; ; 12 0L LENO IO LIV e 6 | 0L L0160 |5 || 48 11 0120 4]20]4|25[5][30]630] 6|30|6|30] 635|735 7]|35|7|40[10]40|10]40]10|45|11|45[11[45]11|50]12]|55]13|60[16
Potencia constante AjUS‘ta automaticamente la resistencia para mantener el valor de vatios 13 6 8 8 9 gl10/10|1M|1M|13/13/14 1415|1516 | 16| 18| 19 | 20
cetEblesicl o s T8 T8 oo T1olw0a i 1373 aa T1a 15 T4 16 T16 18 19 (20 12 0630]6][35] 7 [40[10[45]11|50]12]50]|12|55[14]60]|16]65]17]70|18|75( 208022 |85|23] 90| 24|90 24|95 |25 100 27 10029 [100] 30
- 5 aTals 66588 s 9o 00l n 3 13 12 a5 15 19 13 0 120]4]20]4|25[5][30]630]6|30|6|30]6]|35] 735 7]|35| 7 |40[10]40]10]40]10]45|11|45[11[45]11|50]12]|55]13|60[16
PROGRAMAS CON ZONA DE FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO (SE RECOMIENDA 6 T T3 3 o a5 s e s s s e s oo s 14 0|4|25/5|30|6|30|6|35|8|35|7|40|10|40|10|45|11|45|11|50|12|50|12|55|14|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80 |22 85|23
UTILIZAR UNA CINTA DE FRECUENCIA CARDIACA) 15 0[1]15/1[15/1]20|4 20| 3 |25/5|25|5 |25/ 5|30/ 6|30| 6|30 635|735 7|35|7]40/10[40|10]40/10 45| 11|45/ 11]50]12
q g 2o A . Segmento = tiempo de entrenamiento/16 16 0|1|15]1|15|1|20|4 (20| 3 |25|5|25|5 |25|5 |30|6 (30| 6 |30|6|35|7 |35|7 |35|7 |40|10|(40(10|40|10|45|11|45|11|50|12
Velocidad Ajusta automaticamente la velocidad para mantener la frecuencia
cardiaca objetivo. | = % de inclinacion / R = resistencia
- - . . - . - Inclinacién sol los A
Resistencia Ajusta automaticamente la resistencia para mantener la frecuencia nelinacién solo para modelos A0
cardiaca objetivo. Segmento = tiempo de entrenamiento/16
PROGRAMA SPRINT 8
El programa SPRINT 8 es un programa de entrenamiento anaerdbico de alta intensidad
por intervalos cuyo objetivo consiste en fortalecer los musculos, mejorar la velocidad y
aumentar de forma natural la liberacion de somatotropina (HGH) en el cuerpo. A
INTERVALOS (RESISTENCIA): A30, E30, R30, U30 INTERVALOS (INCLINACION): CINTAS DE CORRER
PROGRAMA LANDMARKS
NIVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [10 [ 1 [12 13141516 ] 17 ] 18] 19] 20 NIVER 1 J2[3]4[5]6]7[8]910][n[12]13][14]15]16]17]18]19]20
El programa Landmarks permite a los usuarios escalar algunos de los edificios y el 1 R |R|1L|R|V|R|I|/R|[I|R|I|R|I|R|I|R|I|R|I|R|I|[R|I|R|I|R|I|R|I|R|I|R]|I [N R SEGMENTO INCLINACION
monumentos mas famosos del mundo. 01|25/ 1]25|1|25(3 (25| 3|25/ 3|25|4 |25(4 25| 4 |25| 4 |25|4 |25 5 25| 5 |25 5|25| 6 |25 6 (25| 7 |25 7 |25|7 [25]8 1 olofofofofofofofofo]o]o]o]o]o]o]o]o]o0]oO
= 0|3|253 25| 4 |25\ 4 |30| 4 |30| 4|30/ 4|30|4|35|5|35|5|40|6 40| 6 |40| 6 (45| 7 |45| 7 |50 8 |55| 9 |60(11|65|12|70(12 2 05]05]05/05/05/05/05|05| 1 | 1|11 ]1]1)1]|156/15/156/15/15
ESCALADA DE MONTANA: CINTA DE CORRER QUEMA DE GRASAS: C50 3 olololololololololololololololololololo
3 0115/ 1]20] 3203 ]20| 3|25 3|25/ 3|25/ 3[30]4|30|4|30|4|35|5|35|5|35|5]|4a0] 6|40] 6|40| 6457|457 |50]8 . T e s s laslae alasl s 5eesl 6 6 fes 5 17 s Tas
NES 1 [2[3[a[s]6[7[8[of10][n[12[13[14]15]16[17[18]19]20 NVEE 1 [2]3[a]5[6][7][8]9f1w0][n][12][13[14]15]16][17][18]19]20 7 D13 s 4zl 4zl 6 2l &l s Il s 1wl 2 Il 7 laal 7 lasl 7 5] 3 w0l @ 5l 6 5] e lalmplebalebElwlalin 5212|253 15 135/35 4 455 55]55| 66|05 7 17|38 |8
SEGMENTO INECINEGIOR SEGMENTO RESISTENCIA 5 01115/ 120 3]20] 3|20| 3|25| 3 |25| 3 |25| 3 |30| 4|30] 4 |30| 4 |35| 5 |35| 5 |35 5 |40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45| 7 |50] 8 5 5 arar S AN BNAL R
1 0/010/0]0/0/0]0/0}0]0J0]0]0,0]0/0]0]0,0 ! 11213|5]6|7|8[8|9]9]12]12|14]14]15|16|16|17 17|18 6 0330/ 430 435|5|35|5|40] 7 [40] 7 |45] 7 |45] 7 |50 8 |50 8 |55| 9 |55] 9 |60| 11]60| 11|70]12]80] 15|80 15|85|15|90| 16 3 B 28] 8 |82 g3l 9]0 5 oSl[19:5] 19:5] W10 5
2 05/05]/05|05|05|05/05[05] 1 1] 1[1[1][1]1]|15/15|15|156[15 2 35799 10[12][13[14]15[15[16[17[18][19]20]21][22]23]26 = 011120 3120 31250 2130 4 30 4 30 4 30 4 355 35| 5 |35| 5 40| 7 40| 7 40| 7 (45| 7 (25| 7 [45] 7 50| 8 85| 9 60| 11 00 2 40 ojofo]o 3 0jo]o 10 10 101 102 1;) 10 1(1 10
3 05/ 1|1 /1] 1]1)15/15/15/2]2)2)|2|25/25/25|3 |3 |3 |35 3 68|9|M|13]14]15 16|17 |18 19|20 |21]22]23|24 |25]|26]28|30 8 0430|435 5|40] 7 |45] 7 [50] 8 |50| 8 |55| 9 |60 11]65] 11|70|12|75|13|80]15|85|15|90| 16|90 16|95 17 [100] 19 [100 19 [100 20 2 3 | -5l SN (5751 6N [6:5 SR ION/12:5] KON 10:5) £ 13 2
4 111 [15[15[15] 2] 2|2 ]25|25| 3|3 [35[35[35| 4|4 [45[(45]5 4 6 8|9 |1 |13]14]15[16[17[18[19[20[21[22]23]24]25]26]28]30 9 011120 3120 31253130 2130 4 30 4 30 4 355 |35] 5 (35| 5 40| 7 40| 7 40| 7 (45| 7 (25| 7 (45| 7 50| 8 85| 9 |60 11 9 ojofojofoJofo]ofo]ofo]o|o0]O0]O0]O]O]|O|O]O
5 151512 121 225/25/ 33|35/ 444545/ 5 |55/55/ 6 6|65 5 61819 |™M|13/14]15 /16|17 /18 /19|20 |21|22|23|24|25)|26) 28 30 10 0] 4|30]4|35]4|40|7 [45] 7 [50| 8 |50| 8 |55| 9 |60|11|65| 11|70|12|75|13[80 15|85 |15|90|16|90| 16|95 17 10019 [100] 19 [100| 20 1? g 3(')5 g 4(')5 (5) 5(')5 g 6(')5 (7) g (9) 9(')5 1(? 1%'5 101 102 12'5 103 1(;" 105
6 o5/ 11|11 ]1]15[15[15] 2] 2]2]2][25/25|25|3| 3|3 |35 6 6 8|9 |1 |13]14]15[16[17[18[19[20[21[22]23]24]25]26]28]30 11 011120 31201 3 25 3130 2 30! 4 130 4 30| 2 1355 1351 5 35/ 5 (40| 7 (20| 7 40| 7 (45! 7 |45 7 (451 7 150 8 55| 9 (60 11 n 01010 00 0010101000000 0100 00
7 6j0/0/0}0}0/0]0}]0}40}0]0J0}0]0J0}0]0]0]0 7 6/8/9,M/13/14/15/16 /171819 120/21/22/23/24/25/26)28) 30 12 0|4|30]4|35]5 40| 7 [45] 7 [50| 8 [50| 8 |55| 9 60| 11|65|11|70[12[75[13[80 15|85 |15|90] 16|90 16 |95 17 10019 [100] 19 [100| 20 . s ToToloTeTaToTeoToToToToT e oo e ool
8 05/05/05|05|05|05/05(05 1|1 ]1]|1]1]1]1]|15/15/15/15[15 8 6|8 |9 |n|13|14a]15[16[17 181920212223 24]25]26]28]30 13 o171 20 31201 3 25 3130 2 30! 4 130 4 30| 2 135/ 5 1351 5 35/ 5 (40| 7 (20| 7 40| 7 (25| 7 |45 7 (451 7 150 8 55| 9 (60 11 s 01010 0001010101000 0001010L0 000
9 15|22 [25/3[3[35(35| 4|45/ 5 |55|55| 6|6 |65/ 7|7]|8]85 9 6|8 |9 |n|13|1a]15[16[17[ 181920 2122232425 262830 % 0135 3 Il 4 a0l & 2] 5 a5 a7 lasl 7 sl 5 ] @ sl 6 5l 6 el © 5] © leala el helebsmlmlsala ! 3135 414515 55 616517 | 819 105110 0511 |12 125,13 114 |
10 25| 3 (35| 4 |45| 5|55/ 6|6|7]|8][859]|95]10]|105 11 |1,5/125/135 10 6|8 |9 |n 1314151617 181920 212223242526 28]30 15 o171 15 1 1151 1 (20 3 20 3 (251 3 1251 3 1251 3 30| 4 |30 2 (30| 4 |35 5 (35| 5 135 5 (20| 6 40| 7 (20| 7 4518 (451 7 |50 8 15 K 00 01010 001000
1 3 (35| 4 |a5|5 |55/ 6 |65 7|89 ]|95|10][105 1112125 13|14 15 1 6|89 |n|13|1a]15[16[1718][19]20]21[22]23]24]25]26]28]30 T D15 6l 1 15l 1 Tewl 2 el  lea] © 65l © 65l @ [enl o 1l & Il 6 1550 6 IS 5 16l 5 0l 6 lewl 3 1ol 3 1261 6 sl 3 [5) & 6 3 |35 5| 5 [55] 6 |65 9 [9,5]10[105 513 5
12 25|25 3 |35| 4 |45|45| 5 |55/ 6 | 7 |75 8| 8 [85|95|95|10| 11 [115 12 6 8|9 |1 |13]14]15[16[17[18[19[20[21[22]23]24]25]26]28]30 s } )
o S . . egmento = tiempo de entrenamiento/16
13 11 ]15]15|15] 2| 2|2 [25(25(3|3|35/35/35|4|4|45/45|5 13 6 8|9 |M|13|14]15|16 |17 |18 |19 (20|21 |22 |23 |24|25 262830 | = % de inclinacion / R = resistencia o . . g )
14 0o/o]ofo]olo o]ofo]o]ofofo]o|o]o[o|o]o]o0 14 6 8|9 |1 |13|14[15] 16|17 |18 |19 |20 |21 | 22 | 23| 24| 25 | 26 | 28 | 30 Inclinacién solo para modelos A30 Inclinacién max. del 12 % o el 15 % en funcidn del modelo de cinta
15 111 [15[15[(15] 2] 2|2 |25|25| 3|3 [35[35[35| 4|4 [45[45]5 15 3579912121414 ]15[15[17[17[20] 202121232329 Segmento = tiempo de entrenamiento/16
16 156(15] 2 2|2 [25[25] 3|3 [35] 4| 4|a5|a5|5 |55/55| 6|6 |65 16 11235668899 |12]12]14]14]15]15]17]17]20]21
Segmento = tiempo de entrenamiento/16 Segmento = tiempo de entrenamiento/16

Inclinacion max. del 12 % o el 15 % en funcion del modelo de cinta
30 ’ ) 31



TABLAS DE LOS PROGRAMAS TABLAS DE LOS PROGRAMAS

SPRINT 8: CINTAS DE CORRER SPRINT 8: E50, U50, R50 SPRINT 8: A50 SPRINT 8: A30
s 2 3 s s 6 VR ENFRIA 2 3 4 5 6 PR ENFRIA )
; TIEMPO [EETI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [EZEI) TiEMPO  [JIEXGT 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [JEZED) '<ZE
2 Nivel 1 |__m-P-h 05 [3215|32|15[35|15|35[15(37[15|37[15|37]15[37| 15 Nivel 1 |Resistencia| 1 3|1 [(3|1]al1]al1]e6e|1]6]1]|6]1]F86 1 Nivel 1 |Resistencia| 1 3|1 |3[1]al1]al1]e|1]6|1]6]1]686 1 Nivel 1 | Resistencia| 1 20121212131 ]3]1]|3]1]3 1 o
|9 Inclinaciéon | 0,0 [3,0]0,0/30/00/30[00]/30[00[30[00[30/00[30]/00][30] 00 Nivel 2 | Resistencia| 1 a1 alr]s|as |17 [1]7[1]7]1]7 1 Inclinacién | 0 30| 0 |30] 0 30]0[30]0[3]0][3]0][3]0]30 0 Inclinacién| 0 30| 0 (30|03 |0 [30]0[30]0][3]0/[3]0]30 0 (Lﬁ
Nivel 2 |_m-P-h 05 [3715[37|15[40[15]40[15(42[15|42[15]42]15]a2] 15 Nivel 3 | Resistencia| 1 5| 1|5[1]6]1]6]1]8]1]8|1][8]1]3s 1 Nivel 2 | Resistencia| 1 a1 a5 |15 |17 [1]7]1]72]1]7 1 Nivel 2 | Resistencia| 1 21 213|131 ]al1]al1]a]1]a 1
Inclinacion | 0,0 |3,0]0,0/30[00/[30/00[30]/00[30][00][30][00][30][00]30] 00 Nivel 4 | Resistencia| 1 6 |16 1|71 ][7 19191 ]a]1]o9 1 Inclinacién | 0 30| 0 |30] 0 [30]0[30]0/[3]0/[3]0][3]0]30 0 Inclinacién| 0 30 0|30 0[30]|0[30]0[30]0][3]0][3]0]30 0
Nivel 3 |__m-P-h 05 |42[15]42|15]44|15]44|15|46[15]46|15/46[15|46] 15 Nivel 5 | Resistencia| 1 701718181 ]w]1]w0][1]w0]1]0 1 Nivel 3 [ cia| 1 s | 1|s5[1]6]1]6]1]8|1]8|1][8]1]s 1 Nivel 3 | Resistencia| 1 3|1 3|1 ]alr][al1]s5]1]5]1]5]1]5 1
Inclinacién | 0,0 |3,0]0,0/30/00/30[00/30]00[30]/00[30/00[30]|00][30] 00 Nivel 6 |Resistencia| 2 g2 829|292 n|2|nl2|n][2]|n 2 Inclinacion | 0 30| 0|30] 0 3] 0/[30]0[3]|0]3]0][3]o0]30 0 Inclinacion | 0 300 (30|03 |0 [30]0]30]0]30]0/[3]0]30 0
Nivel 4 |_m-P-h 05 |46|15]46/15[48|15[48[15|50[15]/50[15(50[15|50] 15 Nivel 7 |Resistencia| 2 9|29 |2 w0 |2]w0|2]12]2]12]2]12]2 12 2 Nivel 4 |Resistencia | 1 6|16 171719191 ]9]1]o 1 Nivel 4 |Resistencia| 1 a1 a5 1516161616 1
Inclinacion | 0,0 |3,0[0,0(30]00/[30/00[30]/00[30][00][30][00][30][00]30] 00 Nivel 8 |Resistencia| 2 0]2[10]2[n]2]n[2[1B]2|13]2][13]2]13 2 Inclinacién | 0 30| 0 |30] 0 [30]0[3]0/[3]0/[3]0([3]0]3 0 Inclinacién | 0 30| 0 |30 0|3 |0 [30]0][30]0][3]0/[3]0]30 0
Nivel 5 |_M-P-h 05 |49/15|49[15[51[15[51]15|53|15|53[15(53[15|53| 15 Nivel 9 |Resistencia| 2 nl2|n|212212]214[2]1a]2]14]2]4 2 Nivel 5 |Resistencia | 1 7171 s 181w 1]10]1]10]1]0 1 Nivel 5 [Resistencia| 1 a1 a1 s 1516161616 1
Inclinacion| 0,0 [3,0/0,0(30/00/30[00]30[00[30[00[30/00[30]|00][30] 00 Nivel 10| Resistencia| 2 122122132 |13]2]15]2[15]2][15]2]15 2 Inclinacién | 0 30 0|30] 0 3]0 /[30]0[3]0][3]0][3]0]30 0 Inclinacion| 0 40 0 |40 0 40| 0 40| 040 0]40] 0 [40] 0 |40 0
Nivel 6 |_m-P-h 05 |50[20[50|20[52[20[52[20[55[20|55[20]/55]20[55] 20 Nivel 11 | Resistencia| 2 132132142 |14]2]16]2]16]2]16]|2]16 2 Nivel 6 | Resistencia | 2 sl2 829292 [n|2[n|2[n]2]|n 2 Nivel 6 | Resistencia| 2 5 | 2|5[2]6|2]6]2]6|2]6|2][6]|2]6 2
Inclinacién | 0,0 |4,0]/0,0/40][00/[40]/00[40]|00[40][00][40][00[40]00]/40] 00 Nivel 12| Resistencia| 2 w2142 w2217 ]2[17]2]17]2]17 2 Inclinacién | 0 40| 0 40| 0 [40| 0 [40] 0o 40| 0 40| 0 [40] 0 |40 0 Inclinacién| 0 40| 0 40| 0 [40| 0 [40] 0 ]40| 0 [40] 0 [40] 0 |40 0
Nivel 7 |__m-P-h 05 |53]20/53|20[55[20[55[20[/58[20|58[20]|58|20/[58] 20 Nivel 13| Resistencia| 2 52152 6|2 |16]2[18]2]18]2][18]2]18 2 Nivel 7 |Resistencia | 2 929 2]w0]2]10]2]12]2]12]2]12]2]12 2 Nivel 7 | Resistencia| 2 6| 26|26 |2|6|2]|7]2]7]2|7]2]7 2
Inclinacién | 0,0 |4,0/0,0/4,0/00/40][00][40]00][40][00]40/00][40]|00][40] 00 Nivel 14| Resistencia| 2 62162 172 17]2]19]2]19]2]19]2]19 2 Inclinacién | 0 40| 0 40| 0 [40| 0 [40] 040 0 ]40] 0 [40] 0 |40 0 Inclinacién| 0 40| 0 |40 0 40| 0 [40] 040 0]40] 0 [40] 0 |40 0
Nivel g |_m-P-h 05 |58]20[58|20[60][20[60[20[63[20]|63[20]|63]20[63] 20 Nivel 15| Resistencia| 2 17217282 |18]2]2]2]2]2]2]2]2 2 Nivel g LResistencia| 2 0| 2[1w0]2[n|2]n]2[13]2]13]2][13]2]13 2 Nivel g | Resistencia| 2 6 |26 |27 |2[7]2]8|2]8]2|8]2]s 2
Inclinacion | 0,0 |4,0]/0,0[4,0]00/[40]00[40]|00[40]|00][40][00][40]00]/40] 00 Nivel 16| Resistencia| 3 183|183 193193213213 [21]3 |2 3 Inclinacién | 0 40| 0 40| 0 [40| 0 [40| 0|40 0 ]40] 0 40| 0 |40 0 Inclinacién | 0 40 0 |40 0 [40| 0 [40| 040 0 ]40] 0 [40] 0 |40 0
Nivel 9 |_M-P-h 05 |60]20[60|20[63[20[63[20[/65|20|65[20]|65|20[65] 20 Nivel 17 | Resistencia| 3 19 3193|203 20| 3 |22]3 223 [22]3]22 3 Nivel 9 |Resistencia | 2 n|2 | n| 2122122424214 ]2]14 2 Nivel o |Resistencia | 2 6| 2|6 |2 7|27 |2|8|2]8]2|8]2]s 2
Inclinacion | 0,0 [4,0/0,0(4,0/00/40[00]40]00[40][00[40/00[40]|00][40] 00 Nivel 18| Resistencia| 3 203203213 [21]3]23]3[23]3[23]3]23 3 Inclinacién | 0 40| 0 40| 0 [40| 0 [40| 040 0]40] 0[40] 0|40 0 Inclinacion| 0 50 | 0 |50 0 [50] 0 50| 0 [50| 0[50 0/[50]0]50 0
Nivel 10| M- P-h 05 |65]20[65/20[67[20[67[20][70[20|70[20]70]20[70] 20 Nivel 19| Resistencia| 3 213|213 |22 3223 [24a|3[24]3|24]3[24] 3 Nivel 10| Resistencia| 2 1221221212152 |15]2]15] 2 |15 2 Nivel 10| Resistencia| 2 72728282929 2[9]2]» 2
Inclinacion | 0,0 |4,0]/0,04,0]00/[40]/00[40]/00[40][00][40][00[40]00]/40] 00 Nivel 20| Resistencia| 3 223 223 [23|3[23|3[25]3[25]3[25] 325 3 Inclinacién | 0 40 0 [40| 0 [40| 0 [40] 0o [40] 0 ]40] 0 [40] 0 |40 0 Inclinacién | 0 50 | 0 |50 0 [50] 0 50| 0 [50| 0[50 0/[5]0]50 0
Nivel 11 |_m-p-h 05 |70]25]70|25[72|25|72]25|75/25|75[25|75|25]75] 25 Nivel 17 | Resistencia| 2 132132142142 16]2|16]2]16]2]16 2 Nivel 11 | Resistencia| 2 g8 28|29 |29 |2]10]2]1w0]2]10]2]10 2
Inclinacion| 0,0 [5,0/]0,0/50/00]50[00]50][00][50[00[50/00][50]|00][50] 0,0 Inclinacién | 0 50| 0 |50 0[50 0[50 0[5 0/[5]0/[5]0]s0 0 Inclinacién| 0 50 | 0 |50 0 [50] 0 |50 0[50| 0[5 0/[5]0]50 0
] m.p.h 05 |75|25|75|25|77|25|77]25(80]25|80[25|80]25[80] 25 . ] Resistencia| 2 1|21l 2]w] 22172 |17]2]17]2]17 2 ] Resistencia| 2 929 2]1w0]2[10]2]10]2]10]2]10]2]10 2
Nivel 12 linacion | 0,0 | 5,0 0,050 0,050]00]50|00]|50]00]|50]00|50|00]50] 00 SPRINT 8: E30, U30, R30 Nivel 12 linacion| 0 | 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50 0 | 50| 0 |50 0 |50 | o Nivel 12 linacion| 0 |50 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 0 |50] 0 |50 | 0 |50 | o
] m. p. h 05 |80|25|80|25|82|25|82|25|85|25|85[25[/85[25|85| 25 CALEN- ] Resistencia 2 5215|2162 |16] 2 [18] 2 ]18] 2 [18] 2|18 2 ) Resistencia 2 9|29 ]2]1w0]2]10]2[10]2]10]2]10]2]10 2
Nivel 13 Clinacion | 0,0 | 5.0 0,050 0,0 5000500050 00]50]00|50]00]50] 00 SEGMENTO L 2 2 e 2 g Nivel 13| Clinacion| 0 | 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50 0 |50] 0 |50 0 |50 | o Nivel 13 | linacion| 0 | 60| 0 |60 0 |60 | 0 |60| 0 |60 0 |60] 0 |60 0 60| O
Nivel 14|_M-P-h 05 [85|25|85/25[87|25[87[25]/90[25]/90[25[90[25|90[ 25 Nivel 14 Resistencia| 2 162162 17217219219 ]2]19]2]9 2 Nivel 14 Resistencia| 2 w|2w0]2[w]2]w0[2|n]2n]2n|2|n 2
Inclinacion | 0,0 |5,0[0,0(50]00/50/00[50]00[50][00][50][00][50][00]50] 0,0 Nivel 1 | Resistencia| 1 201112111311 13111al1lal1lal1]la Inclinacién | 0 50 | 0 |50 0|50 0 5005005/ 0/[5]0]50 0 Inclinacién | 0 60| 0 |60 0 [60| 0 [60] 060 0 ][60] 0 [60]0]B60 0
Nivel 15 M- P-h 05 [90]25[90|25[92|25]92[25/95[25|95[25|95|25[95]| 25 Nivel 2 | Resistencia| 1 3 3 2 2 1 s 5 5 5 1 Nivel 15 Resistencia| 2 1721728218220 22|22/ 220 2 Nivel 15 | Resistencia| 2 nl2|[n|2122 1221321321323 2
Inclinacion| 0,0 |5,0/0,0/50/00]50[00]50[00[50][00[50/00[50|00][50] 0,0 Nivel 3 | Resistencia| 1 21 1al1 5111511 6111611 6116 1 Inclinacién | 0 50| 0 |50 0[50 0[50 0[5 0/[5]0/[5]0]s50 0 Inclinacién | 0 60| 0 60| 0|60| 0 [60] 060 ] 0]60] 0 60| 0]B60 0
Nivel 16 M- P-h 05 |95(30[95/30[97]30]97]30][10,0]3,0]10,0]3,0][10,0]3,0]100] 30 Nivel 4 | Resistencia| 1 51115 116l 116 1171117 117117 1 Nivel 16 |Resistencia| 3 1831831939321 3[21][3|21]3]21 3 Nivel 16| Resistencia| 3 n|3[n|3[12]3]12]3[13]3|13]3][13]3]13 3
Inclinacien | 0,0 |6,0[1,0/60[10/60[10[60|10[60][10]60[10][60]10]/60] 10 Nivel 5 | Resistencia| 1 611611 17111711 811181 8138 1 Inclinacién | 0 60 | 0 |60 0|60 0 [60] 0 |60 060|060 0]860 0 Inclinacién| 0 60| 0 |60 0 [60| 0 [60] 060 0 ][60] 0 [60]0]B60 0
Nivel 17 M- P-h 05 [10,0/3,0[10,0]3,0[10,2]3,0]10,2] 3,0(10,5] 3,0 |10,5/ 3,0 [10,5/ 3,0 [10,5] 3,0 Nivel 6 | Resistencia| 2 621612 17121712 8l218l2 823 2 Nivel 17 |Resistencia| 3 193 [19] 320 3[20] 3 [22]3|22][3|22]3 ]2 3 Nivel 17| Resistencia| 3 123123133 |13 [14]3][1a]3][14]3]1 3
Inclinaciéon| 0,0 |6,0]10/60/10/60][10]60[10]60[10]60/10[60]|10][60] 1,0 Nivel 7 | Resistencia | 2 7121712 18l21812 9121912 9209 2 Inclinacién | 0 60| 0 |60 0|60 060 0[60| 0][60]0][60]0]G60 0 Inclinacién| 0 60| 0 60| 060|060 060 0]60] 0] 60]0]860 0
Nivel 18 M- P-h 05 [10,5/3,0[105]3,0[10,7]3,0](10,7]3,0][11,0[3,0]|1,0[30][1,0/30[n0] 30 Nivel 8 | Resistencia| 2 s 21812 9121912 1002 10l2 10020 2 Nivel 1g |Resistencia| 3 20 3|20 3213|213 [23|3[23|3[23]3]23 3 Nivel 1g | Resistencia| 3 133133 143|143 ]14]3[1a]3][1a]3]n 3
Inclinacion 0,0 60/10(60/10(60|10(60|10|60|10|60|10/|6,0/|1,0|6,0 1,0 Nivel 9 | Resistencia 2 8 2 8 2 9 2 9 2110210/ 2 1 2 1 2 Inclinacion 0 60| 0 | 60| O | 60| O | 60| O |60| O |60 | O |60 | O | 60 0 Inclinacion 0 60| 0 (60| O |60| O |60| O |60| O |60| O |60 | O |60 0
Nivel 19 m.p.h 0,5 1,0/30|M1,0/30(11,2/30|1,2|3,0|11,5/30/(11,5/3,0|1,5/3,0 11,5 3,0 Nivel 10 | Resistencia 2 9 2 9 21102 10] 2 1 2 1 2 1 2 1 2 Nivel 19 Resistencia 3 21 3|21 3 (122| 3 |22| 3 |24 3 |24 3 |24| 3|24 3 Nivel 19 Resistencia 3 14| 3 |14 |3 |14 |3 |14 |3 |15 3 |15| 3 |15| 3 |15 3
Inclinacion| 0,0 |6,0]20/60/20|60[20]/60]20[60]20[60/20[60|20[60] 20 Nivel 11 | Resistencia | 2 01211021112 12122 1212 [12] 212 2 Inclinacion | 0 60| 0 |60 0 [60] 0|60 0[60| 0|60 0[60] 0]G60 0 Inclinacion | 0 60| 0 |60 0|60 |0 [60| 060 ] 0]60] 0 60| 0]860 0
Nivel 20 M- P-h 05 |1,5/60/[1,5/60[11,7]6,0][11,7]6,0[12,0] 6,0 |12,0]6,0]12,0] 6,0 [120] 6,0 Nivel 12 | Resistencia | 2 2 m 2 122 1202 122 132 13213 2 Nivel 20 |Resistencia| 3 223 |22 3|23 3 [23]3[25|3[25|3[25] 325 3 Nivel 20 Resistencia| 3 143143 |13 |15]3[16]3[16]3[16]| 3|16 3
Inclinacion | 0,0 |6,0]20/60]20/60]20[60]|20[60][20[60[20[60[20]/60] 20 Nivel 13| Resistencia | 2 2] 2 (1212 113] 2 (13| 2 13| 2 (142 14| 2 4 2 Inclinacién | 0 60| 0 |60 0 |60 0 [60] 0 60| 060|060 0]860 0 Inclinacién| 0 60 |10 |60 |10 |60 |10 [60 | 10 60| 10 |60 | 10 [ 60 | 10 | 60 0
Nivel 14| Resistencia 2 13| 2 |13| 2 (14| 2 |14 | 2 (14| 2 |15| 2 |15| 2 |15 2
Nivel 15 | Resistencia| 2 M| 21422152152 16216216 2
Nivel 16| Resistencia| 3 14| 3143|153 |15]3[16]3[16]3[16]| 3 |16 3
Nivel 17| Resistencia| 3 53153 |63 |16]3[17]3][17]3]17]3]17 3
Nivel 18| Resistencia| 3 6|3 16| 3 |17]3 173183183 [18]| 3|18 3
Nivel 19| Resistencia| 3 173173183183 ][19]3[19]3][19]3]19 3
Nivel 20| Resistencia| 3 183183193 |19]3]2]3[2]3][2]3]20 3
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FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

El primer paso para descubrir la intensidad que debera aplicar a su entrenamiento es conocer

su frecuencia cardiaca maxima (FC max. = 211 — (0,64 x Edad). Este método basado en la edad
proporciona una estimacion estadistica promedio de la frecuencia cardiaca maxima que debe
alcanzar y, al mismo tiempo, resulta adecuado para la mayoria de personas, especialmente
aquellos que acaban de comenzar a realizar entrenamientos de frecuencia cardiaca. La forma mas
precisa y adecuada de determinar la frecuencia cardiaca maxima es comprobarla de forma médica,
con un cardiélogo o fisidlogo del ejercicio, mediante una prueba de esfuerzo méaximo. Si tiene mas de
40 anos, sobrepeso, ha sido sedentario durante varios anos o cuenta con un historial de
enfermedades coronarias en su familia, le recomendamos que realice una prueba médica.

Esta tabla ofrece ejemplos del rango de frecuencia cardiaca para una persona de 30 afos que se
ejercita en 5 zonas de frecuencia cardiaca diferentes. Por ejemplo, la frecuencia cardiaca maxima
para una persona de 30 anos sera 211 — (0,64 x 30) = 192 p. p. m., mientras que el 90 % de dicho
valor serd 192 x 0,9 =173 p. p. m.

USO DE LA FUNCION DE FRECUENCIA CARDIACA

Zona de frecuencia

cardiaca objetivo

Duracion del
entrenamiento

Ejemplo de zona
de frecuencia
cardiaca objetivo
(30 anos)

Su zona
de frecuencia
cardiaca
objetivo

Recomendado para

MUY DIFiCIL <5wmN 173 - 192 m Personas en forma

90-100 % p- p.m- y entrenamientos atléticos

8DOI-F9I(().‘,IO/I; 2-10 MIN 154-173 p. p. m. Entrenamientos mas cortos
MODERADA Entrenamientos relativamente

70-80 % 10 — 40 mIN 134 -154 p. p. m. largos

LIGERA Ejercicios mas largos

60-70 % 40 - 80 mIN 115-134 p. p. m. y ejercicios cortos repetidos

° con frecuencia

MUY LIGERA Control del peso

50-60% AD =D 96-115p. p. m. y recuperacién activa

La funcion de frecuencia cardiaca de este producto no constituye un dispositivo médico. Si bien los punos medidores de la frecuencia cardiaca permiten estimar la frecuencia cardiaca real,
no debe fiarse de esta informacion si necesita mediciones precisas. Algunas personas, como aquellas sometidas a programas de rehabilitacion cardiaca, pueden beneficiarse del uso de otros
sistemas de control de la frecuencia cardiaca, como un brazalete o una cinta para el pecho. Existen diferentes factores que pueden afectar a la precision de la medicion de la frecuencia
cardiaca, como el movimiento del usuario. La medicion de la frecuencia cardiaca solo esta prevista como ayuda para el ejercicio, a fin de determinar tendencias generales de frecuencia

cardiaca. Consulte a su médico.

Coloque las palmas de las manos sobre los punos medidores del pulso. Ambas manos deben agarrar los puinos para que se detecte la frecuencia cardiaca. Para que se detecte la frecuencia
cardiaca, el equipo debe registrar cinco latidos consecutivos (de 15 a 20 segundos). No agarre los punos medidores del pulso con fuerza, ya que asi puede aumentar la presion arterial.
Agarrelos con las manos relajadas y huecas. Si lleva mucho tiempo agarrando los punos, puede producirse una medicion irregular. Asegurese de limpiar los sensores del pulso para

garantizar un contacto adecuado.

ADVERTENCIA

Los sistemas de control de la frecuencia cardiaca pueden ser imprecisos. El ejercicio excesivo puede producir lesiones graves o la muerte. Si se nota mareado, pare de hacer ejercicio de inmediato.

