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ENGLISH

IN OPERATION GUIDE

SERIAL NUMBER LOCATIONS

Ja00000080000000

Before proceeding, find the serial numbers located on barcode stickers and enter them in the spaces provided below.
CONSOLE SERIAL NUMBER
FRAME SERIAL NUMBER
CONSOLE
| [ XER 0 XIR L] XUR AWARNING  RISKOF PERSONAL INJURY:
MODEL ?RESQCMH;@T@ VIDERTHERGE OF L4 AUAY TRTEAII\)\/’\J(‘JI\LDL?N(J’L'J‘I% ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING
- HEART RATE MONITORING SYSTEMS MAY BE INACCURATE. BEFORE USE.
[] TF30 [ TF50 MATRIX FOLDING TREADMILL DEATH. Y0 FELPANT STOP RSN WMEDDTELY. _STEPPNGONTO O 0 OFAVOUNGEELT.
- READ USER MANUAL BEFORE USE. STAND ON THE SIDERAILS WHEN STARTING
] T30 ] T70 CONSLT APHVSCANBEFOREUSNG THSEGUPWENT - REWOVE SHETY KEY N 10T S
D T50 D T75 MATRIX NON'FOLDING TREADMILL :THISEQU\PMENTISFURCONSUMER USE(}NLV 7ANDSTOREOUTOFREACHOFCH\LDREN
] E30 ] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
[] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER SOFTWARE UPDATE
1 R30 1 R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE Occasionally a software update may be available for your
] U30 [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE console, via automatic download when connected to Wi-Fi.
[] C50 MATRIX CLIMBMILL

* Use the information above when calling for service.
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CONSOLE DESCRIPTION

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

The XUR, XIR and XER have fully integrated touch screen displays. All information
required for workouts is explained on screen. Exploration of the interface is highly
encouraged.

A) GO: Press to begin a quick start program.

B) FEATURED: Press to select from a number of Featured, Recommended and your
Favorite programs.

C) TRAINING: Press to select from a number of preset programs.
D) RECENT: Press to see and run your recent workouts. Featured Exercises
E) APPS: Press to launch an Entertainment App and a manual workout.
F) USER MENU: Select an existing User, Guest or Add User.

G) SETTINGS MENU: Access to Volume Controls, Bluetooth Pairing, Wi-fi Setup and
Machine Settings.

H) HEADPHONE JACK: Plug your headphones into the console to use them instead of
the console speakers.

1) AUDIO IN: Plug your media player into the console using the included audio
adapter cable.

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

K) USB PORT: Use to access media from compatible devices and to install software
updates. Charges most devices up to 2.4 amps.*

L) SPEAKERS: Audio plays through the speakers.
M) READING RACK: Holds reading material or electronic device.
N) BACK OF CONSOLE (XUR & XIR ONLY)

e HDMI PORT: Easily connect with your phone or tablet via HDMI to mirror your
device on the high-definition LED screen. Or play your favorite apps from your
streaming media device. (HDMI cables, media player and devices not included).

e USB PORT: Provides power to USB powered devices up to 1 amp.*

* Charging is not supported on 30 series frames or most models produced before
2021.

XIR SHOWN
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CONSOLE OPERATION
BEFORE YOU BEGIN

First Name Last Name

INITIAL SETUP

When you power on the console for the first time you will be prompted to m Email Address xID
perform initial setup. _
| Create xID
e Select your language, timezone, time format and units of measure and Passcode Confirm Passcode
touch = to confirm.

Date of Birth Gender

NETWORK SETUP | Male =

Units

e Choose from the available wireless networks detected and shown on | it m
screen. If you do not see your network, you can add it manually via the

OTHER option. If you do not want to set up Wi-Fi at this time, touch ]

l:l | Accept the Terms and Conditions | SUBMIT |

e Use the keyboard to enter your Wi-Fi network password. Touch v/ to g I

confirm.
= USER SETUP

* Wi-Fi connection status and signal strength will be indicated by the “=
symbol in the upper right corner of the display. Touch = to continue.

To create a user, touch ‘!l and then NEW USER.

By creating an OFFLINE USER account, your information will be saved on the
MODEL SETUP console and will not be shared with ViaFit.

¢ Enter your console and frame serial number and touch v/ to finish. * Enter your information in the form fields.

e Review your information and select the | accept the terms and conditions box to
review the Terms and Conditions. Select ACCEPT.

e Select SUBMIT to complete your account setup.
OR...

Sign in as an ONLINE USER by logging in with or creating an xID account. Your
workout data will be saved and shared online at ViaFitness.com

e |f you already have an xID, sign in with your xID and passcode.
e To create an xID, enter your information in the form fields.

e Review your information and select the | accept the terms and conditions box to
review the Terms and Conditions. Select ACCEPT.

e Select SUBMIT to complete your account setup.
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1 CONSOLE OPERATION

11 Anthony Matrix Training Workouts

*

FEATURED

a Anthony Featured Exercises

EXERCISES

*

FEATURED

A

TRAINING

Intervals Resistance

RECENT

— KON - I —

Workout Time

BH-O

Recommended for You

:"‘ e ‘ START WORKOUT
GETTING STARTED
1) Check to make sure no objects are nearby that will hinder the movement of the 6) Touch GO to begin a manual workout. Time, distance, and calories will all
equipment. count up from zero. OR...
2) Plug in the power cord and turn the equipment ON (Note: Some equipment 7) Select an option from the FEATURED, TRAINING, RECENT or APPS screens.

does not have a power switch).
e Use — = to adjust your workout settings.

e Touch (¥ to open a keypad to enter numbers.

TREADMILLS ONLY: e Touch QO to add a workout to your FAVORITES on the FEATURE EXERCISES

3) Stand on the side rails of the treadmill. screen.

4) Attach the safety key clip to part of your clothing making sure that it is secure 8) Touch START WORKOUT to begin your workout.

and will not become detached during operation.

5) Insert the safety key into the safety keyhole.

FINISHING YOUR WORKOUT

When your workout is complete, your workout results will continue to display on
the console for 2 minutes and is automatically saved to your RECENT workouts and
ViaFit, if xID Terms and Conditions were accepted, and you are logged in.
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CONSOLE OPERATION

%
INCLINE

Anthony

= &
@ [
Heart Rate

B

MyFitnessPal

Instagram

Virtual Active Change Workout Simple My Media

]

1.0 E f L 4

u “d

YouTube Weather

P

Press Reader

Facebook Twitter Web Browser

Netflix Spotify Solitaire Suite

135

HEART RATE

120

CALORIES

10:42

TIME ELAPSED
—

HOME SCREEN

Touch = to change WORKOUT FEEDBACK displays at the bottom of the screen.
While using an app, touch o go back to the home screen.

Touch & to adjust VOLUME, pair a BLUETOOTH device or to change AUDIO
SOURCE (Netflix, My Media, Virtual Active, etc.).

Touch YV /M to increase or decrease the resistance level, speed or incline.

Touch 52 to use the keypad to set resistance level, speed or incline. Press @ to
confirm change.

Touch ﬁ to change resistance level, speed or incline back to previous setting.

Touch Il to temporarily pause your workout and touch P to resume. While
paused, touch Il to end workout.

Touch — = to increase or decrease the duration of your workout.

Touch @ to enter cool down mode. Cool down lasts for five minutes while

reducing the workout intensity, allowing your body to recover from your workout.

Touch ‘bﬁ to lock the screen. Touch it again to unlock the screen and allow screen
touches.

BLUETOOTH

The console can connect via Bluetooth to one device per category:
e Speakers /Headphones

e Heart Rate Monitors

TO CONNECT YOUR COMPATIBLE DEVICE:
1) DEVICE PAIRING * can be accessed from the SETTINGS MENU &} .

2) Enable Bluetooth on your device and make sure it is discoverable.

3) Touch the appropriate category from the list. The Bluetooth device should appear to the
right after a few seconds.

4) Touch the device name and follow the on-screen prompts to pair the device. Once
paired, € or » will be highlighted and appear in the top right corner of the
message bar.

* Not all Bluetooth protocols are compatible.

USB AUDIO/VIDEO

The console can stream media in the MY MEDIA APP via USB. Supported devices include
USB flash drives (up to 16 GB), Windows phones/tablets, and Android phones/tablets.

The media types supported are:
e Audio - AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 and WAV
e Video - H.263 (3GP, MP4) and H.264 (MP4, MQV)

TO PLAY MEDIA DURING YOUR WORKOUT:
1) Unlock and connect your device to the USB port ‘I’ located beneath the display.
2) Open the MY MEDIA app and select the USB device name from the Media Source list.

3) Select the Audio Jd orVideo H*H tab at the top to access your files and play your
media.

AUDIO IN/OUT

You can play audio through the console speakers by connecting a device to the audio in jack
n located beneath the display. Plug your headphones into the audio out jack ﬂ to use
them instead of the console speakers.
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CONSOLE OPERATION

APPS AND ENTERTAINMENT

Availability of apps are subject to change. Some apps are not available in all areas. Additional apps may become available. Workouts and features vary based on model type,
console configurations, software versions and options purchased.

MY MEDIA
Connect and control audio and video
files on-screen via USB port.

FACEBOOK
Browse your Facebook page while you work out.

@ WEB BROWSER
Access the world wide web while you work out.

HDMI (XUR/XIR ONLY)*

Easily connect with your phone or tablet
via HDMI to mirror your device on the high-
definition LED screen. Or play your favorite
apps from your streaming media device.

i B

TWITTER
Access your Twitter feed while you work out.

NETFLIX
Browse and watch Netflix videos while you work
out. Netflix account required to access content.

@ INSTAGRAM

Browse your Instagram feed while you work out.

FLIPBOARD
Browse all-you-can-read digital
newsstand while you work out.

SPOTIFY
Browse and listen to your favorite
music while you work out.

3 MYFITNESSPAL
Lose weight with MyFitnessPal, the fastest
and easiest to use nutrition app.

PRESS READER
Browse all-you-can-read digital
newsstand while you work out.

‘ KINDLE READER (XUR/XIR ONLY)
Access and read your ebooks while you work out.

YOUTUBE
Browse and watch YouTube videos
while you work out.

WEATHER
Get local weather info.

O g

SOLITAIRE SUITE
Play online solitaire games while you work out.

* The term HDMI and the HDMI Logo are trademarks or registered trademarks of HDMI Licensing Administrator, Inc. HDMI cables, media player and devices not included.

WIRELESS REQUIREMENTS: 802.11b/g/n/ac in 2.4/5 GHz range, minimum speed 5 MBPS.
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AVAILABLE PROGRAMS

MODEL TREADMILL ASCENT ELLIPTICAL BIKE CLIMBMILL
CONSOLE XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR
TRAINING PROGRAMS

Manual
Fat Burn (A30, E30, R30, U30, C50)

Rolling Hills

Intervals (Resistance)

Intervals (Incline)

Constant Watts (A50, E50, R50, U50)

Glutes
GOALS PROGRAMS

Time

Distance

Calorie

Floors
TARGET HEART RATE PROGRAMS

Incline

Speed

Resistance
SPRINT 8 PROGRAM

VIRTUAL ACTIVE PROGRAM

LANDMARKS PROGRAM

CUSTOM PROGRAM
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PROGRAM DESCRIPTIONS

Manual A workout that allows you to manually adjust the machine at anytime. The SPRINT 8 program is an anaerobic High Intensity Interval Training program designed to build
muscle, improve speed, and naturally increase the release of Human Growth Hormone (HGH) in your
body.

VIRTUAL ACTIVE PROGRAM

Fat Burn Promotes weight loss by increasing and decreasing the incline or level, while
keeping you in your fat burning zone.

Rolling Hills A level based workout that automatically adjusts the incline or resistance to
simulate going up or down hills. Uses real destination footage from stunning destinations around the world. The ultimate in workout
entertainment, Virtual Active lets you escape the confines of a regular workout routine while enjoying
a dynamic experience.

Intervals (Resistance) | A level based workout that automatically adjusts the resistance at regular

intervals.
R . . . LANDMARKS PROGRAM

Intervals (Incline) A level based workout that automatically adjusts the incline value at regular _

intervals. Landmarks program enables users to scale some of the most famous buildings and monuments

- . . o around the world.
Constant Watts Automatically adjusts the resistance to maintain the set Watt value.
R . . . CUSTOM PROGRAM

Glutes This program was designed to increase your range of motion and target the

thighs and glutes. By varying a high incline throughout the workout you can Create your own training programs with up to 20 segments.

engage significant glute recruitment.

GOALS PROGRAMS

Time A workout that allows you to select a workout length that fits within your
training routine.

Distance A workout that allows you to select a specific distance you would like to travel
during your workout. Increasing the distance goal of the workout will increase
the duration of the workout based on your speed.

Calorie A workout that allows you to select a specific number of calories you would
like to burn during your workout. Increasing the calorie goal of the workout PROG RAM CHARTS
will increase the duration of the workout based on your speed.
Floors A workout that allows you to select a floors you would like to climb during
your workout. Increasing the floors goal of the workout will increase the
duration of the workout based on your speed. FAT BURN - ‘A30‘, E:‘SO, ‘R3(‘), U‘30 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
LEVEL 1023|4567 |8]9/[10]|M1|[12]13|14|15[16|17|18|19 |20
Incline Automatically adjusts incline to bring you within 5 beats of your set % of 1 1113 |3|4|4|5|5|6|6|8|8[9]|9]|1]10|1|M1|13|14
maximum heart rate. 2 414 |5 |6 (6|8 |8|9|9|1M|1|M1|1|13|13|14 |14 |15 |15 |19
. . . . 3 6 8|8 |99 |10(10|1 |1 |[13]13|14|14|15|15|16 |16 | 18| 19 |20
Speed ﬁ;tzmﬁar:gaid::ff speed to bring you within 5 beats of your set % of A slelelolelomlalialalaleill ol sl ol
5 6 8|8|9|/9]10/|1 |1 |1 |13/13|14|14|15|15|16|16 |18 |19 |20
Resistance Automatically adjusts resistance to bring you within 5 beats of your set % of 6 6|8 |8|9|9|10|10|1 |1 |13[13|14|14|15|15|16 |16 |18 |19 |20
maximum heart rate. 7 68|89 ]|9|10[10[M|MN|13|13|[14|14|15|15|16|16|18 |19 |20
8 6 /8|89 |9|10[10|M1|MN|13|13|14|14|15|15|16|16|18 |19 |20
9 6 /8|8 |9 |9|10[10[M1|MN|13|13|14|14|15|15|16|16|18 |19 |20
10 6 8|8 |99 |10(10|1 |1 |13|13|14|14|15|15|16 |16 | 18| 19 | 20
1 6 8|8 |99 |10(10|1 |1 |[13]13|14|14|15|15|16 |16 | 18| 19 | 20
12 6 8|8 |99 |10(10|1 |1 |13]13|14|14|15|15|16 |16 | 18| 19 | 20
13 6 8|8 |99 |10(10|1 |1 |[13]13|14|14|15|15|16 |16 | 18| 19 |20
14 6 8|8|9|/9]1/1 |1 |1 |13/13|14|14|15|15|16|16 |18 |19 |20
15 44|56 |6|8|8|]9|9|1]1|M1|1|13]/13|14|14|15|15]19
16 1/1|/3|3|4|4|5|5|6|6|8|8|]9|9]|10[10]1]|1]|13]|14

Segment = workout time / 16

10
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[ PROGRAM CHARTS

FAT BURN - C50

LEVEL 1]2]3]4a]s[6][7][8]9f1w][n][12][13][14]15]16]17]18]19]20
SEGMENT RESISTANCE
1 1]2[3][6|6]7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18
2 36|79 910121314 15|15 16|17 18] 19 20|21 |22 23] 26
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
4 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[1718| 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30
6 6 |89 |1 [13[14]15 161718192021 [22]23]|24|25][26]28]30
7 6 8|9 |1 [13[14]15] 161718192021 [22]23]|24]25][26]28]30
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 1920 |21 [22] 232425262830
9 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
13 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
14 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
15 35|79 9 [12)12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 23] 29
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17[17][20]21
Segment = workout time / 16
ROLLING HILLS - E30, R30, U30
TSV 1 [ 2 [3 a5 )6 |7[8]9]o]n[12]13[14]15]16]17][18][19]20
SEGMENT RESISTANCE
1 111 ]2]2]2]3]3]afa]s]s][6]7][7][8]9[n[n]2
2 1223333455667 |89 ][n|n[12[13]15
3 223 ]4lafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16
4 2|33 |4lal[5|5 567 8|9 |10][12]12]13]14]15]16]17
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19
6 344456 |7 891 |n|12]13[14][15]|16]17[18]19]20
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819
8 233|445 |5|5[6]|7 8|9 |1n|[n[12]13]15[15]16]17
9 2|23 |3[3[3|4]4afa|5]6|7|8|9]|n|12]12[13[14]15
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15
11 2|33 |4|al5|5|5[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17
12 3lalal4als][e6 |67 [8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819
13 3lalals|s][6|7]8[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20
14 3lalalals]e |6 7[8]a]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19
15 233|445 |5|5[7[7 |89 |1 |[n[12]13]15[15]16]17
16 1112223 |3[af[4a]4a]6]|7|7][7]8]9]10[n]12

Segment = workout time / 16

ROLLING HILLS - E50, R50, U50, C50

1]2]3]a]s[6][7]8]9fw][n[12[13]14]15]16]

17 1819 ] 20

LEVEL
SEGMENT

RESISTANCE
1 11 ]1]afalals]5]6[6[7][7][10][n][n][12]13][16][17]18
2 11444556567 [7][10]10]n[12[13]17]17[18]19]22
3 4 4|5 |6|6]6|6|6]7 10 M1|12|/13[16]17|18]19 222324
4 4|5 |5 |66 7 |7 |7 ][10]n[12]13|16[17]18]|19]22]23|24]25
5 56|66 |7 [10]10]|1]12]14]16]17]18|20]22]23|24[25]28]29
6 5 66|77 [10]n[12]14]16]17]18]|20[22]23 24|25 28]29]30
7 56667 [10][10]1[12]13]16]17]18]20]22]23|24]25]28]29
8 455|667 |77 ][10]n]12]14]16[17]18]19]22]23]24]25
9 4 4|5 |5|5|5|6|6]6]|7 101 |12[13[16]|17]18]19|22]23
10 1444|556 6|6[7][7|10]10][12]16]17]18]19[22]23
11 415|566 7|7 7][10]1][12]13|16]17]18]|19]22]23]|24]25
12 56|66 7 [10][10]|1[12]14]16]17]18 |19 [22]23]|24[25]28]29
13 6 | 6| 6|7 |7 [10]|1|12][14]16]17]18 |20 22| 232425 28]29]30
14 6 | 6| 6|67 [10]|10]1[12]13]16]17|18[20]22]|23|24]25]28]29
15 455|667 |77 [10]n]12]13|16[17][18]|19]22]|23|24]25
16 111 ]a4alals]5]6][6]6]7 [10]n|n[12]13]16[17]18
Segment = workout time / 16
ROLLING HILLS - TREADMILLS
TSV 1 [2[3]afs5 6789 ]o]n[12]13]14]15]16]17[18][19]20
SEGMENT INCLINE
1 olofJoJo|ofJoJoJo[oJoJofJoJofofJoJo]o[o]o]o
2 05/05/05]05]05[05[05[05] 1|11 [ 1]1[1][1][15[15[15[15]15
3 o5/ 11|11 1]1s]15[15][2|2]2]2]25]/25[25]3[3][3]|35
4 11 ]15[15][15] 2 2] 2 |25[25[ 3|3 [35[35[35] 4| 4 [45[45]5
5 15]15[ 2 | 2| 2 |25|25( 3| 3|35/ 4[4 45455 |55/65/ 6|6 |65
6 06|11 [ 11 ][1]16|15[15]2|2|2]225/25/25| 3|33 |35
7 olojojo|ofJo|o]of[oJo]o]Jo|o]o]|o|o]o[o|o]o
8 05/05]05]05|05[05[05/05] 1 |11 [1]1]1][1][15[15[15|15[15
9 15| 2 [ 2 (25| 3|3 |35(35/ 4 |45| 5 |55/55| 6| 6|65 7| 7|8 |85
10 25| 3 |35 4 |45| 5 [55| 6| 6| 7|8 |85 9 |9.5]10][105| 11 [115/125/135
11 3 /35| 4 |45| 5 |55| 6|65/ 7|8 9|95 10105 1112125131415
12 25|25| 3 [35| 4 [45(45| 5 |655|6 |7 75| 8|8 [85/95/95[ 10| 1 15
13 1|1 ]15[15]15] 2| 2| 2|25(25] 3|3 (3535|354 |4 [45/45| 5
14 ojojoJofofoJoJof[oJo]o]|oJo[o]|o|o]o[o|o]o
15 11 ]15]15[16] 2| 2|2 |25(25] 3|3 |35/35|35| 4|4 |45/45]5
16 1515 2 [ 2| 2 |25|25]( 3|3 |35 4| 44545/ 5 |55/65/ 6|6 |65

Segment = workout time / 16

1"
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1 PROGRAM CHARTS

INTERVALS (RESISTANCE) - A50, E50, R50, U50, C50

GLUTES - A50, A30

LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 1213141516 ] 17 [ 18] 19 2 ELEVATION | RESISTANCE

S0 VRV JR[[R[U[R[ IR I[R[I[R[ T[RRI TI[R[T[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R|I[R[I[R 1 50 Min Min = Minimum resistance set

1 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 2 65 Min by the user

2 0|4|25|5]|25|5 |25/ 5306 (306|306 |30|6|357|35|7|40|10|40|10|40|10|45|11|45|11 |50|12|55|13|60|16|65|17|70 |18 3 100 Max Max = Maximum resistance set

3 01115 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 4 100 Max by the user

4 0|5 |25/530|6 30| 630]6|35| 7 |35] 7 |40|10]40|10(40|10]45| 1145|1150 |12|50|12|55|14|60|16|70|18]70] 18] 75|20 80| 22 5 85 Min

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 & 100 Rulax Segment = workout time /19

6 0|5(30] 630|635 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 85 Min

7 0] 1]20] 420|425 530|630 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| 14|60 16 g 100 fvlax

8 0|6[30] 635|740 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 9 85 Min

9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45|11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 i 100 Max

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 85 Min

11 01|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 2 i Max

12 06(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 13 85 Min

13 01120 4]20|4 255 30| 6|30|6|30] 6|30 6|35|7|35| 7|35 7 |40|10|40]10|4010|45|11|45| 11 |45|11|50|12|55]13[60| 16 4 100 Max

14 0|4 |25/5(30|6 30| 6 35| 8|35| 7 |40]10]40|10]45| 1145|1150 12|50 12|55|14|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80] 22|85 |23 15 85 Min

15 0115 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 G 100 fulax

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| 1145|1150 12 :; 22 m'”

n

| = % Incline / R = Resistance 19 50 Min

Incline for A50 only

Segment = workout time / 16

INTERVALS (RESISTANCE) - A30, E30, R30, U30 INTERVALS (INCLINE) - TREADMILLS

LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [10 [ 1 [ 12 [ 13 ] 1415 ] 16 [ 17 [ 18] 19 ] 2 TSV 1 [2]3]afs[e][7[8]9f10]1n[12]13][14]15][16][17]18[19]20
Seiae LRIV [R[ TR U[R|IR|I[R|I[R|I[R[U[R|U[R|I[R[I[R|I[R|I[R[I[R[I[R|I[R|I[R|I[R|1[R| BSEela INCLINE

1 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 oJolofJo|o]Jo|o]o|]o]o[o]o|o]o]o]o]o]o]o]o
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 0.5/05/0.5|05|05/05/05/05] 1 |11 |1T]1]1]|116/15/15/15|15
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 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 03|25/ 430|430 4[30] 4355|355 40| 7 |40] 7 |40| 7 |45| 7 [45| 7 |50 8 60| 8 |65| 9 |60| 11 |70 12|70 12]75[13[80 15 &) =51 2N e 12251 S RO 551 155] et 5] s |55 L6551 M6 N MO [6°5] e/ /A MG 19°5
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 5 0/0/0/0/0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0]0]0 010
6 0/3[30] 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 g 2251 2251 S 1575 CH 51 5] O 1555 R v/l 7:51 M Sl NS 6357 19751 925 KON I 0 5
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|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 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/ 0]0]0]0
8 0430 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 g S 5551 et 5] N 15151 WO [6:5] M7 S MON 1975] 10K a 075 W 2 25 [l S/ 1S
9 01120 3]20]3 |25/ 330 430|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}0}0]0]0]0/0/0]0J0]0
10 0430 4|35|4 40| 7 45| 7 50| 8 [50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75|13|80]15|8515|90|16|90] 16 |95|17 [100] 19100 19 [100| 20 10 S |5:5] Rt 5] N 15251 WO [6-5]] M7 el MO 19751 KON 0:5 W N W12y 1225 I SH KT W1
1 0] 1]20]3]20]3 |25/ 3(30] 4 |30] 4 |30]4|30|4|355]|35|5]|35|5|40|7 |40|7 40| 7 45| 7 |45] 7 45| 7 |50| 8 |55 9 |60 11 n 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0/ 0000
12 0|4|30] 435|540 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 3 8| & |2l 8 BB 6 @37 L6 |6 0] M o] i |L1F2 [FREL TS | i it
13 01203 |20]3 |25 3 (30| 4 |30] 4 |30]4|30|4|355]|35|5|35|5|40|7 40| 7 40| 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
14 0|3|25/3[30|4 |30 435|535 5 40| 7 |40| 7 |45] 7 |45| 8 |50| 8 |50 8 [55| 9 |65| 9 |60| 11 |65| 11 |70 1275 |13]80| 15|85 |16 L S l5:51 I ES] o (675 O 675 /Al e N MO 19751 i OF (1075 124 12:5 KIS W TS
15 0]1]15]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 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45) 7 |50| 8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
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 15 S 15251 I ] 15751 M6 16551 v e MO 19751 1 08 105 o 24 1225 S T2 5

I =% Incline / R = Resistance

Incline for A30 only

Segment = workout time / 16

Segment = workout time / 16

12




ENGLISH

PROGRAM CHARTS

SPRINT 8 -TREADMILLS

SPRINT 8 - E50, U50, R50

SEGMENT 4 5 6
TiME TN 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
Lovel 1 | MPH 05 |32]15[32]15]35]15]35]15]37]15]37]15]37|15]37] 15
Incline 00 [3.0[00[3.0[00[30[00[30[00[30[00[30[00[30/00[30] 00
Lovel 2 | MPH 05 [37[15[37[15]40[15]40|15]42]15]42]15]42]15]42] 15
Incline 00 [30/00[30/00[30[0.030]00]30]|00[30][00[30[00]|30] 00
Lovel 3 | MPH 05 |42|15[4215|44[15|44|15|46|15|46]15/46[15/46| 15
Incline 00 [3.0[0.0[3.0[0.0[3.0[0.0[30[0.0[30[0.0[30[00/30/00[30] 0.0
Lovel 4 | MPH 05 |46|15[46]1548][15|48]15]50|15[50[15|50[15/650| 15
Incline 00 [3.0[0.0[3.0[0.0[30[00[30[00[30[00[30[00/30/00[30] 0.0
Lovel 5 | MPH 05 |49]15/49[15|5.1]15|5.1|15|53|15|53|15|53|15|53| 15
Incline 00 [3.0[0.0[3.0[00[3.0[00[30[00[30[00[30[00/30/00[30] 00
Lovel 6 | MPH 05 |50[20[50[20[52[20[52[20[55]20|55|20|55|20|55| 20
Incline 00 [4.0[0.0[4.0[00[40[00[40[00[40[00[40[00][40[00[40] 00
Lovel 7 | MPH 05 |53[20[53[20[55]20|55]2058]20|58[20|5820/58] 20
Incline 00 [4.0[00[4.0[00[40[00[40[00[40[00[40[00/40/00[40] 00
Lovel g | MPH 05 |58|20[58]20[60[20]|60]20]63|20[63]20[63[20]|63] 20
Incline 00 [40]00[40]00[40][0.0]40[00][40]|00[40][00][40][00][40] 00
Lovel 9 | MPH 05 |60/20[6.0]20[63]20]|63]20[65|20[65/20[65[20]|65| 20
Incline 00 [4.0[0.0[4.0[0.0[4.0[00[40[00[4.0[00/40/00/40/00/40] 0.0
Lovel 10| MPH 05 |65]20[65]20[67[20[67[20]70[20]70[20]70[20]70] 20
Incline 00 |4.0[0.0[4.0[0.0[40[00[40[00[40[00][40[00/40[00[40] 00
Lovel 11 | MPH 05 |70]25]70 2572|2572 2575|2575 25|75 25| 75| 25
Incline 00 [50/0.0[50[00[50[00[50[00][50[00/50[00/50/00/50] 0.0
Lovel 12| MPH 05 | 7525752577 25|77 258025802580 25|80 25
Incline 00 [50[0.0[50[00[50[00[50[00][50[00][50[00/50[00[50] 0.0
Level 13_MPH 05 |80|25[80/25[82|25|82|25|85|25|8525|85|25|85| 25
Incline 00 [5.0[0.0[5.0[0.0[50[0.0[50[0.0[50[0.0/50/00]/50/00/50] 0.0
Lovel 14| MPH 05 |85|25[85/25[87]25|87]25]9.0|25[90[25[90[25|90| 25
Incline 00 [5.0[0.0[50[0.0[50[0.0[50[00][50[00]/50/00]|50/00|50] 0.0
Lovel 15 MPH 05 |9.0[25[9.0[25[92[25[92[25|95|25|95|25|95|25|95| 25
Incline 00 [5.0/0.0[50[0.0[50[0.0[50[0050/0050/00]/50/00/50] 0.0
Lovel 16 MPH 05 |95[3.0[95[3.0[97[30[97[3010.0]3.010.0]3.0[10.0/3.0 [10.0] 3.0
Incline 00 [60[1.0[6.0[1.0[6.0[1.0]6.0]1.0[60]1.0[60[1.0[60]10[60] 10
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
Incline 00 [60[1.0[60[1.0[60[1.0[60[1.0[60[10[60[10[60]10[60] 10
Level 18|_MPH 05 [10.5]3.010.5/3.0 [10.7] 3.0 [10.7] 3.0 | 11.0] 3.0 [11.0[ 3.0 [11.0] 3.0 | 11.0| 3.0
Incline 00 [60[10[6.0[10][60[10]60]10]60]|1.0[60[10]60[10[60] 10
Lovel 19| MPH 05 |1.0[3.0[1.0]/30[1.2][30]12]30][15]3.0][15/30[115[30]15 30
Incline 00 [6.0[20[6.0[20[6.0]20[60]20[60]20/60/20/60/20/60] 20
Lovel 20| MPH 05 |115]6.0 [115]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
Incline 00 |6.0[20[6.0]20]6.0]20[60[20[60]20/60[20/60]20[60] 20