Consola Protocolos admitidos para la frecuencia cardiaca

XR Bluetooth

FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

CONSOLA XR

CINTAS DE CORRER
Frecuencia cardiaca objetivo - Velocidad

e El usuario puede ajustar la inclinacién y la velocidad en cualquier momento, incluido
durante el calentamiento y el enfriamiento.

e El intervalo de velocidad para el entrenamiento comprende desde los 0,5 m. p. h hasta
los 12,5 m. p. h (0,8 km/h a 20 km/h).

e Durante el enfriamiento de 4 minutos, la velocidad se reducira a la mitad de la velocidad
actual durante los primeros 2 minutos y, después, se reduce a 0,5 m. p. h (0,8 km/h)
los 2 minutos restantes.

e En caso de que no se detecte ninguna frecuencia cardiaca o de que se pierda la senal,
la velocidad se mantendra en el mismo nivel durante 60 segundos y, después, comenzara
a reducirse 0,6 m. p. h (1,0 km/h) cada 10 segundos hasta alcanzar la velocidad minima
mientras la inclinaciéon se mantiene inalterada.

ASCENT/ELIPTICA/BICICLETA/CLIMBMILL
Frecuencia cardiaca objetivo - Resistencia

e El usuario puede ajustar la resistencia y la inclinacion (solo en modelos A30 y A50)
en cualquier momento, incluido durante el calentamiento y el enfriamiento.

e El intervalo de resistencia para el entrenamiento es de 1 - 20 (A30, E30, U30 y R30),
1- 25 (C50) o 1 - 30 (A50, E50, U50 y R50)

e Durante el enfriamiento de 4 minutos, la resistencia se reducira a la mitad de la resistencia

actual durante los primeros 2 minutos y, después, se reduce a 1 durante los 2 minutos
restantes.

e En caso de que no se detecte ninguna frecuencia cardiaca o de que se pierda la senal,

la resistencia se mantendra en el mismo nivel durante 60 segundos y, después, comenzara

a reducirse 1 nivel de resistencia cada 10 segundos hasta alcanzar la resistencia minima.
La inclinacion (solo A30 y A50) se mantendra inalterada.

FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO - XR

CINTAS DE CORRER

Pulsaciones por minuto de la frecuencia

cardiaca objetivo establecida

Més de 12 p. p. m. por debajo

La velocidad aumenta 0,1 m. p. h o km/h cada 3 segundos

7-11 p. p. m. por debajo

La velocidad aumenta 0,1 m. p. h o km/h cada 5 segundos

4-6 p. p. m. por debajo

La velocidad aumenta 0,1 m. p. h o km/h cada 8 segundos

De 3 p. p. m. por debajo hasta
3 p. p. m. por encima

Sin cambios

4-6 p. p. m. por encima

La velocidad se reduce -0,1 m

. p. h o km/h cada 8 segundos

7-11 p. p. m. por encima

La velocidad se reduce -0,1 m

. p. h o km/h cada 5 segundos

12-15 p. p. m. por encima

La velocidad se reduce -0,1 m

. p- h o km/h cada 3 segundos

16-24 p. p. m. por encima

La velocidad se reduce -0,1 m

. p. h o km/h cada 2 segundos

Mas de 25 p. p. m. por encima

Fin del programa

cardiaca objetivo establecida

Mas de 20 p. p. m. por debajo

ASCENT/ELIPTICA/BICICLETA/CLIMBMILL

Pulsaciones por minuto de la frecuencia

La resistencia aumenta 1 nive!

| cada 10 segundos

6-19 p. p. m. por debajo

La resistencia aumenta 1 nive!

| cada 35 segundos

De 5 p. p. m. por debajo hasta
5 p. p. m. por encima

Sin cambios

6-10 p. p. m. por encima

La resistencia se reduce 1 nivel cada 35 segundos

11-19 p. p. m. por encima

La resistencia se reduce 1 nivel cada 10 segundos

20-24 p. p. m. por encima

La resistencia se reduce la mitad del nivel actual cada

10 segundos

Mas de 25 p. p. m. por encima

Fin del programa
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GUIDA PER L'USO A . DESCRIZIONE DELLA CONSOLE XR

Nota: vi & una sottile pellicola protettiva in plastica trasparente
sulla console che va rimossa prima dell'uso.

COLLOCAZIONI NUMERO DI SERIE

A) FINESTRA DEL DISPLAY LCD: Offre feedback sull’esercizio, il profilo del programma
e altro.

ITALIANO &

>
c
>
Pz
S

B) VAI/PAUSA ML Premere per avviare, mettere in pausa o riprendere |'allenamento.

C) STOP I Per fermare I'esercizio. Premere e tenere premuto per 3 secondi
per resettare la console.

VI T

D) INVIO v: Per confermare le impostazioni.

E) FRECCE N utilizzate per regolare le impostazioni del programma.

F) TASTIERINO NUMERICO: utilizzato per inserire i dati del programma durante
I'impostazione del programma e per regolare il livello di velocita / resistenza durante
I'allenamento. Premere v/ per confermare I'impostazione.

Prima di procedere, cercare i numeri di serie riportati sugli adesivi con il codice a barre e inserirli negli spazi sottostanti.

G) INDIETRO €1: Tornare all'impostazione del programma precedente.
NUMERO DI SERIE CONSOLE

H) DISPLAY DI ATTIVAZIONE: Premere per cambiare il feedback sul display
durante I'esercizio. Premere e tenere premuto per scegliere.

NUMERO DI SERIETELAIO ) BLUETOOTH: Premere per connettersi alle fasce HR Bluetooth e alle popolari
| | applicazioni per I'allenamento e il coaching.
J) RISPARMIO ENERGETICO: Indica se la macchina & in modalita risparmio energetico.

MODELLO Premere un tasto per riattivare la macchina.

(] TF30 [ TF50 TAPIS ROULANT PIEGHEVOLE MATRIX K) SCOMPARTO PER LETTURA: Contiene materiale di lettura o dispositivo elettronico.

[] T30 (] T70

O] T50 0] T75 TAPIS ROULANT NON PIEGHEVOLE MATRIX

[ ] E30 [ ] E50 SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER MATRIX

(] A30 [] A50 ASCENT TRAINER MATRIX

] R30 ] R50 CYCLETTE RECLINATA MATRIX

[] U30 [ ] U50 CYCLETTE VERTICALE MATRIX J K E E H

[] C50 Climbmill MATRIX

* Utilizzare queste informazioni quando si richiede assistenza. | B D C G
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DESCRIZIONE DISPLAY XR

TEMPO: viene sempre visualizzato nella parte centrale piu grande del display.
Mostrato in minuti: secondi. E possibile visualizzare il tempo residuo o il tempo
trascorso dell’esercizio.

INCLINAZIONE: Mostrata in percentuale. Indica I'inclinazione della cinghia durante
la corsa o la camminata (solo Tapis roulant e Ascent).

DISTANZA: visualizzata come Miglia o Chilometri in base alle impostazioni
predefinite. Indicata la distanza percorsa o la distanza residua dell’esercizio.

VELOCITA: visualizzata in Miglia o Chilometri in base alle impostazioni predefinite.
Indica la velocita con cui si muovono la cintura del tapis roulant, le pedane elliptical
e Ascent Trainer o i pedali della cyclette.

CALORIE: calorie totali bruciate o residue da bruciare durante I'esercizio.

FREQUENZA CARDIACA: mostrata in BPM (battiti al minuto). Serve a monitorare
la frequenza cardiaca (mostrata quando si indossa la fascia per la frequenza cardiaca
o quando entrambe le mani sono a contatto con le apposite maniglie).

RESISTENZA (RES): mostra il livello di resistenza attuale (solo Bike, Elliptical, Ascent).
RPM (BATTITI AL MINUTO): Giri al minuto (solo Bike, Elliptical, Ascent).
WATT: visualizza I'attuale potenza in uscita dell'utente (solo Bike, Elliptical, Ascent).

RITMO: indica quanti minuti occorrono per completare un miglio alla velocita attuale
(solo tapis roulant).

PROFILO DEL PROGRAMMA: La matrice a punti mostrera il profilo del programma
durante I'allenamento. Il profilo rappresenta l'inclinazione, la resistenza o la velocita
(a seconda del tipo di modello e del tipo di allenamento).

PRIMA DI INIZIARE

IMPOSTAZIONE INIZIALE

Quando si attiva la console per la prima volta, viene richiesto di eseguire la configurazione
iniziale.

Inserire il cavo di alimentazione e ATTIVARE I'apparecchiatura (Nota: Alcune apparecchiature
non hanno un interruttore di alimentazione). SOLO TAPIS ROULANT: Inserire la chiave di
sicurezza nell’apposito spazio.

1) Selezionare la lingua e toccare v per confermare.
2) Selezionare il numero di modello del telaio e toccare v per confermare.

3) Selezionare metrico / standard e toccare «/ per confermare.

SISTEMA FITNESS BLUETOOTH

La console XR & pronta per il tablet, consentendo di utilizzare la tecnologia Bluetooth per
collegare in modalita wireless le applicazioni di allenamento o di coaching piu popolari sul
tablet o sullo smartphone alla macchina. Alcune applicazioni consentiranno di controllare
velocita / inclinazione / resistenza della vostra macchina tramite il tablet. L'applicazione
consentira anche di monitorare I'allenamento, tenere traccia dei progressi e visualizzare

la cronologia degli allenamenti.

MONITORAGGIO DELLA FREQUENZA CARDIACA VIA
BLUETOOTH

La console XR consente di collegare in modalita wireless i dispositivi di monitoraggio della
frequenza cardiaca compatibili con il Bluetooth. E necessario assicurarsi che il dispositivo
wireless di monitoraggio della frequenza cardiaca sia compatibile con Bluetooth 4.0 e sia
“aperto” alla condivisione di dati. | dispositivi “non aperti” o “chiusi” di norma condividono
dati solamente con le loro app proprietarie. La console XR necessita di un dispositivo
“aperto” per ricevere dati dal dispositivo. Puo essere necessario consultare il manuale

del dispositivo o il produttore per verificare che sia un dispositivo aperto.

Se si utilizza un tablet o uno smartphone e si utilizza una popolare applicazione di allenamento
o di coaching, il dispositivo di monitoraggio della frequenza cardiaca Bluetooth compatibile
dovra essere accoppiato all'applicazione. La console della macchina ricevera quindi le
informazioni sulla frequenza cardiaca dal dispositivo. Se si desidera utilizzare il dispositivo
di monitoraggio della frequenza cardiaca Bluetooth senza tablet o smartphone e app, premere
e tenere premuto IL PULSANTE BLUETOOTH * sulla console per 5 secondi per passare alla
modalita SOLO MONITORAGGIO DELLA FREQUENZA CARDIACA. Cio consentira alla console
di comunicare con il dispositivo di monitoraggio della frequenza cardiaca Bluetooth.

Le informazioni sulla frequenza cardiaca saranno visualizzate sul display della console.
Quando si e in SOLO MONITORAGGIO DELLA FREQUENZA CARDIACA, la console non sara
in grado di comunicare con un tablet o uno smartphone. Per tornare alla modalita TABLET
CONSENTITO, premere e tenere premuto IL PULSANTE BLUETOOTH * sulla console per

5 secondi or ripristinare |'alimentazione.

PER INIZIARE

1) Assicurarsi che non vi sia alcun oggetto nei pressi che possa
ostacolare il movimento dell’attrezzo.

2) Inserire il cavo di alimentazione e ATTIVARE I'apparecchiatura
(Nota: Alcune apparecchiature non hanno un interruttore
di alimentazione).

SOLO TAPIS ROULANT:
3) Posizionarsi sulle corsie laterali del tapis roulant.

4) Collegare la clip di sicurezza a un indumento assicurandosi
della sua tenuta e che non si stacchi durante I'utilizzo.

5) Inserire la chiave di sicurezza nell’apposito spazio.

A) AVVIO RAPIDO

Premere semplicemente 4] per avviare un esercizio manuale.
Tempo, distanza e calorie partiranno da zero. O...

B) SELEZIONE DI UN PROGRAMMA
1) Selezionare un PROGRAMMA usando v PNe premere v/

2) Impostare le informazioni sul programma di allenamento usando
e premere v/ dopo ogni selezione. Premere € per tornare
indietro di un passaggio nella configurazione.

3) Premere Pl per avviare I'esercizio.

CONCLUSIONE DELLESERCIZIO

Una volta completato I'esercizio, la display riportera “ESERCIZIO
COMPLETATO” ed emettera un segnale acustico. Le informazioni
sull’esercizio rimarranno sul display della console per 30 secondi
e poi verranno resettate.

RESET DELLA CONSOLE

Tenere premuto M per 3 secondi.

@ RISPARMIO DI ENERGIA (MODALITA STANDBY)

Questa macchina ha una funzione speciale denominata modalita Energy Saver.
Questa modalita si attiva automaticamente. Quando la modalita Energy Saver € attiva, il
display passa automaticamente alla modalita standby (modalita Energy Saver) dopo 15
minuti di inattivita. Questa caratteristica fa risparmiare energia disabilitando gran parte
dell’energia della macchina fino alla successiva pressione di un pulsante.

REIMPOSTAZIONE DEL MESSAGGIO DI LUBRIFICAZIONE:

E necessario lubrificare a intervalli regolari le catene a gradini del tapis roulant o ClimbMill
per mantenere le prestazioni ottimali. La console informera I'utente quando la macchina
richiede la lubrificazione. Visitare la sezione Assistenza di matrixfitness.com per visualizzare
i video di assistenza “come fare” Contattare I’Assistenza Tecnica Clienti per domande relative
all'applicazione del lubrificante.

CONSOLE XR:

Prima di tutto, tenere premuto VELOCITA /I, quindi Ml e tenere premuti ENTRAMBI
per 5-7 secondi.

ITALIANO &
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PROGRAMMI DISPONIBILI DESCRIZIONI PROGRAMMA SCHEMI DEI PROGRAMMI

MODELLO TREADMILL ASCENT ELLIPTICAL CYCLETTE CLIMBMILL FAT BURN - A30. E30, R30. U30

- n . . VAN 1 [ 234567891 [12]13][14]15][16]17[18]19]20
3 PROGRAMMI ALLENAMENTO Manuale Un esercizio che consente di regolare manualmente la macchina in qualsiasi SEGMENTO RESISTENZA (@)
;E Manuale momento. 1 1]1]3]3]4a]a]5]5]6]6|8]8]9]9]10]10]n][n]|[13]14 <ZE
)_> Fat Burn Promuove la perdita di peso aumentando e riducendo velocita o 2 414|566 |8 |8|9]9/]10/10|M1 |1 |13]13|14 |14 15]|15|19 =
> Fat Burn (A30, E30, R30, U30, C50) inclinazione, mantenendo I'utente nell’area in cui brucia grassi. 3 6|/ 8|8(9|9]1|10|1M|1[13|13|14|14|15|15|16|16|18 |19 |20 <
@) : N Rolli Hill U I b livell h | . Vincli . 4 68|89 9 10|10 |1 |M |13|13|14|14|15|15 |16 |16 | 18| 19 | 20 I:

Rolling Hills olling Hills n allenamento basato sul livello che regola automaticamente I'inclinazione 5 618 81919 1010 m n 1313141215 15 1616 18| 19 | 20

- - o la resistenza per simulare la salita o la discesa di una collina. 5 618189 9 w001 1313 a5 1616 18] 19 20

Intervalli (Resistenza) Intervalli (Resistenza) | Un allenamento basato sul livello che regola automaticamente la resistenza 7 6 /88|99 |10[10|M1 |1 |13|13[14|14|15|15|16| 16|18 |19 |20

Intervalli (Incline) a intervalli regolari. 8 6 8|89 9 |10 |10 |1 |1 |13|13 |14 |14 |15 |15 |16 |16 | 18 | 19 | 20

9 6 | 8|8 9 9 10|10 |1 |1 |13|13|14|14|15|15 |16 |16 | 18| 19 | 20

Intervalli (Incline) Un allenamento basato sul livello che regola automaticamente il valore di

Watt costanti (A50, E50, R50, U50) inclinazione a intervalli regolari. 9 10 6 | 8|89 9 |10 |10 |1 |1 |13|13|14|14|15|15 |16 | 16| 18 | 19 | 20

1 6 | 8|8 9 9 10|10 |1 |1 |13|13|14|14|15|15 |16 |16 | 18| 19 | 20

Watt costanti Regola automaticamente la resistenza per mantenere il valore Watt 12 68| 8|99 |10]10] 1|1 [13]13]|14]14]15]15]16] 16| 18] 1920

" impostato. 13 6| 8|8|9|/9]1/1|1M|1|13/13|14|14|15|15|16|16 18|19 |20

. 15 4| 4|5|6|6|8|8|9|9]1]1|1|1[13]13]|14|14|15|15]19

Resistenza Velocita Regola automaticamente la velocita per mantenere la frequenza cardiaca 16 1|1 |3|3|ala|s5|5|6[6|8 8990w n|n|[13]1a

PROGRAMMA SPRINT 8 target. Segmento = tempo allenamento / 16
target.

PROGRAMMA SPRINT 8

PROGRAMMA LANDMARKS

Il programma SPRINT 8 &€ un programma anaerobico di High Intensity Interval Training progettato
per sviluppare la muscolatura, migliorare la velocita e stimolare in modo naturale la produzione di
ormone umano della crescita (HGH) nell’'organismo.

PROGRAMMA LANDMARKS

Il programma Landmarks consente agli utenti di salire su alcuni dei piu famosi edifici e monumenti

al mondo.

ROLLING HILLS - TAPIS ROULANT FAT BURN - C50

1]2]3]a]s5]6[7[8]ofwo[n[12]13[14]15]16]17]18]19]20 1]2]3]a]s]6]7[8]ofw][n[12]13[14[15]16]17] 18] 19]20

SEGMENTO INCLINAZIONE SEGMENTO RESISTENZA
1 oJofoJof[oJoJoJoJoJo[of[oJoJoJoJoJo[o]o]o 1 1]2]3]6]6]7][8[8[ofof12][12]14[14[15]16]16]17][17]18
2 05]05]05]05|05]05[05[05] 1 [ 1 [ 1|11 [1]1][15[15/15[15[15 2 35|79 9 |10]12]13]14|15[15 16|17 18] 19 20 21]22]23]26
3 o5 11 1| 1] 1[1s[15[15] 2| 2|2]|2|25[25[25]| 3|3 |3][35 3 6 | 8|9 |1 [13]14]15]16 |17 |18[ 19 20|21 | 22|23 |24]|25]26|28]30
4 11 [s[15]15[ 2 2| 2[25[25] 3|3 [35|35|35| 4|4 4a5/4a5] 5 4 6 | 8|9 |1 [13]14] 151617 18] 19 20|21 2223242526 28]30
5 15/15| 2 | 2| 2|25]/25] 3| 3|35/ 4| 4|45/45|5 |55|55| 6 | 6 |65 5 6 | 8|9 |1 [13]14]15]16 |17 |18[ 1920|2122 23|24 25]26]28]30
6 o5 1 [ 1 [ 1 [ 1 [1]15][15[15] 2| 2|2]|2|25[25[25]3|3[3][35 6 6 | 8 [ 9 |1 131415 1617 18|19 20|21 [22]23]24]25]26]28]30
7 olofoJof[ofoJoJoJoJo[of[oJoJo]o]oJof[o]o]o 7 6 | 8|9 |1 [13]14]15]16 |17 18] 19 2021|2223 242526 28]30
8 05]05]05]05|05]05[05[05] 1 [ 1 [ 1|1 [1[1]1][15/15/15|15[15 8 6 | 8|9 |1 [13]14]15]16 |17 | 18] 19 20|21 22|23 |24 25|26 |28]30
9 15 2 [ 2|25 3| 3 [35/35|4|45|5 |55|/55| 66|65 77885 9 6 | 8|9 |1 [13]14]15] 16|17 |18[ 1920212223 24]25[26]28]30
10 25| 3 35| 4 |45| 5 [55| 6 | 6| 7 | 8 |85 9 9510105 1 |115/125[135 10 6 | 8| 9 |1 [13]14]15]16 |17 | 18] 19 [20 |21 |22 23|24 2526|2830
11 3 (35| 4 |45| 5 |55| 6 |65 7 |89 [95]10/[105 1[12][125 13]|14]15 11 6 | 8| 9 |1 |13]14|15[16[17 18|19 |20 |21 [22]23]24]25]26]28]30
12 25(25] 3 [35| 4 |45]45| 5 |55 7 75| 8 [ 8 [85|95]95] 10| 1 [1ns 12 6 | 8| 9 |1 [13]14]15]16 17| 18] 19 [20 |21 |22 232425262830
13 111151515 2| 2|2 [25(25|3 |3 |35/35[35| 4|4 |45[45]5 13 6 | 8| 9 |1 |13]14|15[16[17 18|19 20|21 [22]23]24]25]26]28]30
14 oo ofofofoJofo]oJo[of[o|oJo|ofo|o[o]o]o 14 6 | 8|9 |1 [13]14] 151617 |18] 1920|2122 232425262830
15 11151515 22| 2]25/25] 3|3 [35|35|35]| 4 | 4 45]/45] 5 15 35|79 9121214 ]14]15[15[17 172020 |21 21[23]23]2
16 15/15| 2| 2| 2|25[25] 3|3 [35] 4| 4|4a5/45|5 |55|55| 6|6 |65 16 12|35 |6|6|8[8[ofo[12]12]14]14]15]15]17]17]20]21

Segmento = tempo allenamento / 16 Segmento = tempo allenamento / 16

Inclinazione massima 12% o 15% a seconda del modello di tapis roulant
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SCHEMI DEI PROGRAMMI SCHEMI DEI PROGRAMMI

INTERVALLI (RESISTENZA) — A50, E50, R50, U50, C50 SPRINT 8 - TAPIS ROULANT SPRINT 8 - E50, U50, R50

— RISCALDA- DEFATICA- RISCALDA- DEFATICA-
— LIVELLO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n 12 13 14 15 16 17 18 19 20 S M ENTO 1 2 3 MENTO SEGMENTO [hryriyry 1 2 3 4 5 6 7 U MENTO (@]
,:E SECVENel VYRR /R JR)L/RITIR|TJRITJR)TR|T|R|T/RITR)I/R|TJR|I/RIT|R/I/R|T|R|IR|TI|R TEmpo  [IEETON 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 2:30 Tempo [T 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 <ZE
> 1 01125/ 125|126/ 4|25/4|25/5|25/5|25/525/6|25/6|25/625/7|25|7|25)7|25/10)25/10]25/10]25 1|25 |1 |25 12 Livello 11— MPH 05 3215(32|15[35[15[35|15|37|15|37|15|37 15|37 15 Livello 1] Resistenza 1 313141 ]al1]le]l1]e]1]e]1]e6s 1 =
1V
> 2 0|4|25/5|25|5|25|5 (30| 6|30 6(30|6|30|6(35|7 |35 7|40]10|40[10|40|10 45|11 |45| 11 |50|12|5513|60|16|65|17 |70 |18 Inclinazione| 0,0 [3,000[30/00 300030003000 ]30]00]30]|00 |30 0,0 Livello 2 | Resistenza 1 4 1|41 |5 1|5 |17 |1 ][7|1]7]|1]7 1 <
@) 3 0111151 202 202 20/ 2125512515 125/ 5 130/ 6 130| 6 130/ 6 1351 7 1351 7 1351 7 1201101201 10120 10145111 145111 |50 12 Livello 21 MPH 05 |37]15]37]15|40[15[40]15[a2[15]a2]15]a2[15]a2 15 Livello 3| Resistenza 1 s |15 |1 6|1 ]6]1]8]1]8]1]8]1]s 1 =
4 05125/ 5|30] 6|30 6|30|6|35]7|35| 7 |40|10|40/10|40[1045| 11 (45|11 50|12 |50 |12 55|14 |60| 16|70 |18 |70 18|75 |20 80|22 Inclinazione 0,0 30(00(30(00(|30|00|30(00|30|00(30|00]3,0]0,0 |30 0,0 L!vellc4 Res!stenza 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
5 0111151120/ 4 201 4 (20| 2 |25 5 255 12515 130] 6 130 6 30| 6 [35] 7 |35] 7 |35| 7 |20 | 10| 40| 10|40 | 10|45 | 11 |45 11 [50] 12 Livello 3 MPH 05 |42]15|42]15]a4]15]a4]15]4a6]15]46]15]46]|15]|46 15 Livello 5| Resistenza 1 71171818l 1]w0o]1]w0o]1]w0]1]10 1
5 215 1506l 6 Il 7 Il & lmlwlalmlasl i lmleimlizimslniesmmliclol ezl imimimiemlaa Inclinazione| 0,0 [3,0/00/[30/0030]00]30]00]30]00]|30]00]30]00]30 0,0 Livello 6| Resistenza 2 8|2 8|2 |9 |29 |2|n|2|n|l2|n|2|n 2
7 0112004 202 255 (30| 6 30| 61301 6 30| 6135 7 |35 7 35| 7 |40| 10 40| 1040 10 25| 11 45| 11 |45] 11 |50 | 1255 14 60| 16 Livello al_MPH 05 |46]15|46]15]48]15]48]15]50]15]50]15]50][15]50 15 Livello 7 | Resistenza 2 9ol 292w 2]w]2]12]2]12]2]12]2]2 2
8 016130 61357 140|1045| 11]50|12 50| 1255|1460 |16 | 65| 17|70 |18 | 75| 20 | 80 | 22|85 | 23 | 90 | 24| 90 | 24 | 95 | 25 |100| 28 |100| 29 [100| 30 Inclinazione 0,0 30/00|30/00]30|00|30|00]30|00]30|00]30]00]30 0,0 L!vellos ReS{stenza 2 10 | 2 10 | 2 1 2 1 2 13| 2 13| 2 13| 2 13 2
s o 112002 202 1255 (30| 6 30| 6 1301 6 30| 6135 7 35| 7 35| 7 |20| 10 40| 1040 10 25| 11 45| 11 |45] 11 |50 | 12155 13 60| 16 Livello 51 MPH 05 |49|15/49]15|51|15|51|15|53|15|53|15|53|15]53 15 Livello 9| Resistenza 2 n 2 |n 2122122142142 14|24 2
0 D1 6lz0l 6zl 7 laolnlalw lmlzlmlzislwlosl sl wlnlslmlmlelz sz ozl 2ales | 2wl i Inclinazione| 0,0 [3,0]00[30]0030]00]30]00]30]00]30]00]30]00]30 0,0 Livello 10| Resistenza 2 122212213213 2]15]2]15]2]15]2]15 2
P o 112002 2002 12505 (301 6 301 6 301 6 301 6 1357 (35 7 35| 7 20110 40|10 40 10 25| 11 45| 11 |45] 11 50 12155 13 60|16 Livello 6| MPH 05 |50]20[50|20]|52]20]|52|20]|55|20]|55]|20]|55]|20]|55 2,0 Livello 11| Resistenza 2 132 132 142 ]1al2]16]2]16]2]16]2]16 2
7 316wl 6l 7 @il nlslizimlrieswlalcislwibelicislmiealmiosimimlsien |zl Inclinazione| 0,0 |4,0]00/[40]00]40]00]40]00]40]00]40]00]40]00]40 0,0 Livello 12] Resistenza 2 1wl 2 1al2]1s2]1s]2]w7]2]1w7]2]17]2]1 2
13 0111202 20 2 255 30 6130/ 61301 6130/ 6135 7 35| 7 35| 7 |20 10120 | 10|20 | 10 251 11 1451 11 145111 150125513 |60 | 16 Livello 71— MPH 05 |53]20[53]20][55]20]55]20][58]20]|58]|20]|58]20]58 2,0 Livello 13] Resistenza 2 5|2 |15 2|16 2 |16|2|18|2 18218218 2
14 0|al25/5|30]630]6|35|8|35| 7 |40/10|40|10|45 |11 45| 1150|1250 |12|55|14 |55 |14 60|16 |65| 17|70 |18 |75 |20 |80 |22 |85 |23 Inclinazione 0,0 4,0(00(40|00 |40 |00 |40|00 |40 |00 4000|4000 |40 0,0 L!vello 14 Res!stenza 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
5 0111511 1511 2012 20/ 3125/ 5 125/ 5 125/ 5 130/ 6 30| 6 30| 6135 7 1351 7 |35| 7 1201101401 101401101451 11 145111 50 12 Livello s MPH 05 |58]20]/58]20]60]20][60]20]63]20]63]20]63]20]63 2,0 Livello 15 Resistenza 2 17217218218 2]20]2]2]2]2]2]2 2
T ol w1 Tl i a ol s sl s 5l 5l 5 1wl 6 Il 6 Izl 6 1561 7 1 7 15l 7 lmlmlalmlalo sl lmib sl Inclinazione| 0,0 |4,0]0,0/[40] 004000400040/ 00]40]00]40]00]40 0,0 Livello 16| Resistenza 3 183 183 193|193 |23 |23 |[21]3 |2 3
Livello ol MPH 05 |60]20[60]20]63]20]63]20]|65]20]|65]|20]|65]|20]|65 2,0 Livello 17| Resistenza 3 193 [19]3 203 |23 23|23 |2]3]2 3
| = % Inclinazione / R = Resistenza “linclinazione 0,0 40/00(40|00|40|00|40|00|40|00|40|00]|40]|00 |40 0,0 Livello 18| Resistenza 3 20 | 3 20 | 3 21 3 21 3 23 | 3 23 | 3 23 | 3 23 3
Inclinazione solo per A50 Livello | MPH 05 |65|20(65|20]|67]20]67]20]70]20]70][20]70]20]70 2,0 Livello 19| Resistenza 3 21| 3 |21 3 |22 3 |22 3 24| 3 |24 3 |24 3 |24 3
Segmento = tempo allenamento / 16 10 [inclinazione| 00 |4,000][40]|0040]|00[40][00][40][00]40]00]40]00]40 0,0 Livello 20| Resistenza 3 22| 3|22 3|23 3233|253 |25 3 [25] 3 |25 3
Livello | MPH 05 70 25|70 25|72 25|72 25|75 | 25|75 | 25| 75 | 25| 75 25
1 [inclinazione] 0,0 [50]0,0/50]00]50]00]50]00]50]00]50]00]50]00]50 0,0
Livello | MPH 0,5 7525|7525 772577258025 8025802580 25
12 [inclinazione| 00 |50/00[50|0050]|00]|50]|00]|50]|00]50]|00]50]00]50 0,0
Livello MPH 0,5 80|25|80|25|82|25|82|25|85|25|85|25|85|25]|85 2,5 sPRlNTs_E3o' U30' R30
13 [inclinazione| 00 |50/00|50|0050]|00]50]|00]50]|00]50]00]50]00]50 0,0
Livello | MPH 05 |85 258525872587 |25|90]|25|90|25|90|25|90| 25 SEGMENTO jiidincey 1 2 3 4 5 6 7 SR DERATICRS
- _ W —
INTERVALLI (RESISTENZE) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLI (INCLINAZIONE) -TAPIS ROULANT Inclinazione| 0,0 | 500050005000 |50]|00]|50]00]50]|00]|50|00]|50] 00 Tempo [T 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [P
LIVELLO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 [ n 12 [ 13 [ 14 | 15 | 16 | 17 | 18 [ 19 [ 20 IVENGN 1 [2[3]4[5]6[7[8[9 101 [12[13]14][156]16[17[18][19]20 Livello | MPH 05 |90|25]/90|25|92|25|92|25|95|25|95|25|95|25|95| 25 Livello 71 Resistenza ; 2 11 121113111311 1a 1 lal1lalt1la ;
SEGMEN 1IRI1IRIUIRIIIRIIIRIIIR]ITIIRIU|IR]UIRITIIR|IUIIRIIIR|IUIIR|UIR|I|RITIIRITIIR]I1IIR]|1 1R SEGMEN INCLINAZIONE 15 Inclinazione 0,0 50/00|50|00|50|00|50|00]|50|00]|50]|00]|50]|0,0]5,0 0,0 Livello 2 | Resistenza 1 3 3 2 2 1 5 5 5 5
1 0| 125|125/ 1|25|3(25|3|25|3(25|4|25|4|25|4|25|4|25|4|25|5|25|5|25|5|25|6|25|6|25|7|25|7|25|7 |25|8 1 ojojojojojojofjOojO0ojOfO|O]|O|O[O]|O|O|O|O]|O Livello MPH 05 9530/95[30|97|30|97 30100/ 30|100]30100) 30 10,0] 3,0 Livello 3| Resistenza 1 211 211 5111511161116 11616 1
16 T
2 0|3 |25|/3(25|4|25|4 |30|4|30|4|30|4 |30 4|35/ 5|35/ 5|40|6|40|6|40|6|a5|7 |45|7 |50|8 |55/ 9 |60|1|65|12(7012 2 05|05|05/05]05|056|05/056] 1 |1 )1 )1]|1]1)1)15/156/16/15|15 nclinazione I 670N 170% [6; ol 7 OF e+ O 7O 670 t7 O 670N 70N 670N 170N 670N 170N [6:0 70 Livello 4| Resistenza 1 s [1|s |16 |1 6|1 7171717 1
3 o/ofJojo[of[ofJo|o]o]o|Jo|o|o]o|Jo|o[o]o|o]o Livello | MPH 05 [10,0]3,010,0] 3,0 |10,2{ 3,0 |10,2] 3,0 |10,5| 3,0 [10,5| 3,0 [10,5| 3,0 [105| 3,0 Livello 5 | Resistenza - e 1 e a3 1 7 118 1 sl 1 s 1 s :
3 0|1]15]1]20]3[20]3[20] 3|25 3|25]3[25]3 [30]4 |30]4[30]a]|35]5]35|5 35/5]a0]6|a0|640|6 a5]7]|a5]7[50]8 " T o T2 5313535 4 Tas s 5555 6 6 Tas 5 5 5 a8 17 lindlinazionel 00 1601101601 10160110160 1016010160110 6010 60 6 i i
4 0| 325|430 4|30]4|30] 435|535 5 40| 7 |40] 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |50] 8 |50| 8 |55| 9 | 60| 11|70| 12|70 12|75 13|80 15 J 2 i ; e : : - ST . Tiosl 20 el 20 lng] 26 1] 26 [nel 20 lnsl a6 el o lnsl - Evellolbl|iies stenza) 2 |2 6|27 |2 7|2 8|2 |8 2|8 2|8 2
5 ojo0jojojojojojo0jojoj0j0j0j0j0j0j0j0j0)0 Livello : WO|| PO |[WEpD|| 48 || TR < || WGP 49 || TAD| 4 || TTADI| 4O || T || 49 || Wy 4 Livello 7| Resistenza 2 712|728 |2|8|2|9|2|9|2|9]|2]o9 2
5 0|1]15]1]20]3[20]3[20|3[25|3]25]3[25]3[30]4 |30]4[30]a]|35]5]35|5 35|5]a0]6|a0|640|6] a5]7|a5]7[50]s8 TR E R E o E o E o E ETolES o
6 25(25| 3 |35] 4 [45|a5| 5 |55 6|7 |75 8|8 85|95]95]10]n|ns , o 00, I S0, O I 0, O, O 0, O 0, O . 0, O, DR O d Livello 8 | Resistenza 2 g | 2|8 |29 |29 ]2]w|2]w0]2]w0]2]10 2
6 0|330]4]30]4[35]5[35]5][40] 7 [a0] 7 [a5]7 |45] 7 |50] 8 [50| 8 [55| 9 |55| 9 [60]11]60|11|70|12|80]15]80]15]85]15|20] 16 Livell MPH 05 1ol30lmol 30 12 30 1230 115 30 115 30 15 30 15 30
7 ojo0jojojojojojojo0jojo0jojojojojojoj0jo o0 ivello U ol il L I B B A A s A s : g Livello 9| Resistenza 2 8|2 |8 |29 |29 |2 102102 |1n|2|n 2
7 0|120]3]20]3|25]4 [30] 4|30 4|30]4|30]4|35]5 355|355 40]7|4a0|7|40|7[a5]7 |a5|7 |4a5|7 |50]8|55]9 60| M 19 [inclinazionel 00 160 201601201601 201601201601 201601201601 20160 o
8 3 [35] 4 |a5]5 |55 6657 [8] 9 |95]10]105 11|12][12513]14]15 . 01201602060 )20)60)29)650|20)60)20)|650)20)6 - Livello 10| Resistenza 2 9l2fol2]w][2]w]2n]2n[2]n]2]n 2
8 0|430]4]|35]5[a0]7 [45]7[50] 8[50] 8 |55]9 60|11 |65]11[70]12]75]13|80]|15]85]15]90|16]90]16]95]17]100] 19 [100] 19 [100] 20 - T o [uGlen sl 6o gl eo 12l 66 2ol 6o el 6o lwel 6o el - -
9 0] 1]20]3]20] 3253 [30]4]30]4/[30]4]30]4][35]5 35]5|35]5][a0]7|40]7[a0]7a5]7|a5]7[a5]7|50]8][55]9 60]M 9 010/0101010.01010]010,0/0101010,0]010}0 Livello - FNETIFTIEY " " - - T - Livello 11| Resistenza 2 012102 /1|2 |1 2122|122 12]2]12 2
10 3 (35| 4 |45| 5 |55| 6 |65 7| 8] 9 (95]|10/(105 11|12 125/ 13|14 |15 20 |Inclinazione 0,0 60/20[60]|20|60)|20|60)|20)60|20|60]|20)60]|20]6,0 2,0 Livello 12| Resist > n > 0 2 120 2 121 2 12 2 13| 2 13|23 >
10 0|430]4]|35]aa0]7[4a5]7]50]8][50]8|55]9 60|11 |65]11[70]12]75]13|80]|15]85]15]90]16]90]16]95]17]100] 19 [100] 19 [100] 20 ey oo To oloToToToTol ol oto ol ool o ololo veTopt2 fiesistenza)
n 0[1]20]3]20]3]25|3[30]4[30]4[30]a]30]a][35]5|35]/5]|35]5|4a0]7[a0]7]a0]7[a5]7]a5]7[a5]7[50]8][55]9 60]m - s Tas 4 a5 556 o5l T8 o o5 0 T0s T Tiz Tasl a3 Tia s Livello 13) Resistenza 2 122|122 13|22 13|22 |13]2]|14)]2]|14]2]|14 2
12 0|4 30| 435|565 |a0]7 [45] 7 50| 8 |50| 8 55| 9 60|11 65|11 |70]12]75[13 80|15 85| 15|90 16|90 16|95 17]100] 19 [100] 19 [100| 20 13 s ToToToToToTololotoltotolo ol ololololoro Livello 14 Resistenza 2 1812|1832 142|142 |12 ]15]2]15)]2]|15 2
13 0120 3]20]3[25]3[30]4[30]4][30]4][30]4]|35]5|35|5[35]5]a0]74a0]7|a0]7[a5]7|a5|7|a5]7 |50]8]|55]9 60| T s Tae o Tas s 5e 6 o5l s o o5 0 Tos T Tiz Tras a3 Tia s Livello 15| Resistenza 2 142 |14]2 |165]2|165]2|165)]2|16)] 216|216 2
14 0[3[25]330]4[30]4][35]5]35]5][a0]7 40| 7 [a5]7 [45] 8 50| 8 [50]8[55]9[55]9][60]11]65]11]70]12]75]13]80]15]85]16 5 oo oo oo oo oo o000l oo 0 ol olo Livello 16| Resistenza 3 1413|143 153|153 |16 3 |16|3 16316 3
15 o|115]1]15]1]20]3[20|3[25|3|25]3[25]3 [30] 4 |30]4[30]4]|35]5]35|5 |35/ 5]a0]6|a0|7|a0]7 a5]8]a5]7[50]8 6 3 T35 a Ta51 5 1556 Tes 7 [ 9 o5 w0 los 3 iz T2 3 Taa T8 Livello 17| Resistenza 3 5|3 15| 3 |16]3 |16]3 |17]3 |17]3 173 |17 3
16 o[1]15]1[15]1[20]2]20]3|25]3[25]3 25| 3 [30] 4 [30]4|30]a][35]5|35]5][35|5 a0]6|a0]7[a0]7a5]8]a5]7 50]8 . : . . - : J Livello 18| Resistenza 3 6|3 /163|173 |17 |3 183|183 18318 3
. ] ] ] Segmento = tempo allenamento / 16 Livello 19| Resistenza 3 17 3 17 3 18 3 18 3 19 3 19 3 19 3|19 3
| = % Inclinazione / R = Resistenza Livello 20| Resistenza 3 18 | 3 18 | 3 19 | 3 19| 3 |20 3 |20 | 3 |20 | 3 |20 3

I Inclinazione massima 12% o 15% a seconda del modello di tapis roulant
Inclinazione solo per A30

Segmento = tempo allenamento / 16
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SCHEMI DEI PROGRAMMI TARGET HEART RATE

Il primo passo per conoscere l'intensita giusta per I'allenamento € determinare la frequenza ;
SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30 P . P ,p 9 N P ’ s a Frequenza cardiaca target D .t".i Esemplo‘zona THR Raccomandata per
ISCALDA DEFATICA ISCALDA DEFATICA cardiaca massima (FC max = 211 - (0,64 x Eta). Questo metodo basato sull’eta consente una esercizio (eta 30)
)—>| SEGMENTO| By v =Y rof l 2 9 “ B 5 7 2| "MENTO SEGMENTO! Yy 71-15 1 l 2 B & B G v 7| MENTO predizione statistica della FCM ed & un buon metodo per la maggior parte delle persone, MO;BO ?(')’;i}c”f B 173-192 BPM Pelrsf’"e iiounalelallanainehio CZ)
TEMP :30 1: :30 1: :30 1: :30 1: :30 1: :30 1: :30 1: : 2:30 TEMP :30 1: :30 1: :30 1: :30 1: :30 1: :30 1: :30 1: : 2:30 . . FITST . . .. ‘s . - o atletico
— Rociet O °° ° °° ° °° 30 °° ° °° ° °° ° °° ° °° 13 Rociet O °° ° °° ° °° ° °° ° °° ° °° ° °° ° °° 13 in particolare quelle che hanno poca familiarita con questo tipo di esercizi. Il modo piu preciso DIFFICILE <
> Livello 1 [ "22~ 22 Livello 17"~ 202 e accurato di determinare la FCM personale & di sottoporsi presso un cardiologo o un fisiologo 9 2=en 154 -173 BPM Esercizi pil brevi 3
> Inclinazione 0 30| 0 [30]0[30]0]30] 0 [3]0]3]0]3]o0]s30 0 Inclinazione 0 30| 0[30] 03] 0|30 3]o0]|3]|o0]3]o0]3 0 p p p 9 9 80 - 90% P4
O Livello 2 |_Resistenza 1 4141|5151 [7 |1 [7][1]|]7][1]7 1 Livello 2 | Resistenza 1 21213 [1 |3 [1]|4]|1[4]1]4]|1]4 1 al test del massimo sforzo. Se si € oltre i 40 anni d’eta, in sovrappeso, si € sedentari da anni MODERATO 1040 134— 154 BPM T e T =
PR o . . . ) . . ) L. ~ - 40 miN - sercizi moderatamente lunghi -_
Inclinazione 0 30| 0 [30] 03] 0[3] 0|30 ]|3]0]3]o0]3 0 Inclinazione 0 30 0]30 ] 0o]3] 03] 0[3]o0][3]o0][3]o0]a3 0 o si ha un’anamnesi familiare di patologie cardiache, si raccomandano test clinici. 70 - 80%
Livello 3 Resistenza 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 Livello 3 Resistenza 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1 LEGGERO Esercizi lunghi ed esercizi brevi
—— —— . . . . . . 40-80 115 - 134 BPM SeT e
Inclinazione| 0 %0]0/3/0/3/03)]0]3)0)]3]0/3)]0] 30 © Inclinazione| 0 31013 0/3)]0/]30]0/3)]0]3)0)]3]0 |30 © Questa tabella fornisce esempi della gamma di frequenza cardiaca per una persona di 30 anni 60 - 70% " ripetuti frequentemente
Livello 4 Resistenza 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1 Livello 4 Resistenza 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1 h iall in 5 di di f di P . I FC di 30 MOLTO LEGGERO Gosti del
Inclinazione| 0 30| 0 |30| 0|30 3|0 3]0 3]0 |3]o0]a30 0 Inclinazione| 0 30| 0|30 0|30 30| 0 3]0 ]|3]0]|3]o0]30 0 che si allena in > diverse zone di Irequenza cardiaca. Fer esemplo, 1a FL max di un suenne oo 20— 40 win 96 - 115 BPM atfisvt(')“"e LEEEDOICEIEES
N . R - 60%
Livello 5 |Resistenza 1 701718181 ]w]1]w0]1]10]1]10 1 Livello 5 |_Resistenza 1 al1]alr]s]1]s |16 1]6|1]6]1]6s 1 €211 -(0,64 x 30) =192 bpm e il 90% della FC max & 192 x 0,9 = 173 BPM.
Inclinazione 0 30| 0 (3|0 (|3]|0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 Inclinazione 0 40 0 | 40 0 |40| O 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
Livello 6 Resistenza 2 8 2 8 2 9 2 9 2 1 2 1 2 1 2 1 2 Livello 6 Resistenza 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2
Inclinazione 0 40| 0 40| 0|4 | o4 ] o]4a]ofa]o0]a]o]a 0 Inclinazione 0 40| 0 |40] 0|4 ] 04| o0o]4a]|o0]a]|o0]4sa]o0]a 0
Livello 7 Resistenza 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2 Livello 7 Resistenza 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2
Inclinazione 0 40| 0|40 04|04 ] o]a]o]a]o]a]o]a 0 Inclinazione 0 40| 0|4 ] 0 4]0 4|04 ]o0o]4a]|0]4a]o0]4a 0
Resist: 2 10| 2 10| 2 n 2 1 2 13 2 13 2 13 2 13 2 Resist 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Livello 8 Incelsi:a:ir::e 0 40| 0 [40] 040 0 40] 0o |40] 0|40 0 ]4] 04 [ Livello 8 |n:|si:a:ir;znae 0 40| 0 |40] 0|4 ] 04 | o0]4a |04 o0]4a]o0]4a 0 UTILIZZO DELLA FU NZIONE FREQU ENZA CARDIACA
R Resistenza 2 n 2 n 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2 3 Resistenza 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Livello 8 o azione | 0 2010 40| 0 40| 0 |40] 0 20| 0 |40] 0 |40 0 |40 0 Livello 8 o azione | 0 50 0 |50 050 0 50| 05 0 50050 olso0 0 La funzione di frequenza cardiaca di questo prodotto non & un dispositivo medico. Le maniglie della frequenza cardiaca possono fornire una stima relativa della frequenza cardiaca,
Ll ol LA B 2 1212 |12] 2 |13]2|13)2 15| 2 15]2 |15]2 |15 2 o iiesistenza 2 712|712 /8|2|8 2|9 |2]|9 2|9 289 2 ma non vanno considerate come misurazioni accurate. Alcuni utenti, ad esempio persone sottoposte a programmi di riabilitazione cardiaca, possono beneficiare dell’utilizzo di un sistema di
Inclinazione 0 40| 0 |40 | O |40 | O 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 Inclinazione 0 50 0 50 0 |50 ]| 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 . . . . f . S . f . .. . . ' . f B . . f
Resistonza 2 3 2 T3 2 T1alT2 a2 w62 6l 2 16 2 16 > Resistonza > e 218291219 2 102 w02 02w > monitoraggio cardiaco alternativo quale una fascia da torace o da polso. Svariati fattori, tra cui i movimenti dell'utente, possono influenzare I'accuratezza della misurazione della frequenza
Livello 11 o siona | 0 501 0 1501 0 50 0 l5 o l5 ol5 o ls] ols0 ) Livello 11 - ionel 0 50 0 1500 0150 05 | ol5] o5 ols] olso0 ) cardiaca. La misurazione della frequenza cardiaca serve solo da ausilio all’esercizio nel determinare tendenze generali nella frequenza cardiaca. Si consiglia di consultare un medico.
Livello 12 Resistenza 2 14| 2 (14| 2 |15 | 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2 Livello 12 Resistenza 2 9 2 9 2 10 | 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
Inclinazione 0 50| 0 |[50] 0 |50 0[50 0]50] 0[50 0[50] 0]5s0 0 Inclinazione 0 50 | 0 [50] o |50 | 0[5 | 0[5/ o0/|[5]|o0]|5]o0]s0 0
Resistenza 2 15 | 2 15| 2 16 | 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2 Resistenza 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 . . P . . o . . . . . . . . .
Livello 131~ 3 50 o 150 0 [50 o5 o ls o 50l o5 olso 3 Livello 131 ~~- " 3 60 0 6ol o 6ol o [0l 0o 60l o el o 6ol ol eo 3 Collocare il palmo delle mani direttamente sulle maniglie del battito cardiaco. E necessario che entrambi le mani afferrino le barre affinché sia rilevata la frequenza cardiaca. Sono necessari
Livello 14|_Resistenza 2 1621621217 ]2]19]2]19]2]19]2]10 2 Livello 14 _Resistenza 2 of[2fw0[2]wo[2[w][2][n][2][n]2][n]2]mn 2 5 battiti cardiaci consecutivi (15-20 secondi) affinché sia rilevata la frequenza cardiaca. Quando si afferrano le maniglie del battito cardiaco, non stringere. Stingere le maniglie puo fare
1V . . Y . . . . . - . by . . . . . . .
Inclinazione 0 50 ) 0 |50 | 0 50 ) 0|5 | 0|5 0|50 0]|5) 0 |50 0 Inclinazione 0 60 | 0 | 60| O |60) O |60 O |60) O |60 O |60] O |60 0 aumentare la pressione sanguigna. Mantenere una presa blanda e avvolgente. Tenendo le mani a lungo sulla barra del battito cardiaco e possibile riscontrare letture irregolari. Assicurarsi
Livello 15 esistenza 2 71217121182 |18| 2120|220 2]20]|2 |20 2 Livello 15|csistenza 2 N2 np2it2} 2121211512182 182113 2 di pulire i sensori del battito cardiaco per poter mantenere un contatto adeguato
Inclinazione 0 50| 0 |50 | O |50 | O 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 ° Inclinazione 0 60 0 60 0 |60| 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 p p p g :
Livello 16_Resistenza 3 183|183 |19[3][19]3 |23 ][21]3]21]3]|2 3 Livello 161_Resistenza 3 n|3|n|3sf12]3 123133 [13]3][13]3]13 3
° Inclinazione 0 60| 0 | 60| O |60 | O 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 N Inclinazione 0 60 0 60 0 |60| 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
Livell 17LResistenza 3 193193 |20 3|2 |3 |22| 3|23 ]|2]3]2 3 Livello 17L_Resistenza 3 123 ]12]3]13|3|13|3 143 |14|3|14][3]14 3 ATTENZIONE!
Inclinazione 0 60 | 0 |60 0 |60 0 60] 0 |60] 0 |60] 0 60| 0G0 0 Inclinazione 0 60 | 0o |60 | 0 |60| 0 [60| 0 60| 0 |60 0 |60] 060 0
Livello 1g._RESiStenza 3 203203213213 [23]3[23][3[23]3]2s 3 Livello 1gLResistenza 3 1331331313143 [1a]3][1a]3]u 3 | sistemi di monitoraggio della frequenza cardiaca possono essere inaccurati. Leccesso di esercizio puo causare lesioni gravi o morte. Se ci si sente svenire, interrompere immediatamente
Inclinazione 0 60 | 0 [60] 0 |60 0 |60] 0 60| 0 |60] 0 60| 0G0 0 “Inclinazione 0 60 | 0 [ 60| 0 |60] 0[60| 0 [60] 0 |60 0 [60] 0860 0 I'esercizio.
Livello 19 Resistenza 3 21 3|21 3|22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 8 Livello 19 Resistenza & 14 3 14 3 14 | 3 14 3 15 3 15 3 15 3 15 8
1V ("
Inclinazione 0 60 | 0 [60] 0|60 0 60] 0 |60] 0 |60] 0 60| 060 0 I Inclinazione 0 60 | 0 60| 0 |60] 0[60] 060|060 0 60] 0160 0
Livello 20 Resistenza 3 223223233233 |25 3 |25]3|25] 325 3 Livello 20_Resistenza 3 143|143 [155][3|15]3|16]3]|16]3]|16]3]16 3 Console O —
Inclinazione 0 60 | 0 [60] 0 [60] 0|60 0 |60] 0 |60] 0 60 060 0 Inclinazione 0 60 [ 10 [ 60 | 10 [60 | 1060 | 10 [ 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 0

XR Bluetooth
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TARGET HEART RATE GUIA DE OPERACAO

CONSOLE XR FREQUENZA CARDIACA TARGET - XR

ONVITVLI &

TAPIS ROULANT LOCALIZACOES DOS NUMEROS DE SERIE &£
Battiti al minuto da impostazione frequenza -]
_ Intervento
TAPIS ROULANT cardiaca target o
12+ BPM sotto Incrementi velocita ogni 3 secondi 0,1 mph/kph )
Frequenza cardiaca target — Velocita 7-11 BPM sotto Incrementi velocita ogni 5 secondi 0,1 mph/kph [
4-6 BPM sotto Incrementi velocita ogni 8 secondi 0,1 mph/kph oc
¢ L'inclinazione e la velocita possono essere regolate in qualsiasi momento dall'utente, da 3 BPM sotto a 3 BPM sopra Nessun cambiamento g_)
anche durante il riscaldamento e il defaticamento. 4-6 BPM sopra Decrementi velocita ogni 8 secondi -0,1 mph/kph 0000000000
7-11 sopra Decrementi velocita ogni 5 secondi -0,1 mph/kph
e La gamma di velocita per I'allenamento va da 0,5 MPH a 12,5 MPH / da 0,8 KPH a 20 KPH. 12-15 BPM sopra Decrementi velocita ogni 3 secondi -0,1 mph/kph
16-24 BPM sopra Decrementi velocita ogni 2 secondi -0,1 mph/kph
e Durante i 4 minuti di defaticamento, la velocita sara ridotta della meta della velocita attuale 25+ BPM sopra Fine programma
per i primi 2 minuti e poi ridotta a 0,5 mph / 0,8 kph i restanti 2 minuti.
e Se non viene rilevata alcuna frequenza cardiaca o si perde il segnale, la velocita rimarra ASCENT / ELLIPTICAL / BIKE / CLIMBMILL
allo stesso livello per 60 secondi e poi iniziera a diminuire di 0,6 MPH / 1,0 KPH ogni Battiti al minuto da impostazione frequenza | .
10 secondi fino a raggiungere la velocitad minima mentre la pendenza rimarra invariata. cardiacajtarget A . . .
20+ BPM sotto Incrementi resistenza 1 livello ogni 10 secondi
6-19 BPM sotto Incrementi resistenza 1 livello ogni 35 secondi . . s . . . o T . .
= Antes de prosseguir, encontre os numeros de série localizados em adesivos de cédigo de barras, e insira-os nos
da 5 BPM sotto a 5 BPM sopra Nessun cambiamento )
ASCENT / ELLIPTICAL / BIKE / CLIMBMILL 6-10 BPM sopra Decrementi resistenza 1 livello ogni 35 secondi espacos abaixo.
Frequenza cardiaca target Resistenza 11-19 sopra Decrementi resistenza 1 livello ogni 10 secondi ) CESSO PODEM 0
- P - - - , , RAVES OU MORTE. SE VOCE SENTIR - PARA EVITAR FERIMEENTOS, TOME MUITO
20-24 BPM sopra Decrementi resistenza meta livallo correnta ogni 10 secondi NUMERO DE SERIE DO CONSOLE QUE PODE DESWAVAR, PARE DE SE EXERCITAR IMEDIATAMENTE. ~ CUIDADO AQ CAVINHAR OU DESCER DE UMA
25+ BPM sopra Fine programma MANUAL DO USUARIO ANTES DO US| ESTEIRA MOVEL. PERMANEGA NOS TRILHOS

¢ La resistenza e l'inclinazione (solo A30 e A50) possono essere regolate in qualsiasi
momento dall'utente, anche durante il riscaldamento e il defaticamento. |

TE EQUIPAMENTO APENAS PARA 0 Ut QUAL SE LATERAIS AO LIGAR A ESTEIRA.
| - REMOVA A CHAVE DE SEGURANGA QUANDO

A
CONSULTE UM MEDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPAMENTO. NAQ ESTIVER EM USO E GUARDE-A FORA
- ESTE EQUIPAMENTO DESTINA-SE APENAS AO USO DO CLIENTE. DO ALCANCE DE N

e La gamma di resistenza per l'allenamento e di 1 - 20 (A30, E30, U30 e R30), 1 — 25 (C50) . p
o 1 - 30 (A50, E50, U50 e R50). NUMERO DE SERIE DA ESTRUTURA

e Durante i 4 minuti di defaticamento, la resistenza sara ridotta della meta della resistenza | |
attuale per i primi 2 minuti e poi ridotta a 1 per i restanti 2 minuti.

* Se non viene rilevata alcuna frequenza cardiaca o si perde il segnale, la resistenza rimarra
allo stesso livello per 60 secondi e poi iniziera a diminuire di 1 livello di resistenza ogni MODELO

’I_O sec?r_\di fir_10 a raggiungere la resistenza minima. Linclinazione (solo A30 e A50) [] TF30 [] TF50 ESTEIRA DOBRAVEL MATRIX
rimarra invariata.
% Lo % m ESTEIRA NAO DOBRAVEL MATRIX
] E30 (] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
] A30 ] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
] R30 [] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE
] U30 [] Uso0 MATRIX UPRIGHT CYCLE
[] C50 MATRIX CLIMBMILL

* Use a informacao acima ao ligar para assisténcia.
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DESCRICAO DO CONSOLE XR

Nota: Existe uma fina folha protetora de plastico transparente no invélucro do console que
deve ser removida antes de ser utilizada.

A) TELA DE EXIBIGAO LCD: Exibe feedback de treino, perfil de programa e muito mais.
B) INICIAR/PAUSA PIL: Pressione para iniciar, pausar ou retomar o seu treino.

C) PARARM: Pressione para parar o seu treino. Pressione e segure por 3 segundos
para redefinir o console.

D) ENTER v/ : Confirme cada configuracdo do programa.

E) SETAS v N usadas para ajustar as configuragoes do programa.

F) TECLADO NUMERICO: Usado para inserir dados do programa durante a configuragéo
do programa e ajustar o nivel de velocidade/resisténcia durante o treino. Pressione
V/ para confirmar a configuragéo.

G) VOLTAR€:Irparaa configuragao do programa anterior.

H) ALTERNANCIA DE EXIBICAO: Pressione para alterar informacéao na tela durante
o treino. Pressione e segure para procurar.

1) BLUETOOTH: Pressione para se conectar as cintas de FC via Bluetooth e aos
aplicativos populares de treinamento e orientacgao.

J) LUZ DE ECONOMIA DE ENERGIA: Indica se a maquina estd no modo de economia
de energia. Pressione qualquer botao para ativar a maquina.

K) SUPORTE DE LEITURA: Segura o material de leitura ou o dispositivo eletronico.

DESCRICAO DA TELA XR

TEMPO: E sempre mostrado na porgao central maior da tela. Mostrado como
minutos:segundos. Veja o tempo restante ou o tempo decorrido no seu treino.

INCLINE (inclinagdo): Mostrada como percentual. Indica a inclinagdo da superficie
de caminhada ou corrida (somente esteiras e Ascents).

DISTANCE (distancia): Mostrado como milhas ou quildmetros com base na sua
configuragao padrao. Indica a distancia percorrida ou a distancia restante durante
o treino.

VELOCIDADE: Mostrado como mph ou km/h com base na sua configuracao padrao.
Indica o quao rapido a lona da esteira, os apoios para os pés do eliptico e Ascent
Trainer ou os pedais da bicicleta estao se movendo.

CALORIES (calorias): Total de calorias queimadas ou calorias restantes para serem
queimadas durante o seu treino.

FREQUENCIA CARDIACA: Mostrada em bpm (batimentos por minuto). Usada para
monitorar sua frequéncia cardiaca (ao usar uma faixa de frequéncia cardiaca sem
fio ou quando o contato é feito com os dois eletrodos de pulso).

RESISTENCIA (RES): Mostra o nivel atual de resisténcia (somente bicicletas,
elipticos e Ascents).

RPM: Rotagdes por minuto (somente bicicletas, elipticos e Ascents).

POTENCIA: Exibe a saida de poténcia atual do usuario (somente bicicletas, elipticos
e Ascents).

RITMO: Indica quantos minutos leva para completar uma milha com base na sua
velocidade atual (somente esteiras).

PERFIL DO PROGRAMA: A matriz de pontos mostrara o perfil do programa a medida
que voceé progredir através do seu treino. O perfil representa inclinagao, resisténcia
ou velocidade (dependendo do tipo de modelo e do tipo de treino).

ANTES DE INICIAR

¢

CONFIGURACAO INICIAL

Quando ligar o console pela primeira vez, vocé sera avisado para realizar a configuracgao inicial.

PORTUGUES

Conecte o cabo de alimentacgao e ligue o equipamento (Nota: Alguns equipamentos
nao possuem interruptor de energia). SOMENTE ESTEIRAS: Insira a chave de seguranca
no orificio da chave de seguranca.

1) Selecione o seu idioma e toque em v para confirmar.
2) Selecione o numero do modelo da estrutura e toque em v para confirmar.

3) Selecione métrico/padrao e toque em «/ para confirmar.

FITNESS SYSTEM VIA BLUETOOTH

O console XR esta pronto para tablets, permitindo que vocé use a tecnologia Bluetooth
para conectar sem fio aplicativos populares de treinamento ou orientagcao em seu tablet ou
smartphone a sua maquina. Alguns aplicativos permitirdo que vocé controle a velocidade/
inclinagao/resisténcia da sua maquina através do seu tablet. O aplicativo também permitira
que vocé monitore seu treino, acompanhe seu progresso e visualize seu historico de sessoes
de treino.

MONITORAMENTO DE FREQUENCIA CARDIACA
VIA BLUETOOTH

O console XR permite que vocé conecte sem fio dispositivos de monitoramento de frequéncia
cardiaca via Bluetooth compativeis. Vocé precisarad garantir que o seu dispositivo de
monitoramento de frequéncia cardiaca sem fio seja compativel com Bluetooth 4.0 e também
esteja "aberto" para compartilhar dados. Dispositivos nao "abertos" ou "fechados" normalmente
compartilham dados apenas com seus aplicativos proprietarios. O console XR precisa de um
dispositivo "aberto" para receber dados do dispositivo. Talvez seja necessario consultar o
manual do proprietario ou o fabricante do seu dispositivo para confirmar se € um dispositivo
aberto.

Se voceé estiver usando um tablet ou smartphone e executando um aplicativo popular

de treinamento ou orientagao, o dispositivo de monitoramento de frequéncia cardiaca via
Bluetooth compativel precisara ser emparelhado ao aplicativo. Em seguida, o console da
maquina recebera as informacgoes de frequéncia cardiaca do seu dispositivo. Se vocé deseja
usar o dispositivo de monitoramento da frequéncia cardiaca via Bluetooth sem um tablet ou
smartphone e aplicativo, pressione e segure o BOTAO BLUETOOTH >B no console por 5 segundos
para mudar para o modo SOMENTE MONITOR DE FREQUENCIA CARDIACA. Isso permitira
que o console se comunique com o dispositivo de monitoramento de frequéncia cardiaca via
Bluetooth. As informacoes de frequéncia cardiaca serdo exibidas na tela do console.

Quando em SOMENTE MONITOR DE FREQUENCIA CARDIACA, o console ndo conseguira

se comunicar com um tablet ou smartphone. Para mudar de volta para o modo TABLET
HABILITADO, pressione e segure o BOTAO BLUETOOTH * no console por 5 segundos ou
restabeleca a energia.
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COMO COMECAR

1) Certifique-se de que nao haja objetos proéximos que impegam
o movimento do equipamento.

2) Conecte o cabo de alimentagao e ligue o equipamento (Nota: Alguns
equipamentos nao possuem interruptor de energia).

SOMENTE ESTEIRAS:
3) Fique sobre os trilhos laterais da esteira.

4) Prenda o clipe da chave de seguranca em uma parte de sua roupa
certificando-se de que esteja firme e ndo se soltarad durante a operacéao.

5) Insira a chave de seguranca no orificio da chave de seguranca.

A) PARTIDA RAPIDA

Simplesmente pressione 4]} para iniciar um treino manual.
Tempo, distancia e calorias serao todos contados a partir de zero. OU...

B) SELECIONAR UM PROGRAMA
1) Selecione um PROGRAMA usando N2 pressione v/.

2) Defina as informacoes do programa de exercicios usando N2
e pressione v/ apds cada selecao. Pressione € para voltar
uma etapa na configuracao.

3) Pressione P para comecar o treino.

TERMINO DO SEU TREINO

Quando o treino estiver concluido, a tela piscara mostrando "WORKOUT
COMPLETE" (treino concluido) e emitird um sinal sonoro. Suas informagoes
de treino permanecerao exibidas no console por 30 segundos e, em seguida,
serao redefinidas.

PARA REDEFINIR O CONSOLE
Segure M por 3 segundos.

ECONOMIA DE ENERGIA (MODO DE ESPERA)

Esta maquina tem um recurso especial chamado Modo de economia de energia.
Este modo é ativado automaticamente. Quando o modo de economia de energia estiver
ativado, a tela entrara automaticamente no modo de espera (modo de economia de
energia) apos 15 minutos de inatividade. Esse recurso economiza energia desativando a
maior parte da energia da maquina até que um botao seja pressionado.

RESET DA MENSAGEM DE LUBRIFICACAO:

E necessario lubrificar a plataforma de corrida da sua esteira ou as correntes de degraus
do ClimbMill em intervalos regulares para manter o desempenho ideal. O seu console
informara quando sua maquina precisar de lubrificagdo. Acesse a se¢ao Suporte de
matrixfitness.com ver os videos de servigo de "como fazer". Entre em contato com

o Suporte Técnico ao Cliente com perguntas sobre a aplicacao de lubrificante.

CONSOLE XR:

Primeiro, pressione e segure VELOCIDADE 4\ em seguida, Il e segure AMBOS os
botdes por 5-7 segundos.