SEGMENT
TIME
Level 1 | Resistance 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Level 2 | Resistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Level 3 | Resistance 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Level 4 | Resistance 1 6 1 6 1 7 1 7 1 & 1 & 1 & 1 & 1
Level 5 | Resistance 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 | 1 10 | 1 10 | 1 10 1
Level 6 | Resistance 2 8|2 (8|2 |92 |9 |2 n|]2 nN|]2 | "nN|2|n 2
Level 7 | Resistance 2 9 2 9 2 10 | 2 10| 2 12| 2 12| 2 12| 2 12 2
Level 8 | Resistance 2 10,2102 |M1M|2|1M|2|18]2|18|2|13|]2]13 2
Level 9 | Resistance 2 M2 | M| 2122|122 14| 2 |14]|2|14] 2|14 2
Level 10 | Resistance 2 12| 2 12| 2 |18 2 |13| 2 |15]| 2 |156| 2 |15]| 2 |15 2
Level 11 | Resistance 2 13/ 2|13 2 (14| 2 |14 2|16| 2 |16| 2 |16]| 2 |16 2
Level 12| Resistance 2 14| 2 |14| 2 |15]| 2 |16 | 2 |17 |2 |17 | 2 |17 ]| 2 |17 2
Level 13| Resistance 2 5|2 |15 2 |16| 2 |16| 2 | 18| 2 | 18| 2 | 18| 2 | 18 2
Level 14| Resistance 2 16| 2 |16 2 |17 ]| 2 |17 |2 |19] 2 |19| 2 |19] 2 |19 2
Level 15| Resistance 2 7|2 (17| 2 |18| 2 |18| 2 |20| 2 |20| 2 | 20| 2 | 20 2
Level 16 | Resistance 3 18| 3 |18 3 |19 3 |19 3 |21|3 |21|]3 |21 3 |21 3
Level 17 | Resistance 3 19| 3 |19| 3|20 3 |20 3 |22| 3 |22| 3 |22| 3|22 3
Level 18| Resistance 5] 20| 3 |20| 3 |21 3 |21| 3 |23| 3 |23|3|23| 3|28 3
Level 19 | Resistance 3 21| 3 |21 3 |22| 3 |22| 3 |24| 3 |24| 3 |24]| 3|24 3
Level 20 | Resistance 5] 22| 3 |22| 3 |23| 3|23|3|25|3|25|3]|2] 3|2 3

SPRINT 8 - E30, U30, R30

SEGMENT
TIME
Level 1 | Resistance 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Level 2 | Resistance 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Level 3 | Resistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Level 4 | Resistance 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Level 5 | Resistance 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Level 6 | Resistance 2 6 | 2 6 | 2 7 2 7 2 8 | 2 8 | 2 8 | 2 8 2
Level 7 | Resistance 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Level 8 | Resistance 2 8 | 2 8 | 2 9 | 2 92|10 2|10]2]|10| 2] 10 2
Level 9 | Resistance 2 8|2 |8 |2|9]2|]9|2|10]2]|]10]2|11|]2|n 2
Level 10 | Resistance 2 9 /2|92 |10]2|10|]2|"T]|]2 | "nN]2|11|]2|n 2
Level 11 | Resistance 2 102|102 | 1"M|2 |M1M|2|12| 2 |12| 2 |12| 2 |12 2
Level 12| Resistance 2 Mm|i2 |12 |122|2|122|2 |12|2 |13| 2 |13| 2 |13 2
Level 13| Resistance 2 12| 2 12| 2 13| 2 13| 2 13| 2 14| 2 14| 2 14 2
Level 14 | Resistance 2 13| 2 13| 2 |14 2 |14 2 |14]| 2 |15| 2 |15]| 2 |15 2
Level 15| Resistance 2 14 | 2 14 | 2 15 | 2 15 | 2 15 | 2 16 | 2 16 | 2 16 2
Level 16 | Resistance 5] 14| 3 |14 | 3 |15| 3 |15| 3 |16| 3 | 16| 3 |16| 3 | 16 3
Level 17 | Resistance 3 5|3 |15 | 3 |16| 3 |16 | 3 |17 | 3 |17 | 3 |17 | 3 |17 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] 7|3 |17 |3 |18] 3 |18 3 |19| 3 19| 3 |19]| 3|19 )
Level 20 | Resistance 5] 18| 3 18| 3 |19| 3 |19 3|20 3 |20| 3 |20| 3|20 )
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ENGLISH

PROGRAM CHARTS

SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30
SEGMENT m 1 2 3 4 5 6 SEGMENT
TiME  [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 TIME
Lovel 1 | Resistance |1 3|1 |3[1]al1]al1]e|1]6|1]6]1]686 1 Lovel 1 | Resistance |1 2012121 ]2]1]3|1]3|1][3]1]3 1
Incline 0 30| 0|30] 0 30]0[30]0/[30]0][3]0/[3]0]30 0 Incline 0 30| 0|30 0[30]0[30]0/[3]0/[3]|0/[3]0]30 0
Level 2 Resistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1 Level 2 Resistance 1 2 1 2 1 8 1 8 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Incline 0 30| 0 |30] 03] 0|3 ]0[3]0][3]0][3]o0]30 0 Incline 0 30| 0 |30] 03] 0 3]0 /[3)]0/[3]0][3]0]30 0
Level 3 | Resistance [ 1 5 1|5 [1]6|1]6]1]8]1]8|1][8]1]s 1 Lovel 3 | Resistance |1 3|1 |3[1]aj1 a1 1[5 |1][5]1]5 1
Incline 0 30 0 |30] 0 3]0 [30]0/[3]0][3]0/[3]0]30 0 Incline 0 30| 0 |30] 0 30| 0 [30]0/[30]0/[3]|0([3]0]30 0
Lovel 4 | Resistance [ 1 6 1|61 7171919 1][9]1]9 1 Lovel 4 | Resistance |1 a1 a1 ]s|1]s]1]e|1]6|1][6]1]6 1
Incline 0 30 0 (300 3|0 30]0[3]0]3]0/[3]0]30 0 Incline 0 30| 0 |30] 0 [30] 0 3]0 /[3]0/[3]0/[3]0]30 0
Lovel 5 | Resistance |1 70171818 1]w]1]w0]1][10]1]10 1 Lovel 5 | Resistance |1 al1lal1]s|1]s[1]e6e|1]6|1][6]1]86 1
Incline 0 30| 0|30] 0 30]0/[3]0[30]0]3]0/[3]0]30 0 Incline 0 40| 0 |40 040|040 0|40 040|040 040 0
Lovel 6 | Resistance | 2 s 28|29 |l2]ol2|n|2|nl2|n][2]|n 2 Lovel | Resistance | 2 s | 2|5|2|6|2]6]2]6|2]6|2][6]2]68 2
Incline 0 40| 0 40| 0 [40| 0 [40] 040 0 [40] 0 [40] 0 |40 0 Incline 0 40| 0 |40] 0 |40] 0|40 0 40| 0 [40| 0|40 0|40 0
Level 7 Resistance 2 9 2 9 2 (102|102 (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 0 [40| 0 [40| 040 0]40] 0 40| 0 |40 0 Incline 0 40| 0 40| 04| 040 0|40 040|040 040 0
Level 8 Resistance 2 10| 2 | 10| 2 " 2 " 2 (13 2 |13 2 |13] 2 |13 2 Level 8 Resistance 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Incline 0 40| 0 |40 0 [40| 0 [40] 040 0 ]40] 0 [40] 0|40 0 Incline 0 40| 0 |40 0 |40] 0 [40] 0|40 0 [40| 0 [40] 040 0
Resistance | 2 nl2|n|2(12212]21a[2]1a]2|14]2]14 2 Resistance | 2 6 | 2|6|2|7]2]7]2]8|2]8|2[8]2]s 2
Level 9 ™ ine 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| o0 Level 9 I line 0 |50| 05|05 0|5 0]|5]0]|5]0]|5]0]|5]| o0
Lovel 10 | Resistance | 2 122122 132132152 ]15]2[15] 215 2 Lovel 10| Resistance |2 712728282929 |2[9]2]29 2
Incline 0 40| 0 40| 0 40| 0 [40| 0 40| 0 [40] 0 [40] 0 |40 0 Incline 0 50| 0 |50 0|50 0[50 0[5/ 0[5/ 0/[5]o0]s50 0
Lovel 11 | Resistance |2 132132142 |14]2]16]2]16]2]16]2]16 2 Lovel 11 | Resistance | 2 g2 82929 2]10]2]10]2[10]2]10 2
Incline 0 50| 0 |50 0[50 05005/ 0][5]0/[5]0]s0 0 Incline 0 50| 0[50 | 05| 0|5 ]0[5]0/[5/|0/[5]0]s50 0
Level 12 Resistance 2 14| 2 (14| 2 |15 2 (15| 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 | 2 | 17 2 Level 12 Resistance 2 9 2 9 2 (10| 2|10 2 (10| 2 |10]| 2 |10]| 2 |10 2
Incline 0 50| 0 |50 0|50 050|050 0[5/ 0][5]0]s50 0 Incline 0 50| 0 |50 0|50 050|050 0[5/ 0/[5]0]s50 0
Lovel 13 | Resistance | 2 152152162 |16]2|18]2]18]2[18]2]18 2 Lovel 13| Resistance | 2 929 2102102102102 ]10]2]10 2
Incline 0 50| 0 |50 0[50 0[50 0[5 0/[5/0/[5]0]s50 0 Incline 0 60| 0 |60 0 60| 0 60] 060/ 0[60|0[60]| 0]860 0
Lovel 14 | Resistance | 2 62162 172 |17]2]19]219]2[19]2]19 2 Level 14 | Resistance | 2 0] 2[10]2[w]2]w0[2][n]2[n[2|n]2]n 2
Incline 0 50 | 0 |50 0[50 0[50 0[5 0[5/ 0/[5]0]s50 0 Incline 0 60| 0 |60 0|60 0 60] 060/ 060|060 0]B60 0
Lovel 15 | Resistance | 2 172172 182|182 2] 22/ 2[2]2]2 2 Lovel 15 | Resistance | 2 n|2|n| 212212213 2]13]2][13]2]13 2
Incline 0 50| 0 |50 0[50 0[50 0[5 |05/ 0/[5]0]s50 0 Incline 0 60| 0 |60 0|60 0 600 60| 0[60|0][60]0]860 0
Lovel 16 | Resistance | 3 183183193193 ][21]3[21]3 21|32 3 Lovel 16 | Resistance |3 n|3|n|3[12]3[12]3[13]3]13]3][13]3]13 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| 060|060 0]B60 0
Lovel 17 | Resistance |3 19 3[19] 320 3]20] 3 [22]3 |22][3|22]3 ]2 3 Lovel 17 | Resistance |3 123123133133 |14[3|14a]3]14]3]1 3
Incline 0 60| 0 |60 0 60| 0 [60| 0 |60| 0 |60| 0 |60] 0860 0 Incline 0 60| 0 60| 0 |60 0 60| 0|60 0 60| 0|60 0]G60 0
Level 18 Resistance 3 201 3 |20 3 |21| 3 |21| 3 |23| 3 |23 |3 |23| 3 |23 3 Level 18 Resistance 3 3|3 (13| 3 |14 | 3 (14| 3 |14 | 3 (14| 3 |14 | 3 |14 3
Incline 0 60 | 0 |60 0 [60] 0 60| 0 60| 0 [60[ 0 [60] 060 0 Incline 0 60| 0 |60 0|60 060 0|60/ 060|060 0]B60 0
Lovel 19 | Resistance |3 21 3|21 3|22 3223|243 [24|3[24] 3]24 3 Lovel 19| Resistance [ 3 14| 3 [14| 3143143153 |15]/3|15] 3|15 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] 060/ 0[60| 060 0]860 0
Lovel 20 | Resistance |3 22 3|22 3|23 3 [23|3[25|3|25]3[25] 3|25 3 Lovel 20 | Resistance |3 14| 3[14| 31| 3[15]3[16]3|16]3]|16] 3|16 3
Incline 0 60 | 0 |60 0 |60 0|60 0[60|0][60]0][60]0]60 0 Incline 0 60 | 10 | 60 |10 | 60| 10|60 10|60 10|60 10| 60] 10] 60 0
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TARGET HEART RATE

The first step in knowing the right intensity for your training is to find out your maximum
heart rate (max HR = 211 - (0.64 x Age). The age-based method provides an average
statistical prediction of your max HR and is a good method for the majority of people,
especially those new to heart rate training. The most precise and accurate way of
determining your individual max HR is to have it clinically tested by a cardiologist or
exercise physiologist through the use of a maximal stress test. If you are over the age of 40,
overweight, have been sedentary for several years or have a history of heart disease in your
family, clinical testing is recommended.

This chart gives examples of the heart rate range for a 30-year-old exercising at 5 different
heart rate 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 0.9 = 173 BPM.

USING THE HEART RATE FUNCTION

Workout Example THR Your
Target Heart Rate Zone Duration Zone (age 30) THR Zone Recommended For
VERY HARD Fit persons and for athletic
90 - 100% <5 wmIN 173 -192 BPM training
HARD
80 - 90% 2-10 miN 154 - 173 BPM Shorter workouts
MODERATE
70 - 80% 10 - 40 min 134 - 154 BPM Moderately long workouts
LIGHT _ _ Longer and frequently repeated
60 — 70% CO=EDmMw 5 -134 BPM shorter exercises
VERY LIGHT 20 — 40 MIN 96 — 115 BPM We_lght management and
50 - 60% active recovery

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 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 factors, including movement of the 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 general. Please consult your physician.

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 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 erratic readout if consistently holding the grip pulse handlebars. Make sure to clean the pulse sensors to ensure proper contact can be maintained.

WARNING!

Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over exercising may result in serious injury or death. If you feel faint, stop exercising immediately.

Console Supported Heart Rate Protocols

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth
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ﬂ TARGET HEART RATE

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

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

e The speed range for the workout is from 0.5 MPH / 0.8 KPH to ¢ The resistance range for the workout is from 1 to the
the maximum set by the user during workout setup. maximum set by the user during workout setup.

e After warm up the speed automatically adjusts 0.3 MPH / 0.5 KPH e After warm up the resistance automatically adjusts 1 resistance level every
every 20 seconds to bring you within 5 beats of your THR. 10 seconds to bring you within 5 beats of your % max heart rate.

e Speed will not exceed the max speed set during program setup. e Resistance will not exceed the max resistance set during program setup.

e During Cool Down the speed will be reduced by 60% of the current speed or to e During Cool Down the resistance will be reduced to
4 MPH / 6.4KPH, whichever is slower and the incline will be reduced to 0. 1 and the incline will be reduced to 0.

e If no heart rate is detected or signal is lost, the speed will remain at the same level e If no heart rate is detected or signal is lost, the resistance will remain at the same level
for 60 seconds and then begin decreasing 0.6 MPH / 1.0 KPH every 10 seconds for 60 seconds and then begin decreasing 1 resistance level every 10 seconds until the
until the minimum speed is reached while incline will remain unchanged. minimum resistance is reached. The incline (A30 & A50 only) will remain unchanged.

e The program ends if the user’s heart rate exceeds the max heart rate for 20 seconds. e The program ends if the user’s heart rate exceeds the max heart rate for 10 seconds.

Target Heart Rate - Incline (XUR/XIR console only)

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

e The incline range for the workout is from 0% to the

maximum set by the user during workout setup. @ ENERGY SAVER (STANDBY MODE)

e After warm up the incline automatically adjusts 0.5% every 5 seconds " This machine has a special feature called Energy Saver mode. This mode is automatically
to bring you within 5 beats of your % max heart rate. activated. When Energy Saver mode is activated, the display will automatically

e Incline will not exceed the max incline set during program setup. enter standby mode (Energy Saver mode) after 30 minutes of inactivity. This feature

by disabli t to th hi til a button i d.
e During Cool Down the speed will be reduced by 60% of the current speed or to saves energy by disabling most power fo the maching until a bution 1s presse

4 MPH / 6.4KPH, whichever is slower and the incline will be reduced to 0.
¢ |f no heart rate is detected or signal is lost, the speed will remain at the same level .
for 60 seconds and then begin gecreasing 0.6 MIgH /1.0 KPH every 10 seconds RESETTING THE LUBRICATION MESSAGE:
until the minimum speed is reached while incline will remain unchanged. It is necessary to lubricate your treadmill running deck or ClimbMill step chains at regular
e The program ends if the user’s heart rate exceeds the max heart rate for 5 seconds. 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.

1) Touch SETTINGS £} in the upper right corner of the display.
2) Touch MACHINE SETTINGS. Then touch HARDWARE.

3) Touch the RESET button in the Accumulated Distance section.
4) Touch HOME M inthe upper left corner to exit settings.
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m BEDIENUNGSANLEITUNG

POSITIONEN DER SERIENNUMMER

Ja00000080000000

Bevor Sie fortfahren, suchen Sie die Seriennummern auf den Strichcode-Aufklebern und tragen Sie diese in die unten
vorgesehenen Felder ein.

SERIENNUMMER DER KONSOLE

SERIENNUMMER DES RAHMENS

KONSOLE AWARNUNG GEFAHR VON PERSONENSCHADEN:
| l:‘ XER l:‘ XIR D XUR :‘é“szﬁig&];z;:IfEHRTEIﬁ"\::ﬂ;‘:SSEDRgT;SEPIS:VLDTEG"GF UNGENAU. EINE ”mbﬁﬁ@ﬁ&gﬂlVURZUBEUG[N VOR DER VERWENDUNG DEN
UBERLASTUNG}*IAHREND DES TRAININGS KANN ZU SCHWEIREM SICHERHEITSCLIP AN DER KLEIDUNG BEFESTIGEN.
MODELL 72?3&‘3?;5%‘.%22”“°?fﬂgﬁuﬁgﬁﬁ%&%&iﬁggﬁ&?ﬁ”‘ K
-DIES R/ H FUR DEN BESTIMMUNGSGEMABEN
TF30 TF50 KLAPPBARES MATRIX LAUFBAND S
|:| |:| -DAS GERATEI;TAUSSCHUEHUCH FUR DEN PRIVATGEBRAUCH BESTIMMT.  KINDERN AUFBEWAHREN.
] T30 ] T70
] T50 ] T75 NICHT KLAPPBARES MATRIX LAUFBAND
[] E30 [] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER SOFTWAREUPDATE
[] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER Bei bestehender WLAN-Verbindung steht gelegentlich ein
Software-Update fiir Ihre Konsole als automatischer Download
] R30 ] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE bereit.
] U30 [] U50 MATRIX UPRIGHT CYCLE
[] C50 MATRIX CLIMBMILL

* Verwenden Sie die oben angegebenen Informationen, wenn Sie sich an den Kundensupport wenden.
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KONSOLE BESCHREIBUNG

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

Die Modelle XUR, XIR und XER sind mit vollstandig integrierten Touchscreens ausgestattet.
Alle Trainingsinformationen werden auf dem Bildschirm erldutert. Es wird empfohlen,
sich umfassend mit der Benutzeroberflache vertraut zu machen

A) LOS: Antippen, um einen Schnellstart durchzufiihren.

B) VORGESTELLT: Antippen, um vorgestellte, empfohlene oder lhre Lieblingsprogramme
auszuwadhlen.

C) TRAINING: Antippen, um ein voreingestelltes Programm auszuwahlen.
D) AKTUELL: Aktuelle Trainings anzeigen und ausfiihren. Featured Exercises
E) APPS: Antippen, um eine Unterhaltungsapp und ein manuelles Training zu starten.

F) BENUTZER: Wahlen Sie einen vorhandenen Benutzer oder Gast aus oder fligen Sie
einen Benutzer hinzu.

G) EINSTELLUNGEN: Zugriff auf Lautstérkeregler, Bluetooth-Kopplung, WLAN-Einrichtung
und Gerateeinstellungen.

H) KOPFHORERANSCHLUSS: SchlieRen Sie lhre Kopfhorer an die Konsole an, um sie
anstelle der Konsolenlautsprecher zu verwenden.

1)  AUDIO-IN: Schlie3en Sie Ihren Mediaplayer mit dem im Lieferumfang enthaltenen
Audioadapterkabel an der Konsole an.

J) ENERGIESPARANZEIGE: Zeigt an, ob sich das Gerat im Energiesparmodus befindet. '
Wis

Driicken Sie eine beliebige Taste, um das Gerat wieder zu aktivieren.

K) USB-ANSCHLUSS: Dient zum Zugriff auf Medien von kompatiblen Gerdten und zur
Installation von Softwareupdates. Ladt die meisten Gerate mit bis zu 2,4 Ampere.*

Recommended for You

L) LAUTSPRECHER: Audioinhalte werden liber die Lautsprecher wiedergegeben.
M) LESEHALTERUNG: Dient zur Ablage von Lesematerial oder eines elektronischen Gerits.
N) KONSOLENRUCKSEITE (NUR XUR & XIR)

e HDMI-ANSCHLUSS: Schliel3en Sie |hr Telefon oder Tablet einfach tber HDMI an,
um |hr Gerat auf dem hochauflésenden LED-Bildschirm wiederzugeben. Oder zeigen
Sie lhre Lieblings-Apps von Ihrem Streaminggerat an. (HDMI-Kabel, Mediaplayer
und Gerate nicht im Lieferumfang enthalten).

e USB-ANSCHLUSS: Versorgt USB-betriebene Gerate mit Strom bis zu 1 Ampere.* H J M

* Das Aufladen wird bei Rahmen der 30-Serie und den meisten Modellen, die vor 2021 A | K L
hergestellt wurden, nicht unterstutzt.

XIR
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BEDIENUNG DER KONSOLE

VOR DER INBETRIEBNAHME

ERSTEINRICHTUNG

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

e Wahlen Sie lhre Sprache, Zeitzone, Zeitformat und MaReinheiten und tippen
Sie zur Bestatigung auf ->.

NETZWERK-SETUP

e Wahlen Sie eines der verfligbaren drahtlosen Netzwerke, die erkannt und
auf dem Bildschirm angezeigt werden. Wenn Sie |hr Netzwerk nicht sehen,
kénnen Sie es Uber die Option ,Andere” manuell hinzufligen. Wenn Sie noch
kein WLAN einrichten mochten, tippen Sie auf 9

e Geben Sie das WLAN-Passwort mithilfe der Tastatur ein. Tippen Sie zur
Bestatigung auf V.

e Der WLAN-Verbindungsstatus und die Signalstarke werden durch das Symbol
= in der oberen rechten Ecke des Displays angezeigt. Tippen Sie auf 9

um fortzufahren.

MODELLEINRICHTUNG

e Geben Sie die Seriennummer der Konsole und des Rahmens ein und tippen
Sie zum Fertigstellen auf V.

First Name Last Name

Offline User

| Create xID

Email Address

xID

Passcode Confirm Passcode

Date of Birth Gender

Male Female

SUBMIT |

Units

| Metric

I:I | Accept the Terms and Conditions

BENUTZEREINRICHTUNG
Um einen neuen Benutzer anzulegen, tippen Sie auf ‘!l und dann auf NEUER BENUTZER.

Indem Sie ein BENUTZER OFFLINE-Konto anlegen, werden lhre Informationen auf der
Konsole gespeichert und nicht mit ViewFit geteilt.

e Geben Sie lhre Informationen in die Formularfelder ein.
o Uberpriifen Sie Ihre Informationen und tippen Sie auf Ich bin mit den
Nutzungsbedingungen einverstanden (I accept the terms and conditions),
um die Nutzungsbedingungen zu tberprifen. Wahlen Sie AKZEPTIEREN.
e Wahlen Sie ABSCHICKEN, um die Einrichtung lhres Kontos abzuschliel3en.
ODER...
Melden Sie sich als ONLINE-BENUTZER (ONLINE USER) an, indem Sie sich mit lhrem
xID-Konto anmelden oder eines erstellen. Ihre Trainingsdaten werden gespeichert und
online unter Viewfit.com geteilt.
e \Wenn Sie bereits eine xID haben, melden Sie sich mit lhrer xID und lhrem Passwort an.
e Geben Sie lhre Informationen in die Formularfelder ein, um eine xID zu erstellen.
Uberpriifen Sie lhre Informationen und tippen Sie auf Ich bin mit den
Nutzungsbedingungen einverstanden (| accept the terms and conditions),

um die Nutzungsbedingungen zu Uberprifen. Wahlen Sie AKZEPTIEREN.

e Wahlen Sie ABSCHICKEN, um die Einrichtung Ihres Kontos abzuschlieRen.
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ﬂ BEDIENUNG DER KONSOLE

Anthony Featured Exercises

5H
*

FEATURED

A

TRAINING

RECENT

Recommended for You

(
ERSTE SCHRITTE

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

2) Verbinden Sie das Stromkabel mit der Steckdose und schalten Sie das Gerét EIN.

(Hinweis: Manche Gerate haben keinen Ein-/Ausschalter).

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

4) Befestigen Sie den Clip des Sicherheitsschliissels an lhrer Kleidung, und stellen
Sie sicher, dass er sich beim Laufen nicht I6sen kann.

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

Anthony Matrix Training Workouts

b}

* EXERCISES

FEATURED

Intervals Resistance

Weight evel

— KON - I —

Workout Time

BH-O

‘ START WORKOUT

P
TRAININGSPROGRAMM EINSTELLEN

6) Dricken Sie LOS, um mit einem manuellen Training zu beginnen. Zeit, Strecke
und Kalorien beginnen alle bei Null. ODER...

7) Wahlen Sie eine Option aus den Bildschirmen VORGESTELLT, TRAINING,
AKTUELL oder APPS.

e Verwenden Sie —+ um lhre Trainingseinstellungen anzupassen.
e Tippen Sie auf [Zj um eine Zifferntastatur fiir die Eingabe von Zahlen zu 6ffnen.

e Tippen Sie auf O , um ein Trainingsprogramm lhren FAVORITEN im Bildschirm
VORGESTELLTE UBUNGEN hinzuzufiigen.

8) Tippen Sie auf TRAINING BEGINNEN, um mit lhrem Training zu beginnen.

BEENDEN DES TRAININGS

Wenn Sie |hr Training abgeschlossen haben, werden lhre Trainingsergebnisse noch

2 Minuten lang auf der Konsole angezeigt und automatisch in Ihren AKTUELLEN Trainings
sowie ViewFit gespeichert, sofern Sie angemeldet sind und die Nutzungsbedingungen fiir
xID akzeptiert haben.
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BEDIENUNG DER KONSOLE

%
INCLINE

Anthony

& © B

Track Virtual Active Heart Rate

1.0 E f ?

Change Workout Simple My Media

X o 4

MyFitnessPal YouTube Weather

P

Press Reader

Facebook Twitter Web Browser

Netflix Spotify

135 120

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED

STARTBILDSCHIRM

Tippen Sie auf E, um das TRAININGSFEEDBACK zu dndern, das unten im Bildschirm
angezeigt wird.

Wenn Sie eine App verwenden, tippen Sie auf ﬁ, um zum Startbildschirm
zuruickzukehren.

Tippen Sie auf Q‘ um die LAUTSTARKE anzupassen, ein BLUETOOTH-Gerét zu
koppeln oder die AUDIOQUELLE (Netflix, My Media, Virtual Active, etc.) zu dndern.

Tippen Sie auf N2 ’T\ um Widerstand, Geschwindigkeit oder Steigung zu erh6hen
oder zu verringern.

Tippen Sie auf EEE um mit der Zifferntastatur Widerstand, Geschwindigkeit oder
Steigung einzustellen. Tippen Sie auf ©, um Anderungen zu bestétigen.

Tippen Sie auf ﬁ um Widerstand, Geschwindigkeit oder Steigung auf die
vorangehende Einstellung zurlickzusetzen.

Tippen Sie auf " um lhr Training voriibergehend zu unterbrechen, und tippen Sie
auf », um das Training fortzusetzen. Wenn Sie das Training in einer Pause beenden
méchten, tippen Sie auf .