PROGRAMAS DISPONIVEIS

MODELO ESTEIRA ASCENT ELLIPTICAL BICICLETA CLIMBMILL
PROGRAMAS DE TREINAMENTO

Manual

Queima de gordura
(A30, E30, R30, U30, C50)

Subida de colina

Intervalado (resisténcia)

Intervalado (inclinagéo)

Poténcia constante
(A50, E50, R50, U50)

PROGRAMAS DE FREQUENCIA CARDIACA ALVO

Velocidade

Resisténcia

PROGRAMA SPRINT 8

PROGRAMA DE PONTOS GEOGRAFICOS

¢

PORTUGUES
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DESCRICOES DOS PROGRAMAS TABELAS DOS PROGRAMAS TABELAS DOS PROGRAMAS

PROGRAMAS DE TREINAMENTO QUEIMA DE GORDURA - A30, E30, R30, U30 N
. — — NIEW [ 2 [3 a5 67 8 o w00 121311 16]17 18] 19]20 INTERVALADO (RESISTENCIA) - A50, E50, R50, U50, C50
s Manual Um treino que permite ajustar manualmente a maquina a qualquer SEGMENTO RESISTENCIA NiveL [ 2 | 3 | 4] 5] 6 | 7 | 8 9 |10 ] 1 | 12]13] 1415 ] 16 ] 17 | 18 ] 19 | 20 &
8 momento. 1 1]1[3[3[4a]4a[5[5[6]68[8 99 10[10]n]|n][13]14 IRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIR )
— Queima de gordura Promove a perda de peso aumentando e diminuindo a inclinacao ou o nivel, 2 4| 4|56 |6|8|8|9]9(10[10|M1|1[13]|13|14|14|15|15]|19 0|1(25/1|25|1|25|4|25|4|25|5|25|5|25|5 |25|6 |25|6 (25| 6 |25|7 |25|7 |25|7 |25/10|25[10|25|10|25|11|25|11|25|12 ()
c enquanto mantém vocé em sua zona de queima de gordura. 3 6/8|8|9]9]1]10]1 |1 |13|13|14 141515 16| 16|18 |19 |20 0|4|25/5 255|255 |30| 6|30| 6 (30| 6 (30| 6|35|7|35|7|40[10|40|10|40|10 (45|11 |45|11|50|12|55|13|60(16|65|17|70|18 -
© - . . ; - - T 4 6|8 |8 9|9 |10[10][n|[n[13[13[14[14][15]15]16]16] 18] 1920 =
C Subida de colina Um treino baseado em nivel que ajusta automaticamente a inclinagao 5 618181919 1010 m |13 1314|1215 15 16|16 18 19| 20 3 0] 1]15/ 1204 |20|4|20|4|25|5|25|5 |25|5|30|6|30| 6 (30| 6|35/ 7|35/ 7|35/ 7|40|10]40/10]|40|10|45|11|45|11 50|12 o
$> ou resisténcia para simular subidas ou descidas de colina. 5 S e R ER RO R R R IR R R 4 g 5|25/ 5 zg 6 22 6 gg 6 ;5 7 35 7 :0 10 ;lg 1é) 4313 10 4313 1; 45|11 50|12 20 12 52 1: sg 1g 73 13 70|18|75|20 sg 2; g_)
- ; - - 5 1[15]1 4 4 4|25/ 5[25/5(25|5 6 35| 7 [35] 7 35| 7 [40[10[40]10|40]10]45]| 11 [45]11[50]1
Intervz{lad_o Um_trelno baseado em nivel que ajusta automaticamente a resisténcia 7 6|88 |9|9]1[10|1|1|13|13|14|14|15|15|16|16| 18|19 |20 P o5 30l 613006 |35 7 351 8 |40/7020 104517 a5 11 501125017255 114 |55 72 (60|16 |60 16|70 |18 |80 |22 |80 22| 85 |23 |90 | 24
Uizl e IERYELDS (g Eres: g 2 2 2 : Z 13 ]g ﬂ 1] 12 1; ]j 12 12 1: 12 ]Z 1: ]z ;g 7 0120 4]20]4|25|5 30| 630|630 630|635 7|35 7|35| 7 |40|10[40[10]4010[45|11|45] 11 |45| 11 |50|12|55| 14|60 16
Intervalado Um treino baseado em nivel que ajusta automaticamente o valor da 0 Glelolole lmimialialelclolallelclelel oo 8 0|6|30|6|35|7 |40[10|45|11|50|12|50|12|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80|22|85|23|90|24|90 24|95 |25 100/ 28[100|29 100 30
(inclinagao) inclinacao em intervalos regulares. o 6 818 9191010 n 1 1313 1214 15 15116 16 18 19 | 20 9 0]1]20/420|4|25|/5|30|6 30| 6|30]/6|30|6|35|7|35/ 7|35/ 7|40]10|40/10|40|10|45|11|45/11|45|11|50/12|55|13|60|16
. - - . " 10 0|6[30]6(35]7|40]10]45]11|50]12]50]12]55|14]60|16|65|17|70[18]75]20|80]22|85]23|90]24]90] 24|95 | 2510028 ]100] 29]100] 30
Poténcia constante Aju§ta.automat|camentearesmtenma para manter o valor definido de 12 688|991 ]10|1|1|13|[13|14|14|15|15|16|16|18 |19 |20 P 011120 4120 212551306130 61306 306 357|357 35| 7 |40|10 40|10 40| 10145| 11 25| 11 25| 11 50|12 85 13|60 | 16
[POEEE: 13 6181819191010/ 1|1 [13|13 14]14]15|15|16]16 18 |19 |20 12 0|6(30]6[35]7 |40]10]45]11|50]12]50]12]55|14]60]16]65|17|70[18]75]20|80]22|85]23| 90| 2490|2495 | 2510027 [100] 29]100] 30
e s e To o o e el s it 5011 ka3 i 551300 e 5 71137 7 ot o s i s s s ot
. . . . . . . 14 0|4|25]5(30]6|30] 6358|357 [40[10[40|10]45]11]45|11]50[12|50[12|55]14|55]14|60]16]65|17]70|18]75|20]80|22|85 |23
Velocidade ,:I]\tjs-ta automaticamente a velocidade para manter a sua frequéncia cardiaca 16 1/1|3|3|4|4|5|5|6|6|8|8|9]|9|10|10|1|M1|13]|14 s o115 111511120l 2 20/ 3255 (255 |25/ 5 (30| 6 |30| 6 |30| 6 35| 7 35| 7 |35 7 |40| 1020|1020 10 45 11 |45 11 |50 | 12
Segmento = tempo de treino / 16 16 o 1[15[1]15] 1 [20] 420|325/ 5|25|5 [25] 5 [30| 6 [30] 6 |30| 6 [35] 7 [35| 7 [35] 7 |40|10[40[10]40[10]45] 11 |45|11 [50]12
Resisténcia Ajusta automaticamente a resisténcia para manter a sua frequéncia cardiaca o o
alvo. | = % inclinacao / R = resisténcia
Inclinagdo somente para A50
Segment « tempo do reino /1
O programa SPRINT 8 é um programa de treinamento intervalado de alta intensidade anaerdbico
concebido para criar musculos, melhorar a velocidade e aumentar naturalmente a liberacao
de horménios de crescimento humano (HGH) no seu corpo.
Sﬁzongumgtg: ggr:ﬁngi‘.’graf'cos permite aos usuarios escalar alguns dos mais famosos edificios INTERVALADO (RESISTENCIA) - A30, E30, R30, U30 INTERVALADO (INCLINACAO) - ESTEIRAS
NIVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [10 [ 1 [12 13141516 ] 17 ] 18] 19] 20 NVER 1 J2[3]4[5]6]7[8]910][n[12]13][14]15]16]17]18]19]20
SEeae L[R[VIR[UIR[U[R]IIRI IR U[R[U[R[U[R[UI[R[U[R[U[R[I[R[IJRII[R][UIJR[I[R[I[R|1I[R[I][R] |SFel=000) INCLINAGAO
SUBIDA DE COLINA - ESTEIRAS QUEIMA DE GORDURA - C50 1 0|1]25]1|25]1 |25 3 |25/ 3|25/ 3 (25| 4|25|4|25|4|25| 4 |25]4 25| 5 |25|5 [25|5 |25 6|25/ 6(25|7|25]7 (25| 7|25 8 ; 005 0o5 005 0o5 005 0o5 005 0o5 (1) (1) (1) (1) (1) (1) (1) 1o5 105 1o5 105 1o5
=W 1 [2[3[a]5]6[7 8 9w0]n[12][13][14a[15]16]17[18]19]20 N 1 [2[3]4[s5 6 789 10]n|[12[13[14][15]16]17]18]19]20 0/8|2/325]4]25/ 430430430/ 430] 435535540/ 640/ 6 40] 645 7 45| 7 |50/ 8 55 9 60| 11|65]12)70 12 3 olololololololololololololololololololo
SEGMENTO INCLINAGAO SEGMENTO AL 3 0115/ 1[20]3|20]3|20] 325|325/ 3[25|3 (30| 4[30]4]|30]4|35/5|35|5[35|540] 6|40| 6[40|6|a5]7[a5]7|50] 8 a P R ey B B P Y Iy B e e e e AR R
1 olololololololololololololololololololo 1 1T T21315 617 8 8 9lo9l 12012 1al1al15 1616117117 18 4 0|3|25]/4[30]4|30]430] 4355 [35]5[40]7[40]7[40]7|a5]7[a5]7 |50] 8 [50] 8|55 9[60[11]70]12]70[12]75[13]80]15 5 o ToToteoloToloto oo ToloToloololololo
2 05/05[05/05[05]05[05[05[ 1 |1 [ 11111 [15[15[15[15[15 2 3|5 |7 9|9 1012|1314 15 1516|1718 |19 |20 21 | 22|23 26 5 01115/ 120/ 3120 3|20 3|25/ 3|25/ 3|25/ 3|30)4/30/4/30/435/5/35/5/35/5|40| 6]40|6]40]6|45/7 457 |50|8 5 2525 3 |35 4 4545 5155 67 751 8 |8 85/95/95 10 1 15
3 0511 11 11111515015 212 2] 2 252525 3 3|3 35 3 6 8 9 111312 15 16117 18 19 |20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 28 | 30 6 0|3[30]4[30]4|35|5]|35/5 40| 7 [40] 7 [45| 7 [45] 7 [50| 8 |50| 8 [55] 9 |55] 9 [60]11|60] 11|70 12]80|15]80[15]85 15|90 16 & T oToToTolololeTololoTololotoToTololo e
4 11 15[15[15] 2| 2|2 25253 |3 |35[35|35| 4| 4 45|45 5 4 6 8|9 |1 [13]14[15 16|17 |18 |19 |20 | 21|22 |23 |24 25 26 | 28| 30 7 0/1/20/3120/ 325430 4|30 430430/ 435/5/35/5/35/5/40/740/7 407 |45| 7 |45|7 45| 7 |50] 8 |55] 9 6011 P EG I EE e B GE EA rE EEE e R R R R R
5 1615 2 212 2525 3| 3 35| 4 | 4 |45 45| 5 (5555 6 6 65 5 6 T8 9 1 13 1215161171 18 19 20 21 22 |23 |22 | 25 | 26 | 28 | 30 8 0|4](30]4][35]5|a0] 7 |45] 7 |50| 8 [50] 8 [55| 9 [60[11[65|11]70[12|75]13|80]15|85]15|90]16]90]16]95 |17 [100[ 19100 19]100] 20 S cToToToTololotoTolotoTololalolelelotolo
6 051|111 1]15[15|156| 2| 2| 2] 2 |25/25|25| 3|3 |3 |35 6 6|8 |9 |1 |13|14|15|16 |17 |18 |19 | 20| 21| 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 28 | 30 9 0]1/20/3]20/3|25/3/30/4|30/4/30/4|30/435/535/5|35/5/40/7|40|7 |40/ 7 |45/ 7]45|7|45/7 |50| 8 |55|9 |60 1 0 5 a6l 4 145l 5 1551 6 65l 7 18 1 o las] @ e 1 1 @ kes 6l 6w
= o ol olololololololololololololololololo = 6 T8 9 1 13 12l 15161171 18 19 20 121 22 |23 22 | 25 | 26 | 28 | 30 10 0|430]4]|35|4 40| 7[a5] 7 50| 8|50 8 55| 9 60|11 65| 11]70|12]75]|13]80|15|85]15]90|16|90[16]95|17 100 19 100] 19 [100] 20 . ot oToTololoToTolotoTololelolelelotolo
8 05/05]05|05]05]05]/05/05] 11| 1|1]1]1]|1]|156[156/15]/15]15 8 6|8 |9 |1 |13|14|15| 16|17 |18 |19 |20 | 21|22 |23 |24 | 25|26 |28 |30 1 0]1]20]3]20|3|25|3|30| 4|30| 4|30/ 4|30{4|35|5|35|5|35| 5|40/ 7|40|7 |40| 7 |45|7 |45|7 |45/ 7 |50| 8 |55|9 |60| 11 7 5 1260 4 a5l 5 1561 6 1651 2 18 1 © lo6] o el @ | @ ee Bl @l i
5 15| 2 |2 25| 3| 3 |3535| 4 |45| 5 [55(55| 6|6 65 7|7 |8 |85 5 6 T8 9 1 13 12l 15 161171 18 19 120 (21 22 |23 |22 | 25 | 26 | 28 | 30 12 0| 430[4]|35|5 [40] 7 [4a5] 7 50| 8|50 8 [55] 9 60|11 65| 11]70|12]75]13]80|15 85| 15|90 16 90[16]95 |17 100 19 100] 19 [100] 20 3 T oo ToTeloloToTolotoTololelolelcleto o
10 [25|3|35] 4455 55|66 |7 |8]|85 99510105 1 115125135 10 68| 9 |1 |13]14[15 16|17 |18 |19 |20 | 21| 22|23 |24 25| 26 | 28 | 30 13 01120131203 /25330 430} 430 4|30/4 35535/ 5|35/ 5407 |40/7 |40]7 45| 7 |45)7 |45 7 |50 8 |55]9 |60/ M 0 2 1261 4 lagl 5 1561 6 1asl 7 18 1o las)] @ kw1 1w ke e a6
1 335|445 5 55| 6 65| 7|89 |95]10]105 1112125131415 n 6| 8|9 |1 |13]14]15] 16|17 |18 |19 |20 |21 22|23 | 24| 25|26 2830 B ___|O]3[25] 8 [E0] 4 [E0] 4|55 515 &48] 7 40] 7 45] 7 45] S 0] 8 |S0]8 [S5]O [55][9 &) i|&3] 10 79] 2] 75| 15]E0] 1] 5] 18 5 olololololololololololololololololololo
12 |25]25| 3 |35| 4 |45|45| 5 |55|6 | 7 75| 8|8 |85[95(95| 10| 11 |15 12 6 8|9 |1 |13|14[15] 16|17 |18 |19 |20 |21 | 22 | 23| 24| 25 | 26 | 28 | 30 5 O] 1]15]1]15]1]20]3|20]3 25|38 |25]3 |25]3 |30/ 430/ 430435535535/ 640) 6407 |40/ 7 |45/ 8 |45]7 50 8 T 5 12l & 166l 5 1561 6 l6sl 2 18 1o Izl e ke 5 |2k Bl w6
13 11 |15(15]15| 2 | 2| 2 |25|25| 3 | 3 |35|35|35| 4 | 4 |45|45| 5 13 6|8 |9 |1 |13|14|15|16| 17|18 | 19|20 | 21 | 22| 23 | 24 | 25 | 26 | 28 | 30 16 0 1]15[1[15]1]20]2]20]|3|25|3 |25 3 |25|3 |30]|4|30| 4[30| 4[35|5|35|5 |35 5 40| 6 40| 7 ]40|7 |45]8 |45|7 |50]| 8 - - - - - - -
14 oJo[ofJofo|Jo[oJo|JoJo|oJo]JoJo|Jo[o[o[o[o]o 14 6|89 |n[13]14]15]16]17[18]19]20]|21]22|23]24]25]26]28]30 I = % inclinagéo / R = resisténcia Segmento = tempo de treino / 16
15 1 1151515 2 |2 |2 |25|25|3 |3 |35|35(35| 4| 4 |45|45| 5 15 3|57 9|9 (12(12(14|14|15|15|17|17|20|20|21|21|23|23]|29 Inclinagdo somente para A30 Inclinagdo max. de 12% ou 15% dependendo do modelo de esteira
16 1515 2 2] 2]25/25| 3|3 |35| 4| 4|a5/45| 5 [55/55|6 | 6 |65 16 1235668899 121214141515 17]17]20] 21
Segmento = tempo de treino / 16
Segmento = tempo de treino / 16 Segmento = tempo de treino / 16

Inclinagdo max. de 12% ou 15% dependendo do modelo de esteira
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TABELAS DOS PROGRAMAS TABELAS DOS PROGRAMAS

SPRINT 8 - ESTEIRAS SPRINT 8 - E50, U50, R50 SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30
8 1 2 3 4 5 6 7 8 i 1 P) 3 4 5 6 PR ) FESTRI 1 P) 3 4 5 6 7 8 i 1 2 3 4 5 6 7 &
) TEmPO  [JIEXTOMN0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [JJEEED) TEMPO  [JIEXTONN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 D) TeEmPo  [JIEXTONN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [T TEMPO  [JIEXTONN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 )
— Nivel 1 |_meh 05 [32[15]32[15|35[15|35|15|37|15|37[15(37[15[37| 15 Nivel 1 |Resisténcia| 1 31|31 ]af1[4a]1]6]1]6]1]6]|1]6 1 Nivel 1 |Resisténcia| 1 3|1 |31 ]af1[4a]1]6[1|6]1]6]1]6 1 Nivel 1 |Resisténcia| 1 2 1212121 [3]1][3[1][3][1]3 1 G
g Inclinagao | 0,0 [3,0/0,0][3,0[00]30/00][30]00|30[00]30[00[30[00[30] 00 Nivel 2 | Resisténcia| 1 4141|5151 ]7][1]7 717 1 Inclinagao | 0 |30 | 0 [30] 0 [30] 030 0300 3]0 3[0]|3] o Inclinagao | 0 [30 | 0 [30] 0 [30] 0 |30] 0300 |30][03]0[3] o D
c Nivel 2 |__meh 05 [37/15[37[15/40[15]40|1542]15|42[15]42[15[42] 15 Nivel 3 | Resisténcia| 1 5 | 1|5 1]6|1[6]1][8]1|8]1]|8|1]8 1 Nivel 2 | Resisténcia| 1 41 a1 s ]s a7z ]7][1]7 1 Nivel 2 |Resisténcia| 1 2 121|313 |1 ][4]1]a]1]4a[1]4 1 E
M Inclinagao | 0,0 [3,0[0,0[3,0[00(30[00][30]00|30[00]30[00[30[00[30] 00 Nivel 4 | Resisténcia| 1 6 |16 17 [1[7]1]e]1]9]1]9|1]9 1 Inclinagao | 0 |30 | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0[30] 0 |3]0|3][0]3] o Inclinagao | 0 [30 | 0 [30] 0 [30] 0 |30] 0|30 0 [30]03]0[3] o o
wn Nivel 3 |__mPh 05 |42[15|42[1544[15]44|1546|15|46[15]/46[15[46] 15 Nivel 5 | Resisténcia| 1 71718181 ]w[1]10]1]10]1][10] 1 Nivel 3 | Resisténcia| 1 5 1|5 1]6|1[6|1][8]1|8]1]8]1]8 1 Nivel 3 |Resisténcia| 1 3|1 3]1 a1 |41 51|51 ]|5[1]5s 1 o
Inclinagao | 0,0 [3,0[0,0]30[00/30[00][30]00[30][00]30[00[30][00[30] 00 Nivel 6 | Resisténcia| 2 8|2 |8l29l2 o2 n[2[n|2[n[2|n 2 Inclinagao | 0 [ 30| 0 [30] 0|30 0 300300 3]0|3[0]|3] o Inclinagao | 0 [30| 0 [30] 0 [30] 0 |30] 0|30 |30][0[3]/03] o
Nivel 4 |__meh 05 [46|15]|46|15|48|15|48|15|50/15|50/15|50[15|50] 15 Nivel 7 |Resisténcia| 2 92920202 12]2]12]2]12]2][12] 2 Nivel 4 |Resisténcia | 1 6 |16 17171 [e[1]e1]9]1]09 1 Nivel 4 | Resisténcia| 1 41 lafr]s[1]s|1]e6[1]6[1]6][1]s 1
Inclinacdo | 0,0 [3,0]0,0][30[00][30[00][30[00][30]00][30][00][30][00][30] 00 Nivel8 [Resistencia| 2 [10[ 2 [10[ 2 [n[2[n[2[13]2][13]2][13]2[13] 2 Inclinacgo | 0 [ 30| 0 [30] 0 [30] 0 [30] 03| o0o3]o0[3][o0[3] o Inclinaggo | 0 [30 [ 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30]0[30]0[3] o
Nivel 5 mph 0,5 49|/15|49/15|51|15|51(15|53|15|53|15|53|15]5,3 15 Nivel 9 | Resisténcia 2 1 2 1 2 (122|122 (14| 2 |14]|2|14]| 2 |14 2 Nivel 5 Resisténcia 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 | 1 10| 1 0|1 10 1 Nivel 5 Resisténcia 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Inclinagao | 0,0 [3,0[0,0[3,0[00]30[00][30]00|30[00]30[00[30[00[30] 00 Nivel 10|Resisténcia| 2 |12 2 [12] 2 [13] 2 [13] 2 [15] 2 [15[2[15[2[15] 2 Inclinaggo | 0 [ 30| 0 (30| 0 [30] 0|30 ] 0|30 3]o0[30][o0[3] o Inclinaggo | 0 [40 | 0 [40 | 0 [40 | 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 [40]0 [40] O
Nivel 6 |__meh 05 [50[20]50[20[52[20][52|20|55]20]|55[20[565[20[65 20 Nivel 11 |Resisténcia| 2 | 13| 2 |13 2 [14 [ 2 [14]| 2 [16| 2 |16] 2 [16] 2 |[16] 2 Nivel 6 | Resisténcia | 2 8l2|8l2[9f2[92n|2|n|2|n|2]|n 2 Nivel 6 |Resisténcia| 2 5| 2|5 26|26 |2]6|2|6|2|6[2]6 2
Inclinagao | 0,0 [4,0[0,0]4,0[0040]00]40]|00|40][00]40[00[40[00[40] 00 Nivel 12|Resisténcia| 2 |14 | 2 [ 14| 2 [15[ 2 [165] 2 |17 ]2 |17 |2 [17]2 [17] 2 Inclinagao | 0 |40 | 0 [40] 0 [40] 0 [40| 0 [40]| 0 [40] 0|40 [0 |40] o0 Inclinagao | 0 [ 40| 0 [40] 0 [40] 0 |40 | 0 |40 | 0 [40][ 0 [40[0 40| o0
Nivel 7 |_meh 05 |53/20]53[20]55]20]|55|20|58]20|58[20[58[20[68 20 Nivel 13|Resisténcia| 2 |16 | 2 | 15| 2 |16 2 [16] 2 | 18] 2 |18 | 2 [18] 2 [18] 2 Nivel 7 |Resisténcia | 2 92|92 w0|2]1w0]2[12[2]12]2]12]2]12] 2 Nivel 7 |Resisténcia| 2 6|26 |2|6|2[6|2[7|2]7]2]|7]2]7 2
Inclinagao | 0,0 [4,0(0,0]4,0[0,0/40]00]40]00]40[00]40[00]40[00[40] 00 Nivel 14|Resisténcia| 2 |16 | 2 |16 | 2 [17[ 2 [17[ 2 |19 ] 2 [19| 2 [19] 2 [19] 2 Inclinagao | 0 | 40| 0 [40] 0 [40] 0 [40| 0 [40]| 0 [40] 0 |40[0 40| o0 Inclinagao | 0 |40 | 0 [40] 0 [40] 0 |40 | 0 |40 | 0 [40][ 0 |40/ 0 40| o0
Nivel g |__mPh 05 |58/20]58[20]60]20][60]20|63]20]|63[20[63[20[63] 20 Nivel 15|Resisténcia| 2 |17 | 2 |17 | 2 |18 2 [18] 2 |20] 2 [20| 2 [20] 2 [20] 2 Nivelg [Resistencia| 2 [10 2102 n[2|n[2[13]2[13]2]1][2[13] 2 Nivel g |Resisténcia| 2 6|26 |27 2|7 |2]8|2|8[2|8[2]8s 2
Inclinagdo | 0,0 [4,0[0,0[4,0[00][40][00][40][00[40][00][40][00][40][00][40] 00 Nivel 16|Resisténcia| 3 |18 | 3 [18| 3 |19 3 |19 3 [21 |3 [21|3 [21[3 |21 3 Inclinagao | 0 |40 | 0 [40] 0 [40] o [40| 0 [40]| 0 [40] 0|40 [0 40| o Inclinagao | 0 [ 40| 0 [40] 0 [40] 0 |40 | 0 |40 | 0 [40][ 0 [40[0 40| o
Nivel 9 |__mPh 05 [60/20]60/20]/63[20]/63]20]|65/20]|65|20|65|20[65] 20 Nivel 17 |Resisténcia| 3 |19 | 3 [ 19| 3 [20][ 3 [20[ 3 |22 3 [22| 3 [22]3 [22] 3 Nivel 9 |Resisténcia | 2 2| m[ 212212242121 2]14] 2 Nivel o | Resisténcia | 2 6|2 |62 |7]2]7]2]8]2|8[2]|8[2]s 2
Inclinacdo | 0,0 [4,0[0,0[4,0]00][40]00][40][00][40][00][40][00][40][00][40] 00 Nivel 18|Resisténcia| 3 | 20| 3 [20] 3 [21] 3 [21] 3 [23][ 3 [23[3[23[3 [23] 3 Inclinacggo | 0 |40 | 0 (40| 0 [40| 0 [40] 0 [40| 0 [40] 0 [40]0[40] o0 Inclinaggo | 0[50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [650] 0 |50 | O
Nivel 10| mPh 05 [65/20]65/20]6720]6720]/7020][70]20]|70]20[70][ 20 Nivel 19|Resisténcia| 3 |21 ] 3 [21] 3 [22] 3 [22] 3 [24] 3 [24[ 3 [24] 3 [24] 3 Nivel 10 Resistencia| 2 12 2 |12 2 [13] 2 [13] 2 |15]| 2 [15|2[15|2[15] 2 Nivel 10| Resisténcia| 2 7272|828 |2]9]2|9][2|9[2]9 2
Inclinagao | 0,0 [4,0[0,0[4,0[00]40[00][40]00]40[00]40[00]40[00[40] 00 Nivel 20 |Resisténcia| 3 |22 | 3 22| 3 [23][ 3 [23[ 3 |25| 3 25| 3 [25] 3 [25] 3 Inclinagao | 0 |40 | 0 [40] 0 [40] 0 [40| 0 [40]| 0 [40] 0 |40[ 0 |40] o0 Inclinagao | 0[50 | 0 [50 | 0 [50 [ 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 [ 0 |60 0[50 | ©
Nivel 11 |_meh 05 [70]25|70 (2572 [25]72 2575|2575 25|75 25[75| 25 Nivel 11 Resisténcia| 2 113 2 [13[ 2 [1a[ 2 [14[2[16]2[16]2]16[2[16] 2 Nivel 11 | Resisténcia| 2 8|2 ]8|2|9 29 2 1ww[2]10][2|w0][2][10] 2
Inclinagao | 0,0 [5,0/0,0]50[00]50/00]|50]00]|50]00]50[00][50[00[50] 00 Inclinagafo | 0 |50 | 0 |50 0 |50 0 [50 | 0 [50| 0 |50 | 0 |50 [ 0 |50] 0 Inclinagao | 0 |50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 [ 0 |60 0[50 | ©
Nivel 12_mPh 05 7525752577 25|77 |25|80]25|80[25]/80[25[80] 25 Nivel 12| Resistencial 2 142 [ 2 [15]2[15]2[1m][2]1w[2[17]2[17] 2 Nivel 12| Resisténcia| 2 92 9210210 ]2]1w0][2]10][2]w0][2][10] 2
Inclinagao | 0,0 [5,0/0,050[00]50|00]|50]00|50[00]50[00][50][00[50] 00 SPRINT 8 - E30, U30, R30 Inclinagao | 0 |50 | 0 |50 0 |50 0 [50 | 0 [50| 0 |50 | 0 |50 [ 0 |50 o Inclinagao | 0 |50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |60 | 0[50 | ©
) mph 05 |80]/25|80[2582[25]82|25|85|25|85|25/85[25(85 25 ) Resisténcia| 2 | 15| 2 | 15| 2 |16| 2 [16| 2 [18| 2 [18] 2 [18] 2 | 18] 2 ) Resisténcia| 2 92 92102 0|2 1w0[2]10][2|w0][2][10] 2
Nivel 18 clinagao | 0,0 |5,0]0,0 500,050 00]50]00]50]00]50]00]|50]0050] 00 SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 jyHtil Nivel 13 clinagao |0 |50 | 0 |50 0 |50 0 |50 | 0 |50 0 |50 | 0 |50 0 |50 0 Nivel 13| clinagao |0 |60 | 0 |60 | 0 |60 | 0 | 60| 0 | 60| 0 |60 0 |60] 0 60| 0
Nivel 14| mPh 05 [85|25|85|2587 25|87 |25|90]/25|90]|25|90]|25[90[ 25 TEMPO XTI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [JIPZET) Nivel 14 Resistencia| 2 |16 2 |16 | 2 [17 |2 [17] 2 |19] 2 19| 2[19|2[19] 2 Nivel 14 Resistencia| 2 [0 | 2 |10 [ 2 [0 ]2 w02 |n]2|n|2[n]2[mn 2
Inclinacdo | 0,0 [50]0,0][50][00][50[00][50[00][50][00][50][00][50[00][50] 00 Nivel 1 |Resisténcia| 1 2010211131113/ 114114]1]41]a4 1 Inclinacgo | 0[50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 | o [50 | o [50] 0 [50 [ 0[50 o Inclinaggo | 0 [60 | 0 [60 | 0 [60 | 0 [60 | 0 [60 | 0 [60 | 0 [60] 0 60| O
Nivel 15 —mPh 05 [90]25/90[25|92[25|92[25[95[25/95|25[95|25[95| 25 Nivel 2 |Resisténcia| 1 311031 1al1al1]5 1151151 1]s 1 Nivel 15 [Resisténcia| 2 17217218 2[18] 2202 |20]2]20]2]20 2 Nivel 15 | esisténcia| 2 nl2|nf2]12[2]12]2[13|2[13[2]13[2]13 2
Inclinagdo | 0,0 [5,0]0,0][50]00][50]00][50][00[50][00][50][00][50][00][50] 00 Nivel 3 |Resisténcia| 1 a1 1141551151116l 1]16]1]61] s 1 Inclinaggo | 0 |50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50| o |50 o [50] 0[50 0[50 o Inclinaggo | 0 [60 | 0 [60 | 0 [60 | 0 [60 | 0 |60 | O |60 0 [60] 0 60| O
Nivel 16_mPh 05 [95/30][95[30[97[30][97]30/100]30]100]3,0][100[30]100 30 Nivel 4 |Resisténcia| 1 51115 11611 6117 117 117117 1 Nivel 1 Resistencia| 3 183 [18]3 [19]3[mw[3[21[3]a1[3[21]321] 3 Nivel 16| Resisténcia| 3 n|3|n[3[12[3[12]3 133|133 |13[3[13] 3
Inclinagao | 0,0 [6,0[1,0]6,0[1,0/60[10]60]|10|60]10]|60[10]60[10[60] 10 Nivel 5 | Resisténcia| 1 611161117 11711 811 8]118l1 s 1 Inclinagao | 0 | 60| 0 |60 0 |60 0 [60 | 0 [60| 0 |60 0 |60 0 60| 0 Inclinagao | 0 |60 | 0 [60 | 0 [60] 0 |60 | 0 |60 | 0 |60 0 60| 0 [60| O
Nivel 17_mPh 05 [10,03,0 [10,0]3,0 [10,2] 3,0 [10,2] 3,0 |10,5/ 3,0 |10,5] 3,0 [10,5] 3,0 [105] 3,0 Nivel 6 | Resisténcia| 2 612 61217 21712 812 8l218l2s 2 Nivel 17 |Resistencial| 3 119 3 [19]3 [20]3[20]3[22]322]/3[22]3]22][ 3 Nivel 17| Resisténcial| 3 112 [ 3 [12[3 [13[3 [13]3[14]3[14[3]1|3[1u] 3
Inclinagao | 0,0 [6,0/1,0/6,0[1,0/60[10]60]10]60]10]|60[10]60[10[60] 10 Nivel 7 | Resisténcia| 2 712171218l 218l2 9129219209 2 Inclinagao | 0 | 60| 0 | 60| 0 |60 0 [60 | 0 [60| 0 |60 0 |60 0 |60] 0 Inclinagao | 0 |60 | 0 [60 | 0 [60] 0 |60 | 0 |60 | 0 |60 0 |60/ 0 60| O
Nivel 1__mPh 05 [10,53,0[105]3,0[10,7]3,0]10,7]3,0 11,0/ 3,0 |11,0[ 3,0 [11,0[30[1,0] 30 Nivel 8 | Resisténcia| 2 sl 28l 219 2192 102 102102 10 2 Nivel 1g | Resistencia| 3 20[ 3 [20]3 [21]3[21]3[23[3]23[3[23]3]23[ 3 Nivel 1g| Resistencial| 3 1133 [13[ 3 [14[3 [14|3[14]3[1[3]1]3[1u] 3
Inclinagdo | 0,0 [6,0]1,0[60[10[60[10[60[10[60][10[60[10][60][10][60] 10 Nivel 9 | Resisténcia| 2 812 8219292 102 10212 n 2 Inclinaggo | 0 |60 | 0 [60 | 0 [60| 0 [60| 0 |60 | 0 [60| 0 [60| 0 [60[ 0 Inclinaggo | 0 [ 60 | 0 [60 | 0 [60 | 0 [60 | 0 |60 | O [60 | 0 [60]| 0 60| O
Nivel 19 mph 0,5 11,0,3,0|1,0/3,0/(11,2|30(|1,2/3,0/|11,5/3,0|1,5/3,0|11,5| 3,0 |11,5 3,0 Nivel 10| Resisténcia 2 9 2 9 2110 2 10] 2 1 2 1 2 112 [ n 2 Nivel 19 Resisténcia 3 21 3|21 3 (22| 3 |22| 3 |24 3 |24|3|24|3 |24 3 Nivel 19 Resisténcia 3 14| 3 |14 |3 |14 |3 |14| 3 |15 3 |15 3 |15| 3 |15 3
Inclinacdo | 0,0 [6,0]20]60[20[60[20[60[20[60][20][60][20][60][20][60] 20 Nivel 11| Resisténcia| 2 0] 21100 2112112122122 122 12] 2 Inclinacggo | 0 |60 | 0 |60 | 0 [60| 0 [60| 0 60| 0 60| 0 [60] 0 [60[ 0 Inclinagao | 0 |60 | 0 [60 | 0 [60 ] 0 |60 | 0 |60 | 0 |60 0 |60 0 [60| ©
Nivel 20_mPh 05 [1,5)60]11,5/60[1,7]60][1,7]6012,0]6,0[120]6,0[12,0]60[120 60 Nivel 12| Resisténcia| 2 2 1m 2 122 122 [12] 2132 13213 2 Nivel 20 | Resistencial| 3 223 [22]3[23]3[23]3[25[325([3[25]|3]25][ 3 Nivel 20| Resisténcial| 3 T14 [ 3 [1a[ 3 [15[ 3 [15] 3 [16] 3 [16]3 [16]3[16] 3
Inclinagao | 0,0 [6,0[2,0]6,0[20]60]20]60]20|60]20]|60[20]60[20[60] 20 Nivel 13| Resisténcia| 2 |12 ] 2 |12 2 | 13| 2 (13| 2 [13] 2 |14 2 |14 ] 2 |14] 2 Inclinagao | 0 |60 | 0 |60 0 |60 0 [60 | 0 [60| 0 |60 0 |60 [0 |60] 0 Inclinagao | 0 [ 60 [ 10 [ 60 [ 10 [60 [ 10 |60 | 10 | 60 | 10 | 60 [ 10 |60 [10 |60 | ©
Nivel 14|Resisténcia| 2 |13 2 [13 | 2 [14| 2 [14[ 2 [1a[2 |15 2 [5][2|15] 2
Nivel 15 | Resisténcia 2 14| 2 |14 |2 (15| 2 |15 | 2 |15] 2 |16 ]| 2 |16 | 2 | 16 2
Nivel 16| Resisténcia| 3 |14 | 3 |14 | 3 [15| 3 [15][ 3 [16[ 3 |16 | 3 [16]3 |16] 3
Nivel 17 |Resisténcia| 3 [ 15| 3 |15 | 3 |16 | 3 |16 3 [17[ 3 |17 |3 [17[3 |17]| 3
Nivel 18| Resisténcia| 3 |16 | 3 |16 | 3 |17 | 3 [17[ 3 [18[ 3 |18 | 3 [18[3 |18 3
Nivel 19|Resisténcia| 3 |17 | 3 |17 | 3 |18 3 [18[ 3 |19 3 [19|3 [19|3 [19] 3
Nivel 20| Resisténcia| 3 |18 | 3 |18 | 3 [19| 3 |19 3 [20[ 3 |20| 3 [20[ 3 |20] 3
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FREQUENCIA CARDIACA ALVO

O primeiro passo para conhecer a intensidade certa para o seu treino € descobrir a sua frequéncia
cardiaca maxima (frequéncia cardiaca max. = 211 - (0,64 x idade). O método baseado na idade
fornece uma previsao estatistica média da sua frequéncia cardiaca maxima e € um bom método
para a maioria das pessoas, especialmente para aqueles novatos em treinamento para frequéncia
cardiaca. A maneira mais precisa e exata de determinar sua frequéncia cardiaca maxima individual
é té-la testada clinicamente por um cardiologista ou fisiologista de exercicios com a aplicagao de
um teste de esforco maximo. Se vocé tem mais de 40 anos, estad com excesso de peso, tem sido
sedentario por varios anos ou tem um histoérico de doenca cardiaca em sua familia, o teste clinico
é recomendado.

Este grafico da exemplos de faixa de frequéncia cardiaca para exercicios para uma pessoa com

30 anos de idade em 5 zonas de frequéncia cardiaca diferentes. Por exemplo, a frequéncia cardiaca
maxima de uma pessoa de 30 anos é 211 - (0,64 x 30) = 192 bpm e 90% da frequéncia cardiaca
maxima é 192 x 0,9 = 173 bpm.

UTILIZACAO DA FUNGAO DE FREQUENCIA CARDIACA

Zona de frequéncia

cardiaca alvo

MUITO INTENSA

Duragédo
da sesséo
de treino

Exemplo de zona
de FC alvo
(idade 30)

Sua zona
de FC alvo

Recomendada para

Condicionar pessoas fisicamente

90 - 100% IS 173-192 bpm e para treinamento atlético

ISI\(I)T_EQS‘;: 2-10 MmN 154 - 173 bpm Sessoes de treino mais curtas
MODERADA Sessoes de treino

70 - 80% ID=cloem 134-154 bpm moderadamente longas

LEVE Exercicios mais longos
60 — 70% 40 - 80 mIN 115 - 134 bpm e exercicios mais curtos
° frequentemente repetidos

MUITO LEVE Controle do peso

50 - 60% AD=CORIK 96 - 15 bpm e recuperagao ativa

A funcgao de frequéncia cardiaca neste produto nao é a de um aparelho médico. Embora eletrodos de frequéncia cardiaca possam proporcionar uma estimativa relativa de sua frequéncia
cardiaca real, eles nao sao confidveis quando leituras precisas sao necessarias. Algumas pessoas, incluindo aquelas em um programa de reabilitagcao cardiaca, podem se beneficiar do uso
de um sistema de monitoramento alternativo da frequéncia cardiaca como uma faixa de térax ou pulso. Varios fatores, incluindo movimento do usuério, podem afetar a precisao da leitura
da sua frequéncia cardiaca. A leitura da frequéncia cardiaca é destinada somente como uma ajuda ao exercicio na determinagao das tendéncias da frequéncia cardiaca em geral. Consulte

0 seu médico.

Coloque as palmas de suas maos diretamente nos guidoes com eletrodos de pulso. Ambas as maos devem agarrar as barras para registrar a sua frequéncia cardiaca. Sdo contados 5 batimentos
cardiacos consecutivos (15-20 segundos) para sua frequéncia cardiaca ser registrada. Ao agarrar os guidoes com eletrodos de pulso, ndo aperte com forga. Apertar os eletrodos com forga
pode elevar a pressao arterial. Mantenha as maos frouxas em forma de curva. Vocé pode experimentar uma leitura incorreta se segurar persistentemente os guidées com eletrodos de
pulso. Certifique-se de limpar os sensores de pulso para assegurar que o contato adequado possa ser mantido.

AVISO!

Os sistemas de monitoramento de frequéncia cardiaca podem ser imprecisos. O exercicio excessivo pode causar lesdes graves ou morte. Se vocé tiver sensacao de desmaio, pare imediatamente

de se exercitar.

Console Protocolos de frequéncia cardiaca suportados
XR Bluetooth

FREQUENCIA CARDIACA ALVO

CONSOLE XR

ESTEIRAS
Frequéncia cardiaca alvo - Velocidade

e Ainclinagao e velocidade podem ser ajustadas a qualquer momento pelo usuéario,
inclusive durante o aquecimento e resfriamento.

e A faixa de velocidade para o treino é de 0,5 mph - 12,5 mph/0,8 km/h — 20 km/h.

e Durante o resfriamento de 4 minutos, a velocidade sera reduzida pela metade da
velocidade atual nos primeiros 2 minutos e, em seguida, reduzida para 0,5 mph/0,8 km/h
nos 2 minutos restantes.

e Se nenhuma frequéncia cardiaca for detectada ou o sinal for perdido, a velocidade
permanecerd no mesmo nivel por 60 segundos e entdo comecara a diminuir 0,6 mph/
1,0 km/h a cada 10 segundos até que a velocidade minima seja atingida enquanto
a inclinacao permanecera inalterada.

ASCENT/ELLIPTICAL/BICICLETA/CLIMBMILL
Frequéncia cardiaca alvo - Resisténcia

e A resisténcia e inclinagao (somente A30 e A50) podem ser ajustadas a qualquer momento
pelo usuario, inclusive durante o aquecimento e resfriamento.

e A faixa de resisténcia para o treino é 1 — 20 (A30, E30, U30 e R30), 1 - 25 (C50) ou 1 - 30
(A50, E50, U50 e R50)

e Durante o resfriamento de 4 minutos, a resisténcia sera reduzida pela metade da resisténcia
atual nos primeiros 2 minutos e, em seguida, reduzida para 1 nos 2 minutos restantes.

¢ Se nenhuma frequéncia cardiaca for detectada ou o sinal for perdido, a resisténcia
permanecera no mesmo nivel por 60 segundos e entdo comecara a diminuir 1 nivel de
resisténcia a cada 10 segundos até que a resisténcia minima seja atingida. A inclinagao
(somente A30 e A50) permanecera inalterada.

FREQUENCIA CARDIACA ALVO - XR

ESTEIRAS

Batimentos por minuto a partir da

frequéncia cardiaca alvo definida Lo

Abaixo de 12+ bpm A velocidade aumenta 0,1 mph/km/h a cada 3 segundos
Abaixo de 7-11 bpm A velocidade aumenta 0,1 mph/km/h a cada 5 segundos
Abaixo de 4-6 bpm A velocidade aumenta 0,1 mph/km/h a cada 8 segundos
Abaixo de 3 bpm para acima de 3 bpm | Nenhuma alteragao

Acima de 4-6 bpm A velocidade diminui 0,1 mph/km/h a cada 8 segundos
Acima de 7-11 bpm A velocidade diminui 0,1 mph/km/h a cada 5 segundos
Acima de 12-15 bpm A velocidade diminui 0,1 mph/km/h a cada 3 segundos
Acima de 16-24 bpm A velocidade diminui 0,1 mph/km/h a cada 2 segundos
Acima de 25+ bpm Programa termina

ASCENT/ELLIPTICAL/BICICLETA/CLIMBMILL

Batimentos por minuto a partir da

frequéncia cardiaca alvo definida s

Abaixo de 20+ bpm A resisténcia aumenta 1 nivel a cada 10 segundos

Abaixo de 6-19 bpm A resisténcia aumenta 1 nivel a cada 35 segundos

Abaixo de 5 bpm para acima de 5 bpm | Nenhuma alteragéo

Acima de 6-10 bpm A resisténcia diminui 1 nivel a cada 35 segundos

Acima de 11-19 bpm A resisténcia diminui 1 nivel a cada 10 segundos

Acima de 20-24 bpm A resisténcia diminui metade do nivel atual a cada 10 segundos
Acima de 25+ bpm Programa termina
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OAHIOZz AEITOYPTIAZ A : MEPIFPA®H KONZOAAZ XR

Znueiwan: YITapyel €va AeTITO TTPOCTATEUTIKO QUAAO aTTO dIapavES TTAATTIKO ETTAVW
aTnv KOvaooAa To oTToio Ba TTPETTEl va agaipeBei TTpIv TN XPAan.

OEZEIZ ZEIPIAKOY APIOMOY A) NAPAOYPO OOONHZ LCD: NpoBdaAel Tnv avatpo®oddTnan TpoTrovnang,

TO TTPOPIA TOU TTPOYPAUHATOG KAl AAAQL.

B) ENAPZH/NAYZH PIE MigoTe yia évapgn, Tauaon f eTavévapgn Tng TPoTTovNonic aag.

EAAHNIKA &

m
>
<
T
Z
=
>

C) AIAKOMH M Mi¢oTe yia va OTOPATATETE TNV TIPOTTOVNOT 00g. MIETTE KOl KPATAOTE
yia 3 SeUTEPOAETTTA YIA VA YiVEl ETTAVAPOPA TNG KOVOOAOG.

VI T

D) ENTER v/: EmBeBaiwvel KABe pUBUIGN TTPOYPAUHATOG.

E) BEAH v XPNOILOTTOIOUVTAI VIO TNV TIPOTOPUOYH TWV PUBUITEWY TOU TTPOYPAUMATOG.

F) APIOMHTIKO NAHKTPOAOIIO: Xpnaiyotroigital yia TNV €l0aywyr Twv dedopEvwy
TOU TTPOYPAUMATOG KATA TN pUBUICT TOU TTPOYPAUMATOG KAl YIa TNV TTPOTAPHOYT ThG
TaXUTNTOG/EMTESOU QVTIOTAONG KATd TN SidpKeIa TG TTpoTrdvnang. MNiéate v/ yia
empBeRaiwan Tng puUBUIONG.

Mpiv TTpOXWPRTETE, BPEITE TOUG OEIPIaKOUG apIBUOUG TToU BpioKovTal OTA AUTOKOAANTA YPOAPHPOKWOIKA KAl EITAYETE TOUG OTOUG
XWPOUG TTOU TTOPEXOVTAI TTAPAKATW.

G) ENIZTPO®H €: EmaTpo@r] oty TTponyoupevn pUBUIoN Tou TTPOYPAUMATOG.
ZEIPIAKOZ APIOMOZ KONZOAAZ

ZEIPIAKOZ APIOMOZ ZKEAETOY

H) ENAAAAIH OOONHZ: Migate yia va aAAGEeTe TNV TTPOROAN avaTpo®odoTnang Katd
N dIdpKEIa TNG TTPOTTOVNONG. MIETTE KAl KPATAOTE YIA GAPWAN.

1) BLUETOOTH: MiéaTe yia guvdean pe ta Bluetooth Aoupdkia kapdiakou puBpoU Kai Tig
ONUOPIAEIG EQAPUOYEG EKYUUVATNG Kal kaBodrynang.

J) AYXNIA EEOIKONOMHZHZ ENEPIEIAZ: Ytrodeikvuel €av TO Pnyxavnua Bpiokeral

MONTEAO ae )\EIT(?UpYid €€0IKOVOUNONG EVEPYEIQG. [MIETTE OTTOIODNTTOTE KOUTTI VIO VO «EUTTVATETE»
TO PnXAavnua.
] TF30 [] TF50 MATRIX FOLDING TREADMILL HIXavK
] T30 ] T70 K) PA®I ANAIFNQZHZ: >1npidel UNKO avayvwaong i NAEKTPIKI) GUOKEUR.
0] T50 0] 175 MATRIX NON-FOLDING TREADMILL
] E30 ] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
] R30 ] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE J K E E H
[] U30 [] U50 MATRIX UPRIGHT CYCLE
[] C50 MATRIX CLIMBMILL | B B c a

* XpNnOIYOTIOIEIOTE TIG TTAPATTAVW TTANPOPOPIEG OTAV KAAEITE TEXVIKO.
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NEPIrPA®H OOONHZ XR

XPONOZ: MpoBaAAeTal TTAVTA GTO PEYAAUTEPO KEVTPIKO TUAKA TNG 006vVNG.
Epgavidetal utto Tn pop®n AeTITd : deuTePOAETITA. MPOBAAAEI TO XPOVO TTOU ATTOPEVEI
1 TTOU TTaPNABE aTNV TTPOTTOVNAT TOG.

KAIZH: Epgavietal wg TogoaTo. YTodeikvUel TNV KAIaN TNG £MIQAVEINg BadiguaTog
n Tpegiparog (Aiadpopol kal Ascents UOvVO).

ANMOZTAZH: Epgavietal utto Tn popen MiAiwv n XiAlopétpwy Baasl TN
TTPOKaBOPITUEVNG PUBUITAG 0ag. YTTodeIkvUEl TNV ATTOCTACH TTOU JIavUBNKE
r TNV a1TTOGTOCN TTOU ATTOPEVEI KATA TN SIGPKEIQ TNG TTPOTTOVNONG TOG.

TAXYTHTA: EpgaviCetal utrd mn poper MPH 3 KPH Baagel Tng TTpokabopigpevng
PUBMIONG Tag. YTTOJEIKVUEI TTOOO YPARYOPA KIVEITAI O IHAVTAG TOUu JIadpopiou,
Ta TTEAYaTA A Ta TTEVTAA TTOONAATOU TOU €AAEITTTIKOU Kal Tou Ascent Trainer.

OEPMIAEZ: ZUvoAo Beppidwv TTOU €XOUV KOEI j ATTOPEVOUV VO KOOUV KaTd
TN SIAPKEID TNG TTIPOTTOVNONG TOG.

KAPAIAKOZ PYOMOZ: Epgaviletal utro Tn popepry BPM (TTaApoi ava AeTrTo).
XpnaoiyoTtrogital yia Tnv TapakoAouBnan Tou kapdiakoU pubuou (6tav @opdre
agUuppaTa AoupdKia KapdIoKoU puBpouU 1) OTavV UTTAPXEl ETTAPR Kal YE TIG OUO
AaBég TaApoU).

ANTIZTAZH (RES): EpgaviCel To Tpéxov emmiredo avriotaang (ModnAara, EAAETTIKA,
Ascent povo).
RPM: Mepiatpopég Avd Aetrto (ModnAata, EAAeITTIKG, Ascent pévo).

WATTS: NMpofdAel Tnv TpExouaa £6080 1axU0G Tou Xpnatn (ModnAara, EAAEITTTIKG,
Ascent povo).

PYOMOZ: Y1odelkvUel TTOaa AETITA XpelddovTal yia va 0OAoKANpwOEi Eva piAl Baael
NG TPEXOUTag TaxUTNTA aag (Aiddpopol Hovo).

MPO®IA NPOrPAMMATOZ: O wneoiotrivakag (dot matrix) 6a eppavidel To TTPOIA
TOU TTPOYPAUKOTOS KABWG anUEIVETE TTPO0S0 PETW TNG TTPOTTOVNONAG 0ag. To TTPo®iA
avTITTPOCWTTEVEI TNV KAION, TNV avTigtaan r Tnv Taxutnta (avaAoya pe Tov TUTTO Tou
MOVTEAOU Kal TNG TTPOTTOVNAONG).

MPIN ZEKINHZETE
APXIKH PYOMIZH

Ortav evepyoTTOIEITE TNV KOVOOAQ YIQ TTPWTN QOPA Ba KANBEITE va TTPAYUOTOTTOINTETE
NV apxIkfA pUBUIoN.

>uvdETTE TO KAAWDIO PEUPATOG KAl EVEPYOTTOINOTE TOV £EOTTAIOUO (Znueiwan: KaTrolol
€€OTTAIOUOI Bev BlaBETouV BIOKOTITN peupaTog). MONO IMA TOYZ AIAAPOMOYZ:
Eigdyete 1o KA€IOi ag@aAgiag aTnv KAEIBAPOTPUTTA ATPOAEiag.

1) EmA&ETe TN YAWOTa 0ag Kai ayyi€te To v yia emmiBeRaiwan.
2) ETmAEETE TOV 0pIBUO PovTEAOU TOU OKEAETOU OOG Kal ayyigTe TO v yla emReRaiwan.

3) EmAEETE PETPIKO/TTPATUTIO 0UGTNUA Kl AyYiETE TO &/ yia £TTIRERaiwaN.

BLUETOOTH FITNESS SYSTEM

H kovaoAa XR eivai €Toiun yia Xprion pe tablet, emTpEToVTag 0Og va XpnaoIUOTTOINTETE TNV
Texvohoyia Bluetooth yia va guvdéaeTe agupuara TIG EQOPUOYES Oag eKyUUVAaNG Kal kaBodrynang
Tou tablet r) Tou smartphone pe 10 pnxavnua cag. OpITPEVEG EQPapUOYEG Ba 0ag ETTITPETTOUV
Va EAEYXETE TNV TAXUTNTA/KAION/QvTiOTAaN TOu PNXavhuaTtog aag pEow Tou tablet. H epappoyn 6a
gag ETTPETTEN ETTIONG VO TTAPAKOAOUBEITE TNV TTPOTIOVNAT| GOG, TNV TTPO0J0 KAl VA TTPORAAAETE TO
I0TOPIKO TNG TTPOTTOVNONG OAG.

NMAPAKOAOYOHZH KAPAIAKOY PYOMOY MEZQ
BLUETOOTH

H kovooAa XR gag emiTpeTTel va guvOéeTe agUppata TIS auuBateg Bluetooth cuakeugg
TTapaKoAOUBNONG KapdIoKoU pubpoU. Oa TTPETTEl VA €EAT@AAITETE OTI N ACUPPOTN TUCKEUR
TTapakoAouBnang kapdiakou puBuou eival aupParr pe Bluetooth 4.0 kai gival TTiong «avoIkT»
yia Tnv Koivh xpran dedopévwy. O1 PN-«avoIKTEGY 1 «KAEITTEGH TUOKEUEG OUVABWG PolpadovTal
dedopéva PE TIG IBIOKTNTEG EQAPUOYEG TOUG. H kovaOoAa XR xpeIGdeTal PIa «AVOIKTA» GUOKEUR
yia TN Afyn dedopévwy aTro Tn guakeur). Evoexopévwg va xpelaaTei va oupBOUAEUTEITE TO
EYXEIPIOIO TOU IIOKTATN TNG OUTKEUNG I TOV KOTAGKEUAATH VIO va ETTIBERAIWTETE AV TTPOKEITAI
VIO HIO QVOIKTF) GUTKEUN.

Edv xpnaoipotroigite tablet rj smartphone kai eKTeEAEITE pia SNPOPIAN EQappoyr EKyUUVaang n
KaBodriynang, Ba TrpeTTel va yivel auleugn Tng oupParng pe Bluetooth auakeung TTapakoAouBnang
KapdlakoU pubuou e Tnv eQappoyr. Ev auvexeia n kovaoAa Tou pnxavriuotog Ba AaBel atro
TN GUOKEUN 0ag TIG TTANPO®Opieg Kapdiakou pubuou. Edv emBupeite va XpnaIPOTTOINTETE TNV
Bluetooth guakeur TrapakoAouBnang kapdiokoU pubpou xwpig tablet i smartphone kai epapuoyn,
mETTE KaI KpaTr\aTe To koupTtri BLUETOOTH * aTnV KOVaoAa yia 5 deuTEPOAETITA yia va AAAAEETE
atn Aermoupyia MAPAKOAOYOHZH KAPAIAKOY PYOMOY MONO. Etal 6a 506¢i n duvarotnta
aTnv KovooAa va eTTIKoIvwvnael pe TNV Bluetooth guakeun TapakoAouBnang Tou kapdiakou
pubuou. O1 TTAnpogopieg kapdiakou pubuou Ba TTpoBAnBoUV aTnv 086vn TNG KOVOOAAG TaG.
Orav éxel opiaTei n Aciroupyia MAPAKOAOY®HZH KAPAIAKOY PYOMOY MONO, n kovadia
O¢ Ba £xel Tn duvaToTnTa ETTIKOIVWVIaG pe To tablet ) To smartphone. MNa va aAagete TaAI aTn
Aeiroupyia ENEPFONOIHZH TABLET, miéate kai kpatrjate To KOYMIMI BLUETOOTH * atnv
KOVOOAQ yia 5 SeUTEPOAETITA I KAVTE ETTAVEKKIVNAT.

NA NA ZEKINHZETE

1) EAéyEre yia va BeBaiwBeiTe 0TI dEV UTTAPXOUV QVTIKEIUEVA OE KOVTIVI) aTrdaTaan ta
otroia Ba gptrodicouv TNV Kivnan Tou eE0TTAICOU.

2) ZuvdEaTe TO KOAWDIO PEUPATOG KAl EVEPYOTTOINTTE TOV EEOTTAICHO (ZNnpeiwan:
Kdrrolol e€otrAiopoi dev diabETouv SIAKOTITN PEUPATOG).

MONOTIA TOYZ AIAAPOMOYZ:
3) ZToBeite TTAVW OTIG TTAEUPIKEG PAYEG OTAV EVEPYOTTOIEITE TO OIAOPOLO.

4) TpooapuodTte To KNITT TOU KAEIBIOU ao@paleiag ae eva PEPOG TNG EvOupaagiag aag
€¢aa@alifovTag oTI gival ag@aAég Kal O Ba aToguvdEeBEi KaTa TN SIAPKEID TNG
Aeroupyiag.

5) Eiodayete 10 KAEIDI a0@AAEIOG aTNV KAEIBAPOTPUTTA OTPAAEING.

A) TAXEIA EKKINHZH

Miéote ammAd 1o P yia va EEKIVATEN pial XEIPOKIVNTN TIPOTTOVNON.
O xpodvog, n atrdéaTaan kai ol Beppideg Ba katapeTpnBouv atrd To pundév. H...

B) ENMIAOIH MPOrPAMMATOZ

1) EmA&gre éva MPOITPAMMA xpnGIUOTTOIWVTAG TO VN «ai méore 10 V.

2) OpiaTe TIG TTANPOPOPIESG TTPOTTOVNONG XPNTIMOTTIOIWVTAG TO VN kai méore To
v/ émerma armoé kdBe emAoyn. MéaTe To €9 yia va eMOTPEWETE éva BAPA TTiow aTn
puBuION.

3) Migote M yia va EekivioeTe TV TIPOTTOVNGN.

OAOKAHPQZH THZ NMPOMONHZH ZAXZ

Orav n Tpotrévnan aag éxel oOAokANpwei, aTnv 086vn Ba avaBoafrvel n Evoeign
«ONOKAHPQZH MPOMONHZHZ» ka1 8a akouaTei €vag nxog. O1 TTAnpo@opieg TG
TpoTrdvNoNng aag Ba guveyifouv va TTpoalovral aTnv KovaoAa yia 30 deutepOAeTITa
KOl gTn guveéxela Ba yivel eTavapopd.

A THN ENANA®OPA THZ KONZOAAZ
Kpatiote ratnuévo M yia 3 deutepodAera.

AEITOYPI'IA EZOIKONOMH2ZHZ ENEPIrEIAZ
¥ (AEITOYPI'IA ANAMONHZ)

To pnxavnua auto JIOBETEN Eva €1IBIKO XAPAKTNPIGTIKO TTOU OVOPAdeTal AsiIToupyia
E&oikovopnang Evépyeiag. H Aeitoupyia auth evepyoTroigital autopara. Otav evepyoTToigital n
Aeiroupyia E€oikovounang Evépyeiag, n 086vn Ba 1eBei autopdTwg ae AeIToupyia avapovig
(Aerroupyia E€oikovopnang Evépyeiag) émmeira amo 15 Aerta adpdveiag. To XapoKTnPIGTIKO
aUTO €EOIKOVOREI EVEPYEIQ ATTEVEPYOTTOIWVTAG TNV TTEPITTOTEPN IGXU OTO PNXAVNHA PEXPI VO
TTaTNOEi KATTOI0 KOUWTTI.

ENANA®OPA MHNYMATOZ AINMANZHZ:

Eival ammapaitnto va Airraivete To diadpopd aag BETovtag ae Asitoupyia Tig aAugideg Tng Baang
r Tou akaAotraTiot Tou ClimbMill og TakTa Xpovika diagThpaTa yia Tn diathpnan Tng BEATIOTNG
a1mddoang. H kovaoAa gag Ba gag evnuEPWAEl OTAV TO UNXAVNPA 0OG aTTaITel AitTravan.
Emaokegrteite Tnv evétnTa Yootnpign atn aeAida matrixfitness.com yia va deite Bivieo pe
odnyieg. MapakaAw €TTIKOIVWVAATE PE TNV TeXVIKN YTTOOTAPIEN MEAATWV yIa TUXOV EPWTATEIG
OXETIKA PE TNV EQAPHOYH AITTAVTIKOU.

KONZOAA XR:

ApxIKa, TETTE Kal KpaTraTe kouptri TAXYTHTA 4\ ot ouvéxeia To M kai kparAoTe
mratnuéva KAI TA AYO koupTrid yia 5-7 SeuTepOAETTTA.

EAAHNIKA &
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AIAGEZIMA NMPOIrPAMMATA NMEPIFrPA®EZ MPOrPAMMATQN AIATPAMMATA NMPOIrPAMMATQN
MONTEAO TREADMILL ASCENT ELLIPTICAL MOAHAATO CLIMBMILL KAYZH AINOYZ - A30, E30, R30, U30

5 5 5 5 5 5 1\2\3\4\5\6\7\8\9\10\11\12\13\14\15\16\17\18\19\20
m NMPOrPAMMATA MPOMONHZHZ XEIpOKIVr]TI’] Mlq TT(')O'ITOVr‘](Ir]'TTOU Jag ETTITPETTEI VA TTOPOCAPHOCETE XEIPOKIVNTA TO pnxavnua TMHMA ANTIZTAZH §
; Xelpokivntn V4 Taod OTIyk. 1 1/1|/3|3|4|4|5|5|6|6|8|8|]9|9]1/[10]11]11]13]14 =
I - - Kauaon Aitroug Mpoaydyel TNV ammwAeia Bapoug HEoW TNG aUENaNg Kal peiwang TNG KAiang fi Tou 2 4|45 |6 |6|8]8]9|9/]1/]10/]11|11]13]13]14|14|15]15 19 T
Z Kauan Aitroug €TMITEDOU, VW TTApAAANAa oag diatnpei aTnv wvn Kauaong AiTroug. 3 6 88|99 ]10/10|11]11]13|13|14|14|15|15|16|16 18|19 |20 <
= (A30, E30, R30, U30, C50) . . . . ) . . 4 6|8 |8]9|9[10]10]11|11]13]13|14|14|15|15|16 /1618|1920 <
> - ool MIG’ TpoTovNoN pe Bdaon 1o smnsﬁo Tou ﬂpooqppo{el auTépaTa TNV KAion f TNV 5 6181819 9 10l1011 111113113 1212115115 16 16 18119 | 20 wi
Nogol avTioTaan WATE VO TIPOTOMOIWVEI TO avéBadpa i To katéRaaua ae AOQoug. G Glolalololnialialalalalialalslsielel el el
AlaAeipaTikr (Avriotaan) AIG)\'EI}J}JC(TIKﬁ Mlg Trporyrc')vnon'pa Bdon To eTmiTred0 TTOU TTPOCAPPOLEI AUTOUATA TNV AVTIGTATN 7 6 1 8/8|9]9]10/10|11]11]13/13|14|14|15|15|16|16]18| 19|20
(AvTigTaan) avd TakTa d1agTrhpaTa. 8 6|8 |8|9|9|10/10/[11]11|13[13|14|14|15|15|16 |16 |18 |19 |20
: i . : . . . . . . 9 6|8|8|9|9|10/]10]11|11]13]13|14|14|15|15|16|16|18|19]20
Aiohepparikn (KAion) Aiaepparikr (KAion) Mlg TpOTOVNaN E Baon TO ETMITTEDO TTOU TTPOTAPHOZEl QUTOUATA TNV TIUA TNG S STololnl o lmlnlalnlslBlal ol sioeliel e
R KAiong ava TakTa d1agTHPATA.
2uvexn Watts (A50, E50, R50, U50) 1 68|89 |9]10]10]11|11]13]13|14|14]|15|15|16|16]18] 1920
Zuvexn Watts Mpooappoddel autépaTa TNV AVTIOTATN WATE VO SIATNPEITAI N KABOPITUEVN TIUA TWV 12 6|8 |8|9|9|10|10/|11|11|13[13|14|14|15|15|16 |16 |18 |19 |20
15 4|/4|5|6|6|8|8|9]9]1][10]11]11]13][13[14]14[15]/15]19
Avrigtaon Taxutnta ﬂppccppé(m autépaTa TNV TaXUTNTA yia va diatnpraoel Tov Kapdiako aag pubuod- 16 1/1/3|3|4|4|5|5|6|6|8|8]9|9]1/]1/]11/|11]13]|14
OTOXO.
TuApa = xpovog TTpotrévnang/16
MPOrPAMMA SPRINT 8 AvrtioTaan Mpooappoddel auTOPATA TNV AVTIOTACN Yia va dlatnprnadel Tov Kapdiako aag pubuod- HIHA T Xporee TP o
MPOrPAMMA MNHVEIA
To mpoypappa SPRINT 8 eival éva avagpoBio mpoypappa AlaAeippaTikig MNpotrovnang YynAng Evraang
axedIagpévo yia TNV avaTrTugn Twv puwy, Tn BEATiwan Tng TaxUTNTAG Kal yIa TNV QUAIKN BIEyEpan TNG
ameAeuBEpwang NG avBpwTTivng augnTikng oppovng (HGH) oto owpa oag.
To Tpoypappa Mvnueia ETTITPETTEI TOUG XPHATEG VO AVEBOUV O€ PEPIKA ATTO TA TTIO dIdanua KTAPIA Kal
pvnueia Tou KOGHOU.
AO®OI - AIAAPOMOZ KAYZH AINOYZ - C50
SN 123456789 ft0[11]12[13]14][15]16]17][18]19]20 S 1 [2[3]4 5678 9 10]11][12][13]14]15][16][17[18]19]20
TMHMA KAIEH TMHMA ANTIETAZH
1 J|o|o|o|o|lo|]o|]o|]OoO|O|]O|O|O|O|]O|O|O|O|O]|O]O 1 123 6|7 |8|8|9|9|12]12|14]|14|15|16|16|17|17 |18
2 05/05|05/05|05[05|05/05| 1|1 |1 |1 |1[1]1]|15/15[15|15|15 2 3|/5|7|9]|9/|1[12[13|14|15|15|16|17 |18 |19 |20|21|22|23|26
3 05/ 1|1 |1 |1 ]1|15(15|15| 2| 2|2 |2|25|25|25|/3|3]| 3|35 3 6|8 |9 |11]13|/14|15[16|17|18|19|20|21|22|23|24|25]|26|28]30
4 11 |15|15[15| 2|2 |2 |25|25|3 |3 |35|35|35| 4| 4 |45|45|5 4 6|8 |9 |11]13|14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24|25]|26| 28|30
5 15(15( 2 | 2|2 |25|25| 3|3 |35/ 4|4 |45|45|5 |55|55| 6 | 6 (65 5 6 8|9 |11|13[14]15|16 |17 18|19 |20 |21|22|23|24|25|26]28]30
6 05/ 1|1 [1]1]1|15[15]15| 2|2 | 2] 2|25|25|25|3 |3 3|35 6 6 8|9 |11|13|14|15|16 |17 18|19 |20 |21|22|23|24|25|26]28]30
7 ojlojojojojo|o|]o|o|O|O|O|]O|O|O|]O]O|O|O]O 7 6|89 |11/13[14]15]16|17[18]19]20|21[22|23|24|25|26]28]30
8 05/05/05[05/05/05/05/05| 1| 1|1 ]1]1]1]1]15[15[15[15]/15 8 6 8|9 |11/13]|14]15|16|17 18|19 |20 |21|22|23|24|25|26]28]30
9 15 2|2 |25/ 3| 3|35|35| 4|45|5 /55|55 6|6 |65/7|7]|8]|85 9 6 8|9 ]11/13[14]15]16|17[18]19]20|21|22|23|24|25|26]28]30
10 25| 3|35 4|45/ 5|55/ 6|67 )|8]85| 9 95)|10]105] 11 |115/125/13,5 10 6 8|9 |11/13]|14]15|16 |17 18|19 |20 |21|22|23|24|25|26]28]30
1 3 |35| 4 |45| 5 |55| 6|65/ 7|8 | 9[95|10|105] 11 ]12]125/ 13|14 |15 11 6|89 |11|13|14|15|16|17|18|19|20|21|22|23|24|25|26]28]30
12 25[25| 3 |35| 4 |45|45| 5 |55| 6 |7 |75/ 8|8 |85/95/95|10]|11|115 12 6|8 |9 |11]13|14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24|25]|26| 28|30
13 111 |15/15[15| 2|2 |2 |25/25|3 |3 |35|/35|35|4 |4 |45|45|5 13 6|8 |9 |11]13|/14|15[16|17|18|19|20|21|22|23|24|25]|26|28]30
14 ojoj|ojo|jo|jOo|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O]|O 14 6|8 |9 |11]13|14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24|25]|26| 28|30
15 111 |15|15]15| 2| 2| 2 |25[25|3 |3 [35|35|35|4 |4 |45|45|5 15 3|57 ]9|9[12]12]14|14[15]15|17|17[20]20|21|21]|23|23]|29
16 15(15| 2 | 2|2 |25|25| 3|3 |35| 4|4 |45|45|5 |55|55| 6 | 6 |65 16 1]/2|3|5|6|6|8|8|9[9]12[12/14[14]15]15|17]17]20]|21
Tunua = xpovog Tpotrévnong/16 Tunua = xpovog TTpotrévnaong/16

Méyiotn kAion 12% 1 15% avahoya pe To HovTéAO Tou Siadpduou
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AIATPAMMATA NMPOIrPAMMATQN AIATPAMMATA NMPOIrPAMMATQN

SPRINT 8 - AIAAPOMOZX SPRINT 8 - E50, U50, R50
AIAAEIMMATIKH (ANTIZTAZH) - A50, E50, R50, U50, C50 ’ ’
m YNPOGEPMANEH 4 6 WIXANAPQEH N NPOGEPMANEH 4 6 TIXANAPQEH
> EMINEAO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 " 12 13 14 15 16 17 18 19 20 PONO 3:00 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 2:30 PONO 3:00 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 2:30 §
> TMHMA US| B AR LA LG LA G A LG LA LA G G DS AN B2 G A LA LG LA LA CELA G LR AR A G 2 Enimedo 1 L_MPH 05 32(15(32[15(35[15(35/15[37[15|37[15]37|15]|37 15 Emimedo 1| Avriotaan 1 3|1 31 ]al1]al1]se|1]6]1]6]1]s 1 >
T 0]1]25/1]25|1]25|4|25|4|25|5|25|5|25/5|25/6|25|625|625|7|25|7 |25|7 |25/10]|25|10]25|10]25]|11]25]|11]25|12 Khion 0,0 3,0]00/30/00/30[00[30/00[30[00|30|00|30|00[30] 00 Emimedo 2 | Avriotaon 1 a1 [aa s |als a7 71717 1 T
P 0|4|25|5 25| 5 |25|5 (30| 6|30 6|30/ 6 (30| 6|35|7|35|7|40(10/40|10|40|10(45|11|45|11|50|12|55|13|60(16|65|17|70|18 Enimedo2 L MPH 05 3715371540 154015 42[15|42]15]42|15]a2 1,5 Emimedo 3| Avriotaan 1 s 1|s|1]6|1]6|1]8]1]8|1]8]1]s 1 <
§ 3 0111]15]1|20| 4 (20| 4 |20| 4|25|5|25|5 |25|5(30|6 (30| 6|30|6|35|7|35|7|35|7|40/10|40[10|40|10(45|11/45|11|50|12 TIimeoo KAion 0,0 30(00(30|00|30|00(30|00(30{00(|30(00/|30/0,0]3,0 0,0 Emimedo 4 |Avriotaon 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1 E
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13 o/lolo|lo|lo|lo|lo|lo|o|o|lo|lo|o|O|]O|O|O|O]|O]|O Emimedo 16|Avrigraon 3 14| 3 |14 | 3 |15| 3 |15| 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 | 3 | 16 3
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16 3 /35| 4 (45| 5 (55| 6 65| 7| 8|9 |95|10105/ 11|12 125 1314 | 15 Emimedo 19|AvrioTtaon 3 7|3 (17| 3 |18 3 |18 3 |19 3 |19| 3 |19| 3 |19 3
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KAPAIAKOZ PYOMOZ 2TOXOZz

KONZOAA XR

AIAAPOMOI
Kapdiakog PuBuog-Z10x06 - Taxutnta

* H kAign kai n TaxUTNTA YTTOPOUV VA TTPOCAPHOTTOUV avd TTAca aTiyur atrd To XPnaoTn
gupTrepIAapBavopévng Kal TNG TTEPIOSOU TTPOBEPUAVANG KAl XaAdpPwWanG.

* To €Upog TNG TAXUTNTAG TNG TTPOTTOVNONG KupaiveTal oo 0,5 MPH — 12,5 MPH/
0,8 KPH - 20 KPH.

* Karta mn diapkela TG mepIddou XaAdpwang Twv 4 AeTrTwy, n Taxutnta a peiwbei ato pigd
TNG TPEXOUTAG TAXUTNTAG VIO TO 2 TTPWTA AETTITA KaI TN GUVEXEID pelwveTal ag 0,5 mph/
0,8 kph yia Ta 2 uttoAoITTa AETTTA.

* Eadv 0ev avixveuTei kapdiakog pubuog n xabei To anua, n Taxutnta Ba Trapapeivel aTo idio
eTTiTTed0 yia 60 deutePOAETTTA KOl OTN TUVEXEIQ Ba apyioel va peiwveTtal kata 0,6 MPH/
1,0 KPH avda 10 deutepOAETTTA PEXPI VO ETTITEUXOEI N eAAXIOTN TaXUTNTA VW N KAign
Ba Tapayeivel apeTARANTN.