Tippen Sie auf —@+ um die Trainingsdauer zu erhéhen oder zu verringern.

Tippen Sie auf ¥, um die Entspannungsphase zu starten. Die Entspannungsphase
dauert 5 Minuten, wahrend sich die Intensitat des Trainings verringert, sodass sich lhr
Korper erholen kann.

Tippen Sie auf ‘55, um den Bildschirm zu sperren. Tippen Sie erneut auf dieses
Symbol, um den Bildschirm zu entsperren und Bildschirmberiihrungen zu erlauben.

BLUETOOTH

Die Konsole kann sich Giber Bluetooth mit einem Gerat pro Kategorie verbinden:
e Lautsprecher/Kopfhorer

e Herzfrequenzmesser

SO SCHLIESSEN SIE EIN KOMPATIBLES GERAT AN:
1) Die GERATEKOPPLUNG * kann tber die EINSTELLUNGEN Q aufgerufen werden.
2) Aktivieren Sie Bluetooth auf Ihrem Gerét und stellen Sie sicher, dass es sichtbar ist.

3) Tippen Sie auf die entsprechende Kategorie aus der Liste. Das Bluetooth-Gerat sollte
nach einigen Sekunden rechts angezeigt werden.

4) Tippen Sie auf den Geratenamen und folgen Sie den Anweisungen auf dem
Bildschirm, um das Gerét zu koppeln. Nach dem Koppeln werden €@ oder ﬂ
hervorgehoben und in der oberen rechten Ecke der Nachrichtenleiste angezeigt.

* Nicht alle Bluetooth-Protokolle sind kompatibel.

USB-AUDIO/-VIDEO

Die Konsole kann Medien in der MY MEDIA-App via USB streamen. Zu den unterstlitzten
Geraten gehoren USB-Flash-Laufwerke (bis zu 16 GB), Windows-Smartphones/Tablets und
Android-Smartphones/Tablets.

Zu den unterstutzten Medientypen gehdren:
e Audio - AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 und WAV
e Video - H.263 (3GP, MP4) und H.264 (MP4, MOV)

SO SPIELEN SIE MEDIEN BEIM TRAINING AB:

1) Entsperren und schliel3en Sie Ihr Gerat an den USB-Anscthss‘I‘Y unter dem Display an.

2) Offnen Sie die MY MEDIA-App und wihlen Sie den USB-Geratenamen aus der Liste
der Medien aus.

3) Wahlen Sie oben Audio ﬂ oder Video ﬂzﬂ um auf lhre Dateien zuzugreifen und lhre
Medien abzuspielen.

AUDIO-IN/-OUT

Sie kdnnen Audio uber die Konsolenlautsprecher wiedergeben, indem Sie ein Geréat an die
Audioeingangsbuchse unter dem Display anschlieBen. SchlieRen Sie Ihre Kopfhorer an
die Audioausgangsbuchse ﬂ an, um sie anstelle der Konsolenlautsprecher zu verwenden.
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BEDIENUNG DER KONSOLE
APPS UND UNTERHALTUNG

Die Verfligbarkeit von Apps kann sich dndern. Einige Apps sind nicht in allen Regionen verfligbar. Weitere Apps konnen verfligbar werden. Trainingsprogramme und Funktionen variieren

je nach Modelltyp, Konsolenkonfiguratione, Softwareversione und erworbenen Optionen.

MEINE MEDIEN
Verbinden und steuern Sie Audio- und Videodateien
auf dem Bildschirm iber den USB-Anschluss.

FACEBOOK
Besuchen Sie Ihre Facebook-Seite, wahrend Sie

trainieren.

WEB BROWSER
@ Nutzen Sie das World Wide Web, wahrend

Sie trainieren.

i B

HDMI (NUR XUR/XIR)*

SchlieRen Sie Ihr Telefon oder Tablet einfach tiber
HDMI an, um |hr Geréat auf dem hochauflésenden
LED-Bildschirm wiederzugeben. Oder zeigen Sie
lhre Lieblings-Apps von Ilhrem Streaminggerat an.

TWITTER
Besuchen Sie Twitter, wahrend Sie trainieren.

KINDLE READER (NUR XUR/XIR)
Lesen Sie lhre eBooks, wahrend Sie trainieren.

NETFLIX

Stobern Sie und sehen Sie sich Netflix-Filme an,
wahrend Sie trainieren. Netflix-Konto fur den Zugriff
auf Inhalte erforderlich.

INSTAGRAM
Besuchen Sie ihren Instagram-Feed, wahrend

Sie trainieren.

SPOTIFY
Stobern Sie und horen Sie beim Training lhre
Lieblingsmusik.

Py MYFITNESSPAL

Verlieren Sie Gewicht mit MyFitnessPal, der

schnellsten und am einfachsten zu bedienenden
Ernahrungs-App.

PRESS READER
Stobern Sie und lesen Sie digitale Zeitungen
und Magazine, wahrend Sie trainieren.

FLIPBOARD
Stobern Sie und lesen Sie digitale Zeitungen
und Magazine, wahrend Sie trainieren.

YOUTUBE
Stobern Sie und sehen Sie sich YouTube-Filme an,
wahrend Sie trainieren.

WETTER
Erhalten Sie lokale Wetterinformationen.

SOLITAIRE SUITE

* Der Begriff HDMI und das HDMI-Logo sind Marken oder eingetragene Marken von HDMI Licensing Administrator, Inc. HDMI-Kabel, Mediaplayer und Geréte sind nicht enthalten.

DRAHTLOSVORAUSSETZUNGEN: 802.11b/g/n/ac im Bereich 2,4/5 GHz, Mindestgeschwindigkeit 5 MBPS.

22

Spielen Sie Solitaire online, wahrend Sie trainieren.



DEUTSCH

VERFUGBARE PROGRAMME

LAUFBAND
XER XIR XUR

CLIMBMILL
XER XIR XUR

ELLIPTICAL
XER XIR XUR

ASCENT
XER XIR XUR

MODELL
KONSOLE
TRAININGSPROGRAMME

XER XIR XUR

Manuell

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

Hugel

Intervalle (Widerstand)

Intervals (Steigung)

Konstante Watt (A50, E50, R50, U50)

Gluteus

ZIELPROGRAMME

Zeit

Strecke

Kalorien

Stufen

ZIELHERZFREQUENZPROGRAMME

Steigung

Geschwindigkeit
Widerstand

SPRINT 8-PROGRAMM

VIRTUAL ACTIVE-PROGRAMM

LANDMARKS-PROGRAMM

BENUTZERDEFINIERTES-PROGRAMM
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PROGRAMMBESCHREIBUNGEN

TRAININGSPROGRAMME

Manuell Dieses Trainingsprogramm ermdglicht es Ihnen, das Gerét jederzeit manuell
einzustellen.

Fettverbrennung Dieses Programm fordert die Gewichtsabnahme, indem Steigung oder
Widerstand erhéht oder verringert werden, wahrend Sie im Trainingsbereich
der Fettverbrennung verbleiben.

Higel Ein widerstandsbasiertes Training, bei dem Steigung oder Widerstand
automatisch angepasst werden, um Bergauf- oder Bergabfahrten zu
simulieren.

Intervalle Ein widerstandsbasiertes Training, das den Widerstand in regelmaRigen

(Widerstand) Abstédnden automatisch anpasst.

Intervals (Steigung) Ein widerstandsbasiertes Training, das die Steigung in regelméafigen

Abstéanden automatisch anpasst.

Konstante Watt Passt den Widerstand automatisch an, um den eingestellten Watt-Wert
beizubehalten.
Gluteus Dieses Programm wurde entwickelt, um lhren Bewegungsradius zu

vergroBern und die Oberschenkel und GesdRBmuskeln anzusprechen. Durch
die Variation einer hohen Steigung wahrend des gesamten Trainings konnen
Sie lhre GesdaRBmuskeln besonders gut trainieren.

ZIELPROGRAMME

Zeit Bei diesem Trainingsprogramm kdnnen Sie eine Trainingsdauer wéhlen, die
in Ihre Trainingsroutine passt.

Strecke Bei diesem Training wéhlen Sie eine bestimmte Strecke, die Sie zurlicklegen
mochten. Wenn Sie eine weitere Strecke auswahlen, kann sich die

Trainingsdauer je nach Geschwindigkeit erhéhen.

KALORIEN Bei diesem Training wéhlen Sie eine bestimmte Anzahl von Kalorien, die Sie
verbrennen méchten. Wenn Sie eine héhere Anzahl an Kalorien auswaéhlen,

kann sich die Trainingsdauer je nach Geschwindigkeit erhéhen.

Stufen Bei diesem Training wéhlen Sie eine bestimmte Anzahl an Stockwerken,
die Sie erklimmen mochten. Wenn Sie eine hohere Anzahl an Stockwerken

auswahlen, kann sich die Trainingsdauer je nach Geschwindigkeit erhohen.

ZIELHERZFREQUENZPROGRAMME (HERZFREQUENSGURT EMPFOHLEN)

Steigung Stellt die Steigung automatisch so ein, dass Sie in einen Bereich von 5
Schlédgen |hrer eingestellten % der maximalen Herzfrequenz kommen.

Geschwindigkeit Stellt die Geschwindigkeit automatisch so ein, dass Sie in einen Bereich von

5 Schlagen lhrer eingestellten % der maximalen Herzfrequenz kommen.

Widerstand Stellt den Widerstand automatisch so ein, dass Sie in einen Bereich von 5

Schldgen Ihrer eingestellten % der maximalen Herzfrequenz kommen.

SPRINT 8-PROGRAMM

Bei SPRINT 8 handelt es sich um ein anaerobes High Intensity Interval-Trainingsprogramm, das
speziell fir den Muskelaufbau, zur Verbesserung der Geschwindigkeit und zur Freisetzung des
korpereigenen Wachstumshormons entworfen wurde.

VIRTUAL ACTIVE-PROGRAMM

Verwendet echtes Filmmaterial von beeindruckenden Reisezielen auf der ganzen Welt. Virtual
Active ist die ultimative Trainingsunterhaltung. Mit Virtual Active kdnnen Sie sich aus der Enge
einer normalen Trainingsroutine befreien und gleichzeitig ein dynamisches Erlebnis genieBen.

LANDMARKS-PROGRAMM

Das virtuelle Landmarks-Programm flihrt seine Nutzer zu einigen der beriihmtesten Geb&dude und
Denkmaler der Welt.

PROGRAMMTABELLE

FETTVERBRENNUNG - A30, E30, R30, U30

S 1 (2 ]3[4]5]6[7 8 9101 [12]13]14]15][16][17]18][19]20

SEGMENT WIDERSTAND
1 1]1]3[3[4]a[6[5]6[6][8[8[9[9[10[10[1][1n][13][14
2 4]a[s5]6|6[8[8]9]9[10][10][n[1][13][13][14]14]15]15]19
3 6|88 9910101 [1][13][13[14]14][15]15[16]16]18] 1920
4 6|88 99 [10]10[n[1][13]13[14[14][15]15][16]16]18] 1920
5 6|88 99 f1w0]10]n[1[13][13[14]14][15]15][16]16]18] 1920
6 6 /88|99 10][10]|n |1 [13[13|14|1415[15 16|16 18] 19 |20
7 6 /8 [8 |9 9 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
8 6889 ]910][10]n|n[13[13]14]|14[15][ 151616 18] 19 |20
9 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
10 68899 [10]10[n[1][13][13[14]14][15]15[16]16][18] 1920
11 6|88 9910101 [1]13][13[14[14[15]15[16]16]18] 19|20
12 6|88 99 [1w0]10][n[1][13][13[14]14][15]15[16]16]18] 1920
13 6|88 9910101 [1][13][13[14]14][15]15[16]16]18] 1920
14 6|88 99 [10]10[n[1][13][13[14]14][15]15[16]16]18] 1920
15 4]a[s5]6|6]8[8]9]9fw][10][n|[1[13][13][14]14]15]15]19
16 1]1[3]3]afa[5]5]|6]6[8]8]9]9[10]10]n][n[13]14

Segment = Trainingsdauer / 16




DEUTSCH

ﬂ PROGRAMMBESCHREIBUNGEN

FETTVERBRENNUNG - C50

S 1 [2[3]4]s5[6[7][8]9of1w][n[12[13][14]15]16][17]18]19]20
SEGMENT WIDERSTAND
1 1]2[3][6|6]7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18
2 36|79 910121314 15|15 16|17 18] 19 20|21 |22 23] 26
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
4 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[1718| 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30
6 6 |89 |1 [13[14]15 161718192021 [22]23]|24|25][26]28]30
7 6 8|9 |1 [13[14]15] 161718192021 [22]23]|24]25][26]28]30
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 1920 |21 [22] 232425262830
9 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
13 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
14 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
15 35|79 9 [12)12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 23] 29
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17[17][20]21
Segment = Trainingsdauer / 16
HUGEL - E30, R30, U30
S 1 (234 s [6]7[8]91w0][n[12]13][14][15]16][17][18]19]20
SEGMENT WIDERSTAND
1 111 ]2]2]2]3]3]afa]s]s][6]7][7][8]9[n[n]2
2 1223333455667 |89 ][n|n[12[13]15
3 223 ]4lafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16
4 2|33 |4lal[5|5 567 8|9 |10][12]12]13]14]15]16]17
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19
6 344456 |7 891 |n|12]13[14][15]|16]17[18]19]20
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819
8 233|445 |5|5[6]|7 8|9 |1n|[n[12]13]15[15]16]17
9 2|23 |3[3[3|4]4afa|5]6|7|8|9]|n|12]12[13[14]15
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15
11 2|33 |4|al5|5|5[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17
12 3lalal4als][e6 |67 [8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819
13 3lalals|s][6|7]8[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20
14 3lalalals]e |6 7[8]a]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19
15 233|445 |5|5[7[7 |89 |1 |[n[12]13]15[15]16]17
16 1112223 |3[af[4a]4a]6]|7|7][7]8]9]10[n]12

Segment = Trainingsdauer / 16

HUGEL - E50, R50, U50, C50

1]2]3]a]s[6][7]8]9fw][n[12[13]14]15]16]

17 1819 ] 20

STUFE
SEGMENT

WIDERSTAND
1 11 ]1]afalals]5]6[6[7][7][10][n][n][12]13][16][17]18
2 11444556567 [7][10]10]n[12[13]17]17[18]19]22
3 4 4|5 |6|6]6|6|6]7 10 M1|12|/13[16]17|18]19 222324
4 4|5 |5 |66 7 |7 |7 ][10]n[12]13|16[17]18]|19]22]23|24]25
5 56|66 |7 [10]10]|1]12]14]16]17]18|20]22]23|24[25]28]29
6 5 66|77 [10]1n][12]14]16]17[18]20|22]23|24|25]28]29]30
7 566|677 [10[10]1|12]13[16[1718]20|22|23]24[25]28]29
8 4|55 |66 7|77 [10][n[12[14]16]|17][18]19|22]23[24]25
9 4 4|5 |5|5|5|6|6]6]|7 101 |12[13[16]|17]18]19|22]23
10 1444|556 6|6[7][7|10]10][12]16]17]18]19[22]23
11 415|566 7|7 7][10]1][12]13|16]17]18]|19]22]23]|24]25
12 56|66 7 [10][10]|1[12]14]16]17]18 |19 [22]23]|24[25]28]29
13 6 | 6| 6|7 |7 [10]|1|12][14]16]17]18 |20 22| 232425 28]29]30
14 6 | 6| 6|67 [10]|10]1[12]13]16]17|18[20]22]|23|24]25]28]29
15 455|667 |77 [10]n]12]13|16[17][18]|19]22]|23|24]25
16 11 ]1]4]ala]5|5]6]6]6]7[10[n|n[12[13][16][17][18
Segment = Trainingsdauer / 16
HUGEL - LAUFBANDER
S 1 [2]3 456789 w0][n[12]13[14[15]16]17 18] 19]20
SEGMENT NEIGUNG
1 olofJoJo|ofJoJoJo[oJoJofJoJofofJoJo]o[o]o]o
2 05/05/05[05[05[05[05[05] 1 [1[1[1[1]1]1]15[15[15/15[15
3 05/ 1| 1|11 1[15[15|15]2[2]2]2]25/25/25[3 ]3| 3|35
4 1|1 ]15]15]15] 22| 2[25[25] 3|3 [35(35|35| 4| 4 [45/45| 5
5 1515 2| 2| 2 [25(25] 3|3 (35| 4|4 [45|45| 5 [55/55| 6|6 |65
6 o651 111 1]15]15[156] 2| 2] 2]2]25/25[25] 3|3 ]335
7 olojojo|ofJo|o]of[oJo]o]Jo|o]o]|o|o]o[o|o]o
8 05/05/05]05/05/05]05/05] 1 [ 1|1 1[1]1]1][15/15[156[15/15
9 15 2| 2|25 3|3 [35[35| 4455 |655/55|6 | 665 7|7 |8]|85
10 25| 3 /35| 4 |45/ 5|55 6|67 |8|85/ 9 95]10][105| 11[11,5125/135
11 3 /35| 4 |45| 5 |55| 6|65 7|8 9|95 10105 1112125 131415
12 25(25| 3 35| 4 [45(45| 5 |55|6 |7 75| 8|8 [85[95[95] 10| 1 |15
13 1|1 ]15]15/156] 22| 2[25(25]3 |3 (3535|354 |4 [45/45| 5
14 ojojoJofofoJoJof[oJo]o]|oJo[o]|o|o]o[o|o]o
15 1115156152 2|2 |25(25]3|3|35/35|35| 4|4 |45/45| 5
16 1515 2 2| 2 [25(25] 3|3 (35| 4|4 [45|45| 5 [55/55 6|6 |65

Segment = Trainingsdauer / 16

Maximale Steigung 12 % oder 15 %, je nach Laufbandmodell

25




DEUTSCH

ﬂ PROGRAMMBESCHREIBUNGEN

INTERVALLE (WIDERSTAND) - A50, E50, R50, U50, C50

GLUTES - A50, A30

LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ n [ 121314151617 18] 19 2 STEIGUNG | WIDERSTAND

S0 VRV JR[[R[U[R[ IR I[R[I[R[ T[RRI TI[R[T[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R|I[R[I[R 1 50 Min Min = Minimaler eingestellter

1 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 2 65 Min Widerstand

2 0|4|25|5]|25|5 |25/ 5306 (306|306 |30|6|357|35|7|40|10|40|10|40|10|45|11|45|11 |50|12|55|13|60|16|65|17|70 |18 3 100 Max Max = Maximaler eingestsllter

3 01115 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 4 100 Max Widerstand

4 0|5 |25/530|6 30| 630]6|35| 7 |35] 7 |40|10]40|10(40|10]45| 1145|1150 |12|50|12|55|14|60|16|70|18]70] 18] 75|20 80| 22 5 85 Min

5 01115 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 g 100 pMax Segment = Trainingsdauer /19

6 0|5(30] 630|635 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 85 Min

7 0] 1]20] 420|425 530|630 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| 14|60 16 g 100 Max

8 0|6[30] 635|740 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 9 85 Min

9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45|11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 10 100 Mox

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 11 85 Min

11 01|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 00 Max

12 06(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 13 85 Min

13 01120 4]20|4 255 30| 6|30|6|30] 6|30 6|35|7|35| 7|35 7 |40|10|40]10|4010|45|11|45| 11 |45|11|50|12|55]13[60| 16 14 10 Max

14 0|4 |25/5(30|6 30| 6 35| 8|35| 7 |40]10]40|10]45| 1145|1150 12|50 12|55|14|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80] 22|85 |23 15 85 Min

15 0115 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 1 100 Max

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| 1145|1150 12 1; 2: mm

mn

| = % Steigung / R = Widerstand 19 50 Min

Steigung nur fir A50

Segment = Trainingsdauer / 16

INTERVALLE (WIDERSTAND) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLE (STEIGUNG) - LAUFBANDER

LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 12 [ 13 ] 14 [ 15 [ 16 | 17 | 18 | 19 | 20 S 1 [2[3]a]5 67 [8]9[10]n[12][13]14][15]16[17][18][19]20
Seiae LRIV [R[ TR U[R|IR|I[R|I[R|I[R[U[R|U[R|I[R[I[R|I[R|I[R[I[R[I[R|I[R|I[R|I[R|1[R| BSEela STEIGUNG

1 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 oJolofJo|o]Jo|o]o|]o]o[o]o|o]o]o]o]o]o]o]o
2 0|3|25/3 (254|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|05/05/05| 1 | 1|1 )1 )1]1]1]|15/15/15/15|15
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 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 03|25/ 430|430 4[30] 4355|355 40| 7 |40] 7 |40| 7 |45| 7 [45| 7 |50 8 60| 8 |65| 9 |60| 11 |70 12|70 12]75[13[80 15 &) :S] 2R 2 51 R RO 167511551 e 8751 MO [5:51](6:5] M6 N MO l6:5] I/ /A MH 1675
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 5 0/0/0/0/0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0]0]0 010
6 0/3[30] 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 g 2:5] 2:5] IS 1575 e 51 (5] NN 15751 6 v/l 751 M6 N ME 8,51 19751 19:5] KON 1M 25
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|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 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/ 0]0]0]0
8 0430 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 g S 575 et ] N 15751 WO (6757 S MO 19751 10N 0 0%5 W W 2l 125/l S i W1
9 01120 3]20]3 |25/ 330 430|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}0}0]0]0]0/0/0]0J0]0
10 0430 4|35|4 40| 7 45| 7 50| 8 [50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75|13|80]15|8515|90|16|90] 16 |95|17 [100] 19100 19 [100| 20 10 S 5:51 et et 51 N 1551 WO (65 M7 e M MO 19:5] KON 0:5 W W W2 1275 [ SH M W1
1 0] 1]20]3]20]3 |25/ 3(30] 4 |30] 4 |30]4|30|4|355]|35|5]|35|5|40|7 |40|7 40| 7 45| 7 |45] 7 45| 7 |50| 8 |55 9 |60 11 n 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0/ 0000
12 0|4|30] 435|540 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 S 5,01 et (a1 N 15751 O [o:51] M7 RE N MO 19:51 KON 10:5 NNl 1275 1 51 RS Ko
13 01203 |20]3 |25 3 (30| 4 |30] 4 |30]4|30|4|355]|35|5|35|5|40|7 40| 7 40| 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
14 0|3|25/3[30|4 |30 435|535 5 40| 7 |40| 7 |45] 7 |45| 8 |50| 8 |50 8 [55| 9 |65| 9 |60| 11 |65| 11 |70 1275 |13]80| 15|85 |16 L S le:51 I 5] Mo (6751 6N 165 /A S N MO 19,51 I O (10:5 W 124 12:5 KIS W 575
15 0]1]15]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 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45) 7 |50| 8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
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 15 S 1551 I 1 515751 M6 1651 A e N MOM19:51 1 08105 | o 124 12:5 NS W2 5

| = % Steigung / R = Widerstand
Steigung nur fiir A30

Segment = Trainingsdauer / 16

Segment = Trainingsdauer / 16

Maximale Steigung 12 % oder 15 %, je nach Laufbandmodell

26




DEUTSCH

PROGRAMMBESCHREIBUNGEN

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

SEGMENTM 1 2 3 4 5 6 7 8 [Nl A SEGMENT M 1 2 3 4 5 6 7 8 [Nty
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 zemm  [JEEEI 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
Stufe 1 __MPH 05 |32|15/32[15|35/15|35[15/37|15/37|15[37[15|37 1,5 Stufe 1 |Widerstand 1 3|1 |3[1]al1]al1]e]|1]6]1]|6]1]6 1
Steigung | 0,0 |3,0/0,0[3,0]/00/30]/0,0[30][0,0][30]0,0]30][0,0][3,0][0,0]3,0 0,0 Stufe 2 |Widerstand 1 al1afr]s|a|s[1]7]1]7]|1]7]1]7 1
Stufe 2 __MPH 05 |37]15[37[15]40/15|40[15[42]15/42|15[42[15]42 1,5 Stufe 3 |Widerstand 1 s|1|5[1]6]1]6|1]8]1]8]1]8]1]s8 1
Steigung | 0,0 [3,0/0,0[3,0[0,0[3,0]/0,0]3,0[0,0][3,0[0,0]/30/0,0][3,0[0,0][3,0 0,0 Stufe 4 |Widerstand 1 61|61 ]7[1]7]1]9]1]9]1]9]1]0 1
stures | MPH 05 |42|15/42[15]44|15|a4]15]46|15/46|15/46[15]46 15 Stufe 5 |Widerstand 1 701718181 ]w]1]10]1]10]1]10 1
Steigung | 0,0 [3,0[0,0[3,0][00(30]/0,0][30[0,0][30]0,0][30][0,0][3,0][0,0]3,0 0,0 Stufe 6 |Widerstand 2 g8l28|2]9f2of2|n|2[n[2[n]2]|n 2
Stufe a _MPH 05 |46/15/46/15[48[15/48|15]50[15/50[15|50]/15]5,0 1,5 Stufe 7 |Widerstand 2 929210 2]1w0]2[12]2]12]2[12]2]12 2
Steigung | 0,0 [3,0/0,0[3,0][00[30]/0,0][30[0,0][30]0,0][30][0,0][3,0][0,0]30 0,0 Stufe 8 |Widerstand 2 10]2[w0]2[n]2[n[2]13]2]13]2]13]2]13 2
Stufe 5 | MPH 05 |49]15/49[15]51/15]|51[15/53]15]53|15[53[15][53 1,5 Stufe 9 |Widerstand 2 Mnl2[nl2[12]2]12]214[2]14]2]14]2]14 2
Steigung | 0,0 [3,0][0,0[3,0][00/30]/0,0][30][0,0][30]0,0][30][0,0][3,0][0,0]3,0 0,0 Stufe 10 |Widerstand 2 12] 2 [12] 2132 [13]2]15]2|15]2[15] 215 2
Stufe 6 __MPH 05 |50]/20[50[20][52]/20]|52[20][55]20]55|20[55|2,0]/55 2,0 Level 11 |Widerstand 2 132132142 ]14]2]16]2]|16]2]16] 216 2
Steigung | 0,0 |4,0[0,0[4,0][00/4,0]0,0[40][0,0][4,0]00]|40][0,0][4,0]0,0]4,0 0,0 Level 12 |Widerstand 2 14 2142152 15]2]17]2|17]2[17]2]17 2
Stufe 7 __MPH 05 |53|20]/53[20][55/20]|55[20]/58]20/58|20[58]20]|58 2,0 Level 13| Widerstand 2 5] 2[15]216] 2 [16]2]18]2|18] 2]18] 218 2
Steigung | 0,0 |4,0/0,0[4,0][00/4,0]/0,0][4,0][0,0][4,0]0,0]40][0,0][4,0]0,0]4,0 0,0 Level 14| Widerstand 2 162162172 [17]2]19]2|19]2[19]2]19 2
stures | MPH 05 |58|20/58[20][60/20|60[20[63]20[63|20[63]2,0]63 2,0 Level 15| Widerstand 2 172172182 ]18] 2]20] 2 |20] 2 ]20] 220 2
Steigung | 0,0 [4,0[0,0[4,0][00[4,0][0,0][40][0,0][40]00][40][0,0[4,0]0,0]4,0 0,0 Level 16 |Widerstand 3 18] 3183193 |19]3][21]3 213213 |21 3
stufe s _MPH 05 |60]/20[60[20][63]/20]/63[20[65]20]/65|20[65]2,0][65 2,0 Level 17 |Widerstand 3 19| 3193 [20]3|20]3[22]3[22]3[22]3]22 3
Steigung | 0,0 [4,0[0,0[4,0[00[4,0]0,0][40][0,0][4,0]0,0][40][0,0][4,0]0,0]4,0 0,0 Level 18| Widerstand 3 203|203 [21] 3213 [23]3[23]3[23]3 23 3
Stufe 10— MPH 05 |65/20[65[20[67|20/67[20[70[20]70][20][70]20]70 2,0 Level 19 |Widerstand 3 213|213 [22] 322|324 3]24a|3[24]3 24 3
Steigung | 0,0 |4,0[0,0[4,0][00[4,0]0,0][40][0,0][40]00][40][0,0][4,0]0,0]4,0 0,0 Level 20 |Widerstand 3 22| 3|22 3[23] 3233 [25]3[25]3[25]3 25 3
Level 11 _MPH 05 |70|25]70[25]72]|25|72]25]75(25|75/25|75|25|75 25
Steigung | 0,0 |5,0/0,0/50]/00/50]/0,0][50][0,0]/50]0,0]|50]/0,0][5,0]/0,0]5,0 0,0
Lovel 12 MPH 05 |75|25|75[25]77]|25|77]25[80]25]/80]|25[80[25]8,0 25
Steigung | 0,0 |5,0/0,0[50][00/50]0,0][50[0,0][50]0,0]|50][0,0][50][0,0]5,0 0,0 SPRINT 8 - E30, U30, R30
Level 13| MPH 05 |80|25/80[25[82|25|82[25[85|25/85|25(85|25|85 25 ENTSPAN-
Steigung 00 [50/0,0/50[00|50|00|50/0,0|50/0,0|50|00|50]|0,0]5,0 0,0 SEGMENT m 1 2 3 4 5 6 7 1 NUNGSPHASE
Level 14— Pt SN 85 25185|25 87]25 87/2519.0 25190125 90125 9,0 R zemr  [IIETCCON 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 JNEZEL)
Steigung 0,0 50/00|50(00(50|00|50/00|5,0(0,0|5,0/0,0/5,0/|0,0(5,0 0,0 Stufe 1 |Widerstand 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Level 15 MPH 05 [90]/25[90[25]92/25|92[25[95]25/95|25[95[25]95 25 Stufe 2 |Widerstand 1 310 3l1l4l1 a1/ 1185115 15
Steigung 0,0 50/00|50(00(50|00/50/00(5,0(0,0/5,0/0,0/50{0,0(5,0 0,0 Stufe 3 |Widerstand 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Level 16 MPH 0,5 9,5|30(95|30/(9,7(3,0(9,7|3,0(10,0| 3,0 {10,0/ 3,0 {10,0( 3,0 |10,0 3,0 Stufe 4 |Widerstand 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Steigung 0,0 6,0/10/60(10(60(|10/6,0/10(6,0(1,0(6,0(1,0/6,0(1,0(6,0 1,0 Stufe 5 |Widerstand 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Level 17 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 Stufe 6 | Widerstand 2 6 | 2 6 | 2 7 2 7 2 8| 2 8| 2 8| 2 8 2
Steigung 0,0 6,0/1,0|6,0(10(60(|10/6,0/10(6,0{1,0/6,0[1,0/6,0({1,0(6,0 1,0 Stufe 7 |Widerstand 2 7 2 7 2 8| 2 8| 2 9| 2 9| 2 9| 2 9 2
Level 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 Stufe 8 |Widerstand 2 sl 218292192110l 2]10]210]2]10 2
Steigung 0,0 6,0/1,0/6,0(1,0(60|10/6,0(1,0(6,0/1,0/6,0/1,0/6,0|1,0|6,0 1,0 Stufe 9 |Widerstand 2 sl 218l2l9l2lal2l1w0l2102[11]2]n 2
Level 19 MPH 0,5 11,0/3,0|1,0{3,0|11,2| 3,0 11,2/ 3,0 {11,5/ 3,0 {11,5/ 3,0|11,5| 3,0 | 11,5 3,0 Stufe 10 | Widerstand 2 9l2lal2l1wwol2l10l2[n]l2Innl211]2]n 2
Steigung 00 [60/20/60/20/60|20/60/20|60|20|60|20/60|20]|60 2,0 Level 11 |Widerstand 2 02 1w0]2[n|2|n]2|12]2|12]2]12]2]12 2
Level 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 Level 12 [Widerstand 2 nl2inl2l122 2127 212]2]13]2713] 2113 2
Steigung 00 [60]20]60]20/60]20/60/20|60|20|60|20/60|20|60 2,0 Level 13| Widerstand 2 122122132132 [13]2|14]2]14]|2]|14 2
Level 14| Widerstand 2 13 2[13] 2142 [14]2]14]2]158]2]15]2]15 2
Level 15 |Widerstand 2 142142152 |15] 2152 [16|2|16] 2|16 2
Level 16| Widerstand 3 14]3[1]3[15]3[15]3]16]3|16]3[16] 316 3
Level 17 |Widerstand 3 153153163 [16] 3173|173 [17]3]17 3
Level 18| Widerstand 3 163163173 [17]3]18]3|18]3[18] 318 3
Level 19 |Widerstand 3 173173183 [18] 3193 |19]3[19] 319 3
Level 20 |Widerstand 3 18] 3183|193 [19]3]20]3|20]3[20] 320 3
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DEUTSCH

PROGRAMMBESCHREIBUNGEN

SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30

SEGMENT m 1 2 3 4 5 6 7 8 Mty SEGMENT M 1 2 3 4 5 6 7 8 [Nty
zem  [JEXTONM 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 zemm  [JEEET 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
Stufe 1 | Widerstand| 1 3 3 4 416 6 6 6 1 Stufe 1 | Widerstand | 1 2121 [2[1]2]1][3[1][3][1]3][1]3 1
Steigung 0 30/ 0[30]0[30]0[30]0[30]0]30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30/ 0[30]0]30]0[30]0[30]0]30][0]3]0]30 0
Stufe o |Widerstand| 1 a1 fala]s[a]s[a]z[a][7z]1]7]1]7 1 Stufe 2 | Widerstand| 1 21213131 [a]1][a]1]a][1]4a 1
Steigung 0 30/ 030]0]30]0[30]0[30]0]30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30/ 0[30]0]30]0[30]0[30]0]30]0][3]0]30 0
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|4]|1]4|1]|5]1|5[|1]56]|1]5 1
Steigung 0 30] 030 0[30]0[30]0[30]0]30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30/ 030 0]30]0[30]0[30]0]30][0]30]0]30 0
Stufe 4 |Widerstand| 1 6161|7171 ]e1e]1]e][1]0 1 Stufe 4 |Widerstand| 1 a1 ]af1]s|1[s[1]6|1]6[1]6]1]6 1
Steigung 0 30/ 030]0[30]0[30]0[30]0]30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30[ 030]0[30]0[30]0[30]0]30][0][30]0]30 0
Stufe 5 | Widerstand| 1 7117181 [8[1]1w0]1]10]1]10]1]10 1 Stufe 5 | Widerstand| 1 4]1]al1]s5[1]s|1][6]1][6]1]6]1]6 1
Steigung 0 30 030]0[30]0[30]0[30]0]3]0][30]0]30 0 Steigung 0 40 0 [40] 0]40] 040 040] 0 40] 0 40] 040 0
Stufe g |Widerstand| 2 8l2[s8l2|9f[2[9f2][n|2[n[2]n[2]n 2 Stufe g | Widerstand| 2 5]2|5[2[6[2]6|2[6]2]6]2]6]2]6 2
Steigung 0 J40] 0400400 [40] 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 |40 0 Steigung 0 40 0 [40] 0]40] 040 0 [40] 0 40] 0 40] 040 0
Stufe 7 |Widerstand| 2 929 210]2]10]2[12]212]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 J40]0[40] 0400 [40] 0 [40] 0 40] 040040 0 Steigung 0 40 0 [40] 0]40] 040 040] 0 40] 0 40] 040 0
Stufe g |Widerstand| 2 0202 n|2[n[2]13]2][13][2][13]2]13 2 Stufe g |Widerstand| 2 6|2|62]7][2]7]2[8]2]8]2]8]2]8 2
Steigung 0 J40] 040 0400 [40] 0 [40] 0 [40] 0400 [40 0 Steigung 0 40 040 0]40] 0400 [40] 0 40[ 040 040 0
Stufe g |Widerstand| 2 nl2nl2]12]2[12]214[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
Steigung 0 J40] o040 0400 [40] 0 [40] 0 |40] 040040 0 Steigung 0 50 0 [50 | 0 [50] 0[50/ 0 [50] 0 |50[ 0 50 0]50 0
Stufe 10| Widerstand | 2 12[ 2 [12]2[13][2[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]9 2
Steigung 0 |40] 0400400 [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
Lovel 17 | Widerstand | 2 13213214 2]14][2]16]2]16]2[16]2 |16 2 Lovel 11 | Widerstand |2 8l2]8]2]9]2]9]2[10]2]10]2]10]2]10 2
Steigung 0 50 0 |50 0[50] 0[50/ 0 [50] 0 50] 0[50 050 0 Steigung 0 50 0 (50| 0 [50] 0[50/ 0 [50] 0 50[ 0 50 0]50 0
Lovel 12| Widerstand | 2 142 (14215215 2[17][2]17]2[17]2 [17 2 Lovel 12 Widerstand| 2 9l2]9f2]10]2]10]2[10]2[10]2]10]2]10 2
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 | Widerstand | 2 152 [15]2 16216218 2]18]2][18]2 18 2 Lovel 13| Widerstand| 2 9l2]9]210]2]10]2[10]2]1w0]2]10]2]10 2
Steigung 0 50 0 (50 0[50] 0[50 0 [50] 0] 50[ 0[50 050 0 Steigung 0 60| 0 (60| 0]60] 060/ 0 60 0|60 0 60 0]60 0
Lovel 14| Widerstand | 2 162 162172172192 |19][2[19]2 19 2 Lovel 14 Widerstand| 2 0] 2]w0]2]w0]2]w0[2n]2[n[2][n]2]n 2
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] 060/ 0 600|600 60 0]60 0
Lovel 15 Widerstand | 2 172172 ]18] 2182 20] 2]20] 2 [20] 2 |20 2 Lovel 15 Widerstand| 2 2 n[2]12]2]12]2[13]2[13]2]13]2]13 2
Steigung 0 50 0 (50| 0[50] 0[50/ 0 [50] 0 50] 0[50 050 0 Steigung 0 60| 0 (60| 0]60] 060/ 0 60 0|60 0 60| 0]60 0
Lovel 16 Widerstand| 3 18] 3[18]3[19]3[19]3|21][3[21][3]21]3 21 3 Lovel 16 Widerstand| 3 1n|3|n[3]12]3]12]3[13]3[13]3][13]3]13 3
Steigung 0 60| 0 |60 0]60] 060 0 [60] 0 60[ 060 060 0 Steigung 0 60| 0 [60] 0]60] 060/ 0 60] 0 |60[ 0 60 060 0
Lovel 17| Widerstand| 3 19]3[19]3[20][3|20] 3 [22]3]22]3[22]3]22 3 Lovel 17 Widerstand| 3 12]3[12]3[13[3[13][3[14]3[14]3[14]3 14 3
Steigung 0 60| 0 |60 0]60] 060/ 0 60] 0 60] 060 060 0 Steigung 0 60| 0 |60 0]60] 060/ 0 60| 0 |60[ 0 60] 0]60 0
Lovel 1g Widerstand[ 3 20| 3 [20]3 |21 3213|233 [23]3 23323 3 Lovel 1g Widerstand| 3 133133143143 143143 ]14|3]14 3
Steigung 0 60 0 [60 ] 0]60] 060 0600 60[0][60][ 060 0 Steigung 0 60| 0 [60 ] 0]60] 060/ 0 600|600 60 0]60 0
Lovel 19| Widerstand| 3 213213223 [22|3[24]3[24]3[24a]3 |24 3 Level 19| Widerstand| 3 143143143143 ]15]3][15[3[15]3]15 3
Steigung 0 60 0 (60| 0]60] 060/ 0 [60] 0 60[ 0][60][ 060 0 Steigung 0 60| 0 (60| 0]60] 060/ 0 60 0 |60[ 0 60| 0]860 0
Lovel 20| Widerstand | 3 223 [22]3[23]3[23[3[25]3|25]3[25]3]25 3 Lovel 20 Widerstand| 3 14]3[14]3[15[ 3153 [16]3[16]3 [16]3 |16 3
Steigung 0 60| 0 [60 ] 0]60] 060 0 [60] 0 |60[ 060 060 0 Steigung 0 60 10 60 [ 1060 10 60 10 | 60| 10| 60 [ 10 |60 | 10 | 60 0
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DEUTSCH

ZIELHERZFREQUENZ

Um die richtige Intensitéat fiir Ihr Training zu finden, mussen Sie Ihre maximale Herzfrequenz

ermitteln (max. HF = 220 - (0,64 x Alter). Diese auf dem Alter basierte Methode bietet einen Zielharzliasisnzhe e N Ll o a2 HEy Be?:ilzﬁl&nifso) ZHF-gerreich Epich ey
ungefahren Durchschnittswert, der auf den Grof3teil aller Personen und vor allem auf SEHR HART T S
solche zutrifft, die gerade mit dem Herzfrequenztraining begonnen haben. Der genaueste 90 - 100 % Sl 173-192 BPM und athletisches Training
Weg zur Bestimmung lhrer individuellen maximalen Herzfrequenz besteht darin, bei HART R o o
einem Kardiologen oder Trainingsphysiologen einen klinischen Maximalbelastungstest 80-90 % 2=T00x 154-173 BPM RO aiindseh ooy
durchfiihren zu lassen. Wenn Sie lber 40 Jahre alt, Ubergewichtig und/oder seit einigen MODERAT N L
Jahren untrainiert sind oder in lhrer Familie Herzkrankheiten aufgetreten sind, empfiehlt sich 70-80 % [C O 134 -154 BPM Cessiotelanosenbeien
ein klinischer Test. LEICHT 40 — 80 MIN 115 — 134 BPM Lange und wiederholte,
Der fol d Tabell tneh Sie Beispiele fiir d H £ bereich einer 30 60-70 % kurze Trainingseinheiten
er folgenden Tabelle entnehmen Sie Beispiele flir den Herzfrequenzbereich eine
Jahre alten Person, die mit 5 verschiedenen Herzfrequenzbereichen trainiert. Beispiel: Die SEHR LEICHT 20— 40 min 96 - 115 BPM Gewichtsmanagement
maximale Herzfrequenz einer 30 Jahre alten Person lautet 220 — 30 = 190 BPM. Das ergibt fiir 90 50-60% und aktive Erholung

% der max. HF einen Wert von 190 x 0,9 = 171 BPM.

VERWENDUNG DER HERZFREQUENZFUNKTION

Die Herzfrequenzmessung dieses Produkts ist keine medizinische Funktion. Herzfrequenzmesser an Griffen erlauben zwar eine relative Abschatzung der tatsachlichen Herzfrequenz,
sollten aber nicht als zuverldssig angesehen werden, wenn exakte Messwerte erforderlich sind. Einige Menschen, z. B. Teilnehmer eines Kardio-Reha-Programmes, sollten ein
zusatzliches Herzfrequenziiberwachungssystem mit Brustgurt oder eine Pulsuhr nutzen. Verschiedene Faktoren, unter anderem die Bewegung des Anwenders, konnen die Genauigkeit
der Herzfrequenzmessung beeinflussen. Die Herzfrequenzmessung ist nur als Unterstlitzung 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 miissen die Griffe umfassen, damit die Herzfrequenz gemessen werden kann. Nach flinf aufeinanderfolgenden
Herzschlagen (15 - 20 Sekunden) wird Ihre Herzfrequenz erfasst. Beim Festhalten an den Pulsgriffen nicht zu fest greifen. Wenn Sie die Griffe besonders fest halten, kann sich Ihr
Blutdruck erhéhen. UmschlieRen Sie die Griffe vollstédndig aber locker. Es kann zu schwankenden Anzeigewerten kommen, wenn Sie den Lenker Gber 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 fiihlen.

Konsole Unterstlitzte Herzfrequenzprotokolle

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth
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DEUTSCH

ZIELHERZFREQUENZ

LAUFBANDER

Zielherzfrequenz — Geschwindigkeit

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

Der Geschwindigkeitsbereich fiir das Training reicht von 0,8 km/h bis zu dem bei
der Trainingseinstellung festgelegten Maximum.

Nach dem Aufwérmen erhoht sich die Geschwindigkeit alle 20 Sekunden automatisch um 0,5 km/h,
um Sie mit einer Abweichung von bis zu 5 Schldgen auf Ihre eingestellten % der maximalen
Herzfrequenz zu bringen.

Die Geschwindigkeit wird die bei der Programmeinstellung eingestellte maximale Geschwindigkeit
nicht iberschreiten.

Wahrend der Entspannungsphase wird die Geschwindigkeit um 60 % der aktuellen Geschwindigkeit
oder auf 6,4 km/h reduziert, je nachdem, was langsamer ist, und die Steigung wird auf 0 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 unveréndert bleibt.

Das Programm endet, wenn die Herzfrequenz der trainierenden Person die maximale Herzfrequenz
flir 20 Sekunden Uberschreitet.

Zielherzfrequenz — Steigung (nur XUR/XIR-Konsolen)

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

Der Steigungsbereich flir das Training reicht von 0 % bis zu dem bei der Trainingseinstellung
festgelegten Maximum.

Nach dem Aufwérmen passt sich die Steigung automatisch alle 5 Sekunden um 0,5 % an, um Sie
mit einer Abweichung von bis zu 5 Schldgen auf lhre eingestellten % der maximalen Herzfrequenz
zu bringen.

Die Steigung wird die bei der Programmeinstellung eingestellte maximale Steigung nicht
lberschreiten.

Wahrend der Entspannungsphase wird die Geschwindigkeit um 60 % der aktuellen Geschwindigkeit
oder auf 6,4 km/h reduziert, je nachdem, was langsamer ist, und die Steigung wird auf 0 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.

Das Programm endet, wenn die Herzfrequenz der trainierenden Person die maximale Herzfrequenz
flir 5 Sekunden iberschreitet.

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL

Zielherzfrequenz — Widerstand

Widerstand und Steigung (nur A30 & A50) konnen jederzeit angepasst werden, auch wahrend
der Aufwarm- und Entspannungsphase.

Der Widerstandsbereich flir das Training reicht von 1 bis zu dem bei der Trainingseinstellung
festgelegten Maximum.

Nach dem Aufwarmen passt sich der Widerstand automatisch alle 10 Sekunden um 1 Stufen
an, um Sie mit einer Abweichung von bis zu 5 Schldgen auf Ihre eingestellten % der maximalen
Herzfrequenz zu bringen.

Der Widerstand wird den bei der Programmeinstellung eingestellten maximalen Widerstand nicht
Giberschreiten.

In der Entspannungsphase wird der Widerstand auf 1 reduziert und die Steigung auf 0.

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.

Das Programm endet, wenn die Herzfrequenz der trainierenden Person die maximale Herzfrequenz
fir 10 Sekunden Uberschreitet.

@ ENERGIESPARMODUS (STANDBY-MODUS)

Dieses Gerét ist mit einem speziellen Energiesparmodus ausgestattet. Dieser Modus wird automatisch
aktiviert. Bei aktiviertem Energiesparmodus wechselt die Anzeige nach 30 Minuten Nichtbenutzung
automatisch in den Standby-Modus bzw. Energiesparmodus. Diese Funktion spart Energie, indem

sie den groRRten Teil der Stromversorgung des Geréts abschaltet, bis eine Taste gedriickt wird.

ZURUCKSETZEN DER SCHMIERMITTEL-MELDUNG:

Es
zu

ist notwendig, das Laufdeck Ihres Laufbands oder die ClimbMill-Ketten in regelmé&Rigen Abstanden
schmieren, um eine optimale Leistung zu erhalten. Ihre 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.

1) Tippen Sie auf EINSTELLUNGEN Q in der oberen rechten Ecke der Anzeige.
2) Tippen Sie auf GERATEEINSTELLUNGEN. Tippen Sie dann auf HARDWARE.
3) Tippen Sie auf ZURUCKSETZEN im Abschnitt ,Gesammelte Strecke”

4) Tippen Sie in der oberen rechten Ecke auf HOME ﬁ um die Einstellungen zu verlassen.
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u GEBRUIKSAANWIJZING

LOCATIES SERIENUMMER

Ja00000080000000

Zoek voor u verder gaat de serienummers, die zich bevinden op een barcode-sticker, en voer deze hieronder in.

SERIENUMMER CONSOLE

SERIENUMMER FRAME

CONSOLE
| [] XER 0] XIR [] XUR A WAARSCHUWING Rrisico UP”PERSDUNLIJK LETSEL:
- HOUD KINDEREN JONGER DAN 14 JAAR UIT DE BUURT VAN DE MACHINE. ~ ALLEEN LOOPBANDEN:
- HARTSLAGCONTROLESYSTEMEN KUNNEN ONNAUWKEURIG ZUN. - OM LETSEL TE VERMUDEN, BEVESTIGT U DE VEILIGHEIDSCLIP
‘TE VEEL SPORTEN KAN LEIDEN TOT ERNSTIG LETSEL OF DE AAN UW KLEDING VOORDAT U DE LOOPBAND GEBRUIKT.
M OD E L DOOD. ALS U ZICH FLAUW VOELT, DIENT U ONMIDDELLUK TE - OM LETSEL TE VERMLDEN, DIENT U ZEER VOORZICHTIG
STOPPEN MET SPORTEN. W TE ZUN BU HET OP- EN AFSTAPPEN OP/VAN EEN
- LEES Gl G VOOR Gl GING. STA O S
] TF30  [] TF50 MATRIX INKLAPBARE LOOPBAND EBRUKDEZEAPARATAR ALEENVOORAETOEOOGED0EL €T ST VAUDE LOPBAD.
- RAADPLEEG EEN ARTS VOORDAT U DEZE APPARATUUI? GEBRL{\KT - VERWLIDER DE VEILIGHEIDSSLEUTEL INDIEN NIET
I:l T30 I:l T70 - ggéiLEPOP’:\ESI;JE[:‘!}&UHSLUITEND BEDOELD VOOR GEBRUIK ﬁ@%ﬁ\é‘w BEWAAR BUITEN BEREIK VAN
MATRIX NIET-INKLAPBARE LOOPBAND
[] T50 ] T75
[] E30 [] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
SOFTWARE-UPDATE
] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
Er kan af en toe een software-update beschikbaar zijn
(] R30 (] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE voor uw console. Als uw console over een wifiverbinding
[] u3o [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE beschikt, wordt de update automatisch gedownload.
[J] €50 MATRIX CLIMBMILL

*Gebruik bovenstaande informatie als u de klantenservice belt.
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CONSOLE BESCHRIJVING

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

De XUR, XIR en XER hebben volledig geintegreerde touchscreen-displays. Alle informatie die
nodig is voor uw trainingen wordt op het scherm uitgelegd. Wij moedigen u ten zeerste aan
om de interface te verkennen.

A) START: Druk op om een snelstart-programma te starten.

B) UITGELICHT: Druk om te kiezen uit een aantal uitgelichte en aanbevolen programma’s
en uw favoriete programma’s.

C) TRAINING: Druk om te selecteren uit een aantal vooringestelde programma’s.
D) RECENT: Druk op om uw recente trainingen te zien en uit te voeren. Featured Exercises
E) APPS: Druk hierop om een entertainment-app en een handmatige training te starten.

F) GEBRUIKERSMENU: Selecteer een bestaande Gebruiker, Gast of Gebruiker toevoegen.

G) MENU INSTELLINGEN: Toegang tot volumeregeling, Bluetooth-koppeling,
wifi-instellingen en machine-instellingen.

H) KOPTELEFOONAANSLUITING: Sluit uw koptelefoon aan op de console om deze
te gebruiken in plaats van de speakers op de console.

1)  AUDIO IN: Sluit uw mediaplayer aan op de console met de meegeleverde audiokabel
van de adapter.

J) ENERGIEZUINIG LICHT: Geeft aan of de machine in de energiespaarstand staat.
Druk op een knop om de machine wakker te maken.

Recommended for You

I' A
W\ ¥

K) USB-POORT: Gebruik dit om toegang te krijgen tot media vanaf compatibele apparaten
en om software-updates te installeren. Laadt de meeste apparaten tot 2,4 ampere op.*

L) LUIDSPREKERS: Audio wordt afgespeeld via de luidsprekers.
M) LEESREK: Geschikt voor leesmateriaal of elektronisch apparaat.
N) ACHTERKANT VAN CONSOLE (ALLEEN XUR & XIR)

e HDMI-POORT: Maak eenvoudig verbinding met uw telefoon of tablet via HDMI om uw
apparaat te spiegelen op het high-definition LED-scherm. Of speel uw favoriete apps
vanaf uw streaming media-apparaat. (HDMI-kabels, mediaspeler en apparaten niet

inbegrepen).
e USB-POORT: Levert stroom aan apparaten met USB-voeding tot 1 ampere.*
H J M
* QOpladen wordt niet ondersteund op frames van de 30-serie of de meeste modellen die
voor 2021 zijn geproduceerd. A I K L
XIR AFGEBEELD
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CONSOLE BESCHRIJVING
VOOR U BEGINT

First Name Last Name

EERSTE INSTELLING

Wanneer u de console voor de eerste keer inschakelt, wordt u gevraagd om de eerste m Email Address xID

instelling (de setup) uit te voeren.

| Create xID

e Selecteer uw taal, tijdzone, tijdnotatie en meeteenheden en raak aan 9 Passcode Confirm Passcode
om te bevestigen.

equipment, mobile apps, Date of Birth Gender

Male Female

NETWERK INSTELLEN

Units
e Kies uit de beschikbare draadloze netwerken die zijn gedetecteerd en op | Metric m
het scherm worden weergegeven. Als u uw netwerk niet ziet, dan kunt u dit
handmatig toevoegen via de optie OVERIG. Als u op dit moment geen wifi wilt ‘ e —
inSte”en, raak dan aan. l:l | Accept the Terms and Conditions Ik SUBMIT o '

e Gebruik het toetsenbord om uw wifi-netwerkwachtwoord in te voeren. Raak aan

¥/ om te bevestigen. GEBRUIKER INSTELLEN
* De status van de Wi-Fi-verbinding en de signaalsterkte worden aangegeven door Om een gebruiker aan te maken, raak ‘!l aan en raak vervolgens NIEUWE GEBRUIKER
het = symbool in de rechterbovenhoek van het scherm. aan.

Raak 9 aan om verder te gaan.
Door een OFFLINE GEBRUIKER account aan te maken, wordt uw informatie opgeslagen
op de console en niet gedeeld met ViewFit.

MODEL INSTELLEN e Voer uw gegevens in de formuliervelden in.

e Voer uw console en het frame-serienummer in en raak v/ aan om te voltooien. e Controleer uw informatie en selecteer het Ik accepteer de algemene voorwaarden-
vakje om de algemene voorwaarden te bekijken. Selecteer ACCEPTEREN.

e Selecteer INSTUREN om uw account-instelling te voltooien.
OF..
Meld u aan als ONLINE GEBRUIKER door u aan te melden met of door een xID-account
aan te maken. Uw trainingsgegevens worden online opgeslagen en gedeeld op Viewfit.
com
e Als u al een xID hebt, meld u dan aan met uw xID en wachtwoord.

e Om een xID te maken, voert u uw gegevens in de formuliervelden in.

e Controleer uw informatie en selecteer het Ik accepteer de algemene voorwaarden-
vakje om de algemene voorwaarden te bekijken. Selecteer ACCEPTEREN.

e Selecteer INSTUREN om uw account-instelling te voltooien.
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1 CONSOLE BESCHRIJVING

}1 Anthony Matrix Training Workouts

a Anthony Featured Exercises
EXERCISES

*

FEATURED

*

FEATURED

A

TRAINING

Intervals Resistance

RECENT

Weight evel

— KON - I —

Workout Time

BH-O

—
| START WORKOUT

3 Z W= -
AAN DE SLAG TRAINING INSTELLEN
1) Controleer of er geen objecten in de buurt staan die de bewegingen van het toestel 6) Raak GO aan om met een handmatige training te beginnen. Tijd, afstand

belemmeren. en calorieén zullen allemaal optellen vanaf nul. OF..

2) Steek de stekker in het stopcontact en zet het toestel AAN (let op: sommige 7) Selecteer een optie op de schermen UITGELICHT, TRAINING, RECENT of APPS.

apparatuur heeft geen aan/uit-schakelaar).
e Gebruik == om uw trainingsinstellingen aan te passen.

e Raak (¥ aan om een toetsenbord te openen om cijfers in te voeren.

ALLEEN LOOPBANDEN:  Raak Q aan om een training aan FAVORIETEN toe te voegen op het

3) Ga op de zijrails van de loopband staan. UITGELICHTE OEFENINGEN scherm.

4) Bevestig de veiligheidssleutelclip aan een kledingstuk en controleer of deze goed 8) Raak TRAINING BEGINNEN aan om uw training te starten.

vastzit en niet losgaat tijdens het gebruik.

5) Plaats de veiligheidssleutel in het sleutelgat.

UW TRAINING BEEINDIGEN

Wanneer uw training is voltooid, worden uw trainingsresultaten gedurende 2 minuten
op het bedieningspaneel weergegeven en automatisch opgeslagen bij uw RECENTE
trainingen en ViewFit, als de xID-voorwaarden zijn geaccepteerd en u bent aangemeld.
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CONSOLE BESCHRIJVING

Anthony

Change Workout

[©

Heart Rate

B

MyFitnessPal

Eing
Track Virtual Active

Twitter

Simple My Media

1.0

u “d

Weather

P

Press Reader

%
INCLINE

Facebook YouTube Web Browser

Netflix Spotify

135

HEART RATE

HOOFDMENU

e Raak = aan om de schermen TRAININGSFEEDBACK onderaan het scherm
te wisselen.

120

CALORIES TIME ELAPSED

e Raak tijdens het gebruik van een app f aan om terug te keren naar het hoofdmenu.

e Raak f aan om het VOLUME aan te passen, koppel een BLUETOOTH apparaat of
wijzig de AUDIOBRON (Netflix, My Media, Virtual Active, etc.).

* Raak N2 aan om het weerstandsniveau, de snelheid of de helling te verhogen of te
verlagen.

e Raak EEE aan om het toetsenbord te gebruiken om het weerstandsniveau, de snelheid
of de helling in te stellen. Druk op ©@ om de wijziging te bevestigen.

e Raak ﬁ aan om het weerstandsniveau, de snelheid of de helling weer in te stellen op
de vorige instelling.

« Raak Il aan om uw training tijdelijk te pauzeren en raak P> aan om te hervatten. Raak
tijdens de pauze ll aan om de training te beéindigen.

o Raak ==} aan om de tijdsduur van uw training te verhogen of te verlagen.

e Raak @ aan om naar de cooling down-modus te gaan. De cooling down duurt vijf
minuten; hierbij wordt de trainingsintensiteit langzaam verlaagd om uw lichaam te
laten herstellen van uw training.

* Raak h aan om het scherm te vergrendelen. Raak het nogmaals aan om het scherm
te ontgrendelen en aanraken van het scherm toe te staan.