ASCENT/EAAEINTIKO/MOAHAATO/CLIMBMILL
Kapdiakog Pubuog-Z1oxog - Avtiotaon

* H avrigraon kai n kAion (A30 & A50 pévo) propouv va TTpoCgapPOoaTOUV ava TTACO aTIYUN
aTTO TO XPAOTN CUUTTEPIAAUBAVONEVNG KAl TNG TTEPIODOU TTPOBEPUAvVANG Kal XaAdpwang.

* To €UpOG TNG avTiIaTAONG TNG TTPOTTOVNONG KupaiveTan amo 1 — 20 (A30, E30, U30 & R30),
1- 25 (C50) n 1 - 30 (A50, E50, U50 & R50).

¢ Kara 1 didpkeia Tng mePI6doU XaAdpwang Twv 4 AETITWY, N avtioTaon Ba peiwbei ato
MIOO TNG TPEXOUOCOG AVTIOTAONG YIa T 2 TTPWTA AETTTA KAl OTN GUVEXEIQ PEIWVETAI O€ 1 yIa
Ta 2 UTTOAOITTO AETTTA.

* Edv dev avixveutei kapdiakog pubuog fy xabei To anua, n avtiotagn Ba TTapayeivel aTo idio
emiTedo yia 60 OeUTEPOAETITA KAl OTN CUVEXEIQ Ba apyigel va PelwveTal Katd 1 etmitredo avd
10 deutepOAeTITa PEXPI Va £TITEUXOEI N eEAdyIoTn avriaTaan. H khion (A30 & A50 uévo) Ba
TTapapeivel aueTaBANTN.

KAPAIAKOZ PYOMOZ XTOXOZ - XR

AIAAPOMOI

MoaApoi Ava AerrT6 amé Tov KaBopiopévo
Kapdiak6 PuBué Z16x0

12+ BPM Mapakdtw

Evépyeia

H TayutnTa augavel ava 3 deutepdAemta kata 0,1mph/kph

7-11 BPM Mapakatw

H taxutnTa augaver ava 5 deutepdAema katd 0,1mph/kph

4-6 BPM MNapakdrw

H taxutnTa augaver ava 8 deutepdAemta katd 0, 1mph/kph

3 BPM Mapakdtw éwg 3 BPM Mapatrdvw

Kapia aAayn

4-6 BPM Mapamravw

H taxutnTa peiwvetar ava 8 deutepoletrta kard -0, 1mph/kph

7-11 Naparmavw

H taxutnTa peiwvetar ava 5 deutepoletrta kard -0, 1mph/kph

12-15 BPM lMapamavw

H taxutnTa peiwveral ava 3 deutepoletrta kard -0, 1mph/kph

16-24 BPM Maparmdavw

H TaxutnTa peiwveral avd 2 deutepdAetta katd -0, 1mph/kph

25+ BPM Mapamravw

/ANEN TPOYPGaUHATOG

ASCENT/EAAEINTIKO/MOAHAATO/CLIMBMILL

MoaApoi Ava AerrTé améd Tov KaBopiopévo
Kapdiaké Pubué Z16x0
20+ BPM Mapokatw

Evépyeia

H avriogtaon augavel 1 emrimedo avda 10 deutepOAeTTTa

6-19 BPM Mapakatw

H avriotaon augavel 1 emrimedo avda 35 deutepOAeTTTal

5 BPM Mapakdrw éwg 5 BPM Mapardvw

Kapia aAAayn

6-10 BPM Mapatrdavw

H avrioTaon peiwverar 1 emiedo ava 35 SeutepOAeTITal

11-19 Mapatravw

H avrioTtaon peiwveral 1 emimedo ava 10 SeutepOAeTTal

20-24 BPM Maparravw

H avTioTagn PeIwWVETal aTO PIOO TOU TPEXOVTOG ETTITTESOU
ava 10 deutepOAeTTTa

25+ BPM Maparmdavw

Angn mpoypauparog

GUIDE D'UTILISATION

EMPLACEMENTS DU NUMERO DE SERIE

J000000.0 0000000

Avant de continuer, trouvez les numéros de série situés sur les étiquettes a code barres et entrez-les dans les

espaces prévus ci-dessous.

NUMERO DE SERIE DE LA CONSOLE

NUMERO DE SERIE DU CADRE

MODELE
[] TF30 [] TF50 TAPIS DE COURSE PLIABLE MATRIX
% gg % Eg TAPIS DE COURSE NON PLIABLE MATRIX
] E30  [] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
] A30 [] AS50 MATRIX ASCENT TRAINER
] R30 ] R50 VELOS ALLONGES MATRIX
Juso [] Uso VELOS DROITS MATRIX
] c50 MATRIX CLIMBMILL

* Utilisez les informations ci-dessus lorsque vous appelez pour un service.

DE’LA PORTEE DES ENFANTS.
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DESCRIPTION DE LA CONSOLE XR

Remarque : le revétement de la console présente une mince feuille protectrice de plastique
transparent qui doit étre retirée avant utilisation.

A) FENETRE D'AFFICHAGE LCD : Affiche le feedback sur I'entrainement, le profil
du programme et plus encore.

B) DEMARRER/PAUSE M : Appuyez sur cette touche pour démarrer, mettre en pause
ou reprendre I'entrainement.

c) ARRET B : Appuyez sur cette touche pour arréter votre entrainement.
Appuyez et maintenez pendant 3 secondes pour réinitialiser la console.

D) ENTREE v : Confirmez chaque réglage du programme.

E) FLECHES U N Permettent de régler les parametres du programme.

F) PAVE NUMERIQUE : Permet d'entrer les données de programme pendant
la configuration du programme et de régler le niveau de résistance/vitesse
pendant I'entrainement. Appuyez sur v/ pour confirmer les paramétres.

G) RETOUR €7: Revient au parameétre de programme précédent.

H) CHANGEMENT D'AFFICHAGE : Appuyez pour changer le feedback affiché pendant
I'entrainement. Appuyez et maintenez enfoncé pour lancer la recherche.

1) BLUETOOTH : Appuyez pour vous connecter aux ceintures cardio Bluetooth et aux
applications de coaching et d'entrainement populaires.

J) TEMOIN D'ECONOMIE D'ENERGIE : indique que la machine est en mode économie
d'énergie. Appuyez sur n'importe quelle touche pour réveiller la machine.

K) SUPPORT DE LECTURE : supporte le matériel de lecture ou le périphérique électronique.

DESCRIPTION DE LECRAN XR

TEMPS : Toujours affiché dans la grande zone centrale de I'écran. Représenté
en minutes : secondes. Affichez le temps restant ou le temps écoulé dans votre
entrainement.

INCLINAISON : Affichée en pourcentage. Indique l'inclinaison de votre surface

de marche ou de course (tapis de course et Ascents uniqguement).

DISTANCE : Indiquée en miles ou kilometres selon vos parameétres par défaut.
Indique la distance parcourue ou la distance restante pendant votre entrainement.
VITESSE : Indiquée en mph ou kilometres selon vos paramétres par défaut.

Indique la vitesse de déplacement de la bande du tapis de course, des repose-pieds
de I'elliptique et de I'Ascent Trainer ou des pédales du vélo.

CALORIES : Total des calories bralées ou restant a braler pendant votre séance
d'entrainement.

FREQUENCE CARDIAQUE : Représentée en BPM (battements par minute).
Sert a surveiller votre fréquence cardiaque (s'affiche si une ceinture cardio sans
fil est portée ou lorsque le contact est établi avec les deux capteurs de pouls).

RESISTANCE (RES) : Indique le niveau de résistance actuel (vélos, elliptiques,
Ascents uniquement).

TR/M : Tours par minute (vélos, elliptiques, Ascents uniquement).

WATTS : Affiche la puissance de sortie actuelle de |'utilisateur (vélos, elliptiques,
Ascents uniquement).

CADENCE : Indique le nombre de minutes nécessaires pour parcourir un kilometre
d'aprés votre vitesse actuelle (tapis de course uniquement).

PROFIL DE PROGRAMMIE : La matrice de point indiquera le profil de programme
au fur et a mesure que vous progresserez dans |'entrainement. Le profil représente

I'inclinaison, la résistance ou la vitesse (selon le type de modéle ou d'entrainement).

AVANT DE COMMENCER

CONFIGURATION INITIALE

Lors du premier allumage de la console, il vous sera demandé de d'effectuer la configuration
initiale.
Branchez le cordon d'alimentation et allumez I'équipement (remarque : certains équipements

ne sont pas dotés d'un interrupteur). TAPIS DE COURSE UNIQUEMENT : Insérez la clé de
sécurité dans la serrure de sécurité.

1) Sélectionnez votre langue et appuyez sur v pour confirmer.
2) Sélectionnez le numéro de votre modéle et appuyez sur v pour confirmer.

3) Sélectionnez le systéeme métrique / standard et appuyez sur v/ pour confirmer.

SYSTEME DE FITNESS BLUETOOTH

La console XR est préte pour la tablette, ce qui vous permet d'utiliser la technologie Bluetooth
pour connecter sans fil a votre machine des applications populaires de coaching ou
d'entrainement sur votre tablette ou smartphone. Certaines applications vous permettront

de contréler la résistance, l'inclinaison et la vitesse de votre machine en passant par votre
tablette. L'application vous permettra également de surveiller votre entrainement, de suivre
vos progres et de consulter I'historique de vos entrainements.

SURVEILLANCE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE BLUETOOTH

La console XR vous permet de connecter sans fil des appareils de surveillance de la fréquence
cardiaque compatibles Bluetooth. Vous devrez vous assurer que votre appareil de surveillance
de la fréquence cardiaque sans fil est compatible avec Bluetooth 4.0 et qu'il est également

« ouvert » au partage de données. Les appareils « non ouverts » ou « fermés » ne partagent
généralement les données qu'avec leurs applications propriétaires. La console XR nécessite
un périphérique « ouvert » pour recevoir les données de ce dernier. Vous devrez peut-étre
consulter le manuel du propriétaire de votre périphérique ou le fabricant pour savoir s'il
s'agit d'un périphérique ouvert.

Si vous utilisez une tablette ou un smartphone et exécutez une application populaire
d'entrainement ou de coaching, I'appareil de surveillance de la fréquence cardiaque
compatible Bluetooth devra étre couplé a I'application. La console de la machine recevra
alors les informations de fréquence cardiaque de votre appareil. Si vous souhaitez utiliser
I'appareil de surveillance de la fréquence cardiaque Bluetooth sans application sur tablette
ou smartphone, appuyez sur la TOUCHE BLUETOOTH )B de la console pendant 5 secondes
pour passer en mode MONITEUR DE FREQUENCE CARDIAQUE UNIQUEMENT. Cela
permettra a la console de communiquer avec le dispositif de surveillance de la fréquence
cardiaque Bluetooth. Les informations de fréquence cardiaque seront affichées sur |'écran de
votre console. En mode MONITEUR DE FREQUENCE CARDIAQUE UNIQUEMENT, |a console
ne pourra pas communiquer avec la tablette ou le smartphone. Pour revenir au mode
TABLETTE ACTIVEE, appuyez sur la TOUCHE BLUETOOTH 3 de la console pendant

5 secondes ou réinitialisez I'alimentation.

FRANCAIS &
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GUIDE DE DEMARRAGE

1) Assurez-vous qu'aucun objet a proximité ne génera le mouvement
de I'équipement.

2) Branchez le cordon d'alimentation et allumez I'équipement
(remarque : certains équipements ne sont pas dotés d'un interrupteur).

TAPIS DE COURSE UNIQUEMENT :
3) Tenez-vous sur les rails latéraux du tapis de course.

4) Attachez le clip de la clé de sécurité a une partie de votre vétement
en vous assurant qu'il est bien en place et qu'il ne se détachera
pas pendant le fonctionnement.

5) Insérez la clé de sécurité dans la serrure de sécurité.

A) DEMARRAGE RAPIDE

Il suffit d'appuyer sur PIl pour commencer un entrainement manuel.
Le temps, la distance et les calories commenceront a étre comptés
a partir de zéro. OU...

B) SELECTIONNER UN PROGRAMME
1) Sélectionnez un PROGRAMME au moyen de VNt appuyez sur v/.

2) Définissez les informations du programme d'entrainement avec v
et appuyez sur v/ aprés chaque sélection. Appuyez sur € pour
revenir a |'étape précédente de la configuration.

3) Appuyez sur (4]} pour commencer la séance d'entrainement.

FIN DE VOTRE ENTRAINEMENT

Lorsque votre entrainement est terming, I'écran affichera « ENTRAINEMENT
TERMINE » et émettra un bip. Les informations de votre entrainement
resteront affichées sur la console pendant 30 secondes, puis réinitialisées.

POUR REINITIALISER LA CONSOLE

Appuyez sur la touche Il pendant 3 secondes.

1I|©

ECONOMIE D'ENERGIE (MODE VEILLE)

Cette machine a une fonction spéciale appelée mode d'économie d'énergie (Energy
Saver). Ce mode est activé automatiquement. Lorsque le mode Economie d'énergie

est activé, I'écran passe automatiquement en mode veille (mode Economie d'énergie)
apres 15 minutes d'inactivité. Cette fonctionnalité permet d'économiser de I'énergie en
désactivant la majeure partie du courant de la machine jusqu'a ce que |'utilisateur appuie
sur une touche.

RECONFIGURATION DU MESSAGE DE LUBRIFICATION :

La plateforme de course de votre tapis de course ou les chaines de marche de votre
ClimbMill doivent étre lubrifiées a intervalles réguliers pour maintenir les performances
optimales. Votre console vous informera lorsqu'il sera nécessaire de lubrifier votre
machine. Consultez la section « Support » du site matrixfitness.com pour voir des vidéos
« pratiques » de service. Veuillez contacter le service de support technique client pour
toute question concernant I'application du lubrifiant.

CONSOLE XR:

Appuyez tout d'abord sur la touche VITESSE N et maintenez-la enfoncée, puis sur ll
et maintenez les DEUX touches enfoncées pendant 5 a 7 secondes.

PROGRAMMES DISPONIBLES

MODELE TAPIS DE COURSE ASCENT ELLIPTIQUE VELO CLIMBMILL
PROGRAMMES D'ENTRAINEMENT

Manuel

Combustion des graisses
(A30, E30, R30, U30, C50)

Terrains vallonnés

Intervalles (résistance)

Intervalles (inclinaison)

Watts constants (A50, E50, R50, U50)

PROGRAMMES DE FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE

Vitesse

Résistance

PROGRAMME SPRINT 8

PROGRAMME LANDMARKS

FRANCAIS &
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DESCRIPTIONS DES PROGRAMMES TABLEAUX DES PROGRAMMES TABLEAUX DES PROGRAMMES

PROGRAMMES D'ENTRAINEMENT COMBUSTION DES GRAISSES - A30, E30, R30, U30 |
. . - — 1‘2‘3‘4‘5‘6‘7‘8‘9‘10‘11‘12‘13‘14‘15‘16‘17‘13‘19‘20 INTERVALLES (RESISTANCE) - A50, E50, R50, U50, C50
g Manuel Un entrainement qui vous permet d'ajuster manuellement la machine a tout SEGMENT RESISTANCE NIVEAU 1 2 3 2 5 6 7 s 9 10 " 12 13 12 15 16 17 18 19 20 92}
> moment. 1 1]/1]3|3|a]a|5|5]6]6|8]8[9]9]10]10]/11]|11]13]14 SZel=E] T[RRI U[RI[R[UIR[IJRIUJR[UI[R[I[R|U[R[IJR|[UI[R][I[R[I[R|[U[R]IJR][I[R[I[R][I[R|I]R <
2 Braler les graisses Favorise la perte de poids en augmentant et diminuant I'inclinaison ou 2 44566 |8[8]9|9]1w0]10|1n|[1n[13]13][14]14]15]15]19 01251 |25]1]25] 4254 |25|5 25| 5]25]5[25]6|25| 625 6[25]7 [25]7 |25]7[25][10]25]10]25]10]25]11 25]11]25]12 (Z)"
"‘; le niveau, tout en vous maintenant dans votre zone de combustion des 3 6/8|8|9]9]1]10]1 |1 |13|13|14 141515 16| 16|18 |19 |20 0|4|25|5 25| 5 |25|5|30| 6|30 6|30 6|30|6|35|7|35|7|40[10|40|10|40|10 (45|11 |45| 11 |50|12|55|13|60(16|65|17|70|18 <
O IIaISSES: g g g Z z 3 12 12 E 11 12 1: 12 12 12 12 12 12 1: 13 zg 3 0 1[15]1]20] 4 [20[4]20] 4a25]5]|25|5 |25 5(30|6|30] 630|635 7 (35| 7 [35] 7 |40|10]40[10]40|10]45] 11 |45] 11 [50]12 E
Terrains vallonnés Un entrainement basé sur le niveau qui ajuste automatiquement 5 Glalololol@iwimlmimlalalalslae el 4 0|5 (255|306 |30|6|30|6|35|7|35|7 |40|10|40|10|40|10|45|11|45|11|50|12|50|12|55|14|60|16|70|18|70|18|75|20|80|22
I'inclinaison ou la résistance pour simuler une séance de jogging ou de 7 61818919 1010 m n 13 13141215 15 1616 18 19 | 20 5 01|15/ 1]20|4|20|4|20|4|25|5|25|5|25|5|30|6|30|6|30|6|35|/7|35/7|35|7|40/10|40[10|40|10|45|11|45|11|50|12
descente de cotes. 3 s T8 T8 o o 1009 9 13 73 72 72 15 15 16 36 18 19 T20 6 0]530]6]30]6][35]7[35] 8[40]10]40]10]45]11[45]11|50]12]50]12]55[14]55]14|60]16]60]16]70]18]80[22|80|22]|85] 23[90 24
" - - . - 7 0]1]20]4]20]4]25]530] 630|630 6]30]6[35]7|35]7][35]7][40][10]40]10]40]10]45]11[45]11]45]11|50|12]|55]14]60]16
Intervalles Un entrainement basé sur le niveau qui ajuste automatiquement la 9 6181899101101 |1 |13/13 14 14/15|15|16|16|18 |19 | 20 8 0| 6|30] 6|35| 7 |40]10]45|11|50(12|50|12|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80 |22 |85 | 23] 90| 24| 90| 24| 95| 25100 28[100] 29 [100[ 30
(résistance) résistance a intervalles réguliers. 10 6889910101 |M|13|[13|14|14|15[15|16 16|18 |19 |20 9 01112012120 41255 30/ 6130|6130 6130 61357 |35 7 35| 7 |20 10 20110140 10|45 11 (45| 11 |a5] 11 50112155 13|60 16
N - - T - 1 6|8 |8|9]9f10]1w0]n|1n|13][13]14]|14|15]15|16]|16] 181920
Intervalles Un entrainement basé sur le niveau qui ajuste automatiquement 2 o T8 89 o 90091 91 13 23 12 T 15 15 16 16 18 19 T20 10 0|6]30]6[35]7]40]10]|45]|11]50[12]|50|12|55]14]60]|16]|65|17|70|18]75|20|80|22|85|23]| 90| 24|90 24|95 |25 [100] 28 [100] 29[100| 30
(inclinaison) I'inclinaison & intervalles réguliers. 13 6 8185 o 010 1 9 33 13 12 22 15 15 16 [16 (18 19 |20 n 0]1]20]4]20]4]25|5]|30]6[30]6]30]6[30]6]|35|7]|35|7|35|7]40]10]40]10]40]|10]45]|11]45]11]45|11|50]12|55]|13]|60]16
- - . - - 12 0|6]30]6[35]7]40|10]|45|11]50]12]|50|12|55]14]60]|16]|65|17|70|18]75|20|80|22|85|23]| 90| 24|90|24]95|25 [100] 27 [100| 29]100| 30
Watts constants Ajuste automatiquement la résistance pour maintenir la valeur Watt définie. 14 6|8 |8|9]|9 15 180 M |1 (13|13 |14 |14 |15 |15 |16 |16 |18 | 19 | 20 13 011120 4120/ 212551306130 6 30 6 30 6 35 7|35 7 35| 7 40|10 40|10 40 | 10145| 11 25| 11 25| 11 50 12 85 13 60| 16
PROGRAMMES DE FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE (LE PORT D'UNE CEINTURE CARDIO 1: ‘1‘ ? 2 2 i e : 2 1; 180 181 191 193 :g 13 11;‘ 115’ 12 13 14 |0|4|25|5 30| 6|30| 6|35| 8|35| 7 |40]10|40|10|45| 11 45| 11| 50|12 |50|12| 55| 14 65| 14| 60| 16| 65| 17|70 18| 75| 20|80 | 22| 85| 23
EST RECOMMANDE) 15 0115/ 1]15]1]20]4]20] 325|525/ 5]25]5[30]6|30] 6]30] 6[35]7[35]7 35| 7]40][10][40]10]40[10]45]11]45]11]50]12
Segment = durée d'entrainement / 16 16 0[1]15]1]15]1]20]4[20] 3]|25|5 25| 5]25]5[30] 6 |30] 6[30] 6357 [35]7 [35] 7 [40]10[40[10]40]10]45]11]45]11]50]12
Vitesse Ajuste automatiquement la vitesse pour maintenir votre fréquence
cardiaque cible. I = % d'inclinaison / R = Résistance
Résistance Ajuste automatiquement la résistance pour maintenir votre fréquence Inclinaison pour AS0 uniquement
cardiaque cible. Segment = durée d'entrainement / 16
Le programme SPRINT 8 est un programme d'entrainement anaérobique a haute intensité destiné
a développer les muscles, améliorer la vitesse et augmenter naturellement la libération de
I'hormone de croissance humaine (HGH) dans votre corps. 3
INTERVALLES (RESISTANCE) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLES (INCLINAISON)- TAPIS DE COURSE
- n NivEAU K 2 3 4 5 6 7 8 9 [10 [ 1 [12 13141516 ] 17 ] 18] 19] 20 NN 1 [ 234567 ][8][9f10]n[12]13]14]15][16]17][18]19]20
Le progr:amme Landmarkspermt_atauxut|||sateursd'escaladerles immeubles et monuments les e T TRITIRITIRITIRITTRITTRIITR I TRITTIRI I IRITIRITIRITIRITIRITIRITIRIITRITIRITIRI TR SEGMENT INCLINAISON
plus célebres dans le monde entier. 01251 25| 1253 25| 3|25/ 3|25|4 |25/ 4 25| 4|25]| 425|425 5 |25|5 25| 5|25| 6 |25] 6 25| 7 [25] 7 |25] 7 [25] 8 1 olofofofofofofofofofofo]ofo]o]o]o]o]0]o0
p 2 05/05/05[05[05]/05/05[05] 11 ]1]1]1]1]1]15][15[15[15[15
TERRAINS VALLONNES - TAPIS DE COURSE COMBUSTION DES GRAISSES - C50 0|3|25/3 (254 |25|4 (30| 4 (30| 4|30|4(30|4|35|5|35|5|40|6|40| 6 (40| 6 |45|7 |45|7 50| 8 |55|9 (60|11|65|12|70|12 : O Ty e b
3 0]1]15]1]20]3]20]3[20] 325|325/ 3]25]3[30]4|30]4][30]4][35]5][35]5[35]5]40] 6][40]6[40]6[45]7 |45]7 [50] 8
1\2\3\4\5\6\7\8\9\10\11\12\13\14\15\16\17\18\19\20 ‘I‘2‘3‘4‘5‘6‘7‘8‘9"10‘11‘12‘13‘14‘15‘16‘17‘18‘19‘20 7 D13 sl 2 el 2 [l 2 el 2 1261 5 251 5 lawl 3 w3 lal 3 sl 7 1wl s 5ol 6 Il e el @ lalm helebelrrslelmis 4 15|22 25|/ 3|3|35|35|4|45|5 |55|55|6|665 7|7|8]|85
SEEIENT MAXIMSOM SEGMEN] RESISTANCGE 5 011]15| 1]20]3|20] 3 |20]3|25|3 |25| 3 |25| 3 |30| 4 |30| 4 |30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45| 7 |50] 8 5 0/0/0/0/0]0]0]0]0/0/0]0]0]0]0]0]0J0/0]0
1 oJoJoJoJoJoJoJoJoJo[JoJoJoJo]JoJo]o]Jo[Jo]o 1 1]2]3]s5][6]7]8]8]9]9|12]12]14]14a][15]16]16]17]17]18 5 513zl 4l 4 5 6 2l 5 lnl 5 a5 lal 3 a7 1wl 6 50l 6 15 o 5] o lal i lela el elmlisemlmlne 6 25]25] 3 (35| 4 [45]45] 5 55|67 [75] 8|8 [85[/95/95/10]11[ns
2 05/05/05]05[05/05]05[05] 1 [ 1[1[1]1]1]1]15[156[15[15][15 2 35799 ]10]12[13][14|15]15]16]17[18]19]20]21]|22]23]26 = 011120 3 1201 3 (25 4 130 2 30! 4 130 2 30| 2 135/ 5 135 5 [35] 5 (40| 7 (201 7 140l 7 (25| 7 |45 7 (451 7 150 8 551 9 (60| 11 7 ojolofoJoJo]JofoJoJo]o|oJo]Jo]o]oJo]o]o]o
3 o5/ 1111 ]1]15]15][15] 2] 2]2]2]25]/25][25[3]3] 335 3 6|8 9 |1[13]14]15]16]17]18]19|20|21]22]23]24]25]26]28]30 3 06 lel 4l 5 il 3 a3 Tl 6 5 s Il o lahnlal o el ermlslm ael e sl mkmd o hmpm 8 3 [35] 4 [a5]5[55]6 (65 78] 9[95]10][105 11][12]12513[14]15
4 1|11 ]15|15|15] 2| 2|2 |25[25]|3 |3 [35[35|35| 4| 4 |45|45|5 4 6| 8|9 |1n|[13[14]15]16]17|18]19]20|21[22]23|24]|25]26]28]30 9 011120 3120 31253130 2130 4 30 4 30 4 355 |35] 5 (35| 5 40| 7 40| 7 40| 7 (45| 7 (25| 7 (45| 7 50| 8 85| 9 |60 11 9 ojoJojojo]Jo]Jo|lo|Jo]o|o|o|o|o|o]|o]o]o]o]oO
5 15156/ 2 | 2| 2]25]|25| 3| 3|35/ 4] 4]45/45| 5 |55|55| 6] 6|65 5 6| 8|9 |1n|[13]14]15]16]17|18]19]20|21|22]23|24]|25]26]28]30 0 3l alzel 4l 2 ol 7 sl 7 sl @ sl 6 lssl o el el o mlelmlkklsls el sl ok b 10 3 |35| 4|45/ 5|55|6 |65 7|8/ 9]95][10][105 1112125 13[14]15
6 o5/ 1|11 ]1]1]15|15]15]2]2]|2]2]25]/25[25]/3]|3]|3]35 6 6| 8|9 |1n|[13[14]15]16]17|18]19]20|21|22]23|24]|25]26]28]30 11 011120 31201 3 25 3130 2 30! 4 130 4 30| 2 1355 1351 5 35/ 5 (40| 7 (20| 7 40| 7 (45! 7 |45 7 (451 7 150 8 55| 9 (60 11 n olo|lo]o|o]Jo]o|o|Jo|o|o]Jo]o|o|o]o]o]o]o]oO
7 ojoJo|lo]oJo|]o]o]o|]o|Jo]o]o|Jo|]o]o|o]o]o]oO 7 6| 8|9 |1n|[13[14]15]16]17|18]19]20|21|22]23|24]|25]26]28]30 = Dl alel 4l s 5 a7 sl o 5ol laal © el o el el e il i o 12 3 |35| 4|45/ 5 (55665 7|8 9]95]10][105 1112125 13][14]15
8 05/05/05[05]/05/05[05[/05] 1 |1 [1]1]1]1]1]15]15]15]15][15 8 6| 8|9 |n|[13[14]15]16]17|18]19]20|21|22]23|24]|25]26]28]30 13 o171 20 31201 3 25 3130 2 30! 4 130 4 30| 2 135/ 5 1351 5 35/ 5 (40| 7 (20| 7 40| 7 (25| 7 |45 7 (451 7 150 8 55| 9 (60 11 13 olo|lo]o|o]o]o|lo|Jo]o|o]o]Jo|o|o]o]o]o]o]oO
9 15| 2] 2|25/ 3|3[35|35|4/|45|5 |55|55/6|6]|65/7|7]|8]|85 9 6| 8|9 |1n|13[14]15]16]17|18]19]20|21|22]23|24]|25]|26]28]30 @ D131 [l 2 [l 2 1251 5 1261 5 w3 Tl 7 sl 3 sl 6 sl 6 50l 6 Il @ Il ® Il lalm helehsilmialasie 14 3 |35| 4 ]45| 5 (55665 7|8 9]95][10][105 1112125 13][14]15
10 25/ 3[35] 445|555/ 66| 7] 8[85] 9]95]10][105] 11[115[125]135 10 6|89 |1[13]14]15]16][17]18[19]20|21]22]23]24]25]26]28]30 5 o171 15 1 1151 1 (20 3 20 3 (251 3 1251 3 1251 3 30| 4 |30 2 (30| 4 |35 5 (35| 5 135 5 (20| 6 40| 7 (20| 7 4518 (451 7 |50 8 15 olo|lofo|o|o]|o|lo|o|o|o|o|o|o|o]o|o]o]o]oO
n 3 [35| 4 |45| 5|55/ 6 (65789 95|10]1085 11]12]125/13]14]15 1 6|8 9 |1n[13]14]15]16]17]18]19|20|21]22]23]24]25]26]28]30 T D1 el 1 Tisl 0 el 2 2ol 3 15l 2 250 3 6l 2 el & 2wl 4 20l 4 a5 5 el & 1l 5 lanl 6 ) 3 12al 7 450 6 ls] 7 el @ 16 3 [35] 4 [45] 5|55/ 6 (65 78] 9[95]10][105 11][12)12513[14]15
12 25[25] 3 [35] 4 |45]45| 5 |55/ 6|7 [75] 8| 8[85|95]95[10] 1|15 12 6|8 9 |1[13]14]15]16][17]18[19]20]|21]22]23]24]25]26]28]30 ] .
T . Segment = durée d'entrainement / 16
13 1] 1151515 2] 2] 2 |25]25]3]3[35[35|35| 4| 4]a5[a5]5 13 6|8 9 |1[13]14]15]16]17]18]19|20|21]22]23]24]25]26]28]30 | = % d'inclinaison / R = Résistance me ' ) '
14 o[ofofofofofo]ofofo]ofo[o]ofo[o[o[o[0]o 14 68 |9 |1 [13]14[15] 16|17 |18 |19 202122 [23] 2425262830 Inclinaison pour A30 uniquement Inclinaison maximale 12% ou 15% selon le modéle de tapis de course
15 111 ]15|15|15] 2| 2|2 |25[25]| 3|3 [35[/35|35] 4] 4 |45|45|5 15 365|799 ]12]12]14]14|15]15]17|17]20]20|21|21]23]|23]29 Segment = durée dentrainement / 16
16 1515/ 2 | 2| 2]25]|25|3|3[35|4]4]45/45|5 |55|55|6]| 6|65 16 1123|5668 |8]9]9|12]12]14]14]15][158]17|17]20]21
Segment = durée d'entrainement / 16 Segment = durée d'entrainement / 16

Inclinaison maximale 12% ou 15% selon le modéle de tapis de course
74 PO R : 75



TABLEAUX DES PROGRAMMES TABLEAUX DES PROGRAMMES

SPRINT 8 - TAPIS DE COURSE SPRINT 8 - E50, U50, R50 SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30
3 e 2
- SZeE0  MENT 1 2 3 4 5 6 SZeE0 MENT 1 2 3 4 5 6 S ENE MENT 1 2 3 4 5 6 S E0E MENT 1 2 3 4 5 6 7 =
> HAUT HAUT HAUT HAUT <
= HEURE  [IIETONIN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [JEZ HEURE  [IIIETONI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 HEURE IO 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 HEURE [JIEXTONIN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 O
«O Ni MPH 0,5 32[15(32|15|35|15(35[15[37[15[37]15(37]|15/|37| 15 Niveau 1 |Résistance 1 3|1 [3[1]a]1]a]1]|6|1]6]1]6]1]6 1 Ni Résistance 1 3|1 [3[1]al1]a]1]|6|1]6]1]6]1]6 1 Ni Résistance 1 20121212131 ]3]1]3][1]3 1 <ZE
> veau T I inaison| 0,0  |3,0]0,0|3,00,03,0]00300,0]300030]00]30/00]30] 00 Niveau 2 | Résistance 1 41 a1 |5 1|8 |17 1|7 [1][7]1]7 1 veau T | linaison 0 300 [30] 0|30 0|30]0|3]|0 3]|0|3]|0]|3]| o veau 11 linaison 0 300 [30]0|30]0|30|0|3]|0|3]|0|3]|0|3]| o o
(9] Niveau 2 _MPH 0,5 37(15(37|15|40[15]40[15[42[15[42]15]42]15|42] 15 Niveau 3 |Résistance 1 5| 1]s5]1]e6|1]6|1]8]1]8]1]8]1]38 1 Niveay 2 _Résistance 1 al1]ala|s s 171 ]7]1]7]1]7 1 Niveay 2 RESistance 1 21213131 ]al1]al1]a]1]a 1 (T
Inclinaison| 0,0 3,0[00[30/00/30]/00]30/[00/[30][00][30][00][30]00]30] 00 Niveau 4 | Résistance 1 6|1 ][6]1]7]1]7]1]a]1]9]1]9]1]09 1 Inclinaison 0 30| 0 [30] 0]30]0|30]0[30]0/[3]0][3]0]30 0 Inclinaison 0 30| 0 [30] 0]30]0|30]|0[30]0][3]0][3]0]30 0
Niveau 3 MPH 0,5 42(1542(15|44|15|44|15|46|15|46|15|46|15|4,6 1,5 Niveau 5 | Résistance 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 | 1 10 | 1 10 | 1 10 1 Niveau 3 Résistance 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 Niveau 3 Résistance 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Inclinaison| 0,0 3,0/0,0[30/00(30/00]30[00/[30][00][30][00][30]00(/30] 00 Niveau 6 | Résistance 2 gl2[8f2]9f2]al2|nl2[n2[n]2]|n 2 Inclinaison 0 30| 0|30 0]30]0|30]0[3]0/[3]0]3]0]30 0 Inclinaison 0 30| 0|30 0]30]0|30|0[30]0/[3]0]3]0]30 0
Niveau 4 | MPH 0,5 46[15|46(15/48|15]48[15[50]15[50[15(50[15[50] 15 Niveau 7 |Résistance 2 9292102 ]w|2]12]2]12][2]12]2]12 2 Niveau 4 | Résistance 1 6|1 ]6[1 717 1]ea]1]o[1]9]1]09 1 Niveau 4| Résistance 1 al1]af1[s|1]s[1]e[1]6]1]6]1]6 1
Inclinaison| 0,0 3,0/0,0/30[00[30/00[30[00]30]00[30]/00[30[00[30] 00 Niveau 8 |Résistance 2 02102 |n[2|n]2[1]2]13]2]13]2]13 2 Inclinaison 0 300 [30] 0|3 0|30 |30]0/[3]|0][3]0]30 0 Inclinaison 0 30 0 [30]0[30]|0/[3 |0 |3]0/[3]0][3]0]30 0
Niveau 5 | MPH 0,5 49[15|49(15/51|15]51[15|53]15[53[15(53[15[53| 15 Niveau 9 |Résistance 2 Mml2|nm|212212]2]14]2[14]2][1a]2]4 2 Niveau 5 | Résistance 1 701718181 ]w]1][1w0]1]10]1]10 1 Niveau 5 Résistance 1 al1]af1]s5|1]s[1]6|1]6]1]6]1]6 1
Inclinaison| 0,0 3,0/0,0(30[00[30/00][30[00]30[00[30]/00[30[00[30] 00 Niveau 10| Résistance 2 122122132 |13]2[15]2]15]2][15]2]15 2 Inclinaison 0 300300 [30| 0|30 |30]0/[3]|0/[3]0]30 0 Inclinaison 0 40 0 (40| 0 [40] 0 40| 0 [40| 0 ]40] 0 [40] 0 [40 0
Niveau 6 —_MPH 0,5 50[2,0[50[20]52]20]52[20][55[20[55[20[55]20[55] 20 Niveau 11|Résistance 2 13213214 2]1a[2]16]2]16]216] 2 |16 2 Niveau 6 _Résistance 2 gl2[8f2]o9f2]o9|2[nl2[nf2[n]2]n 2 Niveau 6 _RéSistance 2 5 [ 2[5]2]6]2]6|2]6]2]6]2]6]2]%6 2
Inclinaison| 0,0 4,0]0,0]40]0,0]40]00]40][00][40][00][40]00]40]00]/40] 00 Niveau 12| Résistance 2 1|2 14|21 2]15]2]17]2]17]217]2]17 2 Inclinaison 0 40| 0 |40] 0 |40] 0 [40] 0 [40] 040 0 |40] 040 0 Inclinaison 0 40| 0 |40] 0 |40] 0 [40] 0 ]40] 0400 |40] 0 |40 0
Niveay 7 _MPH 0,5 53[20[53[20]55]20|55|20|58[20/58[20[58]20[58| 20 Niveau 13| Résistance 2 152|152 ]16]2]16]2]18]2]18]2|18]2]18 2 Niveay 7 _Résistance 2 9292102 ]1w]|2]12]2]12]2]12]2]12 2 Niveay 7 _RESiStance 2 6| 2|6]2]6]|2|6|2|7]2]7]2]7]2]7 2
Inclinaison| 0,0 4,0]0,0]40/0,0]40]00]/40][00/40][00][40]00]40]00]/40] 00 Niveau 14| Résistance 2 16216217 2]17]2]19]2]19]219]2]10 2 Inclinaison 0 40| 0|40 0 |40] 0 [40] 0 ]40] 0400 |40]| 040 0 Inclinaison 0 40| 0|40 0 |40] 0 [40] 0 ]40] 0400 |40]| 0 40 0
Niveau g | MPH 0,5 58[2,0[58[20]60[20]|60]|20]/63[20[63[20[63]20[63] 20 Niveau 15| Résistance 2 17217218 2]18]2]20]2]20]2|20] 220 2 Niveau g | Résistance 2 0|2 ]w0]2[n]2[n|[2]13]2]13]2]13]2]13 2 Niveay g RESiStance 2 6| 262727 ]2|8|2]8]2]8]2]s 2
Inclinaison| 0,0 4,0]0,0]40/00]|40]00]/40][00/[40][00][40][00]40]00/40] 00 Niveau 16| Résistance 3 183183193193 213213 |21]3 |2 3 Inclinaison 0 40| 0 40| 0]40] 0 |40] 0 [40]| 0 ]40] 0 [40] 0 40 0 Inclinaison 0 40| 0|40 0[40] 040|040 0[40] 0 40] 0 |40 0
Niveau 9 | MPH 0,5 6,0/20/60[20(63|20[63[20]|65]/20[65/20(/65[20[65| 20 Niveau 17|Résistance 3 193|193 203 ]20]3[22]3[22]3 22|32 3 Niveau o | Résistance 2 nj2|n|2]122]12]214]2[1a]2]1a]2]1a 2 Niveau o] Résistance 2 6| 2|6|2|7]2]7|2|8]2]8]2[8][2]s 2
Inclinaison| 0,0 4,010,0/4,0[0,0/4,0]00][40][00][40]00][40]00[40[00[40] 00 Niveau 18|Résistance 3 203|203 [21| 3213|233 [23]3[23][3 23 3 Inclinaison 0 40 0 (40| 0 [40] 0 |40] 0 40| 0 ]40] 0 [40] 0 |40 0 Inclinaison 0 50 0 50| 0 [50| 0[50 0 |5]0/[5]0/[5]0]50 0
Niveau 10 MPH 0,5 65/2065]20(67|20]67[20[70]20[70][20[70[20[70]| 20 Niveau 19| Résistance 3 213|213 [22|3[22]3 |24]3[24|3[2a]3 24 3 Niveau 10/ Resistance 2 122122132132 [155]2]15]2][15]2]15 2 Niveau 10/ Résistance 2 712728282929 ]2]9]2]9 2
Inclinaison| 0,0 4,0]0,0]40]00]40]00]/40][00][40][00][40]00]40]00][40] 00 Niveau 20| Résistance 3 22[3[22] 3233|233 [25]3[25]3[25]3 |25 3 Inclinaison 0 40| 0|40 0400 [40] 0 [40] 0400 40] 040 0 Inclinaison 0 50| 0 [50] 0 [50] 0|50 0[50 0/[5]0][50]0]50 0
Niveau 11—MPH 0,5 70[25]70]25[72[25]72]25|75|25|75]25]75]25[75] 25 Niveay 11-Résistance 2 132 |13]2]14]2]1a[2]16]2]16]2]16] 2 |16 2 Niveay 11_Résistance 2 8l2[8]2]92]9]2]w]2]w0]2]10]2]10 2
Inclinaison| 0,0 50/0,0[50][0,0]50]00]50]/00]50[00]/50][00][50]00]50] 00 Inclinaison 0 50| 0 [50] 0 |50] 050|050 0/[5]0]50]0]50 0 Inclinaison 0 50| 0 [50] 0 [50] 0|50 |05 ]0/[5]0]50]0]50 0
Niveau 121 MPH 0,5 75|25]75]25]77]25]77]25(|80|25|80[25[80[25[80] 25 Niveay 1oL Resistance 2 1|2 14|21 2]15]2]17]2]17]2|17]2]17 2 Niveay 12 Résistance 2 929 ]2]10]2]10]2]1w0]2]10]2]10]2]10 2
Inclinaison| 0,0 50/0,0[50][00]50]0,0]50]|00]50[00]/50][00][50]00][50| 00 SPRINT 8 - E30, U30, R30 Inclinaison 0 50| 0 [50] 0 |50] 050|050/ 0/[5]0][50]0]50 0 Inclinaison 0 50| 0 [50] 0 [50] 050|050/ 0/[5]0][50]0]50 0
) MPH 0,5 80[25(80/25|82|25(82[25[85[25[85(25|85]25|85| 25 z ] Résistance 2 152|152 ]1w6]2]16]2]18]2]18]2|18]2]18 2 ] Résistance 2 929 ]2]10]2]1w0]2]w0]2]10]2]10]2]10 2
Niveau 13 — Niveau 13| — Niveau 13 —
Inclinaison| 0,0 50/0,0[50]/00]50]00]|50|00]50[00]/50][00][50]00]50| 00 SEGMENT YT 1 2 3 4 5 6 Inclinaison 0 50| 0 [50] 0 |50| 0|50 |05 0/[5]0]5]0]50 0 Inclinaison 0 60| 0 |[60] 0 |60 0|60 0 [60] 0 [60]0]60] 0]60 0
Niveau 14/ MPH 0,5 85|25|85(25(87|25]87[25[90]25[90](25([90[25[90] 25 HAUT Niveau 14 RéSistance 2 162 16| 2172|172 [19]2]19]2][19]2]19 2 Niveau 14 Résistance 2 0|2 fw]2]w0]2]wo]2]n]2]n]2][n]2|n 2
Inclinaison 0,0 50/0,0[50][00]50]0,0]50][00]50[00][50[00][50][00][50] 00 HEURE _ [IETTONIN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 Inclinaison 0 50| 0 [50] 0 [50] 0|50 0[50 0/[5][0][50]0]50 0 Inclinaison 0 60| 0 [60] 0 60| 0 |60 0 [60] 0[60]0][60] 060 0
Niveau 15/ MPH 0,5 9,0[25[90/25|92]25]92[25]95[25[95]25]95]25|95| 25 Niveau 1 R?sttance 1 2 2 3 3|14 4 4 4 1 Niveau 15/ esistance 2 172172182 ]18] 2202|202 [20] 2 |20 2 Niveay 15 Résistance 2 nl2[n|212]2]12]2]13]2]13]2]13]2]13 2
Inclinaison 0,0 50/0,0[50][0,0]50]00]50]00]50[00][50[00][50]00][50] 00 Niveau 2 | Résistance 1 3|1 |38|1]4]1 /4 )/1|5]1]5]1]56[]1T]5 1 Inclinaison 0 50| 0 [50] 0 [50] 0|50 0[50 0/[5]0]50]0]50 0 Inclinaison 0 60| 0 [60] 0 [60] 0 |60 0 [60] 0 [60] 0 [60] 060 0
Niveau 16/ MPH 0,5 9,5(3,0][95(30]97]30]97]3,0/10,0[3,0]10,0]3,0]10,0][3,0][100] 30 Niveau 3 R?sttance 1 4/1/4)/1/5)/1]5]1/6|1]6]1]6]1)6 1 Niveay 16LResistance 3 183183193 [19][3]21]3]21]3][21]3 2 3 Niveay 16 Résistance 3 n|[3[n[3[12]3[122]3[13]3[13]3]13]3]13 3
Inclinaison 0,0 6,0/10]60[10]60[10]60]10]/60][10]|60][10]|60][10]|60] 1,0 Niveau 4 | Résistance 1 5|1 |5 |1]|6]1 |6 1|7 |1]7]1]7]|1]7 1 Inclinaison 0 60| 0 [60| 060|060 0600 ][60] 060|060 0 Inclinaison 0 60| 0 [60| 0[60| 060|060 0][60] 0 ][60] 0]860 0
Niveau 171 MPH 0,5 10,0/ 3,0 |10,0] 3,0 [10,2] 3,0 [10,2] 3,0 [10,5] 3,0 [10,5/ 3,0 |10,5] 3,0 [10,5] 3,0 Niveau 5 | Résistance 1 6|/1/6|1]|7]1|7 | 1|8 |1]8]1]8|1]8 1 Niveay 17LResistance 3 193|193 [20]3]20]3[22]3[22]3 22|32 3 Niveay 17 Résistance 3 1231223133133 ]14]3]14]3 14314 3
Inclinaison 0,0 6,0]10]60/10]|60]/10]60[1,0]60][1,0[60]10]60][10]/60] 10 Niveau 6 | Résistance 2 6|2 |6|2]|7]|]2|7|2|8|2|8]2|8|2]|8 2 Inclinaison 0 60| 0 [60] 0 |60 0 60| 0 [60] 0 [60] 0 [60] 060 0 Inclinaison 0 60| 0 |[60] 0 |60 0 |60 0 [60] 0 [60] 060|060 0
Niveau 18— MPH 0,5 10,5/ 3,0 |10,5] 3,0 |10,7| 3,0 |10,7] 3,0 |11,0] 3,0 11,0/ 3,0 11,0/ 3,0 [11,0] 3,0 vaeau7 R?'sttance 2 712728 |2|8|2|9|2|9|2]|9]|2]°9 2 Niveau 1g.RéSiStance 3 203 [20[ 3|21 3|21 3|23 3 [23|3[23|3]23 3 Niveau 1g Résistance 3 133 [13]3[14]3[14]3[14]3[14]3]14]3]14 3
Inclinaison 0,0 60[10]60/10]|60]|10|60[10]60[10][60]10]60][10|60] 10 Niveau 8 | Resistance 2 812 |8|2|9|2|9|210]2]10]2]10)]2]10 2 Inclinaison 0 60| 0 [60] 0 60| 0 |60| 0 |60] 0 [60]0]60]0]60 0 Inclinaison 0 60| 0 [60] 0 |60| 0 |60| 0 [60] 0 [60]0][60] 0|60 0
Niveau 19/ MPH 05 [11,0[3,0[1,0/30]11,2[3,0]|1,2[3,0[115[3,0]|1,5]/30][115/30]115] 30 Niveau 9 | Résistance 2 812(8]2]9]2]9]2]10]2]10]2|11]2]|MN 2 Niveau 19, Résistance 3 213|213 [22|3 [22[3 243 [24][3|24]3[24] 3 Niveay 19 Résistance 3 14]3[14]3[14][3][14]3[15]3]|15][3[15]3]15 3
Inclinaison 0,0 6,0]20]60/20/60]20]/60[20][60][20][60]20]60][20]/60] 20 Niveau 10| Résistance 2 912 |9]2]10]2 10,2 1" ]2 N2 N|]2|N 2 [ Inclinaison 0 60| 0 [60] 0 60| 0 |60 0 [60] 0 [60] 0 [60] 060 0 “Inclinaison 0 60| 0 [60] 0 [60] 0 |e0] 0 [60] 0 [60[0]60] 060 0
Niveau 20 MPH 0,5 11,5/ 6,0 11,5/ 6,0 [11,7] 6,0 [11,7] 6,0 [12,0] 6,0 [12,0] 6,0 [12,0] 6,0 [12,0] 6,0 Niveau 11 R?sttance 2 10/2 0102 1|2 1|2 ]|12]2]12)2 12| 2 |12 2 Niveau 2oL Résistance 3 22[3[22] 3233|233 [25]3[25][3[25]3 |25 3 Niveau 20 Résistance 3 143 |14|3]15]3[15][3]16]3][16]3 |16] 3 |16 3
Inclinaison 0,0 6,0]20]60/20]/60][20]/60[20][60][20][60[20]60][20][60] 20 Niveau 12| Résistance 2 nj2 | nj2)12,2 122 122 |13|2 183|213 2 Inclinaison 0 60| 0 [60] 0 [60] 0 |60 0 [60] 0 [60]0][60]0]60 0 Inclinaison 0 60|10 60] 1060|1060 1060 10][60]10]60]10]860 0
Niveau 13| Résistance 2 1212 (12| 2 (132 (13| 2 |13| 2 |14| 2 (14| 2 |14 2
Niveau 14| Résistance 2 3|2 |13| 2 |14 |2 |14 |2 (14| 2 15| 2 |15| 2 |15 2
Niveau 15| Résistance 2 14|12 |14 2 |15 2 |15| 2 |15 2 |16 | 2 |16| 2 |16 2
Niveau 16| Résistance 8 14| 3 |14| 3 |15 3 |15| 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 | 3 | 16 3
Niveau 17| Résistance 3 5| 3|15 3 |16 | 3 |16 | 3 (17| 3 |17 | 3 |17 | 3 |17 3
Niveau 18| Résistance 3 163|163 [17]3[17]3]18]3]18]3|18]3 18 3
Niveau 19| Résistance 3 17317313183 [19]3[19]3|19]3 ]9 3
Niveau 20| Résistance 3 183|183 |19 3[19]3]20]3]20]3]|20]3]20 3
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FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE

La premiére étape pour connaitre la bonne intensité pour votre entrainement consiste a déterminer
votre fréquence cardiaque maximale (FC max = 211 - (0.64 x Age)). La méthode basée sur I'age
fournit une prédiction statistique moyenne de votre FC maximale. C'est une bonne méthode pour
la majorité des gens, notamment pour les débutants en entrainement a la fréquence cardiaque.

Le moyen le plus précis et exact de déterminer votre FC maximale individuelle est de la soumettre
a un test clinique effectué par un cardiologue ou un physiologiste de I'exercice, au moyen d'un

test de stress maximal. Si vous avez plus de 40 ans, si vous étes en excés de poids, si vous étes
sédentaire depuis plusieurs années ou si vous avez des antécédents de maladie cardiaque dans
votre famille, des tests cliniques sont recommandés.

Ce graphique donne des exemples de plage de fréquence cardiaque pour un sujet de 30 ans faisant
de I'exercice dans 5 zones de fréquence cardiaque différentes. Par exemple, la FC maximale d'un
sujet de 30 ans est de 211 - (0,64 x 30) = 192 battements par minute et sa fréquence cardiaque
maximale a 90 % est de 192 x 0,9 = 173 battements par minute.

Zone de fréquence
cardiaque cible

Durée
d'entrainement

Exemple de zone
de fréquence
cardiaque cible
(30 ans)

Zone de
fréquence
cardiaque cible

Recommandée pour

TRES DUR Personnes aptes
90 - 100% <Bum 173-192 BPM a un entrainement athlétique
DUR 0
80— 90% 2-10 MIN 154 - 173 BPM Entrainements courts
MODEREE Entrainements
70 - 80% 1D=C0 0 134 -154 BPM moyennement longs
LEGER Exercices plus longs
60 — 70% 40 - 80 MIN 115 - 134 BPM et exercices plus courts
° répétés frequemment
TRES LEGER Gestion du poids
50 - 60% A=A ey 96-15BPM et récupération active

UTILISATION DE LA FONCTION FREQUENCE CARDIAQUE (HEART RATE)

La fonction de fréquence cardiaque sur ce produit n'est pas un appareil médical. Bien que les poignées de fréquence cardiaque puissent fournir une estimation relative de votre fréquence
cardiaque réelle, elles ne doivent pas étre utilisées lorsque des mesures précises sont nécessaires. Certaines personnes, y compris celles qui suivent un programme de réadaptation
cardiaque, peuvent tirer avantage de l'utilisation d'un autre systéeme de surveillance de la fréquence cardiaque, comme une ceinture ventrale ou un bracelet. Divers facteurs, y compris

le mouvement de |'utilisateur, peuvent affecter la précision de la lecture de votre fréquence cardiaque. La lecture de la fréquence cardiaque est uniquement destinée a servir d'aide durant

I'exercice pour déterminer les tendances du rythme cardiaque en général. Veuillez consulter votre médecin.

Placez les paumes de vos mains directement sur les poignées du cardio-fréquencemetre. Vous devez saisir les barres avec les deux mains pour que votre fréquence cardiaque soit
enregistrée. |l faut 5 battements cardiaques consécutifs (15 a 20 secondes) pour que votre fréquence cardiaque soit enregistrée. Lorsque vous saisissez le capteur du pouls, ne le tenez
pas trop fermement. Tenir fermement les poignées peut faire augmenter votre tension artérielle. Maintenez une prise détendue et relachée. La lecture peut étre erronée si vous tenez les
poignées du cardio-fréquencemeétre trop fermement. Assurez-vous de nettoyer les capteurs de pulsations pour vous assurer le maintien d'un contact correct.

AVERTISSEMENT !

Les systemes de surveillance de la fréquence cardiaque peuvent étre inexacts. S'exercer de maniere excessive peut entrainer des blessures graves ou la mort. Si vous vous sentez mal,

arrétez immeédiatement de vous entrainer.

Console Protocoles de fréquence cardiaque pris en charge

XR Bluetooth

FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE

TAPIS DE COURSE
Fréquence cardiaque cible - Vitesse

e L'utilisateur peut ajuster a tout moment l'inclinaison et la vitesse pendant I'échauffement
et la phase de récupération.

e La plage de vitesse d'entrainement s'étend de 0,8 km/h a 20 km/h.

e Pendant les 4 minutes de récupération, la vitesse sera réduite de moitié par rapport
a la vitesse actuelle pendant les 2 premiéres minutes, puis a 0,8 km/h pour les 2 minutes
restantes.

e Si aucune fréquence cardiaque n'est détectée ou si le signal est perdu, la vitesse restera
au méme niveau pendant 60 secondes, puis diminuera de 1 km/h toutes les 10 secondes
jusqu'a atteindre la vitesse minimale, tandis que l'inclinaison ne changera pas.

ASCENT / ELLIPTIQUE / VELO / CLIMBMILL
Fréquence cardiaque cible - Résistance

e L'utilisateur peut ajuster a tout moment la résistance et inclinaison (A30 et A50 uniquement)
pendant I'échauffement et la phase de récupération.

e La plage de résistance de I'entrainement s'étend de 1 a 20 (A30, E30, U30 & R30), 1a 25 (C50)
ou 1 a 30 (A50, E50, U50 & R50).

e Pendant les 4 minutes de récupération, la résistance sera réduite de moitié par rapport
a la résistance actuelle pendant les 2 premiéres minutes, puis amenée a 1 pour les 2 minutes
restantes.

e Si aucune fréquence cardiaque n'est détectée ou si le signal est perdu, la résistance restera
au méme niveau pendant 60 secondes, puis diminuera jusqu'au niveau 1 de résistance
toutes les 10 secondes jusqu'a atteindre le niveau de résistance minimal. L'inclinaison
(A30 & A50 uniquement) restera inchangée.

FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE - XR

TAPIS DE COURSE

Battements par minute a partir

de la fréquence cardiaque définie
12+ BPM en dessous

Augmentation de la vitesse de 0,1 k/h toutes les 3 secondes

7-11 BPM en dessous

Augmentation de la vitesse de 0,1 k/h toutes les 5 secondes

4- 6 BPM en dessous

Augmentation de la vitesse de 0,1 k/h toutes les 8 secondes

3 BPM en dessous a 3 BPM au-dessus

Aucun changement

4-6 BPM au-dessus

Réduction de la vitesse de 0,1 k/h toutes les 8 secondes

7-11 BPM au-dessus

Réduction de la vitesse de 0,1 k/h toutes les 5 secondes

12-15 BPM au-dessus

Réduction de la vitesse de 0,1 k/h toutes les 3 secondes

16-24 BPM au-dessus

Réduction de la vitesse de 0,1 k/h toutes les 2 secondes

25+ BPM au-dessus

Fin du programme

ASCENT/ELLIPTIQUE/VELO/CLIMBMILL

Battements par minute a partir

de la fréquence cardiaque définie

20+ BPM en dessous

Augmentation de la résistance d'un niveau toutes
les 10 secondes

6- 19 BPM en dessous

Augmentation de la résistance d'un niveau toutes
les 35 secondes

5 BPM en dessous a 5 BPM au-dessus

Aucun changement

6-10 BPM au-dessus

Réduction de la résistance d'un niveau toutes les 35 secondes

11-19 BPM au-dessus

Réduction de la résistance d'un niveau toutes les 10 secondes

20-24 BPM au-dessus

Réduction de la résistance de la moitié du niveau actuel toutes
les 10 secondes

25+ BPM au-dessus

Fin du programme
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OPERATION GUIDE A . XR CONSOLE DESCRIPTION

Note: There is a thin protective sheet of clear plastic on the overlay
of the console that should be removed before use.

SERIAL NUMBER LOCATIONS A) LCD DISPLAY WINDOW: Displays workout feedback, program profile and more.

B) GO/PAUSE PII: Press to start, pause or resume your workout.

7 5 \ \ \ C) STOP M : Press to stop your workout. Press and
Ja0a000080000a00 ( - ) A | hold for 3 seconds to reset console.

D) ENTER v/ : Confirm each program setting.

HSITON3 &

T
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E) ARROWS W I :used to adjust program settings.

F) NUMBER KEYPAD: Used to enter program data during program setup and to
adjust speed / resistance level during workout. Press v/ to confirm setting.

G) BACK €71: Go to previous program setting.

Before proceeding, find the serial numbers located on barcode stickers and enter them in the spaces provided below. AWARN|NG RISK OF PERSONAL INJURY: s Sl (i S0 ) i
- KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY TREADMILLS ONLY ' | H) TOGGLE DISPLAY: Press to change display feedback
FROM MACHINE. ~T0 AVOID INJURY, ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING f

CONSOLE SERIAL NUMBER - HEART RATE MONITORING SYSTEMS MAY BE INACCURATE.  BEFORE USE. i during workout. Press and hold to scan.

OVER-EXERCISING MAY RESULT IN SERIOUS INJURY OR - T0 AVOID INJURY, USE EXTREME CAUTION WHEN
DEATH IF YOU FEEL FAINT, STOP EXERCISING IMMEDIATELY.  STEPPING ONTO OR OFF OF A MOVING BELT ‘
~READ USER MANUAL BEFORE USE. STAND ON THE SIDERAILS WHEN STARTING :
| | - USE THIS EQUIPMENT FOR ITS INTENDED PURPOSE ONLY.  THE TREADMILL I) BLUETOOTH: Press to connect to Bluetooth HR straps
~ CONSULT A PHYSICIAN BEFORE USING THIS EQUIPMENT. - REMOVE SAFETY KEY WHEN NOT IN USE

- THIS EQUIPMENT IS FOR CONSUMER USE ONLY. AND STORE OUT OF REACH OF CHILDREN. ! and popular training and coaching apps.

FRAME SERIAL NUMBER

J) ENERGY SAVER LIGHT: Indicates if machine is in energy
saver mode. Press any key to wake up the machine.

K) READING RACK: Holds reading material or electronic device.

MODEL
[] TF30 [] TF50 MATRIX FOLDING TREADMILL
[] T30 (] T70 )
O] T50 0] T75 MATRIX NON-FOLDING TREADMILL
] E30 ] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
(] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
] R30 ] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE
[] U30 [ ] U50 MATRIX UPRIGHT CYCLE J K E E H
[] C50 MATRIX CLIMBMILL
* Use the information above when calling for service. | B D C G
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XR DISPLAY DESCRIPTION

e TIME: Is always shown in the larger central portion of
the display. Shown as minutes : seconds. View the time
remaining or the time elapsed in your workout.

¢ INCLINE: Shown as percent. Indicates the incline of your walking
or running surface (Treadmills and Ascents only).

¢ DISTANCE: Shown as Miles or Kilometers based on your default setting.
Indicates distance traveled or distance remaining during your workout.

e SPEED: Shown as MPH or KPH based on your default
setting. Indicates how fast the treadmill belt, elliptical and
Ascent Trainer footpads or bike pedals are moving.

e CALORIES: Total calories burned or calories
remaining to burn during your workout.

e HEART RATE: Shown as BPM (beats per minute). Used to
monitor your heart rate (when wearing a wireless heart rate
strap or when contact is made with both pulse grips).

e RESISTANCE (RES): Shows the current resistance
level (Bikes, Ellipticals, Ascents only).

e RPM: Revolutions Per Minute (Bikes, Ellipticals, Ascents only).

e WATTS: Displays current user power output (Bikes, Ellipticals, Ascents only).

e PACE: Indicates how many minutes it takes to complete
a mile based on your current speed (Treadmills only).

e  PROGRAM PROFILE: The dot matrix will show the program profile
as you progress through your workout. Profile represents incline,
resistance or speed (depending on model type and workout type).

82

BEFORE YOU BEGIN

INITIAL SETUP

When you power on the console for the first time you will be prompted to perform
initial setup.

Plug in the power cord and turn the equipment ON (Note: Some equipment does not
have a power switch). TREADMILLS ONLY: Insert the safety key into the safety keyhole.

1) Select your language and touch v/ to confirm.
2) Select your frame model number and touch v/ to confirm.

3) Select metric / standard and touch +/ to confirm.

BLUETOOTH FITNESS SYSTEM

The XR console is tablet ready, allowing you to use Bluetooth technology to wirelessly
connect popular training or coaching apps on your tablet or smartphone to your
machine. Some apps will enable you to control your machine's speed / incline /
resistance via your tablet. The app will also allow you to monitor your workout, track
your progress and view your workout history.

BLUETOOTH HEART RATE MONITORING

The XR console enables you to wirelessly connect compatible Bluetooth heart rate
monitoring devices. You will need to ensure that your wireless heart rate monitoring
device is Bluetooth 4.0 compatible and is also “open” to sharing data. Non-“open” or
“closed” devices typically only share data with their proprietary apps. The XR console
needs an “open” device to receive data from the device. You may need to consult with
your device’'s owner’s manual or the manufacturer to confirm if it is an open device.

If you are using a tablet or smartphone and running a popular training or coaching
app, the compatible Bluetooth heart rate monitoring device will need to be paired to
the app. The machine’s console will then receive the heart rate information from your
device. If you wish to use the Bluetooth heart rate monitoring device without a tablet
or smartphone and app, press and hold the BLUETOOTH BUTTON * on the console for
5 seconds to change to the HEART RATE MONITOR ONLY mode. This will enable the
console to communicate with the Bluetooth heart rate monitoring device. Heart rate
information will be displayed on your console display. When in HEART RATE MONITOR
ONLY, the console will be unable to communicate to a tablet or smartphone. To change
back to TABLET ENABLED mode, press and hold the BLUETOOTH BUTTON * on the
console for 5 seconds or reset power.

GETTING STARTED

1) Check to make sure no objects are nearby that will hinder the movement of
the equipment.

2) Plug in the power cord and turn the equipment ON (Note: Some equipment
does not have a power switch).

TREADMILLS ONLY:
3) Stand on the side rails of the treadmill.

4) Attach the safety key clip to part of your clothing making sure that it is secure
and will not become detached during operation.

5) Insert the safety key into the safety keyhole.

A) QUICK START UP

Simply press Pl to begin a manual workout.
Time, distance, and calories will all count up from zero. OR...

B) SELECT A PROGRAM
1) Select a PROGRAM using VA and press V.

2) Set workout program information using VN and press v/ after each
selection. Press €7 to go back a step in the setup.

3) Press P to begin workout.

FINISHING YOUR WORKOUT

When your workout is complete, the display will flash “WORKOUT COMPLETE”
and beep. Your workout information will stay displayed on the console for 30
seconds and then reset.

TO RESET THE CONSOLE
Hold M for 3 seconds.

ENERGY SAVER (STANDBY MODE)

This machine has a special feature called Energy Saver mode.
This mode is automatically activated. When Energy Saver mode is
activated, the display will automatically enter standby mode (Energy
Saver mode) after 15 minutes of inactivity. This feature saves energy by
disabling most power to the machine until a button is pressed.

RESETTING THE LUBRICATION MESSAGE:

It is necessary to lubricate your treadmill running deck or ClimbMill step chains at
regular intervals to maintain optimal performance. Your console will inform you when
your machine requires lubrication. Visit the Support section of matrixfitness.com to
view “how-to” service videos. Please contact Customer Tech Support with questions
about applying lubricant.

XR CONSOLE:
First, press and hold SPEED ™ ,then M and hold BOTH buttons for 5-7 seconds.