BLUETOOTH

De console kan via Bluetooth verbinding maken met één apparaat per categorie:
e Speakers / koptelefoon

e Hartslagmeters

OM UW COMPATIBELE APPARAAT AAN TE SLUITEN:
1) APPARAAT KOPPELEN * is toegankelijk via het MENU INSTELLINGEN ¥,

2) Schakel Bluetooth in op uw apparaat en zorg ervoor dat het detecteerbaar is.

3) Raak de juiste categorie in de lijst aan. Het Bluetooth-apparaat moet na een paar seconden
aan de rechterkant verschijnen.

4) Raak de apparaatnaam aan en volg de instructies op het scherm om het apparaat

te koppelen. Na de koppeling wordt @ of f{ ) gemarkeerd en verschijnt in de
rechterbovenhoek van de berichtenbalk.

* Niet alle Bluetooth-protocollen zijn compatibel.

USB-AUDIO/VIDEO

De console kan media streamen in de MY MEDIA APP via USB. Ondersteunde apparaten zijn
onder meer USB-flashstations (tot 16 GB), Windows-telefoons/tablets en Android-telefoons/
tablets.

De ondersteunde mediatypen zijn:
e Audio - AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 en WAV
e Video - H.263 (3GP, MP4) en H.264 (MP4, MOV)

MEDIA AFSPELEN TIJDENS UW TRAINING:

1) Ontgrendel en sluit uw apparaat aan op de USB-poort ‘P onder het scherm.
2) Open de MY MEDIA app selecteer de naam van het USB-apparaat in de lijst Mediabron.

3) Selecteer bovenaan het tabblad Audio .ﬂ of Video m om uw bestanden te openen en
uw media af te spelen.

AUDIO IN/UIT

U kunt audio afspelen via de consoleluidsprekers door een apparaat aan te sluiten op de audio-
ingang ﬂ onder het scherm. Sluit uw koptelefoon aan op de audio uit-aansluiting ﬂ om deze
te gebruiken in plaats van de speakers op de console.
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CONSOLE BESCHRIJVING
APPS EN ENTERTAINMENT

De beschikbaarheid van apps is aan verandering onderhevig. Sommige apps zijn niet in alle gebieden beschikbaar. Mogelijk komen er extra apps beschikbaar.
Trainingen en functies variéren op basis van modeltype, console-configuraties, softwareversies en aangeschafte opties.

@ WEBBROWSER

MIJN MEDIA
Verbind en bedien audio- en videobestanden op het “ FACEBOOK Surf op internet tijdens uw training

scherm via de USB-poort. Bekijk uw Facebook-pagina tijdens uw training.

HDMI (ALLEEN XUR/XIR)*

i B

high-definition LED-scherm. Of speel uw favoriete Bekijk uw Twitter tijdens uw training. Bekijk en lees uw e-books tijdens uw training.

apps vanaf uw streaming media-apparaat.

NETFLIX
Zoek en bekijk video's op Netflix tijdens uw training. @ INSTAGRAM
Bekijk uw Instagram tijdens uw training.

FLIPBOARD
Bekijk de onbeperkte digitale kiosk tijdens

Netflix-account vereist om toegang tot inhoud C
uw training.

te verkrijgen.

SPOTIFY 3 MYFITNESSPAL
Val af met MyFitnessPal, de snelste en
gemakkelijkst te gebruiken voedingsapp.

PERS-READER
Bekijk de onbeperkte digitale kiosk tijdens
uw training.

Zoek en beluister uw favoriete muziek tijdens
uw training.

Maak eenvoudig verbinding met uw telefoon of
tablet via HDMI om uw apparaat te spiegelen op het TWITTER E KINDLE READER (ALLEEN XUR/XIR)

YOUTUBE
Sy : . WEER SOLITAIRE SUITE
58vetkr:ir:1i?1%k”k video's op YouTube tijdens Krijg plaatselijke weerberichten. Speel online solitaire-spellen tijdens uw training.

O g

* De term HDMI en het HDMI-logo zijn handelsmerken of geregistreerde handelsmerken van HDMI Licensing Administrator, Inc. HDMI-kabels, mediaspeler en apparaten niet inbegrepen.

SYSTEEMEISEN VOOR DRAADLOOS: 802.11b/g/n/ac in 2,4/5 GHz bereik, minimale snelheid 5 MBPS.
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BESCHIKBARE PROGRAMMA'S

LOOPBAND
XER XIR XUR

CLIMBMILL
XER XIR XUR

ASCENT
XER XIR XUR

CROSSTRAINER
XER XIR XUR

CONSOLE XER XIR XUR

TRAININGSPROGRAMMA'S

Handmatig

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

Rolling Hills (heuvels)

Intervallen (weerstand)

Intervallen (helling)

Constante watts
(A50, E50, R50, U50)

Glute

DOELPROGRAMMA'S
Tijd
Afstand

Calorieén

Etages

DOELHARTSLAG-PROGRAMMA'S

Helling

Snelheid

Weerstand

SPRINT 8-PROGRAMMA

VIRTUAL ACTIVE PROGRAMMA

LANDMARKS PROGRAMMA

AANGEPAST PROGRAMMA
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PROGRAMMABESCHRIJVINGEN

TRAININGSPROGRAMMA'S

Handmatig Een training waarbij u de machine te allen tijde handmatig kunt aanpassen.

Vetverbranding Bevordert gewichtsverlies door het de helling of het niveau te verhogen

en te verlagen, terwijl u in de vetverbrandingszone blijft.

Rolling Hills Een op niveau gebaseerde training die automatisch de helling of weerstand
(heuvels) aanpast om het op- of afrijden van heuvels te simuleren.

Intervallen Een op niveau gebaseerde training die de weerstand automatisch met
(weerstand) regelmatige tussenpozen aanpast.

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

regelmatige tussenpozen aanpast.

Constante watts Past automatisch de weerstand aan om de ingestelde watt-waarde vast te

houden.

Glute Dit programma is ontworpen om uw bewegingsbereik te vergroten en is
gericht op uw dijen en bilspieren. Door tijdens de training met een hoge

helling te variéren, kunt u uw bilspieren aanzienlijk stimuleren.

DOELPROGRAMMA'S

Tijd Een training waarmee u een trainingslengte kunt kiezen die bij uw
trainingsroutine past.

Afstand Een training die u een specifieke afstand laat kiezen die u wilt afleggen
tijdens uw workout. Als u een grotere afstand instelt zal de tijdsduur van de

training toenemen, op basis van uw snelheid.

Calorieén Een training die u een specifiek aantal calorieén laat kiezen die u wilt
verbranden tijdens uw training. Als u een hoger caloriedoel instelt,

zal de tijdsduur van de training toenemen, op basis van uw snelheid.

Etages Een training die u etages laat kiezen die u wilt beklimmen tijdens uw
training. Als u een hoger etagedoel instelt zal de tijdsduur van de training

toenemen, op basis van uw snelheid.

DOELHARTSLAG-PROGRAMMA'S (HARTSLAGBAND WORDT AANBEVOLEN)

Helling Past de helling automatisch aan om u binnen 5 slagen van uw ingestelde %
van de maximale hartslag te brengen.

Snelheid Past de snelheid automatisch aan om u binnen 5 slagen van uw ingestelde%
van de maximale hartslag te brengen.

Weerstand Past de weerstand automatisch aan om u binnen 5 slagen van uw

ingestelde% van de maximale hartslag te brengen.

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.

VIRTUAL ACTIVE PROGRAMMA

Maakt gebruik van echte beelden van verbluffende bestemmingen over de hele wereld. Virtual
Active, het ultieme op het gebied van trainingsentertainment, laat u ontsnappen aan de
beperkingen van een normale trainingsroutine terwijl u geniet van een dynamische ervaring.

LANDMARKS PROGRAMMA

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

PROGRAMMA-TABELLEN

VETVERBRANDING - A30, E30, R30, U30

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

SEGMENT WEERSTAND
1 1[1[3[3]afa[s5][5]6][6[8][8][9[9[10][10][n[n][13]14
2 4456|6889 o101 [1][13]13][14[14][15]15]19
3 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]14 15[ 151616 18] 19|20
4 68899 10[10]n|n[13[13]14]1415][ 151616 18] 1920
5 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14]14 15[ 15]|16]|16]18] 19|20
6 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14|14[15]15 |16 |16[18] 19|20
7 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15[15|16]16[18] 1920
8 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
9 68 8|9 9 f10]10]1n[n[13]13]14]14[15]15]|16]16][18] 1920
10 68899 10][10]n|n[13[13]14]14][15][ 151616 18] 19 |20
11 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
12 688 |9 9 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 19 |20
13 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
14 68899 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 1920
15 4456|688l oloftw]1w0][n|[1[13]13][14]14]15]15]19
16 1133 ]4]al5 |5 668|899 l1w0]10]n|[n[13]14

Segment = trainingstijd / 16
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ﬂ PROGRAMMA-TABELLEN

VETVERBRANDING - C50

NN 1 [2[3[4a]s5[6][7]8]of1w][n[12[13][14]15]16]17]18]19]20
SEGMENT WEERSTAND
1 1]2[3][6|6]7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18
2 36|79 910121314 15|15 16|17 18] 19 20|21 |22 23] 26
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
4 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[1718| 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30
6 6 |89 |1 [13[14]15 161718192021 [22]23]|24|25][26]28]30
7 6 8|9 |1 [13[14]15] 161718192021 [22]23]|24]25][26]28]30
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 1920 |21 [22] 232425262830
9 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
13 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
14 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
15 35|79 9 [12)12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 23] 29
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17[17][20]21
Segment = trainingstijd / 16
ROLLING HILLS (HEUVELS) - E30, R30, U30
NV 1 [ 234 5 67 [8[9[10][n[12]13][14]15][16][17][18]19]20
SEGMENT WEERSTAND
1 111 ]2]2]2]3]3]afa]s]s][6]7][7][8]9[n[n]2
2 1223333455667 |89 ][n|n[12[13]15
3 223 ]4lafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16
4 2|33 |4lal[5|5 567 8|9 |10][12]12]13]14]15]16]17
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19
6 344456 |7 891 |n|12]13[14][15]|16]17[18]19]20
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819
8 233|445 |5|5[6]|7 8|9 |1n|[n[12]13]15[15]16]17
9 2|23 |3[3[3|4]4afa|5]6|7|8|9]|n|12]12[13[14]15
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15
11 2|33 |4|al5|5|5[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17
12 3lalal4als][e6 |67 [8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819
13 3lalals|s][6|7]8[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20
14 3lalalals]e |6 7[8]a]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19
15 233|445 |5|5[7[7 |89 |1 |[n[12]13]15[15]16]17
16 1112223 |3[af[4a]4a]6]|7|7][7]8]9]10[n]12

Segment = trainingstijd / 16

ROLLING HILLS (HEUVELS) - E50, R50, U50, C50

1]2]3]a]s[6][7]8]9fw][n[12[13]14]15]16]

17 1819 ] 20

NIVEAU
SEGMENT

WEERSTAND
1 1 1 1144|4556 |67 7101 |M1|12/13[16)|17 18
2 11444 |5 |5 |5 |6|7 |7 |1]10]|1[12|13|17[17 18|19 |22
3 414|566 |6 |6 |67 |11 ]12[13]16|17|18]19 22|23 |24
4 4 |5|5|6 6|7 |7 ]7]10|M 1213|1617 18|19 |22 23|24 |25
5 5|6 |6 |6/[7]10]10|1M]|12|14|16 |17 |18 |20|22|23|24|25|28]|29
6 5|6 |6 |7 |7 |10|M1|12]|14|16|17 | 18|20 |22|23|24|25|28|29)30
7 5|6 |6 |6 |7 1010|171 |12|13|16|17|18|20|22|23|24|25]|28]29
8 4 |5 |5 |66 |7 |7 |7 ][10|1 1214|1617 |18 |19 |22 |23 |24 |25
9 414|655 |5 |56 |6]6|6 |7 |10]M1|12]13[16|17 |18 |19[22 |23
10 11444 |5|5|6|6)|6|7|7]1]1]12]|16|17 |18 |19 |22 )23
n 4 5|56 |6 |7 |7 ]7]10|M 1213|1617 18|19 |22 23|24 |25
12 5|6 |6 |67 ]10]10|M1 |12 14|16 |17 |18 |19 |22|23 |24 |25 |28]|29
13 6 6|67 |7 |10|M1]|12]14|16 |17 18|20 22|23 |24|25|28[29)30
14 6 |6 |6 |6 |7 [10|10]1 12|13 /16|17 |18 20|22 |23 |24 25|28 29
15 4|5 |5|6|6|7|7]7]|10|M 1213|1617 |18 |19 |22 |23|24|25
16 1 1 1/4]/4|4|5|5 |6 |66 |7 |11 |1|12|13|16|17 |18

Segment = trainingstijd / 16

ROLLING HILLS (HEUVELS) - LOOPBANDEN

1]2]3]a]s[e6[7]8]9fw][n[12[13][14]15

[16]17 18] 19] 20

HELLING
1 ojo/jo0ojo0o,0}j0j0}j0jOjoOojOjO|jO]j]O]j]OjJO]O|JO]O]O
2 05/05|05/05|05/05|05|05]| 1 1 1 1 1 1 1115|15|15|15|15
3 05| 1 1 1 1 111515152 |2 |2 |2 2525|253 |3 ]| 3|35
4 1 111515152 |2 |2 25|25 3 |3 |35|35|35| 4| 4 |45|45|5
5 16152 | 2|2 25|25 3|3 |35/ 4|4 |45|45| 5 |55|55|6 | 6 |65
6 05| 1 1 1 1 1151561562 | 2| 2] 2 |25/25|25| 3 |3 |3 |35
7 oj0jojo,0j0oj0j0ojojojojojojojojo0ojoOoj0O0o]joOo]oO
8 05]05/05/05|05/05|05)/05] 1 1 1 1 1 1 1/15]156(15]|156]|15
9 16/ 2 |2 |25/ 3|3 |35|35| 4 45| 5 |55/55| 6 |6 65| 7 |7 8|85
10 25| 3 |35/ 4|45/ 5 |55/ 6 | 6 |7 |8|85| 9 |95|10]105 11 |11,56/12,5/135
n 3 35| 4 |45| 5 |55| 6 |65 7 |8 |9 |95|10/105/ 1 |12]125/ 13|14 |15
12 25/25| 3 |[35| 4 |45|45| 5 |55| 6 | 7 |75| 8 | 8 |85(95/95|10 | 11 |11,6
13 1 1]115[15(156 2|2 |2 |25|25| 3|3 |35|35|35| 4| 4 |45|45|5
14 ojojojo,o0joj0jo0ojojojojojojojojojojojojo
15 1 1 [15]156)156] 2|2 ]2 |25|25] 3|3 |35|35|35| 4 | 4 |45]|45| 5
16 1615612 | 2|2 |25/25| 3|3 |35/ 4| 4 |45|45| 5 |55|55|6 | 6 |65

Segment = trainingstijd / 16
Max. helling 12% of 15%, afhankelijk van het model van de loopband.
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NEDERLANDS

ﬂ PROGRAMMA-TABELLEN

INTERVALLEN (WEERSTAND) - A50, E50, R50, U50, C50

GLUTES (BILSPIEREN) - A50, A30

NIVEAU 2 3 4 5 6 7 8 9 10 [ n [ 12 [13[ 14 ] 15[ 16 ] 17 [ 18] 19 [ 20 | |00 HOOGTEVERSCHIL | WEERSTAND

S0 VRV JR[[R[U[R[ IR I[R[I[R[ T[RRI TI[R[T[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R|I[R[I[R 1 50 Min Min = Minimale weerstand
1 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 2 65 Min ingesteld door de gebruiker
2 0|4|25|5]|25|5 |25/ 5306 (306|306 |30|6|357|35|7|40|10|40|10|40|10|45|11|45|11 |50|12|55|13|60|16|65|17|70 |18 3 100 Max Max = Maximale weerstand
3 01115 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 4 100 Max ingesteld door de gebruiker
4 0|5 |25/530|6 30| 630]6|35| 7 |35] 7 |40|10]40|10(40|10]45| 1145|1150 |12|50|12|55|14|60|16|70|18]70] 18] 75|20 80| 22 5 85 Min
5 01115 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 g g Max Segment = trainingstijd / 19
6 0|5(30] 630|635 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 85 Min
7 0] 1]20] 420|425 530|630 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| 14|60 16 g 100 filax
8 0|6[30] 635|740 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 9 85 Min
9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45|11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 10 100 Max

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 11 85 Min

11 01|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 12 100 Max

12 06(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 13 85 Min

13 01120 4]20|4 255 30| 6|30|6|30] 6|30 6|35|7|35| 7|35 7 |40|10|40]10|4010|45|11|45| 11 |45|11|50|12|55]13[60| 16 14 100 Max

14 0|4 |25/5(30|6 30| 6 35| 8|35| 7 |40]10]40|10]45| 1145|1150 12|50 12|55|14|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80] 22|85 |23 15 85 Min

15 0115 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 1 100 filax

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| 1145|1150 12 1; zz m'”

n

| = % Incline, helling / R = Resistance, weerstand 19 50 Min

Helling alleen voor A50

Segment = trainingstijd / 16

INTERVALLEN (WEERSTAND) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLEN (HELLING) - LOOPBANDEN

NIVEAU 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 12 [ 13 ] 14 [ 15 [ 16 | 17 | 18 | 19 | 20 NV 1 [2[3[a[5 67 8]9[10]n[12[13]14][15][16][17][18][19]20
Seiae LRIV [R[ TR U[R|IR|I[R|I[R|I[R[U[R|U[R|I[R[I[R|I[R|I[R[I[R[I[R|I[R|I[R|I[R|1[R| BSEela HELLING
1 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 oJolofJo|o]Jo|o]o|]o]o[o]o|o]o]o]o]o]o]o]o
2 0|3|25/3 (254|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|05/05/05| 1 | 1|1 )1 )1]1]1]|15/15/15/15|15
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 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 03|25/ 430|430 4[30] 4355|355 40| 7 |40] 7 |40| 7 |45| 7 [45| 7 |50 8 60| 8 |65| 9 |60| 11 |70 12|70 12]75[13[80 15 &) :S] 2R 2 51 R RO 167511551 e 8751 MO [5:51](6:5] M6 N MO l6:5] I/ /A MH 1675
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 5 0/0/0/0/0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0]0]0 010
6 0/3[30] 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 g 2:5] 2:5] IS 1575 e 51 (5] NN 15751 6 v/l 751 M6 N ME 8,51 19751 19:5] KON 1M 25
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|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 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/ 0]0]0]0
8 0430 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 g S 575 et ] N 15751 WO (6757 S MO 19751 10N 0 0%5 W W 2l 125/l S i W1
9 01120 3]20]3 |25/ 330 430|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}0}0]0]0]0/0/0]0J0]0
10 0430 4|35|4 40| 7 45| 7 50| 8 [50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75|13|80]15|8515|90|16|90] 16 |95|17 [100] 19100 19 [100| 20 10 S 5:51 et et 51 N 1551 WO (65 M7 e M MO 19:5] KON 0:5 W W W2 1275 [ SH M W1
1 0] 1]20]3]20]3 |25/ 3(30] 4 |30] 4 |30]4|30|4|355]|35|5]|35|5|40|7 |40|7 40| 7 45| 7 |45] 7 45| 7 |50| 8 |55 9 |60 11 n 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0/ 0000
12 0|4|30] 435|540 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 S 5,01 et (a1 N 15751 O [o:51] M7 RE N MO 19:51 KON 10:5 NNl 1275 1 51 RS Ko
13 01203 |20]3 |25 3 (30| 4 |30] 4 |30]4|30|4|355]|35|5|35|5|40|7 40| 7 40| 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
14 0|3|25/3[30|4 |30 435|535 5 40| 7 |40| 7 |45] 7 |45| 8 |50| 8 |50 8 [55| 9 |65| 9 |60| 11 |65| 11 |70 1275 |13]80| 15|85 |16 L S le:51 I 5] Mo (6751 6N 165 /A S N MO 19,51 I O (10:5 W 124 12:5 KIS W 575
15 0]1]15]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 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45) 7 |50| 8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
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 15 S 1551 I 1 515751 M6 1651 A e N MOM19:51 1 08105 | o 124 12:5 NS W2 5

| = % Incline, helling / R = Resistance, weerstand

Helling alleen voor A30

Segment = trainingstijd / 16

Segment = trainingstijd / 16

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

PROGRAMMA-TABELLEN

SPRINT 8 - LOOPBANDEN SPRINT 8 - E50, U50, R50
SEGMENT W 1 2 3 4 5 6 PN W COOLING SEGMENT w 1 2 3 4 5 6 /2N W COOLING
Tup  [ETTI 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: 2:30 7D [IEZT 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 [JEED
Niveau 1 —_MPH 0,5 32|15|32|15|35|15|35|15|37|15|37|15|37|15|37] 15 Niveau 1 | Weerstand 1 3|1 |3|1]4a]1]a]1]6]|1]6]1]6]1]6 1
Helling 0,0 30/00/30/00|30]|00]|30|00]|30]|00]|30]|00]|30[00]|30] 00 Niveau 2 | Weerstand 1 a1 a1 s |1 ]s |17 1]7]1]7]1]7 1
Niveau 2 MPH 0,5 37|15|37|15|a0|15]a0|15]a2|15]a2|15]a2]15]a2] 15 Niveau 3 | Weerstand 1 5| 1]s5]1]6]1]6]1]8]1]8]1]8]1]8 1
Helling 0,0 30/00/30/00]|30]/00]|30]00]|30]00]|30]00][30]00][30] 00 Niveau 4 | Weerstand 1 6|16 |17 1]7]1]9]1]9]1]9]1]9 1
Niveau 3 | MPH 0,5 a2|15|a2|15|a4|15|a4|15|a6|15|a6|15]a6]15]a6] 15 Niveau 5 | Weerstand 1 7171818 1]w0]1]1w0]1]10]1]0 1
Helling 0,0 30/00[30/00]|30]00[30]00[30]00][30]00]30]00]30] 00 Niveau 6 | Weerstand 2 gl 2829292 n]2]n]2]n]2]n 2
Niveau 4 | MPH 0,5 4615461548 [15[48|15[50[15|50[15]/50[15/50] 15 Niveau 7 | Weerstand 2 9l 2|9 2]10]2]10]212]2]12]2[12]2]112 2
Helling 0,0 30/00|30/00|30]00[30]00][30]00][30]00]30]00[30] 00 Niveau 8 | Weerstand 2 w202 [n[2[n][2[1]2][13]2]13]2]13 2
Niveau 5 MPH 0,5 49|15|49|15|51|15|51|15|53|15|563|15]563[15|563] 15 Niveau 9 | Weerstand 2 ml2 | n|2]12]2]12]2]14]2]14]2]14]2]14 2
Helling 0,0 30/00[30/00|30]00[30]00][30][00][30[00][30[00[30] 00 Niveau 10 | Weerstand 2 12212212 ][1B]2]15]2]15]2][15]2]15 2
Niveau 6 MPH 0,5 50]20][50]20]52]20][52]20[55]20]55]20[55]/20[55] 20 Niveau 11 | Weerstand 2 132132142 ]14]2]16]2]16]2]16]2]16 2
Helling 0,0 4,0/00]|40]00]|40]|00|40|00]40]00]40|00]40]00]40] o0 Niveau 12 | Weerstand 2 1M 2142152152 [17]2]17]2][17]2]17 2
Niveau 7 MPH 0,5 53]20[53]20]55]20[55]20]58]20]58]20[58]/20]/58] 20 Niveau 13 | Weerstand 2 52152162 ]16]2[18]2]18]2]18]2]18 2
Helling 0,0 4,0/00/40]00]|40]00|40]00]40]00]40]00]40]00]40] o0 Niveau 14 | Weerstand 2 6] 2162172 ]17]2]19]2]19]2[19]2]19 2
Niveau 8 | MPH 0,5 58(20)58[20|60[20]|60]20[63][20[63|20[63|20[63] 20 Niveau 15 | Weerstand 2 172172182182 ]2]2]2]2]2]2]2 2
Helling 0,0 4,0[0,0[40]00[40/00[40|00[40[00][40[00[40][00/40] 00 Niveau 16 | Weerstand 3 183183193193 [21]3[21[3|21]3]21 3
Niveau 9 | 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| 320 3[20] 3 [22]3 |22][3[22]3 ]2 3
Helling 0,0 4,0]0,0[40[00[40/00[40|00[40][00]40[00]40]00/40] 00 Niveau 18 | Weerstand 3 20 320 321|321 3[23]3[23]3[23]3]23 3
Niveau 10— MPH 0,5 65]20]65]20]67]20]67]20][70][20][70][20][70]20[70] 20 Niveau 19 | Weerstand 3 21 321 322|322 3|24a| 3 |24a|3 24| 3|24 3
Helling 0,0 4,0/00]40]|00]|40]00[40]00]40]00[40]00]40]00[40] o0 Niveau 20 | Weerstand 3 22 3|22 323|323 3[25|3|25] 3|25 3|25 3
Niveau 11— MPH 0,5 70|25|70]25|72]25|72]25|75[25|75|25]|75|25]75 2,5
Helling 0,0 50/0,0/50]00][50]00][50][00][50][00]50]00][50]00]50] 00
Niveau 12| MPH 0.5 7525|7525 772577 |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
Niveau 13 MPH 0,5 80|25|80|25|82|25|82|25|85|25|85|25|85|25|85| 25 COOLING
Helling 0,0 50/0,0/50/00/|50[00]|50]00[50[00[50/00[50|00[50] 00 SEGMENTW 1 2 3 4 5 6 7 2 “DowN
Niveau 14l MPH 05 |85|25|85/25/87/25|87|25|90/25|90/25/90/25/90| 25 7io0  [IEESCTNN 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 XY
Helling 0,0 50[0,0][50]00][50]00][50][00][50][00]50]00][50][00]50] 00 Niveau 1 | Weerstand 1 201121113/ 1131114/1/al1]4l|1]a
Niveau 15— MPH 0,5 90|25|90|25|92|25|92|25|95|25|95|25]95]25/95] 25 Niveew 2 | Waasan 1 31113 1]al1al15 1 511515 1
Helling 0,0 50(00|50{00|50{00|50|00|50{00/|50{00/|5,0]0,0]5,0 0,0 Niveau 3 | Weerstand 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Niveau 16 MPH 0,5 95/30|95|30|9.7,30|9.73,0/10,0/ 3,0 10,0/ 3,0 |10,0| 3,0 |10,0 3,0 Niveau 4 | Weerstand 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Helling 0,0 60(10(60(10|60|10|60|10(60|10|60/|10/|6,0]1,0]6,0 1,0 Niveau 5 | Weerstand 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Niveau 17 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 6 | Weerstand 2 6 % 6 % 7 % 7 % 8 % 8 % 8 % 8 2
Helling 0,0 60(10|60(10(60|10|60|10(60(10(60|10/(6,0]1,0]6,0 1,0 Niveau 7 | Weerstand 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
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 Niveau 8 | Weerstand D) 8 % 8 % 9 % 9 % 10| 2 10| 2 10| 2 10 %
Helling 0,0 60/10(6010|60|10(60|10|60|1,0|60|10/|60/|1,0]|6,0 1,0 Niveau 9 | Weerstand 2 8 2 8 2 9 2 9 211012110 2 n 2 | n 2
Niveau 19 MPH 0,5 11,0/30|1,0/30(|11,2/30(|11,2/30/|11,5/3,0(11,5/3,011,5/3,0|11,56 3,0 Niveau 10 | Weerstand 2 9 2 9 2 10] 2 10] 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Helling 0,0 60]20|60|20|60]|20|60|20|60]|20]|60]|20|60]|20]|60| 20 Niveau 11 | Weerstand 2 w202 [n]2[n]212]2]12]2]12]2]12 2
Niveau 20 MPH 0,5 11,5/60 (11,560 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 12 | Weerstand 2 7 2 7 2 12 2 12 2 12 2 13| 2 13| 2 13 2
Helling 0,0 6,020]60]20]60]20/60]20|60|2060]20|6,0]20]6,0 2,0 Niveau 13 | Weerstand 2 1202 (122132132132 14| 2 [14]| 2 |14 2
Niveau 14 | Weerstand 2 1B 21214214214 2]15]2][15]2]15 2
Niveau 15 | Weerstand 2 1214212152152 |16]2]16] 2|16 2
Niveau 16 | Weerstand 3 143143153 [15]3[16]3[16]3][16]3]16 3
Niveau 17 | Weerstand 3 53153163163 [17]3[17]3][17]3]17 3
Niveau 18 | Weerstand 3 63163173173 [18]3[18]3][18]3]18 3
Niveau 19 | Weerstand 3 173173183183 [19]3[19]3[19]3]19 3
Niveau 20 | Weerstand 3 18] 3183193 [19]3[2]3[2]3][2]3]2 3
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PROGRAMMA-TABELLEN

SPRINT 8 - A50

SEGMENT

TIJD

SPRINT 8 - A30

SEGMENT
TIJD

1

2

3

4

5

(3

7

s K

EET o: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

OOLING
DOWN

2:30

Niveau 1 Weerstand 1 311 311 4 11 4 11 6 | 1 6 |1 6 | 1 6 1 Niveau 1 Weerstand 1 2 1 2 1 2 1 2 1 311 311 311 3 1
Helling 0 30| 0 [30] 0|30 0 |30]0|3)|0|30|0/|3]0]30 0 Helling 0 30| 0 [30] 0 |30 0|30|0|3)| 0|30 0/[30] 030 0
) Weerstand 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1 ) Weerstand 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Niveau 2 = Niveau 2 =
Helling 0 30| 0 |30] 0 |30 0 (30| 0 |30|0|30|0/|3]| 0|30 0 Helling 0 30| 0 |30] 0 |30 0|30| 0 |30|0|30|0/|3]| 0|30 0
. Weerstand 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 . Weerstand 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Niveau 3 " Niveau 3 -
Helling 0 30| 0 |[30] 0|30 0 |30|0|3)|0|30|0/|30] 0|30 0 Helling 0 30| 0 {30 0 |30 0|30|0|30)|0 30| 0/|30] 0|30 0
. Weerstand 1 6 1 6 1 7 1 7 1 & 1 & 1 & 1 & 1 . Weerstand 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Niveau 4 . Niveau 4 -
Helling 0 30| 0 |30 0 30| 0 |30|0 |3 |0 |30 0|3 0|30 0 Helling 0 30| 0 |30 0 30| 0|30|0 |3 |0 30| 0|30 |30 0
. Weerstand 1 7 1 7 1 8 | 1 8|1 /10 | 1]1]|1]10]1]10 1 . Weerstand 1 4 |1 4 |1 5| 1 5| 1 6 | 1 6 | 1 6 | 1 6 1
Niveau 5 - Niveau 5 .
Helling 0 30| 0 |30] 0|30 0 |30]0|3)|0|30|0/|3]0]30 0 Helling 0 40| 0 [ 40| O |40 | 0O 40| O | 40| O |40 | O | 40| O | 40 0
Niveau 6 Weerstand 2 8|2 |8 |29 ]2 |9 |2|"n|]2n]|2|11|]2|n 2 Niveau 6 Weerstand 2 5|2 |5|2|6|2|6|2|6|]2|6|2|6]|2]|%6 2
Helling 0 40| 0 |40 | O 40| O 40| O |40 | O |40 | O | 40| O | 40 0 Helling 0 40| 0 |40 | O 40| 0O |40| O |40 | O |40 | O | 40| O | 40 0
Niveau 7 Weerstand 2 92|92 |10]2|10|2|12]2]|12]|2]12| 2 |12 2 Niveau 7 Weerstand 2 6| 2|6 |2|6|2|6|2|7|2|7]|]2|7|2]|17 2
Helling 0 40| 0 |40 | O 40| O 40| O |40 | O |40 | O | 40| O | 40 0 Helling 0 40| 0 |40 | O 40| O |40| O |40 | O |40 | O | 40| O | 40 0
Niveau 8 Weerstand 2 10| 2 10| 2 1 2 1 2 13| 2 13| 2 13| 2 13 2 Niveau 8 Weerstand 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
veau Iveau
Helling 0 40| 0 |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 Helling 0 40| 0 | 40| O |40 | O |40 | O | 40| O |40 | O |40 | O | 40 0
Niveau 9 Weerstand 2 1 2 1 2 12| 2 12| 2 14 | 2 14 | 2 14 | 2 14 2 Niveau 9 Weerstand 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Veau S I elling 0 40| 0 |40| 0 | 40| 0 |40] 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40] O Veau S I Helling 0 50| 0 50| 0 50| 0|50 | 0|50 0|5 0]5]0]|5]| o0
. Weerstand 2 12| 2 12| 2 |13 2 |13| 2 |15]| 2 |156| 2 |156]| 2 |15 2 X Weerstand 2 7012|7282 |8 |2|9|2|]9]|]2|9|2]|°9 2
Niveau 10 . Niveau 10 "
Helling 0 40| 0 |40 | O 40| O 40| O |40 | O |40 | O | 40| O | 40 0 Helling 0 50| 0 50| 0 | 50| O |50 | O |50 | O |50| O |50 | O |50 0
Niveau 11 Weerstand 2 13| 2|13 2 |14| 2 |14 2 |16| 2 |16| 2 |16]| 2 |16 2 Niveau 11 Weerstand 2 8|2 |8 |2|9]|2]9|2|10]|2]|10]2]10]2] 1 2
Helling 0 50| 0 |50 | 0 | 50| O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0 Helling 0 50| 0 |50 | 0 | 50| O |50| O |50 | O | 50| O |50 | O |50 0
. Weerstand 2 14| 2 |14| 2 |15]| 2 |15 | 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 2 i Weerstand 2 92 |9|2|10|2]10|2|10]|2]|10]2]10]|2]10 2
Niveau 12 = Niveau 12 =
Helling 0 50| 0 |50| O [50 | O 50| O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0 Helling 0 50| 0 (50| 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0
. Weerstand 2 15 | 2 15 | 2 16 | 2 16 | 2 18| 2 18| 2 18| 2 18 2 . Weerstand 2 9 2 9 2 0] 2 0] 2 0] 2 0] 2 0] 2 10 2
Niveau 13 " Niveau 13 "
Helling 0 50| 0 |50 0 | 50| O |50 O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0 Helling 0 60| 0 |60 O 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
. Weerstand 2 16 | 2 16 | 2 17 | 2 17 | 2 19| 2 19 | 2 19| 2 19 2 . Weerstand 2 10| 2 10| 2 10| 2 10| 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Niveau 14 . Niveau 14 .
Helling 0 50| 0 |50 | 0 | 50| O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0 Helling 0 60| 0 | 60| O 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Niveau 15 Weerstand 2 7|2 |17 |2 |18 2 |18 2 | 20| 2 |20| 2 |20]| 2 |20 2 Niveau 15 Weerstand 2 mj2 |1 2|12 |12 2 13| 2 |13] 2 |183| 2 |13 2
Helling 0 50| 0 |50 | 0 | 50| O |50 | O |50 | 0 |50 | O |50 | O |50 0 Helling 0 60| 0 |60 O 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Niveau 16 Weerstand 3 18| 3183|193 193|213 |21|3 |21 3 |21 3 Niveau 16 Weerstand 3 M| 3|M1M|3|12|3|12| 3 13| 3[13] 3 |13| 3|13 3
Helling 0 60| 0 | 60| O 60| O |[60| O | 60| O |60 | O | 60| O | 60 0 Helling 0 60| 0 | 60| O 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Niveau 17 Weerstand B 9|3 ]19] 3|20 3 |20| 3 |22| 3 |22|3|22]| 3|2 3 Niveau 17 Weerstand 3] 12| 3123 |13 3 |13 3|14 |3 |14| 3 |14]| 3|14 3]
Helling 0 60| 0 |60 O |[60| O |60 O |60| O | 60| O |60| O | 60 0 Helling 0 60| 0 |60 O 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Niveau 18 Weerstand B 20| 3 |20 3 |21 |3 |21| 3 |23|3|23|3|23| 3|23 3 Niveau 18 Weerstand 3 13| 3|13 3 |14 | 3 |14| 3 |14 | 3 |14| 3 |14]| 3 |14 5]
(A u Iveau
Helling 0 60| 0 | 60| O (60| O 60| O | 60| O |60 | O | 60| O |60 0 Helling 0 60| 0 | 60| O (60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Niveau 19 Weerstand 3 21 3|21 3 (22| 3 22| 3 |24| 3 |24| 3 |24| 3 |24 e Niveau 19 Weerstand 3 14| 3 |14 | 3 |14 | 3 |14| 3 |15 3 15| 3 |15| 3 |15 3
iveau iveau
Helling 0 60| 0 |60 O 60| O |60 O | 60| O |60 | O | 60| O | 60 0 Helling 0 60| 0 |60 O 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 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 | 3 |15| 3 |15| 3 |16| 3 | 16| 3 |16| 3 | 16 B
Helling 0 60| 0 | 60| O 60| O |[60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0 Helling 0 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 0
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DOELHARTSLAG

De eerste stap om de juiste intensiteit voor uw training te weten te komen is om uw
f n Doelhartslagzone Trainingsduur Viertastlel 15! Zerme Uw THR-zone aanbevolen bij
maximale hartslag te bepalen (max HR =211 - (0,64 x leeftijd). De methode gebaseerd op (doelhartslag) (leeftijd 30)
leeftijd beidt een gemiddelde statistische voorspelling van uw maximale hartslag en is een ZEER ZWAAR 5 173 192 BPM Fitte personen voor
goede methode voor de meeste mensen, vooral diegenen die voor het eerst trainen op 90 - 100% atletische training
basis van hartslag. De meest exacte en nauwkeurige manier om uw individuele maximale
H . H ZWAAR 2-10 miN 154 - 173 BPM Kortere trainingen
hartslag (max HR) te bepalen is om deze klinisch te laten testen door een cardioloog of 80 - 90%
trainingsfysioloog met behulp van een maximale stresstest. Als u ouder bent dan 40 jaar, MATIG ) .
overgewicht hebt, al meerdere jaren een zittend leven leidt of als er hart- en vaatziekten in 70 - 80% W=coem 134-154 BPM Ldllanosiainionn
uw familie voorkomen raden wij u aan een klinische test te ondergaan. LICHT 4080w 15 - 134 8PM Langere en vaak herhaalde
. . . L 60 — 709 kort feni
Deze tabel geeft voorbeelden van het hartslagbereik van iemand van 30 jaar oud die in % orfers ogleningen
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
50 - 60% herstel

211 - (0,64 x 30) = 192 bpm, en 90% van de max HR is dus 192 x 0,9 = 173 bpm.

DE HARTSLAG-FUNCTIE GEBRUIKEN

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
vertrouwen als nauwkeurige metingen nodig zijn. Sommige mensen, waaronder mensen in een hartrevalidatieprogramma, kunnen baat hebben bij het gebruik van een alternatief
hartslagmonitoringsysteem, zoals een borst- of polsbandje. Verschillende factoren, waaronder de beweging van de gebruiker, kunnen de nauwkeurigheid van uw hartslagmeting
beinvlioeden. De hartslagmeting is alleen bedoeld als hulp bij de training om algemene fluctuaties in hartslag te kunnen bepalen. Raadpleeg alstublieft uw arts.

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
(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.
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.

WAARSCHUWING!
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.

XER Bluetooth

XIR Bluetooth

XUR Bluetooth
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] DOELHARTSLAG

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.

Het snelheidsbereik voor de training is van 0,5 MPH / 0,8 KPH tot het maximum dat
door de gebruiker is bepaald tijdens het instellen van de training.

Na de warming-up wordt de snelheid automatisch elke 20 seconden 0,3 MPH /
0,5 KPH aangepast om u binnen 5 slagen van uw doelhartslag te brengen.

De snelheid zal de maximale snelheid die is bepaald tijdens de programma-instelling
niet overschrijden.

Tijdens de cooling down wordt de snelheid verlaagd met 60% van de huidige
snelheid of tot 4 MPH / 6,4 KPH, afhankelijk van wat langzamer is, en wordt de helling
tot 0 teruggebracht.

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.

Het programma wordt beéindigd als de hartslag van de gebruiker gedurende
20 seconden de maximale hartslag overschrijdt.

Doelhartslag - Helling (alleen XUR/XIR-console)

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

Het hellingsbereik voor de training is van 0% tot het maximum dat door de gebruiker
is bepaald tijdens het instellen van de training.

Na de warming-up wordt de helling automatisch elke 5 seconden met 0,5% aangepast
om u binnen 5 slagen van uw % max. hartslag te brengen.

De helling zal de maximale helling die is bepaald tijdens de programma-instelling niet
overschrijden.

Tijdens de cooling down wordt de snelheid verlaagd met 60% van de huidige
snelheid of tot 4 MPH / 6,4 KPH, afhankelijk van wat langzamer is, en wordt de helling
tot 0 teruggebracht.

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.

Het programma wordt beéindigd als de hartslag van de gebruiker gedurende
5 seconden de maximale hartslag overschrijdt.

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 van 1 tot het maximum dat door
de gebruiker is bepaald tijdens het instellen van de training.

* Na de warming-up wordt de weerstand automatisch elke 10 seconden met
1 weerstandsniveau aangepast om u binnen 5 slagen van uw % max. hartslag
te brengen.

¢ De weerstand zal de maximale weerstand die is bepaald tijdens de programma-
instelling niet overschrijden.

e Tijdens de cooling down wordt de weerstand teruggebracht tot 1 en de helling
teruggebracht tot 0.

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.

e Het programma wordt beéindigd als de hartslag van de gebruiker gedurende
10 seconden de maximale hartslag overschrijdt.

@ 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 30 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.

1) Raak INSTELLINGEN Q aan in de rechterbovenhoek van het scherm.
2) Raak MACHINE-INSTELLINGEN aan. Raak vervolgens HARDWARE aan.
3) Raak de RESET knop aan in de sectie Totale afstand.

4) Raak HOME ﬁ aan in de linkerbovenhoek om de instellingen af te sluiten.
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m GUIDE D'UTILISATION

EMPLACEMENTS DU NUMERO DE SERIE

20000000800000000

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

CONSOLE
A AVERTISSEMENT RiSQuE DE BLESSURE PERSONNELLE :
| D XER D XIR D XUR - MAINTENEZ LES ENFANTS AGES DE MOINS DE 14 ANS A L'ECART DE TAPIS DE COURSE SEULEMENT :
LAMACHINE. - POUR EVITER TOUTE BLESSURE, ATTACHEZ LE CLIP DE
N VLES\SVSTEMES DE MES DELAFRFOUENCE(‘TARVD’V\OUEPEUVENT VSECUR\T’EAUXVETEMEF:E: AVANT UTILISATION. o
MODELE CISONER DS BESIRES RSOV AT S0 LRSS UL SROVDSODEZELY
D TF30 D TF50 TAPIS DE COURSE PLIABLE MATRIX r\L/Igg;EEE.‘TL;ZDEFADI?ULTEI‘LISAUONAVANT!)‘UT\USERLAMAETHAV‘VE ) fﬁ&n’?{nwu&{ M\‘AERZRY«OSP‘E[T’:;?T)E;URU%E
- N'UTILISEZ CET APPAREIL QUE POUR L'USAGE AUQUEL IL EST DESTINE. - RETIREZ LA CLE DE SECURITE LORSQUE VOUS
D T30 D T70 - CONSULTEZ VOTRE MEDECIN AVANT D'UTILISER CET APPAREIL. N'UTILISEZ PAS L'APPAREIL ET RANGEZ-LA HORS
-Cf AREIL CONVIENT A UN USAGE PAR LES UTILISATEURS UNIQUEMENT. S 8
D Tso D T75 TAPIS DE COURSE NON PLIABLE MATRIX ET APPAREIL CONVIENT A UN USAGE PAR LES UTILISATEURS UNIQUEMEN! DE LA PORTEE DES ENFANTS
] E30 ] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER N
MISE A JOUR LOGICIELLE
A30 A50 MATRIX ASCENT TRAINER
N N — — En connectant votre console au Wi-Fi, vous pourrez
] R30 ] R50 VELOS ALLONGES MATRIX télécharger automatiquement les derniéres mises a jour
p disponibles.
[] U30 [] Us0 VELOS DROITS MATRIX
[] c50 MATRIX CLIMBMILL

* Utilisez les informations ci-dessus lorsque vous appelez pour un service.
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DESCRIPTION DE LA CONSOLE

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

Les consoles XUR, XIR et XER sont dotées d’écran tactile entierement intégré. Toutes
les informations requises pour les entrainements sont expliquées a I'écran. Lexploration
de l'interface est fortement recommandée.

A) DEMARRER : Appuyez pour lancer un programme de démarrage rapide.

B) PERSONNALISE : Appuyez sur cette touche pour sélectionner un programme parmi
les programmes personnalisés, recommandés et préférés.

C) ENTRAINEMENT : Appuyez sur cette touche pour choisir parmi plusieurs programmes
préréglés.

D) RECENT : Appuyez sur cette touche pour afficher et lancer vos entrainements récents.

Featured Exercises

E) APPLICATIONS : Appuyez sur cette touche pour lancer une application de divertissement
et un entrainement manuel.

F) MENU UTILISATEUR : Sélectionner un utilisateur existant, pour inviter ou pour ajouter
un utilisateur.

G) MENU PARAMETRES : Permet d’accéder aux commandes du volume, au couplage
Bluetooth, a la configuration Wifi et aux parameétres de la machine.

H) PRISE CASQUE : Branchez vos écouteurs sur la console pour les utiliser a la place
des haut-parleurs de la console.

1)  AUDIO ENTRANT : Branchez votre lecteur multimédia sur la console a I'aide du cable
adaptateur audio fourni.

2 Recommended for You
J) TEMOIN D’ECONOMIE D’ENERGIE : indique que la machine est en mode économie 3
d’énergie. Appuyez sur une touche pour réveiller la machine. K
K) PORT USB : Permet d'accéder aux médias a partir d’appareils compatibles et d’installer
les mises a jour logicielles. Charge la plupart des appareils jusqu’a 2,4 A.*
L) HAUT-PARLEURS : Joue la musique via les haut-parleurs.
M) SUPPORT DE LECTURE : supporte le matériel de lecture ou le périphérique électronique.
N) ARRIERE DE LA CONSOLE (XUR & XIR UNIQUEMENT)

e PORT HDMI : Connectez-vous facilement a votre téléphone ou a votre tablette via
HDMI pour faire apparaitre votre appareil sur I'écran LED haute définition. Vous pouvez
également lire vos applications préférées a partir de votre appareil de lecture en continu.
(cables HDMI, lecteur multimédia et appareils non fournis).

e PORT USB : Alimente les appareils connectés par USB jusqu’a 1 A.*

* La charge n’est pas supportée sur les cadres de la série 30 ou sur la plupart des modeéles
produits avant 2021.

ILLUSTRATION DE LA CONSOLE XIR
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OPERATION DE LA CONSOLE
AVANT DE COMMENCER

CONFIGURATION INITIALE

Lors du premier allumage de la console, il vous sera demandé de d'effectuer
la configuration initiale.

e Sélectionnez votre langue, le fuseau horaire, le format de I'heure et les unités
de mesure, et touchez 9 pour confirmer.

CONFIGURATION DU RESEAU
e Choisissez parmi les réseaux sans fil disponibles détectés et affichés a I'écran.
Si votre réseau n'apparait pas, vous pouvez |'ajouter manuellement via I'option

AUTRE. Si vous ne voulez pas configurer de réseau Wifi pour le moment, touchez -,

e Utilisez le clavier pour saisir le mot de passe de votre réseau Wifi. Touchez v/
pour confirmer.

e | 'état de la connexion Wifi et la puissance du signal seront indiqués par le
symbole = situé en haut a droite de I'écran. Touchez = pour continuer.

CONFIGURATION DU MODELE

¢ Saisissez votre console et le numéro de série du cadre, puis touchez v/
pour terminer.

First Name Last Name

Offline User

| Create xID

Email Address

xID

Passcode Confirm Passcode

Date of Birth Gender

| Male

Female

Units

| Metric

l:l | Accept the Terms and Conditions

CONFIGURATION UTILISATEUR
Pour créer un utilisateur, touchez a , puis NOUVEL UTILISATEUR.

La création d'un compte UTILISATEUR HORS LIGNE permet d'enregistrer vos
informations sur la console, mais celles-ci ne seront pas partagées avec ViaFit.

e Saisissez vos informations dans les champs du formulaire.

e Vérifiez vos informations et cochez la case J'accepte les conditions générales
pour consulter ces dernieres Sélectionnez ACCEPTER.

e Sélectionnez ENVOYER pour terminer la configuration de votre compte.
Ou...
Identifiez-vous en tant qu'UTILISATEUR EN LIGNE en vous connectant avec un xID ou en
créant un xID. Vos données d'entrainement seront enregistrées et partagées en ligne sur
ViaFitness.com
e Sivous possédez déja un xID, identifiez-vous avec votre xID et votre mot de passe.

e Pour créer un xID, saisissez vos informations dans les champs du formulaire.

e Vérifiez vos informations et cochez la case J'accepte les conditions générales
pour consulter ces dernieres Sélectionnez ACCEPTER.

e Sélectionnez ENVOYER pour terminer la configuration de votre compte.
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a Anthony Featured Exercises

*

FEATURED

A

TRAINING

RECENT

GUIDE DE DEMARRAGE

1) Assurez-vous qu’aucun objet a proximité ne génera le mouvement de I'équipement. 6)

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

TAPIS DE COURS UNIQUEMENT :

3) Tenez-vous sur les rails latéraux du tapis de course.

11 Anthony Matrix Training Workouts

EXERCISES

*

FEATURED

istance

Weight evel

— O+ —

Workout Time

BH-O

‘ START WORKOUT

i
CONFIGURATION D’ENTRAINEMENT

Appuyez sur GO pour commencer un entrainement manuel. Le temps, la distance
et les calories commenceront a étre comptés a partir de zéro. OU...

7) Sé,zlectionnez une option parmi les écrans PERSONNALISE, ENTRAINEMENT,
RECENT ou APPLICATIONS.

e Utilisez = pour ajuster vos parameétres d’entrainement.
e Appuyez sur 4] pour ouvrir un clavier afin de saisir des nombres.

e Touchez Q pour ajouter un entrainement a vos FAVORIS sur I'écran
EXERCICES PERSONNALISES.

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.

8) Appuyez sur COMMENCER LENTRAINEMENT pour commencer votre entrainement.

FIN DE VOTRE ENTRAINEMENT

Une fois votre entrainement terminé, vos résultats resteront affichés sur la console
pendant 2 minutes et automatiquement sauvegardés dans vos entrainements RECENTS
et ViaFit, si vous avez accepté les Conditions générales xID et que vous étes connecté.
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%
INCLINE

1.0

Anthony

Change Workout

[©

Heart Rate

B

MyFitnessPal

5
f v

Twitter

Virtual Active Simple My Media

u “d

Facebook YouTube Weather

P

Press Reader

Web Browser

Netflix Spotify

135

HEART RATE

120

CALORIES TIME ELAPSED

ECRAN D'ACCUEIL

Touchez = pour modifiez les écrans de FEEDBACK D'ENTRAINEMENT en bas de I'écran.

Pendant |'utilisation d'une application, touchez 1 pour revenir a |'écran d'accueil.

Touchez &F pour régler le VOLUME, coupler un appareil BLUETOOTH ou modifier
la SOURCE AUDIO (Netflix, My Media, Virtual Active, etc.).

Touchez \1/ ’I\ pour augmenter ou diminuer le niveau de résistance, la vitesse
ou l'inclinaison.

Touchez pour utiliser le clavier pour définir le niveau de résistance, la vitesse
ou l'inclinaison. Appuyez sur © pour confirmer la modification.

Touchez ﬁ pour revenir au paramétrage précédent du niveau de résistance,
de la vitesse ou de l'inclinaison.

Touchez 11 pour mettre provisoirement votre entrainement en pause ou touchez
pour reprendre votre entrainement. Pendant la mise en pause, touchez ll pour
mettre fin a I'entrainement.

Touchez =— + pour augmenter ou diminuer la durée de votre entrainement.
Touchez @ pour passer en mode récupération. Le mode récupération dure cing
minutes, le temps de réduire l'intensité de I'entrainement, ce qui permet a votre corps

de récupérer de votre entrainement.

Touchez ‘h pour verrouiller I'écran. Appuyez de nouveau pour déverrouiller I'écran
et pouvoir toucher les touches.

BLUETOOTH

La console peut se connecter via Bluetooth a un appareil par catégorie :
e Haut-parleurs / Ecouteurs

e Moniteurs de fréquence cardiaque

POUR CONNECTER VOTRE APPAREIL COMPATIBLE :
1) LE COUPLAGE DES APPAREILS * est accessible depuis le MENU PARAMETRES 0 .
2) Activez le Bluetooth sur votre appareil et assurez-vous qu'il est détectable.

3) Touchez la catégorie appropriée dans la liste. L'appareil Bluetooth doit apparaitre
sur la droite apres quelques secondes.

4) Touchez le nom de l'appareil et suivez les messages qui s'affichent a I'écran pour
coupler I'appareil. Une fois couplé, € ou ﬂ sera mis en évidence et apparaitra
en haut a droite de la barre de message.

* Les protocoles Bluetooth ne sont pas tous compatibles.

AUDIO / VIDEO PAR USB

La console peut diffuser des médias dans I'application MY MEDIA via USB. Les appareils pris
en charge comprennent les lecteurs flash USB (jusqu'a 16 Go), les tablettes et téléphones
Windows et Android.

Les types de média pris en charge sont :
e Audio - AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 et WAV
e Vidéo - H.263 (3GP, MP4) et H.264 (MP4, MOV)

POUR LIRE UN MEDIA PENDANT VOTRE ENTRAINEMENT :
1) Déverrouillez et connectez votre appareil au port USB ‘I" situé sous I'écran.

2) Ouvrez I'application MY MEDIA et sélectionnez le nom de I'appareil USB dans
la liste des sources multimédia.

3) Sélectionnez I'onglet Audio JJ ouVidéo H*H situé en haut pour accéder a vos
fichiers et lire votre média.

ENTREE / SORTIE AUDIO

Vous pouvez écouter les fichiers audio via les haut-parleurs de la console en connectant
un appareil a la prise d'entrée audio située sous I'écran. Branchez vos écouteurs dans
la prise de sortie audio ﬂ pour les utiliser a la place des haut-parleurs de la console.
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APPLICATIONS ET DIVERTISSEMENT

La disponibilité des applications est susceptible de changer. Certaines applications ne sont pas disponibles partout. Des applications supplémentaires peuvent étre disponibles.
Les entrainements et les fonctionnalités peuvent varier en fonction du modele, des configurations de la console, des versions logicielles et des options achetées.

MY MEDIA
Connectez-vous et contrblez les fichiers audio et vidéo
a I'écran via le port USB.

FACEBOOK
Consultez votre page Facebook pendant votre
entrainement.

NAVIGATEUR WEB

Accédez a Internet tout en vous entrainant.

HDMI (XUR / XIR UNIQUEMENT)*

Connectez-vous facilement a votre téléphone ou a votre
tablette via HDMI pour faire apparaitre votre appareil
sur |'écran LED haute définition. Vous pouvez également
lire vos applications préférées a partir de votre appareil
de lecture en continu.

TWITTER
Consultez votre compte Twitter pendant votre
entrainement.

LECTEUR KINDLE (XUR / XIR UNIQUEMENT)

Accédez et lisez vos ebooks pendant votre entrainement.

NETFLIX

Naviguez et regardez des vidéos Netflix pendant votre
entrainement. Un compte Netflix est requis pour accéder
au contenu.

INSTAGRAM
Consultez votre flux Instagram pendant votre
entrainement.

FLIPBOARD
Parcourez le kiosque numérique a volonté pendant votre
entrainement.

SPOTIFY
Naviguez et écoutez votre musique préférée pendant
votre entrainement.

MYFITNESSPAL
Perdez du poids avec MyFitnessPal, I'application
de nutrition la plus rapide et la plus simple a utiliser.

PRESS READER
Parcourez le kiosque numérique a volonté pendant votre
entrainement.

c O E [ ©

YOUTUBE
Naviguez et regardez des vidéos YouTube pendant votre
entrainement.

O &8 0

METEO
Consultez la météo locale.

SOLITAIRE SUITE

Jouez au solitaire en ligne pendant votre entrainement.

* Le terme HDMI et le logo HDMI sont des marques déposées ou enregistrées de HDMI Licensing Administrator, Inc. Les cables HDMI, le lecteur multimédia et les appareils
ne sont pas fournis.

EXIGENCES DU RESEAU SANS FIL : 802.11b/g/n/ac dans la plage 2,4/5 GHz, vitesse minimale 5 Mb/s.
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PROGRAMMES DISPONIBLES

MODELE
CONSOLE
PROGRAMMES D'ENTRAINEMENT

CLIMBMILL
XER XIR XUR

TAPIS DE COURSE
XIR XUR

ASCENT
XIR XUR

ELLIPTIQUE
XER XIR XUR

XER XER XIR XUR

Manuel

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

Terrains vallonnés

Intervalles (résistance)

Intervalles (inclinaison)

Watts constants (A50, E50, R50, U50)

Fessiers

PROGRAMMES D'OBJECTIFS

Temps

Distance

Calorie

Etages

PROGRAMMES DE FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE

Inclinaison

Vitesse

Résistance

PROGRAMME SPRINT 8

PROGRAMME VIRTUAL ACTIVE

PROGRAMME LANDMARKS

PERSONNALISER LE PROGRAMME
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DESCRIPTIONS DES PROGRAMMES

PROGRAMMES D'ENTRAINEMENT

Manuel Un entrainement qui vous permet d'ajuster manuellement la machine a tout
moment.

Briler les graisses Favorise la perte de poids en augmentant et diminuant l'inclinaison ou
le niveau, tout en vous maintenant dans votre zone de combustion des

graisses.

Terrains vallonnés Un entrainement basé sur le niveau qui ajuste automatiquement
I'inclinaison ou la résistance pour simuler une séance de jogging ou de

descente de cotes.

Intervalles Un entrainement basé sur le niveau qui ajuste automatiquement la
(résistance) résistance a intervalles réguliers.

Intervalles Un entrainement basé sur le niveau qui ajuste automatiquement
(inclinaison) I'inclinaison a intervalles réguliers.

Watts constants Ajuste automatiquement la résistance pour maintenir la valeur Watt définie.

Fessiers Ce programme a été concu pour augmenter votre amplitude de mouvement
et pour cibler les cuisses et les fessiers. En variant la hauteur d'inclinaison
tout au long de I'entrainement, vous engagez considérablement vos

fessiers.