ENGLISH &
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AVAILABLE PROGRAMS PROGRAM DESCRIPTIONS PROGRAMS CHARTS

MODEL TREADMILL ASCENT ELLIPTICAL BIKE CLIMBMILL TRAINING PROGRAMS FAT BURN - A30, E30, R30, U30

E TRAINING PROGRAMS Manual A workout that allows you to manually adjust the machine at anytime. 1]2]3 4 5 6|7 8 9101 ][12]13]1a]15]16]17]18]19]20 T
o Manual Fat Burn Promotes weight loss by increasing and decreasing the incline or level, while SEGMENT RESISTANCE (g
— keeping you in your fat burning zone. 1 1/1|(3|3|4|4|5|5|6|6|8|8|9|9|1/]10|1|M1|13]|14 O
) Fat Burn (A30, E30, R30, U30, C50) Rolli , - _ T - 4|45 |6 |6|8|8]9|9|1]10|M1|1|13]13]14|14|15]15]19 Z
T - - olling Hills A level base_d workout that aL_JtomatlcaIIy adjusts the incline or resistance to 3 618 819 9 1010 17 1311311241515 16 16118 19 | 20 w
Rolling Hills simulate going up or down hills. 4 6|8 |8|9|9[10]1]| 1|1 |13|13|14|14 15|15 16|16 18| 19 | 20
Intervals (Resistance) Intervals (Resistance) | A level based workout that automatically adjusts the resistance at regular 5 6/8|8|9]9]1[10]| 1|1 |13[13]|14]14|15|15|16|16| 18|19 |20
intervals. 6 6 8|8 |9|9|10(10|1 |1 |13|13|14|14|15|15|16 |16 | 18| 19 | 20
Intervals (Incline) 5 , ) - 7 6|8 |8|9|9|10|1|M1|1|13|13|14|14|15|15|16| 16|18 19 | 20
Intervals (Incline) A level based workout that automatically adjusts the incline value at regular
Constant Watts (A50, E50, R50, U50) intervals. 8 6 8|8 |99 |10(10|1 |1 |13|13|14|14|15|15|16 |16 | 18| 19 | 20
9 6 8|8 |99 |10(10 |1 |1 |13]13|14|14|15|15|16 |16 |18 | 19|20
ConstantWats | Automatcaly adjuats the resistance to maimain he set Watt vaue, S N o o G e s e K e
1 6|88 |9]|9|10[10|1|MN|13|13|[14|14|15|15|16|16|18 |19 |20
Resistance Speed Automatically adjusts speed to maintain your target heart rate. 13 6 | 8|8|9]/9]10/10 |1 |1 |13/13|14|14|15|15|16|16 18|19 |20
SPRINT 8 PROGRAM Resistance Automatically adjusts resistance to maintain your target heart rate. 14 6181819191101/ 1M M 18.13]14 14116/15|16 16181920
15 414|566 |8|8|9]|]9|1|1|M1M|1|13|13|14|14 |15 |15 |19
LANDMARKS PROGRAM The SPRINT 8 program is an anaerobic High Intensity Interval Training program designed to build Segment = workout time / 16
muscle, improve speed, and naturally increase the release of Human Growth Hormone (HGH) in your
body.
Landmarks program enables users to scale some of the most famous buildings and monuments
around the world.
ROLLING HILLS - TREADMILLS FAT BURN - C50
SV 1 [2[3[4]5]6[7[8]9]wo][1n[12]13[14][15]16][17][18]19]20 LEVEL 1]2[3[4a]s[6[7][8]9f1w0][n][12[13][14]15]16][17][18[19]20
SEGMENT INCLINE SEGMENT RESISTANCE
1 ojojofO0O|fO|O|O|jO|O|O|]O|O]O|O|JO]O|O|O|O0]|O 1 1 2|3|5|6|7|8|8|9|9/|12|12|14|14|15|16 |16 17|17 |18
2 0.5/05|05/05]/05|/05/05/05/ 1 |1|1]1]1|1]1]15/15/15|15|15 3/5|7|9]9]10/|12|13|14|15|15|16|17 18|19 |20|21|22|23|26
3 05| 1 1 1 1 1/15|15|15| 2 | 2| 2|2 |25|25|25/ 3| 3| 3 |35 3 6 8|9 |1M|13|14 (15|16 |17 |18 |19 |20 |21|22|23|24|25|26|28]|30
4 1]/1|15|15|15| 2| 2| 2 |25|25| 3 | 3 |35|35|35| 4 | 4 |45|45| 5 4 6|8 |9 |1 |13|14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24|25]|26| 28|30
5 15|15 2 | 2| 2 |25|25| 3 | 3 |35| 4 | 4 |45|45| 5 |55|/55| 6 | 6 |65 5 6 | 8|9 |1 |13]14|15|16|17 18|19 |20|21|22|23|24|25]|26| 28|30
6 05/ 1|11 ]1|1]|15|15[15|2| 2| 2| 2|25|25|25|3 | 3| 3|35 6 6|8 |9 |1 |13|14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24|25]|26| 28|30
7 o, 0,0j]0jO0OjO0O|lOjOjO]j]O|lOjJO|O]jO|JO|O|0O|O0O]O0]|O0 7 6 | 8|9 |1 |13|14 (15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25|26| 28|30
8 05[(05/05/05|05|05|05|05| 1 1 1 1 1 1 1115|1515 |15]|15 8 6 | 8|9 |1 |13|14 (15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25| 26| 28 | 30
9 15| 2 | 2 |25| 3 | 3 |35|35| 4 |45| 5 |55|/55| 6 | 6 |65| 7 | 7 | 8 |85 9 6 | 8|9 |1|13|14 (15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25|26| 28|30
10 25| 3 |35 4 |45| 5 |[55| 6 | 6 | 7 | 8 (85| 9 |9.5| 10 [10.5] 11 |11.5|12.5/13.5 10 6 | 8|9 |1 |13|14 (15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25| 26| 28|30
11 3|35 4 (45| 5 |55| 6 (65| 7 | 8|9 95|10 (105 11 | 12 {125/ 13| 14| 15 1 6 | 8|9 |1|13|14 (15|16 |17 |18 |19 |20 |21|22|23|24|25|26| 28|30
12 25|25 3 |35| 4 |45|45| 5 (55| 6 | 7 |[75| 8 | 8 |[85[9.5(/9.5| 10| 11 |11.5 12 6 | 8|9 |1 |13|14 (15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25| 26| 28|30
13 1 1/15(15|15| 2 | 2| 2 |25|25| 3| 3 |35|35(35| 4 | 4 |45|45| 5 13 6 8|9 |1M|13|14 (15|16 |17 |18 |19 |20 |21|22|23|24|25|26|28]|30
14 ojo0jo0j0|j0O0O|jO0O|0O|O|O|JO|O|O|O|]O]O]O]JO]O]O]O 14 6 | 8|9 |1 |13|[14|15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25 |26 |28 |30
15 1]/1|15|15|15| 2| 2| 2 |25|25| 3| 3 |35|35|35| 4 | 4 |45|45| 5 15 3|57 |9]|9|12[12[14]14|15|15[17 |17 20|20 |21|21|23|23]|29
16 15|15 2| 2| 2 |25|25| 3 | 3 |35 4| 4 |45|45| 5 |55|/55| 6 | 6 |65 16 1/2|3|5|6|6|8|8|9|9/|12/12[14|14|15|15[17|17|20 |21
Segment = workout time / 16 Segment = workout time / 16

Max incline 12% or 15% depending on treadmill model
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PROGRAMS CHARTS PROGRAMS CHARTS

INTERVALS (RESISTANCE) - A50, E50, R50, U50, C50 SPRINT 8 - TREADMILLS SPRINT 8 - E50, U50, R50
E 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ n 12131411617 18] 192 SEGMENTM 1 2 3 4 5 6 SEGMENT (%
o SVEN VY RIPIR|TIRDIR)T/RITIR|T/RIR/TR|TIR|T/RIVR/TR|TIR|T/RITR/T/R|TIR|TR|TR TIME 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 TIME =
— 1 0125125/ 125/ 4|25/4|25/525/5|25/5|25|6 |25/ 6|25/ 625|725 7 |25|7 |25/10|26|10|25/10|25/11/25/11|26/12 MPH 05 [32|15|32|15[35|15|35[15|37|15|37[15|37|15[37]| 15 Level 1 | Resistance | 1 3|1 [(3|1]al1][al1]e|1]6]1]|6]1]86 1 o
n 0|4|25| 525|525/ 5 (30| 6|30|6|30| 630|635 7|35 7|40|10|40|10|40|10|45| 11 |45|11|50|12|55|13|60|16|65|17|70|18 Level 1 I dline 00 [3.0/00[30[00[30/00[30[00][30]/00[30[00][30]/00[30[ 00 Level 2 | Resistance | 1 a1 alv s [as a7 171 ][7[1]7 zZ
I 3 ol 1115/ 11204 (20| 4|20] 425|525/ 5|25|5 (30| 6 |30| 6|30/ 6|35|7(35|7|35|7 |40|/10]40|10|40|10|45|11 45|11 50|12 Level 2 MPH 0.5 37|15|37|15]4.0|15|4.0|15|42|15|42|15|42]|15|4.2 1.5 Level 3 | Resistance 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 L
4 0|5|25|5(30|6(30|6|30|6|35 7|35 7 [40/10|40[10/40|10]|45|11|45|11|50|12|50[12|55|14|60|16|70|18|70|18|75|20|80|22 Incline 0.0 3.0/00(3.0/00(3.0]/00(3.0]/00(3.0/00|3.0/0.0]3.0/0.0]|3.0 0.0 Level 4 | Resistance 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
5 0l1/15] 120/ 4204 ]20|4]25|5|25(5|25|5 (30|66 (30| 6(30|6|35]7[35|7(35|7|40|10/40]10|40]10]45|11]45]11|50[12 Level 3 MPH 0.5 42115(42|15|44|15|44|15|46|15|46|15|46| 15|46 1.5 Level 5 | Resistance 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 | 1 0 | 1 10 | 1 10 1
6 0|5/30|6(30|6[35]7](35| 8/40[/10/40[10]45|11 (45|11 |50[12]50[12|55(14|55|14|60|16|60]16]|70]18|80[22(80|22|85|23(|90]24 Incline 0.0 3.0/00/30/00|3.0[/0.0|30|00|30]0.0{3.0/00[3.0)0.0]|3.0 0.0 Level 6 | Resistance 2 8|2 |8 |2 9|2 |9 |2 n|2n]|]2 1|2 N 2
7 0]1/20]420/425|5 /30| 630|630 630635735735 740]/10]40/10]40[10/45|11]45]11|45]11|50|12|55]14 60|16 Level 4 MPH 0.5 46|15|46|15|48|15|48|15|50|15|5.0|15|50|15]|5.0 1.5 Level 7 | Resistance 2 9129|2102 |10]2|12|2|12]|2|12] 2 |12 2
8 ol630]6[35] 7 a0l10]45]11[50[12]50]12(55[14]60[16]65]17]70]18]75]20(80[22]85(23190( 249024 (95|25 100/ 28 [100/ 29 [100] 30 Incline 0.0 3.0[(00|30/0.0|3.0[/0.0|30|00|30]0.0{3.0/0.0[3.0)0.0|3.0 0.0 Level 8 | Resistance 2 0/2 )12 11| 2 |M|2|18]2 |13[]2|13]2]13 2
9 0l1/20]4l20/425|5 /30| 630|630 630635735 7(35] 7 |40]/10]40|10]40[10(|45|11]45]11|45]11|50|12]55]13 /60|16 Level 5 MPH 0.5 491154915 |51]15|51]|15|563]|15|53|15|53]|15|53 1.5 Level 9 | Resistance 2 Mm|i2 | M| 21212 |12|2 |14]|2 [14]2 14| 2|14 2
10 ol6/30] 6357 a0l10]45]11|50[12]50]/12(55]14]60]16]65]17]70]18|75]20(80(22(85(23190( 2490249525 100/ 28 [100/ 29 [100| 30 Incline 0.0 3.0/00/30/00(3.0/0.0|30|00|30/0.0|{3.0/00[3.0)0.0]|3.0 0.0 Level 10 | Resistance 2 1212 (122 |13 2 |183] 2 |16 2 |156]| 2 |[16| 2 |15 2
17 ol1/20]4l20/4]25|5 /30| 630|630 6306|357 (35| 7135] 7 |40]/10]40|10]40]10(|45|11]45]11145]11|50|12]55]13 /60|16 Level 6 MPH 0.5 50)20|50|20|52|20|52]|20|55|20|55|20|55]|2.0]55 2.0 Level 11 | Resistance 2 3] 2 (13,2 |14 2 |14]|2 |16]|2 |16]| 2 |16]| 2 |16 2
12 ol6(30] 6357 a0]10]25]11]50[12|50]12]55|14|60|16(65]17]|70]18|75]20(80|22|85|23|90|24] 90|24 |95] 25 [100| 27 [100/ 29 00| 30 Incline 0.0 4.0/00/40|0.0|4.0|0.0|40|00|40|0.0[4.0/0.0|40)|0.0|4.0 0.0 Level 12| Resistance 2 14| 2 (14| 2 |15 2 |16 | 2 |17 |2 |17 | 2 |17 | 2 |17 2
13 0| 1/20/4120|425|5|30| 6|30 6|30 6|30|6(35|7 (35| 7|35 7|40/10/40/10|40[10]45|11]45|11|45|11|50|12|55[13|60|16 Level 7 MPH 0.5 53]/20|53]20|55]20|55|20|58|20|58|20|5.8]|2.0)5.8 2.0 Level 13| Resistance 2 5|2 |15 2 |16 | 2 |16 | 2 |18 | 2 |18 | 2 |18 | 2 | 18 2
14 0412551306130 6135] 8 135] 7 |20/ 101401025 1145|1150 12|50 12|55 12|55 |14]60| 16|65/ 1770 18|75 20 80| 22|85 | 23 Incline 00 |4.0/00/40/00]40[00]40]00|40]|00]40]00][40]00]/40| 00 Level 14| Resistance | 2 62 6|2 172172192192 ]19]2]19] 2
15 ol1/18]1[15]1[20]/4|20|3]25|5|25(5|25|5 (30| 6 (30| 6(30|6|35]7[35|7(35|7|40|10/40]10|40]10]45|11]45]11|50[12 Level 8 MPH 0.5 58|20(58|20(6.0|20|6.0[20|6.3|20|63|20|6.3|20]|6.3 2.0 Level 15| Resistance 2 1712 |17 |2 (18] 2 |18| 2 |20| 2 |20| 2 |20 | 2 | 20 2
16 ol1/18]1[15]1[20]4]20|3]25|5|25|(5|25|5 [30|6 (30| 630|635 7[35|7(35|7 |40]10]/40]10|40]10[45|11]45]11|50[12 Incline 0.0 4.0|0.0|4.0|00|4.0|00|4.0|0.0|4.0|0.0|4.0/0.0|4.0|0.0|4.0 0.0 Level 16 | Resistance 3 8|3 |18 |3 |19 |3 |19|3 |21 3 |21|3 |21| 3 |21 3
MPH 05 |6.020|60]20|63|20|63]20|65|20|65|20]|65|20|65| 20 Level 17| Resistance | 3 193 |19]3|20]3 |20]3 |22]3 |22]3|22]3 22| 3
I'= % Incline / R = Resistance Level 9 ) line 0.0 |40|00|40]00|40|00]|40|00]|40]|00|40]00]|40|00]|40] 00 Level 18| Resistance | 3 | 20| 3 |20 | 3 |21 | 3 |21 | 3 |23 | 3 |23 | 3 |23| 3 | 23| 3
Incline for A50 only Lovel 10__MPH 05 |65]|20|65|20|67|20|67]20|70|20]70[20]70|20]70| 20 Level 19| Resistance | 3 | 21| 3 |21 | 3 |22| 3 |22| 3 |24| 3 |24 | 3 |24| 3 |24| 3
Segment = workout time / 16 Incline 00 |40/00|40[00/[40][00]40]00|40]|00[40]00][40]00]/40| 00 Level 20 | Resistance| 3 | 22| 3 |22 3 |23| 3 [23| 3 [25| 3 |25 |3 |25| 3 [25| 3
Lovel 11 |__MPH 05 |70|25|70|25|72|25|72]25|75|25|75|25|75|25|75| 25
Incline 00 |5.0/00/50/00/50[00]|50]/00|50]/00[50]00][50]00]/50| 0.0
Lovel 12 MPH 05 |75|25|75|25|77|25|77|25|80]|25|80|25[80]25/80| 25
Incline 00 |5.0/00/50/00][50][00][50]00]|50]|00][50]00][50]00]/50| 00 SPRINT 8 - E30, U30, R30
MPH 05 |80|25|80|25|82|25|82]25|85|25|85|25|85|25|/85| 25
Level 131 Cline 00 |50|00|50]00]|50]|00]|50|00]|50]|00]|50)|00]|50|00]|50] 00 SEGMENT
INTERVALS (RESISTANCE) - A30, E30, R30, U30 INTERVALS (INCLINE) - TREADMILLS o PH . TaslaBlaElaslorlaslas [ aslaalanlaolaslaolaslan] - - i
1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 m [12] 13[4 151617 ] 18] 19 ]2 1]2[3]als5[6]7]8]of10]n[12]13]14[15]16]17][18]19]20 Incline 00 [50/00[5.0]00[50][0.0]50[00][50]00[5.0[00][50][0.0]|50] 0.0 Level 1 | Resistance |1 2011121113 111311 4112 l1al1]a 1
See ] LRI [R VIR R [R[U[R[ U [R[ AR U[R[U[RIU[R[ AR U[R[UI[R|U[R[VI[RI[R[I[R|TI[R|1[R]| [EEcEN INCLINE Lovel 15 MPH 05 |9.0|25]9.0|25]92|25]92[25|95|25|95|25|95|25|95| 25 Level 2 | Resistance | 1 3l aTala el s v s s a5 15 1
1 0125125 1|25/ 3 (25| 3|25 3|25/ 4|25 425|425/ 4|25|4 |25/ 5255|255 |25|6 |25|6|25) 7 |25]7|25|7 [25]8 1 oloJoJoJoJoJoJoJoJo]oJo]oJo]oJo[o]o]o]o Incline 00 |50/00|50[00[50/00]50[00][50|00]50[00]|50|00]50] 00 Level 3 | Resistance | 1 a7 lal1ilsl1alsl1lsl1l86l18l1 s 1
2 0|3 |25/ 3|25\ 4|25|4(30|4|30|4(30|4|30|4|35|5|35|5|40| 6 |40|6 |40|6 |45|7 |45|7 [50| 8 |55/ 9 |60|11(65|12|70 |12 2 0.5/0.5/05/05/05|05|05/05/ 1|1 |11 ]1]1]1]156/15/156]/16/15 Level 16_MPH 05 |95/30/95]30]97|30/97]3.0/10.0|3.0/10.0| 3.0 |10.0| 3.0 |10.0] 3.0 Level 4 | Resistance 1 s 151616171 ]7]1]7]1]7 1
3 01151203 (20| 3[20]3|25/3|25|3|25|3|30|4|30|4|30| 4|35 5|35 5|35 5|40|6|40| 6 |40| 6 45| 7 |45] 7 |50] 8 3 010/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0]0]0]0]0 Incline 00 [6.0/10]/60|10/6.0/10]60|10[6.0/10]|60|10[6.0/10]/60] 1.0 Level 5 | Resistance | 1 6 (1|6 |17 17181 ]8[1]8]1]8 1
4 03|25 4|30 4[30] 430|435 5|35]5 40| 7 |40] 7 |40| 7 |45]| 7 |45] 7 |50] 8 |50| 8 |55] 9 [60]11|70|12]70|12|75]13|80]15 4 =51 2N 7R 12:5] O (RS 5:5]] 1557 Mee .51 MM 351 5°5 WG WO 16-5] 7 7 MG (-5 Level 17 —MPH 05 |10.0] 3.0 10.0| 3.0|10.2| 3.0 |10.2| 3.0 |105| 3.0|10.5| 3.0 |10.5] 3.0 |105| 3.0 Level 6 |Resistance| 2 | 6 |2 |6 |2 |7 |2 |7 |2 |8 2|8 |2 8|28 2
5 0115120/ 3203203253 |25|3|25|3|30|4|30|4|30| 4|35 5|35 5]|35|5]|40|6|40| 6 |40| 6 45| 7 |45] 7 |50] 8 5 0]0/0/0/0/0]0]0]0]0J0/0]0]0]0]0/0]0/0]0 Incline 00 [60/10]/60]|10/6.0/10]|60]|10]6.0/10]|60]|10]6.0/10]/60] 1.0 Level 7 | Resistance | 2 727282829 |2]9]2]9]2]9 2
6 0|3]30] 4[30]4[35]5|35|5|40] 7 |40] 7 |45] 7 |45] 7 |50] 8 |50| 8 |55] 9 |55] 9 |60| 11 |60| 11 |70[12]80] 15]80| 15|85] 15|90 |16 & 23|23 9 |85] & 83|28 B3] 6 )| v A2 B LS S| | 03| 1V | i [[iks Level 18 —MPH 05 |10.5/ 30105 3.0]10.7) 3.0 10.7/ 3.0 | 11.0/ 3.0 | 11.0/ 3.0 | 11.0| 3.0 | 1.0| 3.0 Level8 |Resistance | 2 | 8 | 2 |8 |2 |9 |2 |9 |2 10| 2|12 10]2 10| 2
7 o1 203 20 3 125/ 4 130 a 130 4 |30 4 (30| 41355 35| 5 35| 5 |40 7 (40| 7 |20 7 25| 7 45| 7 |45] 7 [50| & 55| 9 |60 |11 7 ololojloloflo|olo|olo[o|lo|o|lo|o|lo|o|o|o]o Incline 00 |60|10]60[10[60|10]60[10[60|10]60[10[60|10]60] 10 Level 9 | Resistance | 2 sl 218l 2l9l2l9l2l1w0l2lw0l2lnl2ln 2
5 Sl alenl ales 6 el 2 sl > 5l el sl o el mesln EelirEEele e ke mr 8 3 |35| 4 (45| 5 |55] 6 |65 7|89 [95]10[105 1112125 13[14] 15 Level 19| MPH 05 |1.0/3.0]11.0]/3.0|1n.2[3.0|1.2][30|15|3.0]15]30|15|30]|15] 30 Level 10| Resistanca | 2 o 2ol 210l 2 0l 2 nl2nl2lnlzln 2
9 01120]3|20] 3 25| 3|30] 4|30|4|30] 4|30] 4|35|5|35|5]|35|5|40] 7 40| 7 |40| 7 |45| 7 |45 7 |45| 7 |50 8 |55] 9 |60 11 9 0/0/0]0]0]0/0]0/0]0]0J0]0]0]0]0]0]0J0]0 Incline 00 |6.0/20/60]20|60/20|60|20/60|20/60/20|60|20/60| 20 Level 11 |Resistance | 2 |10 | 2 |10]| 2 |[n |2 | " |2 |12]2 122 [12]2 [12] 2
10 |0 |4]30]435]4]40]7 |45]7 50| 8|50] 8|55] 9 60|11 ]65]1170]12]75]13]80]15]85| 1590|1690 16]95| 17100 19 100 19 [100[20 10 S ("5 e 51 SN [5°5] ROR 6:5] i7A NS N MO N 1951 1O 1015 i1 2f 225 K3l K4 TS Level 20| MPH 0.5 |115]6.0|115|6.0|11.7|6.0 |117| 6.0 |12.0| 6.0 |12.0| 6.0 |12.0] 6.0 |120| 6.0 Level 12| Resistance | 2| 11| 2 |1 | 2 |12 2 |12 ] 2 |12| 2 [138| 2 13| 2 |18 2
m 0|1]20]3|20]3|25|3|30| 4|30] 4 30| 4 30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |55| 9 |60 11 n 010/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0]0]0J0]0 Incline | 0.0 |6.0]/2060]20]60]20|60]20]/60|20|60]20|6.0]/20]/60| 20 Level 13| Resistance | 2 | 12| 2 |12 | 2 |13 2 |13 | 2 |13 | 2 |14 | 2 | 14| 2 | 14| 2
12 0|4 |30| 4 35| 5|40| 7 |45| 7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |60| 11 |65| 11|70 |12|75|13|80|15|85|15|90|16|90| 16|95 | 17 100 19 [100| 19 [100| 20 12 B B15] e 51 G [5°5 M6 [6:5] 7 el O 19751 1Ol 107N 241255 1 37 K12 K19 Level 14| Resistance | 2 | 13| 2 |13 | 2 |14 2 |14 | 2 |14 | 2 |[15] 2 | 15| 2 | 15| 2
13 0120320325/ 3[30]4[30]4|30|4|30|4|35|5|35|5|35|5]|40]7|4a0] 7|4a0]| 7 |4a5] 7 |4a5] 7 [45] 7 [50] 8 [55] 9 [60] 11 13 0/0/0]0]0]0/0]0/0]0]0J0[0]0]0]0]0]0J0]0 Level 15| Resistance | 2 w2425 22152 ]1w6|2][16]216] 2
14 03253304 30| 4|35|5|35|5 40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 8 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75|13|80] 15 85|16 i S |5:5] e 51 N (555 RO (6251 e 6N O 19751 1 Ofl 1025 N 1241255 K1Y K1 K1) Level 16| Resistance | 3 | 14| 3 |14 | 3 |15| 3 |15 3 |16 |3 16| 3 |16] 3 [16| 3
15 0115/ 1]15] 1|20 3]20| 325|325/ 3|25 3 (30| 4 [30] 4 |30| 4|35 535|535 5]|40|6 |40]7[40] 7 |45] 8 |a5|7 [50] 8 15 0]0/0/0/0/0]0]0]0]0J0/0]0]0]0]0/0]0J0]0 Level 17| Resistance | 3 |15 3 [15| 3 |16 3 [16] 3 |17[3 [17[3 [17[3 [17] 3
16 0]115] 1151 |20] 2 |20] 3 |25| 3 |25| 3 |25| 3 |30| 4 |30| 4 |30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45] 7 |50] 8 i3 23| & |45 6 |8a| 6 6] 7| 81| O 96|10 [ | 12 iRE ] 3] Level 18| Resistance | 3 |16 | 3 |16 | 3 |17 | 3 |17 |3 |18 |3 |18| 3 |18]| 3 [18| 3
- ; Level 19| Resistance| 3 |17 | 3 |17 | 3 |18 3 |18 |3 [19] 3 [19]| 3 |19 3 |19| 3
I'=% Incline / R = Resistance Segment = workout time /19 Level 20 | Resistance | 3 |18 | 3 |18 | 3 |19 | 3 |19 | 3 | 20| 3 | 20| 3 | 20| 3 | 20| 3

A o o . .
Incline for A30 only Max incline 12% or 15% depending on treadmill model

Segment = workout time / 16
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PROGRAMS CHARTS TARGET HEART RATE

The first step in knowing the right intensity for your training is to find out your maximum heart rate
- - ; S, LR Workout Example THR Your
SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30 (max HR = 211 - (0.64 x Age). The age-based method provides an average statistical prediction of etHeartRate Zone b 1iion  Zone(age30)  THRZone  Hecommended For
E SEGMENT & SEGMENT W 1 2 3 4 5 6 your max HR and is a good method for the majority of people, especially those new to heart rate VERY HARD s 175 - 150 BPM T e (%
o TIME T 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [JEZ1 Tive [T 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 training. The most precise and accurate way of determining your individual max HR is to have it 90 - 100% training =
- Resistance | 1 31113 |11a4l11al1 6l116l1161l1]6 7 Resistance | 1 21112111211 121113111311131113 1 clinically tested by a cardiologist or exercise physiologist through the use of a maximal stress test. HARD 210w | 154173 8PM Shorter workouts o
a Level 1 Incline 0 30/ o030 0o/l30]| 03] 0l3]0!30|0]30] 0]30 0 Level 1 Incline 0 30l 0 /30] 03] 0300 /30] 03030 o0]30 0 If you a_re OVeI.’ the age of 40, oye_rwelght_, ha.ve been sedentary for several years or have a history of 80 -90% Z
T Lovel » Resistance |1 4141|5167 ]7]|1]7]1]7 1 Lovel o | Resistance | 1 2121313141 ]al1]a|1]a 1 heart disease in your family, clinical testing is recommended. MODERATE 10—40wn | 134 154 BPM S — w
; ; . . .. . 70 - 80% - -
. Incline] ‘1) Iy ? Iy ? 360 ? 360 ? 380 ? 380 ? 380 ? 380 (1’ - Incling ? 330 (1’ 330 (1’ 3f (1’ 3f (1’ &0 (1’ &0 (1’ &0 (1’ &0 ? This chart gives examples of the heart rate range for a 30-year-old exercising at 5 different heart rate 2
Level 3 | resistance 5 5 Level 3 | osistance 5 5 5 5 zones. For example, a 30-year-old’s max HR is 211 - (0.64 x 30) = 192 BPM and 90% max HR is 192 x LIGHT 40-80win | 115- 134 BPM Longer and frequently repeated
Incline 0 30/ 0 [30] 0[30] 030|030 03] 0]3]0]30 0 Incline 0 30/ 0|30/ 03] 0 3] 0]30]0]30]0[3]0]3 0 0.9 = 173 BPM 60 - 70% shorter exercises
Level 4 | Resistance 1 6|16 1]7]1]7]1]9]1]9]1]9]1]o9 1 Level 4 | Resistance 1 41415 |1|5|1]6|1]6|1]6]|1]6s 1 VERY LIGHT 2040w | 96 115 BPM ean A anagemarand
Incline 0 30| 0 [30] 0[30] 0 3]0 3]0 3]0][3]o0]30 0 Incline 0 30 0 [30] 0 [30] 03] 0 30]030]0[3]0]3 0 50 - 60% active recovery
Level 5 | Resistance 1 7)1 ]7]1]8]1]8]1]1w0]1]1w0]1]10]1]10 1 Level 5 | Resistance 1 4141 |5 |1 |5|1]6|1]6|1]6]|1]6s 1
Incline 0 30] 0 [30] 0300 30030 3]0]3]o0]30 0 Incline 0 40| 0o 40| 0o 40| 0 40| 040 040|040 0 |40 0
Lovel 6 Resistance | 2 g8l2]8]2]o9f2]of2|n]2|n]2]n]2]n 2 Level 6 Resistance | 2 5 | 2|5 2]6]2]6]2]6]2]6]2]6]2]86 2
Incline 0 40| 0 |40 o |40 0o |40 0 [40]| 0 [40]| 0 [40] 0 | 40 0 Incline 0 40| 0 40| o 40| 0o 40| 0 40| 0 40| 0 [40]| 0 |40 0
Level 7 Resistance 2 9 2 9 2 (10] 2|10 2 (12| 2 |12]| 2 (12| 2 |12 2 Level 7 Resistance 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2
Incline 0 40| 0|40 o |40 0o |40 0o |40 0|40 0 40| 0 |40 0 Incline 0 40| 0 40| 0o 40| 0o 40| 0o [40] 040|040 0 |40 0
Loverg | Resistance | 2 |10 2 [10[ 2 [n |2 [mn|2[m]2][1s]2][13][213] 2 Loverg | Resistance | 2 |6 [2 6|27 2|7 28 |2[8[2][8[2]8] 2 USING THE HEART RATE FUNCTION
eve Incline 0O |40| 0 |40| 0 40| 0 |40| 0 |40 0 |40| 0 |40| 0 |40 o0 eve Incline 0 |40 0 |40| 0 |40| 0 |40 0 40| 0 |40| 0 |40]| 0 |40| o0
Resistance 2 M| 2 M| 2]12]2 (12| 2 |14]|2 |14]|2|14]2]14 2 Resistance 2 6 | 2|6 |2 |7 |2 |7 ]2 |8|]2|8|]2]|8]|2]|s8 2 The heart rate function on this product is not a medical device. While heart rate grips can provide a relative estimation of your actual heart rate, they should not be relied on when accurate
Level 9 Level 9
Incline 9 401 01401 0 1401 0 140 0 |40 0 |40 0 |40 O |40 g Incline J 5010 5| 0|5 |0 |5]0/|5) 0|5 0|5]0 |50 g readings are necessary. Some people, including those in a cardiac rehab program, may benefit from using an alternate heart rate monitoring system like a chest or wrist strap. Various
Level 10 Resistance | 2 1221221213215 2]15]2][15]2]15 2 Level 10 Resistance | 2 7]2]7]2]8]2[8]2]9]2]9]2]9]2]9 2 fact includi t of th foct th ¢ heart rat dina. The heart rat dina is intended onl . id in det ining heart rate trends i
e 3 mlolmioTmio T mio T ml o T@mlel@ml oo i T i oo mio  @mliomio mio mio mio m 5 actors, including movement o _e_user, may affect the accuracy of your heart rate reading. The heart rate reading is intended only as an exercise aid in determining heart rate trends in
Level 11 LResistance 2 13| 213|214 2|14 2]16]2]16] 2 ]16] 2|16 2 Level 11 LRESistance 2 g|2|8|2]9]2]9]2]1w0]2]10]2]|10]2]10 2 general. Please consult your physician.
Incline 0 50| 0 |50 0[50 0|50 050 05 0]5]0]50 0 Incline 0 50| 0 |50 0[50 0[5 ] 0[5/ 0] 5] 0] 5]o0]s0 0
Level 12 Resistance 2 14| 2 (14| 2 |15| 2 (16| 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 | 2 | 17 2 Level 12 Resistance 2 9 2 9 2 (1|2 (10| 2 |10(2 10| 2|10 2 |10 2
Incline) I [ 501 [0 508 O F 508 MORF 508 O |FS08|FOR| R508| ORI S508| MO A507 [t [ncline) I 501 O 508 HOR 508 O R508 O R508 7 ORI A501 ORI 5 0% ORI 50 Place the palm of your hands directly on the grip pulse handlebars. Both hands must grip the bars for your heart rate to register. It takes 5 consecutive heart beats (15-20 seconds) for your
Level 13| lesistance | 2 | 15] 2 | 1512 |16] 2 |16] 2 | 18] 2|18 2 |18| 2 |18] 2 Level 13 Rosistance | 2 9121912 10210121012 1012110]2]10 2 heart rate to register. When gripping the pulse handlebars, do not grip tightly. Holding the grips tightly may elevate your blood pressure. Keep a loose, cupping hold. You may experience an
Vi 'V . . . .
Incline 0 |50]| 0|5 0|5 0|50 5] 0|5]|o0]|5]0]|5]| o0 Incline 0 |60 0|60] 0|60 0|60 0|60 0 60| 0 60| 0 60| O ) 9 ’ gripping the puls ' grip tightly g the grips tightly may 4 P \eep » Cupping Y exp
Lovel 14 FesiE R > w6l 2116 2 172 172192 192 19219 > Lovel 14 P D > wl2 102102102 nlz2nl2Inlz2n > erratic readout if consistently holding the grip pulse handlebars. Make sure to clean the pulse sensors to ensure proper contact can be maintained.
Vi Vi
Incline 0 50| 0[50 0[50 0[50 0[50 0 50| 0][50] 0]50 0 Incline 0 60| 0 [60] 0 [60] 0 [60] 0 [60] 0 [60| 0 [60 | 0 | 60 0
Level 15 Resistance | 2 172172182182 ]2]2]2]2[2]2]2 2 Level 15 Resistance | 2 nml2 | n|2]12]2]12]2]13]2]13]2]13]2]13 2
Incline 0 50| 0[50 0[50 0[50 0[50 0[50 0][50] 0]50 0 Incline 0 60| 0 60| 0 [60] 0 60| 060 0 60| 0 60] 0]S60 0 WARNING!
Level 16 Resistance | 3 18] 3183193193213 |21|3|21]3 ]2 3 Level 16 Resistance | 3 m|3|n|3|12]3]12]3[13]3]|13]3][13]3]13 3
eve Incline 0 60| 0|60 0[60| 0|60 0|60 0|60 0]60]0]860 0 eve Incline 0 60| 0 |60 0 [60| 0 [60| 0600|600 60| 0160 0 Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over exercising may result in serious injury or death. If you feel faint, stop exercising immediately.
Lovel 17 Resistance | 3 19319320323 [22]3[22]3][22]3]22 3 Lovel 17 Resistance | 3 123123133 [13][3]14]3][1a]3]14a]3]14 3
Incline 0 60| 0 |60 0|60 0 60| 0 60| 0 60| 0 60| 0]60 0 Incline 0 60| 0 |60 0 60| 0 60| 0 60| 0 60| 0 60| 0]60 0
Level 1g Resistance | 3 20| 3|20 3|21 3 |21| 3 |23| 3 |23|3|23|3]23 3 Level 1g Resistance | 3 133133143143 [14]3][14]3][14]3]114 3 c ) s dH Rate P |
Incline 0 |60/ 060|060/ 0|60 0600|600 60060 O Incline 0 |60] 060|060 0 600 600|600 60]0 60 o0 onsole upported Heart Rate Protocols
Level 19 Resistance 3 21| 3 |21] 3 |22 3 |22| 3 |24| 3 |24|3|24] 3|24 3 Level 19 Resistance 3 4|3 |14|3 |14 |3 |14 |3 |15|3 |15| 3 |15| 3 |15 3 XR Bluetooth
Incline 0 60| 0|60 0|60 0 60| 0 60| 0 60| 060 0]G60 0 Incline 0 60| 0 [60] 0 60| 0 60| 0 60| 0 60| 0 60] 060 0
Level 20 Resistance | 3 22| 3|22 323|323 3[25|3|25| 3|25 3|25 3 Level 20 Resistance | 3 143143153153 [16] 3 [16] 3 [16] 3 |16 3
Incline 0 60| 0 [60] 0 [60] 0 60| 0 60| 0 60| 060 0]60 0 Incline 0 60 | 1060 10]60] 106010601060 10]60] 10 ] 60 0
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TARGET HEART RATE

TREADMILLS
Target Heart Rate - Speed

® The incline and speed can be adjusted at any time by the user including during warm
up and cool down.

® The speed range for the workout is from 0.5 MPH - 12.5 MPH / 0.8 KPH - 20 KPH.

® During the 4 minute Cool Down, the speed will be reduced by half of the current
speed for the first 2 minutes and then reduced to 0.5 mph / 0.8 kph the remaining 2
minutes.

® |f no heart rate is detected or signal is lost, the speed will remain at the same level
for 60 seconds and then begin decreasing 0.6 MPH / 1.0 KPH every 10 seconds until
the minimum speed is reached while incline will remain unchanged.

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL
Target Heart Rate - Resistance

® The resistance and incline (A30 & A50 only) can be adjusted at any time by the user
including during warm up and cool down.

® The resistance range for the workout is 1 — 20 (A30, E30, U30 & R30), 1- 25 (C50) or
1 -30 (A50, E50, U50 & R50)

® During the 4 minute Cool Down, the resistance will be reduced by half of the current
resistance for the first 2 minutes and then reduced to 1 for the remaining 2 minutes.

® |f no heart rate is detected or signal is lost, the resistance will remain at the same
level for 60 seconds and then begin decreasing 1 resistance level every 10 seconds
until the minimum resistance is reached. The incline (A30 & A50 only) will remain
unchanged.

TARGET HEART RATE - XR

TREADMILLS
Beats Per Minute from
SetTarget Heart Rate
12+ BPM Below

Action

Speed increases every 3 seconds 0.1mph/kph

7-11 BPM Below

Speed increases every 5 seconds 0.1mph/kph

4-6 BPM Below

Speed increases every 8 seconds 0.1mph/kph

3 BPM Below to 3 BPM Above

No change

4-6 BPM Above

Speed decreases every 8 seconds -0.1mph/kph

7-11 Above

Speed decreases every 5 seconds -0.Tmph/kph

12-15 BPM Above

Speed decreases every 3 seconds -0.1mph/kph

16-24 BPM Above

Speed decreases every 2 seconds -0.1mph/kph

25+ BPM Above

Program ends

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL

Beats Per Minute from
SetTarget Heart Rate

20+ BPM Below

Action

Resistance increases 1 level every 10 seconds

6-19 BPM Below

Resistance increases 1 level every 35 seconds

5 BPM Below to 5 BPM Above

No change

6-10 BPM Above

Resistance decreases 1 level every 35 seconds

11-19 Above

Resistance decreases 1 level every 10 seconds

20-24 BPM Above

Resistance decreases half of current level every 10 seconds

25+ BPM Above

Program ends
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