PROGRAMMES D'OBJECTIFS

Temps Un entrainement qui vous permet de sélectionner une durée d'entrainement
adaptée a votre routine.

Distance Un entrainement qui vous permet de sélectionner une distance spécifique
que vous souhaitez parcourir pendant celui-ci. Laugmentation de I'objectif de
distance de I'entrainement augmentera la durée de ce dernier en fonction de

votre vitesse.

Calorie Un entrainement qui vous permet de sélectionner un nombre spécifique
de calories que vous souhaitez briler pendant celui-ci. L'augmentation
de I'objectif de calorie de I'entrainement augmentera la durée de ce dernier

en fonction de votre vitesse.

Etages Un entrainement qui vous permet de sélectionner les étages que vous
souhaitez monter pendant celui-ci. L'augmentation de I'objectif d'étages
de I'entrainement augmentera la durée de ce dernier en fonction de votre

vitesse.

PROGRAMMES DE FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE (LE PORT D'UNE CEINTURE CARDIO

EST RECOMMANDE)

Inclinaison

Ajuste automatiquement l'inclinaison pour que votre fréquence cardiaque
se situe dans une plage de 5 battements du pourcentage défini de fréquence
cardiaque maximale.

Vitesse Ajuste automatiquement la vitesse pour que votre fréquence cardiaque se
situe dans une plage de 5 battements du pourcentage défini de fréquence

cardiaque maximale.

Résistance Ajuste automatiquement la résistance pour que votre fréquence cardiaque
se situe dans une plage de 5 battements du pourcentage défini de fréquence

cardiaque maximale.

PROGRAMME SPRINT 8

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.

PROGRAMME VIRTUAL ACTIVE

Utilise des images de destinations réelles, provenant de lieux étonnants du monde entier. Le nec
plus ultra du divertissement pour I'entrainement, Virtual Active vous permet d'échapper aux limites
d'une routine d'entrainement réguliére tout en profitant d'une expérience dynamique.

PROGRAMME LANDMARKS

Le programme Landmarks permet aux utilisateurs d'escalader les immeubles et monuments les
plus célébres dans le monde entier.

PERSONNALISER LE PROGRAMME

Créez vos propres programmes d’entrainement avec jusqu’a 20 segments.

TABLEAUX DES PROGRAMMES

COMBUSTION DES GRAISSES - A30, E30, R30, U30

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

SEGMENT RESISTANCE
1 1[1[3[3]afa[s5][5]6][6[8][8][9[9[10][10][n[n][13]14
2 4456|6889 o101 [1][13]13][14[14][15]15]19
3 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]14 15[ 151616 18] 19|20
4 68899 10[10]n|n[13[13]14]1415][ 151616 18] 1920
5 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14]14 15[ 15]|16]|16]18] 19|20
6 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14|14[15]15 |16 |16[18] 19|20
7 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15[15|16]16[18] 1920
8 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
9 68 8|9 9 f10]10]1n[n[13]13]14]14[15]15]|16]16][18] 1920
10 68899 10][10]n|n[13[13]14]14][15][ 151616 18] 19 |20
11 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
12 688 |9 9 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 19 |20
13 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
14 68899 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 1920
15 4456|688l oloftw]1w0][n|[1[13]13][14]14]15]15]19
16 1133 ]4]al5 |5 668|899 l1w0]10]n|[n[13]14

Segment = durée d'entrainement / 16
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ﬂ TABLEAUX DES PROGRAMMES

COMBUSTION DES GRAISSES - C50

NN 1 [2[3[4a]s5[6][7]8]of1w][n[12[13][14]15]16]17]18]19]20
SEGMENT RESISTANCE
1 1]2[3][6|6]7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18
2 36|79 910121314 15|15 16|17 18] 19 20|21 |22 23] 26
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
4 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[1718| 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30
6 6 |89 |1 [13[14]15 161718192021 [22]23]|24|25][26]28]30
7 6 8|9 |1 [13[14]15] 161718192021 [22]23]|24]25][26]28]30
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 1920 |21 [22] 232425262830
9 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
13 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
14 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
15 35|79 9 [12)12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 23] 29
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17[17][20]21
Segment = durée d'entrainement / 16
TERRAINS VALLONNES - E30, R30, U30
NV 1 [ 234 5 67 [8[9[10][n[12]13][14]15][16][17][18]19]20
SEGMENT RESISTANCE
1 111 ]2]2]2]3]3]afa]s]s][6]7][7][8]9[n[n]2
2 1223333455667 |89 ][n|n[12[13]15
3 223 ]4lafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16
4 2|33 |4lal[5|5 567 8|9 |10][12]12]13]14]15]16]17
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19
6 344456 |7 891 |n|12]13[14][15]|16]17[18]19]20
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819
8 233|445 |5|5[6]|7 8|9 |1n|[n[12]13]15[15]16]17
9 2|23 |3[3[3|4]4afa|5]6|7|8|9]|n|12]12[13[14]15
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15
11 2|33 |4|al5|5|5[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17
12 3lalal4als][e6 |67 [8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819
13 3lalals|s][6|7]8[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20
14 3lalalals]e |6 7[8]a]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19
15 233|445 |5|5[7[7 |89 |1 |[n[12]13]15[15]16]17
16 1112223 |3[af[4a]4a]6]|7|7][7]8]9]10[n]12

Segment = durée d'entrainement / 16

TERRAINS VALLONNES - E50, R50, U50, C50

NIVEAU
SEGMENT

1]2]3]a]s[6][7]8]9fw][n[12[13]14]15]16]

17 1819 ] 20

RESISTANCE
1 1]1|1]4]4]4a|5|5]6]6|7]7]10]1n|n|[12[13]16]17]18
2 1444|565 |565|5]|6]7|7|10]10]1][12[13][17][17]18]|19]22
3 4|4|5|6|6|6|6|6|7|10]1n1][12]13[16]17]18|19|22]23]24
4 4|5 |5 |6 |6|7]|7]7|10|1n|122[13]|16[17]|18]19|22|23]24]25
5 5|6 |6|6|7|10[10|1n|12]14]16|17]18]20|22|23]|24|25]|28]29
6 5|6 |6 |77 |10|n|[12]14]16]17]18|20]22]23]|24]|25]|28]29]30
7 5/6|6|6|7]10/10]1n[12/13][16]17]18|20|22]23]|24]|25]28]29
8 4|5 |5 |66 |7|7]7]10]n[12]14|16]17]18|19|22]23]|24]25
9 4|4 |5 |5 |5 |5|6|6|6|7]10]1|12[13]/16]17|18|19]22]23
10 14|44 |5 |5 |6|6|6|7|7]|10]10]12[16]17]18]19]22]23
1 4|5 |56|6|6|7|7]7|10|1n]122]13][16[17]18]19|22|23]24]25
12 5|6 |6|6|7]10]10|1n]|12]14]16]17]18]19]22|23]|24|25]|28]29
13 6|6 |6|7 |7 |10|1n][12|14|16]17]18|20|22]23|24|25|28]|29]30
14 6|6 |6|6|7|10]10]1|12]13]16]17|18|20]22|23|24|25]28]29
15 45|56 |6|7|7]7|10|1n]|12]13|16[17]18]19|22|23]24]25
16 1|1]1]4]4]a|s|5|6]6]|6]|7][10]/11|1n][12[13|16]17]18
Segment = durée d'entrainement / 16
TERRAINS VALLONNES - TAPIS DE COURSE
1]2]3]a]s[6[7]8]9fw][n[12[13]1a]15]16]17]18]19]20
MAXIMUM

1 olojojo|lo|lo|o|o|o|o|of[o|]o|o|o|o]Oo]O|O]O
2 05/05|05[05[/05|05[05[(05] 1|1 [1]1]|1][1]1]|15[15[15|15[15
3 o5/ 1|1 |11 ]1]15[15[15]2]2]2]|2][25]/25|25/3 ]3| 3|35
4 1)1 151515 2| 2] 2|25[25|3|3(35(35|35| 4| 4 |45|45|5
5 15|15 2| 2|2 |25|25| 3|3 |35| 4| 4 |45|45| 5 |55|55| 6 | 6 |65
6 051|111 ]1|15(15]/15]2|2]|2]|2|25|25/25|3|3|3][35
7 ojlojojo|lo|lo|o|]o|o|o|o|o|]o|]o|Oo|]O]O]O|O]O
8 05/05/05[05[05[05/05[/05| 1 |1 |1]1]1]1]1]15[15[15[15/15
9 15| 2| 2|25/ 3|3|35|35| 4 |45| 5 |55|55| 6| 6|65/ 7|7]|8]|85
10 25| 3 |35| 4 |45|5 |55/ 6|6 |7 |8/[85|9[95]10]105 11 [11,5/125/13,5
1 3 |35| 4 /45| 5 |55| 6 (65| 7 |8 9]95|10(105) 11]12[125/13]14]15
12 25|25| 3 35| 4 |45|45| 5 |55|6 | 7|75/ 8| 8[85/95|95[10] 11|15
13 111 ]15[15[15] 2| 2] 2|25[/25|3|3(35(35|35| 4| 4 |45|45|5
14 o|jo|o|ojo|Jo|o|oJ]o|o|oJo|]o|o|o|]o|Jo|o]o0]oO
15 111 |15/15[/15] 2| 2| 2|25|25| 3| 3[35(35|35| 4| 4 |45|45|5
16 15/15| 2 | 2|2 |25|25| 3|3 |35| 4| 4 |45|45| 5 |55|55| 6 | 6 |65

Segment = durée d'entrainement / 16
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INTERVALLES (RESISTANCE) - A50, E50, R50, U50, C50

FESSIERS - A50, A30

NIVEAU 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 1213141516 ] 17 [ 18] 19 2 ELEVATION | RESISTANCE
el VRV [R[V[R[V[R] A JR|V[R| U [R| AR U [R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[1I[R[I[R[I[R 1 50 Min Min = résistance minimale
1 01251251 25| 4254255255255 |25|6|25|6|25|6|25|7 |25|7|25]7|25]10]25]10]25]10]25]11]25]11]25]12 2 65 Min définie par I'utilisateur
2 0425525525/ 530|630 630|630 6|357|35|7|40|10|40|10|40|10|45|11|45|11|50|12|55|13|60|16|65|17|70|18 3 100 Max Max = résistance maximale
3 0| 1151|204 [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 5 100 Max définie par I'utilisateur
4 0525|530 630 630|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 5 85 Min
5 0115/ 1|20]4[20]4]20]4]25|525]5]25]5 30| 6|30] 6[30]6][35]7[35]7|35]7]4a0][10][40]10]40[10]45]11]45]11]50]12 g 100 Max Segment = durée
7 85 Min d'entrainement / 19
6 0| 530|630 6357 [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]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]14]60[16 g 100 Max
8 0| 630|635 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 9 85 Min
9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45|11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 10 100 Mox
10 0| 630|635 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 il 85 Min
11 01|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 00 Max
12 0630|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] 27 [100[ 29 [100[ 30 13 85 Min
13 01|20 4204|255 (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 15 100 Max
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 15 85 Min
15 0115 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 1 100 Max
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| 1145|1150 12 1; 2: mm
mn
| = % d'inclinaison / R = Résistance 19 50 Min
Inclinaison pour A50 uniquement
Segment = durée d'entrainement / 16
INTERVALLES (RESISTANCE) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLES (INCLINAISON)- TAPIS DE COURSE
NIVEAU 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 12 [ 13 ] 14 [ 15 [ 16 | 17 | 18 | 19 | 20 NV 1 [2[3[a[5 67 8]9[10]n[12[13]14][15][16][17][18][19]20
Sz VRV [RI UV [R][R] U [R] U [R] U [R[ U [R[U[R[U[R[U[R[I[R[T[R[TI[R[TI[R[I[R[I[R|[TI[R|I[R|1[R]| [SEelaE INCLINAISON
1 01|25 1|25 1|25/ 3 253|253 254|254 |25|4|25|4|25|4|25|5 |25|5]|25|5]|25|6|25|6|25|7|25]|7 257 |25]8 1 olo[ofo[o]o]ofo]o|o]o[ofo[o]o|o[o]o[o0]o
2 0|3|25/3 (254|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|05/05/05| 1 | 1|1 )1 )1]1]1]|15/15/15/15|15
3 01151203 ]20] 320|325 3|25 3 |25|3|30|4|30|4|30|4|35|5|35|5]|35|5]|40|6]|4a0|6]|40|6]|45]|7|45]7 |50]8 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 0| 3|25/ 4|30 4[30]4[30] 4355355 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 &) :S] 2R 2 51 R RO 167511551 e 8751 MO [5:51](6:5] M6 N MO l6:5] I/ /A MH 1675
5 01151203203 [20] 3253|253 [25]|3|30|4|30|4|30|4|35|5|35|5]|35|5]|40|6]|40]6]|4a0]|6]|45]|7|45]7 |50]8 5 0/0/0/0/0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0]0]0 010
6 0| 3|30 430|435 5355 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 g 2:5] 2:5] IS 1575 e 51 (5] NN 15751 6 v/l 751 M6 N ME 8,51 19751 19:5] KON 1M 25
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|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 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/ 0]0]0]0
8 0| 4304|355 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 g S 575 et ] N 15751 WO (6757 S MO 19751 10N 0 0%5 W W 2l 125/l S i W1
9 0| 1]20] 320|325/ 3 (30| 4 [30]4[30]4|30]4|35|5|35|5|35|5 40| 7 |40|7|4a0] 7 [a5] 7 [a5] 7 [45] 7 [50] 8 55| 9 [60[ 11 9 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/0]0J0]0
10 0| 4304|354 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 S 5:51 et et 51 N 1551 WO (65 M7 e M MO 19:5] KON 0:5 W W W2 1275 [ SH M W1
1 0120320325/ 3[30] 4 [30]4[30]4|30]4|35|5|35|5|35|5|a0|7 |a0|7]4a0]7[a5]7[a5]7[a5]7[50]855] 9 |60]1 n 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0/ 0000
12 0| 430|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 12 S 5,01 et (a1 N 15751 O [o:51] M7 RE N MO 19:51 KON 10:5 NNl 1275 1 51 RS Ko
13 01203203253 (30| 4[30]4[30]4[30]4|35|5|35|5|35|5|a0|7 |a0|7 407 a5]7[a5]7 a5 7 [50]8 55| 9 |60]1 13 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
14 0| 3|25/ 3|30 4[30] 4355355 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 L S le:51 I 5] Mo (6751 6N 165 /A S N MO 19,51 I O (10:5 W 124 12:5 KIS W 575
15 0115115120 3]20] 3253|253 [25]|3|30|4|30|4|30|4|35|5|35|5]|35|5]|40|6]|4a0]7|4a0]|7]|a5]|845] 7 [50]8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
16 01151151 [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 15 S 1551 I 1 515751 M6 1651 A e N MOM19:51 1 08105 | o 124 12:5 NS W2 5

| = % d'inclinaison / R = Résistance

Inclinaison pour A30 uniquement

Segment = durée d'entrainement / 16

Segment = durée d'entrainement / 16
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FRANCAIS

TABLEAUX DES PROGRAMMES

SPRINT 8 - TAPIS DE COURSE

RECUPE-
S0 MENT 1 2 3 4 5 6 7 | RATION
HAUT BAS
HEURE [IIECTN 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 [JIEZ=I)
Niveau 1 | MPH 05 [32[15]|32[15[35[15[35|15[37[15[37[15|37[15[37] 15
Inclinaison| 0,0  [3,0[0,0[3,0]/00]/30][00[30[00]30]/00][30[00[30]/00]30] 00
Niveau 2 | MPH 05 [37]15]|37[15[40[15[40]15[42[15]42[15]42[15[42] 15
Inclinaison| 0,0  |3,0[0,0[3,0/00[30[00[30[00]30[00[30[00[30[00[30] 00
Niveau 3 | MPH 05 |42]15/42[15/44]15/44/15/46|15/46|15(46|15/46] 15
Inclinaison| 0,0  [3,0[0,0[3,0]/00]/30[00[30[00]30]/00][30[00[30[00]30] 00
Niveau 4 | MPH 05 [46]15|46[15]48[15(48|15[50[(15]50[15|50[15[50] 15
Inclinaison| 00  [3,0[0,0[3,0]/00]30[00[30[00]30]00][30[00][30[00[30] 00
Niveau 5 | MPH 05 [49[15/49[15]51[15]51|15[53]15]53[15|563[15[53] 15
Inclinaison| 0,0  [3,0[0,0[3,0]/00]/30[00[30[00]30]/00][30[00[30/00]30] 00
Niveau 6 | MPH 05 [50[20]50[20[52[20][52]20][55]20[55]/20]|55[20[55] 20
Inclinaison| 0,0 | 4,0[0,0[40]00]/40][00[40[00]40]00][40[00][40/00]40] 00
Niveau 7 | MPH 05 [53[20]53[20[55[20[55|20][58]20][58[20]|58[20[58] 20
Inclinaison| 0,0  [4,0[0,0[4,0]00]/4,0][00[40[00]40]/00][40[00[40/00]40] 00
Niveau 8 | MPH 05 |58|20|58]20/60[20/60/20/63|20[63|20[63|20[63] 20
Inclinaison| 00  |4,0[0,0]/4,0]00[40[00/40[00/40/00[40/00[40/00[40| 00
Niveau 9 | MPH 05 [60[20]/60[20[63[20[63]20[65]20[65]/20/65[20[65] 20
Inclinaison| 0,0  [4,0[0,0[4,0]/00]/4,0][00[40[00]/40]/0,0][40[00[40/00/40] 00
Niveau 10l MPH 05 [65]20]/65/20[67[20]67]20][70]20[70][20]70[20[70] 20
Inclinaison| 0,0  [4,0[0,0[40]00]/40][00[40[00]40]0,0][40[00][40[00[40] 00
Niveau 11 MPH 05 [70]25|70(25]72][25]72|25]75]25]75]25|75[25]75] 25
Inclinaison| 0,0 | 50[0,0[50]00]50]/00[50[00]50]/00][50[00][50/00]50] 00
Niveau 12/ MPH 05 |75]25]|75|25]77]25]77|25]80]25[80]25]80[25[80] 25
Inclinaison| 0,0 | 50[0,0[50]00]50][00[50[00]50]00][50[00][50/00]50] 00
Niveau 13/ MPH 05 |80|25|80[25|82[25(82/25/85|25/85|25(85/25|85| 25
Inclinaison| 00  [50[0,0[50]/00]/50][00[50[00]50]/00][50[00[50/00/50] 00
Niveau 14/ MPH 05 [85]25|85[25(87[25]87|25[90[25]90][25/90[25[90] 25
Inclinaison| 00 | 50[0,0[50]/00]50]/00[50[00]50]/00][50[00][50/00[50] 00
Niveau 15/ MPH 05 [90[25/90/25[92[25]92|25]95]25]95]25/95(25/95] 25
Inclinaison| 0,0 | 50[0,0[50]/00]50]/00[50[00]50]/00][50[00][50/00[50] 00
Niveau 16/ MPH 05 [95[30]/95[30][97[30[97]30]100]30][100]3,0]10,0[3,0][100] 30
Inclinaison| 0,0 | 60[1,0[60]/1,0]60[10[60[10]60]1,0]60[10][60[10]60] 10
Niveau 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
Inclinaison| 0,0 | 60[1,0[60]/1,0]60][10[60[10]60]10]60[10][60]10]60] 10
Niveau 18/ MPH 05 [105/3,0]105/3,0]10,7/3,0][10,7 3,0 11,0/ 30][11,0[3,0 |11,0[3,0[11,0[ 30
Inclinaison| 00  |6,0[1,0/60]10[60[10/60][10/60/10[60|1,0[60|10[60] 10
Niveau 19| MPH 05 [11,0[3,0]11,0/3,0][1,2[30][11,2]3,0]11,5/30][11,53,0]11,5/30[115] 30
Inclinaison| 00 | 60[20[6,0]/20]/60[20[60[20]/60/20[60[20[60/20]60] 20
Niveau 20/ MPH 05 [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
Inclinaison| 00 | 6,0[20[6,0]20]/60]20[60]20]/60]20]60[20][60[20[60] 20

SPRINT 8 - E50, U50, R50

ECHAUFFE-
S 3] MENT 1
HAUT

2

3

4

5

HEURE [IIETONN 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

Niveau 1 | Résistance 1 3 1 3 1 4 11 4 11 6 1 6 1 6 1 6 1
Niveau 2 | Résistance 1 4 11 4 11 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Niveau 3 | Résistance 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Niveau 4 | Résistance 1 6 | 1 6 | 1 7 1 7 1 g 1 g 1 g 1 g 1
Niveau 5 | Résistance 1 7 1 7 1 8 1 8 171101 ]10| 11| 1|10 1
Niveau 6 | Résistance 2 8|2 |8 |2 9|2 9|2 "2 N2 N2 N1 2
Niveau 7 | Résistance 2 9 2 9 21102 (10| 2 (12| 2 |12]| 2 |12| 2 |12 2
Niveau 8 | Résistance 2 10/2 102 |1M|2|M1M|2|13|2]|183]2|13|]2]13 2
Niveau 9 | Résistance 2 M| 2 |M1M| 2|12 2 (122|142 |14|2 14| 2 |14 2
Niveau 10| Résistance 2 12| 2 |12| 2 |13 2 |13| 2 |15] 2 |156]| 2 |16] 2 |15 2
Niveau 11| Résistance 2 13| 2 13| 2 |14| 2 |14|2|16] 2 |16]| 2 |16] 2 |16 2
Niveau 12| Résistance 2 14|12 |14 2|15 2 |15| 2 |17 |2 |17 ]| 2 [17| 2 |17 2
Niveau 13| Résistance 2 15| 2 15| 2 |16| 2 |16| 2 |18] 2 |18 2 | 18| 2 |18 2
Niveau 14| Résistance 2 16| 2 (16| 2 |17 2 |17 2 |19] 2 |19]| 2 [19] 2 |19 2
Niveau 15| Résistance 2 172 |17 |2 |18 2 |18| 2 |20 2 |20 2 |20| 2 |20 2
Niveau 16| Résistance 3 18| 3 |18 3 19| 3 193|213 |21|3|21]3 |21 3
Niveau 17|Résistance 8 1913 ]19| 3 |20| 3 |20| 3 |22| 3 22| 3 |22| 3 |22 g
Niveau 18| Résistance 8 20| 3|20 3 |21 3 |21| 3 |23|3|23| 323|323 8
Niveau 19| Résistance 3 213|213 |22|3|22| 3 |24|3|24]|3|24]|3 |24 3
Niveau 20| Résistance 5] 22| 3|22 3|23 3|23|/3|25|3|2|3|25|3]|2 B

SPRINT 8 - E30, U30, R30

ECHAUFFE-
Siel1S 8 MENT 1
HAUT

2

3

4

5

HEURE  [JIBEXTONIN 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

Niveau 1| Résistance 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 11 4 11 4 11 4 1
Niveau 2 | Résistance 1 3 1 3 1 4 |1 4 |1 5 1 5 1 5 1 5 1
Niveau 3 | Résistance 1 41141 5|1 5|1 6 | 1 6 |1 6 |1 6 1
Niveau 4 | Résistance 1 5|1 5|1 6 | 1 6 |1 |7 |17 |1|7|1]7 1
Niveau 5 | Résistance 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Niveau 6 | Résistance 2 6| 2|6 |2|7|2|7|2|8|2|8|2|8|2]s8 2
Niveau 7 | Résistance 2 71272 |8|2|8|2|9]2]|]9|]2]|]9]2]|)9 2
Niveau 8 | Résistance 2 8|2 |82 |9]|2|9|2|10]2]10|2]|10]2]10 2
Niveau 9 | Résistance 2 8|2 (8|2 |9]|2|9]|]2 102|102 1n1]2|Nn 2
Niveau 10| Résistance 2 9|29 ]2 |10]2|10]2"N|2N|]2 1N]|]2|N1 2
Niveau 11| Résistance 2 102|102 | 1|2 | 1M|2]12|2]12]2 12| 2|12 2
Niveau 12| Résistance 2 M| 2|11 2|12 2 |12] 2 |12| 2 |13| 2 |13| 2 |13 2
Niveau 13| Résistance 2 122 (12| 2 13| 2 |13 2 |13| 2 |14| 2 |14]| 2 |14 2
Niveau 14| Résistance 2 13| 2 |13 2 |14| 2 (14| 2 |14| 2 |15| 2 |15]| 2 |15 2
Niveau 15| Résistance 2 1412 (14| 2 |15| 2 |15 2 |15 | 2 |16 | 2 |16 | 2 | 16 2
Niveau 16| Résistance 8 4|3 /14| 3|15 |3 |15| 3 |16| 3 |16| 3 |16| 3 | 16 8
Niveau 17| Résistance 3 15| 3 15| 3 |16 | 3 |16| 3 |17| 3 |17| 3 |17 | 3 |17 B
Niveau 18| Résistance 5] 16| 3 |16| 3 |17 | 3 |17| 3 |18| 3 |18| 3 | 18| 3 | 18 B
Niveau 19| Résistance & 17|13 |17 |3 |18| 3 |18| 3 |19]3 |19 3[19]3 |19 3
Niveau 20| Résistance 3 18| 3 18| 3 |19| 3 |19 3|20| 3 |20 3 |20| 3 |20 3
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FRANCAIS

TABLEAUX DES PROGRAMMES

SPRINT 8 - A50

ECHAUFFE-
SEGMENT Y111 1 2 3 4 5 6
HAUT

HEURE  [IIEXTONIN 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

Niveau 1 Résistance 1 3 3 4 4 11 6 6 6 6 1
Inclinaison 0 30/ 0|30| 0|30 0|30|0|30)|0/|30]0(|30)0]30 0
. Résistance 1 4114|151 |51 ]|7[|1]7|1]7]|1]|7 1
Niveau 2 —
Inclinaison 0 30| 0 |30| 0|30 0|30|0|30)|0/|30] 0|30 0]30 0
. Résistance 1 5|1 5|1 6 | 1 6|18 |1|8]1|8|1]|8 1
Niveau 3 ——
Inclinaison 0 30, 03| 0|30 |30|0|30)|0/|30] 0|3/ 0/]30 0
. Résistance 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Niveau 4 —
Inclinaison 0 30| 0 300 (300 |30)|0/|30]0 3|03 030 0
. Résistance 1 711717 ]1,8]1]8|1]10]1]10|1]10]1]10 1
Niveau 5 —
Inclinaison 0 30/ 03| 0|30|0|30|0|30|0/|30] 030|030 0
. Résistance 2 8|28 |2 |9|2|9 |2 1|2 nN|]21n1]|2|N 2
Niveau 6 =
Inclinaison 0 40| 0 |40 0 |40 | O |40| O |40 | O | 40| O |40 | O |40 0
Niveau 7 Résistance 2 92|92 |10]2|10]|2][12]2|12]2|12] 2 |12 2
Inclinaison 0 40| 0 |40 0 [40| O |40| O |40 | O | 40| O | 40| O |40 0
Niveau 8 Résistance 2 102|102 |12 |1M|2[13|2|13] 2 [13| 2|13 2
Inclinaison 0 40| 0 |40 | O |40 | O |[40| O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0
Niveau 9 Résistance 2 1 2 n 2|12 2 (122 |14 2 |14]| 2 14| 2 |14 2
v u
Inclinaison 0 40| 0 |40 | 0 |40 | O |[40| O |40| O |40 | O |40 | O | 40 0
Niveau 10 Résistance 2 12| 2 (12| 2 |13 2 |13| 2 |15] 2 |156]| 2 |16] 2 |15 2
Inclinaison 0 40| 0 |40 0 |40 | O |40| O |40 | O | 40| O |40 | O | 40 0
Niveau 11 Résistance 2 13| 2 13| 2 |14| 2 |14 2 |16]| 2 |16]| 2 |16] 2 |16 2
Inclinaison 0 50| 0 |50 | 0 |50| O |50| O [50| O |50| O [50| O |50 0
. Résistance 2 14|12 |14 2 |15 2 |15| 2 |17 |2 |17 ]| 2 [17| 2 |17 2
Niveau 12 —
Inclinaison 0 50| 0 |50 | 0 |[50| O |50| O [50| O |50| O |50 | O |50 0
. Résistance 2 15| 2 15| 2 |16| 2 |16| 2 |18| 2 |18| 2 |18 | 2 |18 2
Niveau 13 —
Inclinaison 0 50| 0 |50 | 0 |50 | O |50 | O [50| O |50 | O |50 | O |50 0
Niveau 14 Résistance 2 16| 2 16| 2 |17 2 (17| 2 |19] 2 |19]| 2 |19] 2 |19 2
v 4
Y Inclinaison 0 50| 0 |50 | 0 |[50| O |50 | O [50| O |50 | O [50| O |50 0
. Résistance 2 17|12 |17 |2 |18| 2 |18| 2 |20] 2 |20 2 |20| 2 |20 2
Niveau 15 —
Inclinaison 0 50| 0 |50 | 0 |50| O |50| O [50| O |50| O [50| O |50 0
. Résistance 3 18| 3 18| 3 |19| 3 |19|3|21]3|21|3|21]3 |21 5]
Niveau 16 =
Inclinaison 0 60| 0 |60| 0 | 60| O |60| O 60| O |60| O [ 60| O |60 0
Niveau 17 Résistance B8 193 |19|3]20| 3 |20| 3 |22|3|22|3|22|3]2 &
Inclinaison 0 60| 0 |60 0 |60| O |60| O |60 O |60| O |60 O |60 0
Niveau 18 Résistance 3 20| 3|20 3 |21| 3 |21|3|23|3|23|]3|23|3|23 3
I Inclinaison 0 60| 0 |60 0 |60 O |60| O 60| O |60| O [ 60| O |60 0
Niveau 19 Résistance B 21| 3 |21 3 22| 3 22| 3 |24| 3 |24| 3 |24| 3|24 8
(A% u
“Inclinaison 0 60| 0 |60 0 |60/ O |60]| O |60 O |60]| O |60 O |60 0
. Résistance 3 22| 3|22 3|23/ 3|23|/3|25|3|2|3|25|3]|2 3
Niveau 20 P
Inclinaison 0 60| 0 |60 0 |60/ O |60| O 60| O |60| O | 60| O |60 0

SPRINT 8 - A30

ECHAUFFE-
SEGMENT [0 1
HAUT

HEURE  [JIIEXTONIN 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

3

4

5

6

Niveau 1 Résistance 1 21|21 |2]1|2]|1]|3]|1|3]|]1]3|1]3 1

Inclinaison 0 30| 0|30| 0 (300 |30|0(|30)|0/|30]0(|3)|0]30 0

. Résistance 1 212|113 ]1|3|1]4|1]4]1]4|1]4 1
Niveau 2 —

Inclinaison 0 30| 0 |30| 0|30 0|30|0|30)|0/|30] 0|30 0]30 0

. Résistance 1 3 1 3 1 4 |1 4 |1 5 1 5 1 5 1 5 1
Niveau 3 —

Inclinaison 0 30, 03| 0|30 |30|0(|30)|0/|30]0(|3)|0/]30 0

. Résistance 1 4114 |1|5|1|5|1|6|1|6|1|6]|1|6 1
Niveau 4 —

Inclinaison 0 30| 0 300|300 |30)|0/|30]0 ) 3)]0/[30)|0 )30 0

. Résistance 1 4114|1515 |1|]6[1]6|1]6]1]|6 1
Niveau 5 P

Inclinaison 0 40| 0 |40 0 |40 | O |40| O |40 | O | 40| O |40 | O |40 0

Niveau 6 Résistance 2 5|2 |5|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2]|6 2

Inclinaison 0 40| 0 |40 0 |40 | O |40| O |40 | O | 40| O |40 | O |40 0

. Résistance 2 6| 2|6 |2 |6|2|6|2|7|2|7|2]|7|2]|17 2
Niveau 7 —

Inclinaison 0 40| 0 |40 0 |40 | O |40 O |40 | O | 40| O |40 | O |40 0

Niveau 8 Résistance 2 6| 2|6 |2 |7|2|7|2|8|2|8|2|8|2]|s8 2

Inclinaison 0 40| 0 |40| 0 |40 | O |40| O |40 | O | 40| O |40 | O | 40 0

. Résistance 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Niveau 9 —

Inclinaison 0 50| 0 |50 | 0 [50| O |50 | O [50| O |50 | O |50 | O |50 0

. Résistance 2 712|728 |2 |8|2]|]9]|]2]|]9]|]2]|]9]2]|)H9 2
Niveau 10 —

Inclinaison 0 50| 0 |50 | 0 [50| O |50 | O [50| O |50 | O |50 O |50 0

Niveau 11 Résistance 2 8|2 (8|2 ]|9|2|9|2|10]2]10|2]|10]2]10 2

Inclinaison 0 50| 0 |50 | 0 [50| O |50 | O [50| O |50| O [50| O |50 0

Niveau 12 Résistance 2 9]/2|9|2|10]2|10]|2]|10]2|10]2]|10]2]10 2

Inclinaison 0 50| 0 |50 | 0 [50| O |50 | O [50| O |50| O 50| O |50 0

Niveau 13 Résistance 2 92|92 |10]2|10|2|10] 2 |10]|2|10] 2|10 2

Inclinaison 0 60| 0 |60 0 60| O |60| O |60 O |60| O |60 O |60 0

Niveau 14 Résistance 2 102|102 (102|102 | 1N|2|1N|2|1N|2|N" 2

(A 4

Y Inclinaison 0 60| 0 |60 0 |60 O |60| O 60| O |60| O [ 60| O | 60 0

Niveau 15 Résistance 2 nm|2 |1} 2J12| 2|12 2 |18 2 |13|2 |13| 2 |13 2

Inclinaison 0 60| 0 |60 0 60| O |60| O |60 O |60| O |60 O |60 0

Niveau 16 Résistance 3 M| 3|M1M|3|12|3|12|3 13| 3 |13|3 |13| 3 |13 B

Inclinaison 0 60| 0 |60 0 60| O |60| O 60| O |60| O | 60| O | 60 0

Niveau 17 Résistance B 12|13 (12| 3 |13 3 |13 3 |14|3 |14|3|14| 3 |14 )

I'Inclinaison 0 60| 0 |60 0 60| O |60| O |60 O |60| O |60 O |60 0

Niveau 18 Résistance 3 133 |13 3 |14 | 3 |14 | 3|14 3 |14| 3 14| 3 |14 3

Inclinaison 0 60| 0 |60 0 |60 O |60| O 60| O |60| O | 60| O |60 0

Niveau 19 Résistance 3 4|3 /14| 3|14 |3 |14|3|15|3|15| 3 |15| 3 |15 3

| Inclinaison 0 60| 0 |60 0 60| O |60| O |60 O |60]| O |60 O |60 0

Niveau 2 Résistance 3 4|3 |14| 3 |15 | 3 |15| 3 |16| 3 |16| 3 |16 3 | 16 3

Inclinaison 0 60| 10 |60 | 10 |60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 0

56




FRANCAIS

FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE

La premiere étape pour connaitre la bonne intensité pour votre entrainement consiste a Exemple de zone
déterminer votre fréquence cardiaque maximale (FC max = 211 - (0.64 x Age)). La méthode Zone de fréquence Durée de fréquence
basée sur I'age fournit une prédiction statistique moyenne de votre FC maximale. C'est une

Zone de
fréquence Recommandée pour
cardiaque cible

cardiaque cible d'entrainement  cardiaque cible
(30 ans)

bonne méthode pour la majorité des gens, notamment pour les débutants en entrainement :
3 la fré di L | | , . de dé . F . | TRES DUR <5wmN 173 - 192 BPM Personnes aptes
a la fréquence cardiaque. Le moyen le plus précis et exac’t e etermlr_1er votre FC maximale 90 - 100% % i G En: A
individuelle est de la soumettre a un test clinique effectué par un cardiologue ou un DUR
physiologiste de I'exercice, au moyen d'un test de stress maximal. Si vous avez plus de 80 - 90% 2=10mw 154173 BPM Entrainements courts
40 ans, si vous étes en exces de poids, si vous étes sédentaire depuis plusieurs années ou si MODEREE 10— 40 134 154 BPM Entrainements
vous avez des antécédents de maladie cardiaque dans votre famille, des tests cliniques sont 70 - 80% moyennement longs
recommandés. LEGER Exercices plus longs

i 3 i . 60 — 70% 40 - 80 miN 115 - 134 BPM et exercices plus courts
Ce graphique donne des exemples de plage de fréquence cardiaque pour un sujet de 30 ans répétés fréquemment
faisant de I'exercice dans 5 zones de fréquence cardiaque différentes. Par exemple, la FC TRES LEGER 00— 19 96— 115 BPM Gestion du poids
maximale d'un sujet de 30 ans est de 211 - (0,64 x 30) = 192 battements par minute et sa 50 - 60% et récupération active

fréquence cardiaque maximale a 90 % est de 192 x 0,9 = 173 battements par minute.

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 systéme de surveillance de la fréquence cardiaque, comme une ceinture ventrale ou un bracelet. Divers
facteurs, y compris le mouvement de I'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. Il 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-fréquencemetre 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 maniére excessive peut entrainer des blessures graves ou la mort. Si vous vous sentez mal,
arrétez immédiatement de vous entrainer.

Console Protocoles de fréquence cardiaque pris en charge

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth
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Il FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE

TAPIS DE COURSE
Fréquence cardiaque cible - Vitesse

e [utilisateur peut ajuster a tout moment I'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 au maximum défini par
I'utilisateur pendant la configuration de I’entrainement.

e Apres I'échauffement, la vitesse s’ajuste automatiquement de 0,5 km/h toutes
les 20 secondes pour vous amener a moins de 5 battements de votre fréquence
cardiaque cible.

e La vitesse ne dépassera pas la vitesse maximale définie pendant la configuration
du programme.

e Pendant la récupération, la vitesse diminuera de 60 % par rapport a la vitesse
actuelle ou jusqu’a 6,4 km/h, selon la valeur la plus faible, I'inclinaison sera
réduite a 0.

e Siaucune 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.

e Le programme s’arréte si la fréquence cardiaque de I'utilisateur dépasse la
fréquence cardiaque maximale pendant 20 secondes.

Fréquence cardiaque cible - Inclinaison (console XUR / XIR uniquement)

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

¢ La plage d’inclinaison d’entrainement s’étend de 0 % au maximum défini par
I'utilisateur pendant la configuration de I’entrainement.

e Apres I'échauffement, I'inclinaison s’ajuste automatiquement de 0,5 % toutes
les 5 secondes pour vous amener a moins de 5 battements de votre pourcentage
de fréquence cardiaque max.

e Llinclinaison ne dépassera pas l'inclinaison maximale définie pendant la
configuration du programme.

e Pendant la récupération, la vitesse diminuera de 60 % par rapport a la vitesse
actuelle ou jusqu’a 6,4 km/h, selon la valeur la plus faible, I'inclinaison sera
réduite a 0.

e Siaucune 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.

e Le programme s’arréte si la fréquence cardiaque de I'utilisateur dépasse la
fréquence cardiaque maximale pendant 5 secondes.

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

e [‘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 d'entrainement s’étend de 1 au maximum défini par I'utilisateur
pendant la configuration de I’entrainement.

e Apres I'échauffement, la résistance s’ajuste automatiquement d’un niveau toutes
les 10 secondes pour vous amener a moins de 5 battements de votre pourcentage
de fréquence cardiaque max.

e La résistance ne dépassera pas la résistance maximale définie pendant la configuration
du programme.

e Pendant I'échauffement, la résistance sera amenée au niveau 1 et I'inclinaison au niveau 0.

e Siaucune 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.
Linclinaison (A30 & A50 uniqguement) restera inchangée.

e Le programme s’arréte si la fréquence cardiaque de I'utilisateur dépasse la fréquence
cardiague maximale pendant 10 secondes.

® 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 30 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 I'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.

1) Appuyez sur PARAMETRES &* en haut & droite de I'écran.

2) Appuyez sur PARAMETRES DE LA MACHINE. Appuyez ensuite sur MATERIEL.

3) Appuyez sur la touche REINITIALISER de la section Distance accumulée.

4) Appuyez sur la touche ACCUEIL M enhaut a gauche pour quitter le paramétrage.
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IN MANUAL DE USUARIO

UBICACIONES DEL NUMERO DE SERIE

Ja00000080000000

Antes de proceder, localice los nimeros 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

CONSOLA .
APRECAUCION RIESGO DE LESIONES PERSONALES:
| D XER D XI R D XU R - LOS NINOS MENORES DE 14 ANOS DEBEN PERMANECER ALEJADOS  SOLO CINTAS:
DE ESTA MAQUINA. - PARA EVITAR LESIONES, PONGASE LA PINZA DE
- LOS SISTEMAS DE MONITORIZACION DEL RITMO CARDIACO PUEDEN ~ SEGURIDAD EN LA ROPA ANTES DE USARLAS.
M O D E LO NO SER PRECISOS. EL EXCESO DE EJERCICIO PUEDE CAUSAR - PARA EVITAR LESIONES, TENGA ESPECIAL CUIDADO AL

LESIONES GRAVES 0 LA MUERTE. INTERRUMPA EL EJERCICIO ENEL  SUBIRSE 0 BAJARSE DE LA CINTA EN MOVIMIENTO.

ACTO SI SE MAREA. CCUANDO ENCIENDA LA CINTA, COLOQUESE SOBRE:
(J TF30  [] TF50 CINTA DE CORRER PLEGABLE MATRIX ST PO SO0 ESTHDESTRADOALUSO PREVTO - QUTE L LAVE O SEELRDID CL0ND
[] T30 ] T70 ESTEEQUPDESTADESTAAD0 SOMMENTE A N SOPARICUR.  ALCAVEOELCSHRDS.
CINTA DE CORRER MATRIX
[] T50 ] T75
] E30 ] E50 SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER DE MATRIX ACTUAL'ZAC'()N DEL SOFTWARE
[] A30 [ AS0 ASCENT TRAINER DE MATRIX Es posible que, ocasionalmente, haya actualizaciones de
[ ] R30 [ ] R50 BICICLETA RECLINADA DE MATRIX software disponibles para su consola, que podra obtener
mediante descarga automatica al conectarse a una red wifi.
[] U30 [] U50 BICICLETA VERTICAL DE MATRIX
[] C50 CLIMBMILL DE MATRIX

* Indique la anterior informacion cuando llame al servicio de asistencia técnica.
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DESCRIPCION DE LA CONSOLA

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

Las consolas XUR, XIR y XER cuentan con pantallas tactiles totalmente integradas. En la pantalla,
se indica toda la informacion necesaria para los entrenamientos. Le animamos a que explore
la interfaz.

A) COMENZAR: pulse para iniciar un programa con inicio rapido.

B) DESTACADOS: pulse para seleccionar entre diferentes programas destacados,
recomendados y sus favoritos.

C) ENTRENAMIENTO: pulse para seleccionar entre distintos programas preestablecidos.
D) RECIENTE: pulse para ver y ejecutar sus entrenamientos recientes.

E) APLICACIONES: pulse para iniciar la aplicacion de entretenimiento y un entrenamiento Featured Exercises
manual.

F) MENU DE USUARIO: seleccione un usuario ya existente, un invitado o afiada un usuario.

G) MENU DE AJUSTES: acceso a los controles de volumen, la asociacion Bluetooth,
la configuracidn del wifi y los ajustes del equipo.

H) CONECTOR PARA AURICULARES: conecte los auriculares a la consola si desea utilizarlos
en vez de los altavoces de esta.

1) ENTRADA DE AUDIO: conecte su reproductor multimedia a la consola mediante el cable
adaptador para audio suministrado.

J) INDICADOR DE AHORRO DE ENERGIA: Muestra cuando el equipo estad en modo de ahorro
de energia. Pulse cualquier boton para reactivar el equipo.

K) PUERTO USB: se utiliza para acceder a los medios desde dispositivos compatibles, asi r
&)
Wis

como para instalar las actualizaciones de software. Carga la mayoria de dispositivos
de hasta 2,4 amperios*.

Recommended for You

L) ALTAVOCES: el audio se reproduce a través de los altavoces.
M) ATRIL DE LECTURA: sirve para sujetar material de lectura o un dispositivo eléctrico.
N) PARTETRASERA DE LA CONSOLA (SOLO XURY XIR)

e PUERTO HDMI: conecte facilmente el teléfono o la tableta a través del HDMI
para reflejar su dispositivo en la pantalla led de alta definicion. O reproduzca sus
aplicaciones favoritas desde su dispositivo multimedia en streaming. (Cables HDMI,
reproductores multimedia y dispositivos no incluidos).

e PUERTO USB: ofrece alimentacion de hasta 1 amperio por USB a dispositivos
compatibles.

* La funcion de carga no esta disponible en los bastidores de la serie 30 ni en la mayoria de
los modelos fabricados antes de 2021.

SE MUESTRA EL MODELO XIR
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OPERACION DE LA CONSOLA
ANTES DE COMENZAR

First Name Last Name

CONFIGURACION INICIAL

Cuando encienda la consola por primera vez se le solicitara que realice m Email Address xID
la configuracién inicial. _
| Create xID
e Seleccione el idioma, la zona horaria, el formato de hora y las unidades Passcode Confirm Passcode
de medida y toque 9 para confirmar.

quipment, m Date of Birth Gender

CONFIGURACION DE RED Male Female

Units
e Elija entre las redes inaldmbricas disponibles detectadas que se muestran en | ietiin m
la pantalla. Si no ve su red, puede anadirla manualmente a través de la opcion

OTRO. Si prefiere no configurar el wifi en este momento, toque 2. : :
l:l | Accept the Terms and Conditions SUBMIT |
= ]

e Utilice el teclado para introducir la contrasefna de la red wifi. Toque v/ para

confirmar.
= CONFIGURACION DEL USUARIO

e En la esquina superior derecha de la pantalla, el simbolo indicara el estado
de la conexién wifi y la intensidad de la senal. Toque 9 para continuar. Para crear un usuario, toque a v deSpUéS, NEW USER (NUEVO USUARIO).

Al crear una cuenta de tipo OFFLINE USER (USUARIO DESCONECTADO), la informacion
se guardara en la consola y no se compartira con ViaFit.

CONFIGURACION DEL MODELO

; . . e |ntroduzca la informacion en los campos del formulario.
¢ Introduzca su consola y el nimero de serie del bastidor y toque v/ para

finalizar. e Compruebe su informacién y marque el cuadro | accept the terms and conditions
(Acepto las condiciones) para revisar las Terms and Conditions (Condiciones).
Seleccione ACCEPT (ACEPTAR).

¢ Seleccione SUBMIT (ENVIAR) para completar la configuracion de la cuenta.
O...
Inicie sesion como ONLINE USER (USUARIO CONECTADO) accediendo con una cuenta
xID o creando una nueva. Los datos de su entrenamiento se guardaran y compartiran

en linea en ViaFitness.com

e En caso de que ya posea una cuenta xID, inicie sesion con ella e introduzca su
contrasena.

e Para crear una cuenta xID, introduzca su informacion en los campos del formulario.

e Compruebe su informacion y marque el cuadro | accept the terms and conditions
(Acepto las condiciones) para revisar las Terms and Conditions (Condiciones).
Seleccione ACCEPT (ACEPTAR).

e Seleccione SUBMIT (ENVIAR) para completar la configuracién de la cuenta.
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I OPERACION DE LA CONSOLA

11 Anthony Matrix Training Workouts

a Anthony Featured Exercises
EXERCISES

*

FEATURED

*

FEATURED

A

TRAINING

Intervals Resistance

RECENT

Weight evel

— KON - I —

Workout Time

BH-O

Recommended for You

Pe® -

‘ START WORKOUT

, | S
PRIMEROS PASOS CONFIGURACION DEL ENTRENAMIENTO
1) Compruebe que no haya objetos cercanos que obstaculicen el movimiento 6) Toque GO (EMPEZAR) para iniciar un entrenamiento manual. Tiempo,
del equipo. distancia y calorias comenzaran a contar a partir de cero. O...
2) Conecte el cable de alimentacion y encienda el equipo (nota: algunos equipos 7) Seleccione una opcidn de las pantallas FEATURED (DESTACADO), TRAINING

no disponen de interruptor de alimentacién). (ENTRENAMIENTO), RECENT (RECIENTE) o APPS (APLICACIONES).

e Toque — + para ajustar la configuracion del entrenamiento.

e Toque & para abrir un teclado para introducir nimeros.

SOLO CINTAS DE CORRER:
. ) e Toque Q para afadir un entrenamiento a FAVORITES (FAVORITOS)
3) Apoyese en las barras laterales de la cinta. en la pantalla FEATURE EXERCISES (EJERCICIOS DESTACADOS).

4) Fije la presilla de la llave de seguridad a su ropa y asegurese de que no se caiga 8) Toque START WORKOUT (INICIAR ENTRENAMIENTO) para empezar un ejercicio.
durante el funcionamiento.

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

FINALIZAR EL ENTRENAMIENTO

Cuando haya terminado el entrenamiento, los resultados continuaran mostrandose en

la consola durante 2 minutos y se guardaran automaticamente en sus entrenamientos
RECIENTES vy ViaFit, en caso de que haya aceptado las condiciones de xID y haya iniciado
sesion.
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OPERACION DE LA CONSOLA

%
INCLINE

1.0

Anthony

Change Workout

[©

Heart Rate

B

MyFitnessPal

Instagram

Virtual Active Simple My Media

]

L 4

Twitter

u “d

YouTube

f

Facebook Weather

P

Press Reader

Web Browser

Netflix Spotify

135

HEART RATE

120

CALORIES TIME ELAPSED

PANTALLA DE INICIO

Toque = para cambiar las ESTADISTICAS DE ENTRENAMIENTO que se muestran
en la parte inferior de la pantalla

Cuando se utilice una aplicacién, toque f para volver a la pantalla de inicio.

Toque & para ajustar el VOLUMEN, asociar un dispositivo por BLUETOOTH o para
cambiar la FUENTE DE AUDIO (Netflix, My Media, Virtual Active, etc.).

Toque \1/ 4\ para aumentar o reducir el nivel de resistencia, la velocidad
o la inclinacion.

Toque para utilizar el teclado numérico para ajustar el nivel de resistencia,
velocidad o inclinacién. Pulse @ para confirmar los cambios.

Toque ﬁ para cambiar el nivel de resistencia, velocidad o inclinacién para volver
al ajuste anterior.

Toque 1] para detener temporalmente el entrenamiento y > para reanudarlo.
En estado pausado, toque Il para finalizar el entrenamiento.

Toque —+ para aumentar o reducir la duracion del entrenamiento.
Toque para iniciar el modo de enfriamiento. El enfriamiento dura unos cinco
minutos, en los que se reduce la intensidad del ejercicio para que el cuerpo pueda

recuperarse del entrenamiento.

Toque ‘b& para bloquear la pantalla. Vuelva a tocar este boton para desbloquearla
nuevamente y permitir el accionamiento de la pantalla.

BLUETOOTH

La consola se puede conectar a través de Bluetooth a un dispositivo de las siguientes categorias:
* Altavoces/Auriculares

e Monitores de frecuencia cardiaca

PARA CONECTAR SU DISPOSITIVO COMPATIBLE:

1) Es posible acceder a DEVICE PAIRING (ASOCIAR DISPOSITIVO) * desde el MENU DE
AJUSTES £} .

2) Encienda el Bluetooth de su dispositivo y asegurese de que esté visible.
3) Toque la categoria adecuada de la lista. El dispositivo Bluetooth aparecera
a la derecha al cabo de unos segundos.
4) Toque el nombre del dispositivo y siga los mensajes de la pantalla para asociar el dispositivo.

Una vez asociado, los simbolos € o ﬂ se resaltaran y se mostraran en la esquina superior
derecha de la barra de mensajes.

* No todos los protocolos Bluetooth son compatibles.

AUDIO/VIDEO A TRAVES DE USB

La consola puede transmitir archivos multimedia en la APLICACION MY MEDIA a través de USB.
Entre los dispositivos compatibles se incluyen las unidades USB (hasta 16 GB), asi como tabletas y
teléfonos con Windows y Android.

Los formatos multimedia compatibles son:
e Audio: AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 y WAV
e Video: H.263 (3GP, MP4) y H.264 (MP4, MOV)

PARA REPRODUCIR MEDIOS DURANTE EL ENTRENAMIENTO:

1) Desbloquee y conecte el dispositivo al puerto USB‘I’ situado debajo de la pantalla.

2) Abra la aplicacion MY MEDIA y seleccione el nombre del dispositivo USB de la lista de
fuentes multimedia.
3) Seleccione la pestana de audio JdJ o video B en Ia parte superior para acceder a sus

archivos multimedia y reproducirlos.

ENTRADA Y SALIDA DE AUDIO

Puede reproducir archivos de audio a través de los altavoces de la consola conectando un
dispositivo al conector de entrada de audio ﬂ situado debajo de la pantalla. Conecte los
auriculares al conector de salida de audio f§ y) para utilizarlos en lugar de los altavoces de la consola.
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OPERACION DE LA CONSOLA
APLICACIONESY ENTRETENIMIENTO

La disponibilidad de las aplicaciones esta sujeta a cambios. Algunas aplicaciones no estan disponibles en todas las zonas. Puede haber aplicaciones adicionales disponibles.
Los entrenamientos y las funciones varian en funcion del tipo de modelo, las configuraciones de la consola, las versiones de software y las opciones adquiridas.

MY MEDIA
Conecte y controle los archivos de video y audio

FACEBOOK ) ) @ NAVEGA!)ORWEB_
en pantalla a través del puerto USB. Consulte su perfil de Facebook mientras entrena. Acceda a internet mientras entrena.

HDMI (SOLO MODELOS XUR/XIR)*

Conecte facilmente el teléfono o la tableta a través
del HDMI para reflejar su dispositivo en la pantalla
led de alta definicion. O reproduzca sus aplicaciones
favoritas desde su dispositivo multimedia en streaming.

TWITTER
Consulte su perfil de Twitter mientras entrena.

LECTOR KINDLE (SOLO MODELOS XUR/XIR)
Acceda a sus libros electronicos mientras entrena.

i B

NETFLIX
Busque y visualice contenido de Netflix mientras @
entrena. Se requiere una cuenta de Netflix para

Consulte su perfil de Instagram mientras entrena. entrena
acceder al contenido. :

FLIPBOARD
INSTAGRAM E Consulte el quiosco de noticias ilimitado mientras

SPOTIFY (3 MYFITNESSPAL PRESS READER

Busque y escuche su musica favorita mientras Pierda peso con MyFitnessPal, la forma mas rapida Consulte el quiosco de noticias ilimitado mientras
entrena. y sencilla de usar la aplicacion sobre nutricion. entrena.

YOUTUBE TIEMPO " SOLITAIRE SUITE

Srl:tsrglrﬁ y visualice contenido de YouTube mientras Consulte informacién sobre el tiempo local. ‘ejzlrjner%l:]z partidas de solitario en linea mientras

OB & 0O

* El término HDMI y el logotipo de HDMI son marcas comerciales o marcas registradas de HDMI Licensing Administrator, Inc. Cables HDMI, reproductores multimedia y dispositivos
no incluidos.

REQUISITOS INALAMBRICOS: 802.11b/g/n/ac en el rango de 2,4/5 GHz, velocidad minima de 5 mbps.
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PROGRAMAS DISPONIBLES

MODELO CINTA DE CORRER ASCENT ELIiPTICA BICICLETA CLIMBMILL
CONSOLA XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR
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)

Gluteos

PROGRAMAS DE OBJETIVOS

Tiempo

Distancia

Calorias

Pisos

PROGRAMAS CON ZONA DE FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

Inclinacion

Velocidad

Resistencia

PROGRAMA SPRINT 8

PROGRAMA VIRTUAL ACTIVE

PROGRAMA LANDMARKS

PROGRAMA PERSONALIZADO
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DESCRIPCIONES DEL PROGRAMA

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO PROGRAMA SPRINT 8

Manual

Entrenamiento que le permite ajustar la maquina de forma manual
en cualquier momento.

Quema de grasas

Favorece la pérdida de peso al aumentar y disminuir la inclinacion
o el nivel, siempre dentro de su intervalo de quema de grasas.

Escalada
de montana

Un entrenamiento basado en niveles que ajusta automaticamente
la inclinacion o la resistencia para simular la subida o la bajada de cuestas.

Intervalos
(resistencia)

Un entrenamiento basado en niveles que ajusta automaticamente
la resistencia a intervalos regulares.

Intervalos
(inclinacion)

Un entrenamiento basado en niveles que ajusta automaticamente
el valor de la inclinacion a intervalos regulares.

Potencia constante

Ajusta automaticamente la resistencia para mantener el valor de vatios
establecido.

Gluteos

Tiempo

PROGRAMAS DE OBJETIVOS

Este programa se disené para aumentar el rango de movimiento y
centrarse en los muslos y los gluteos. Al variar una inclinacion elevada a
lo largo del entrenamiento, puede activar un importante reclutamiento
de los gluteos.

Un entrenamiento que permite seleccionar una duracion que se ajuste
a su rutina de ejercicios.

Distancia

Entrenamiento que le permite seleccionar la distancia concreta que le
gustaria recorrer durante el ejercicio. Al aumentar el objetivo de
distancia del entrenamiento, se incrementara la duracion del ejercicio
en funcion de su velocidad.

Calorias

Entrenamiento que le permite seleccionar el nimero concreto

de calorias que le gustaria quemar durante el ejercicio. Al aumentar
el objetivo de calorias del entrenamiento, se incrementara la duracion
del ejercicio en funcién de su velocidad.

Pisos

PROGRAMAS CON ZONA DE FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO (SE RECOMIENDA

UTILIZAR UNA CINTA DE FRECUENCIA CARDIACA)

Inclinacién

Entrenamiento que le permite seleccionar los pisos que le gustaria
subir durante el ejercicio. Al aumentar el objetivo de pisos

del entrenamiento, se incrementara la duracion del ejercicio

en funcién de su velocidad.

Ajusta automaticamente la inclinacion para que el usuario se sitle en
un margen de 5 pulsaciones con respecto al porcentaje establecido
para su frecuencia cardiaca maxima.

Velocidad

Ajusta automaticamente la velocidad para que el usuario se sitie en un
margen de 5 pulsaciones con respecto al porcentaje establecido para
su frecuencia cardiaca maxima.

Resistencia

Ajusta automaticamente la resistencia para que el usuario se sitle en
un margen de 5 pulsaciones con respecto al porcentaje establecido
para su frecuencia cardiaca maxima.

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.

PROGRAMA VIRTUAL ACTIVE

Utiliza las imagenes de destinos reales tomadas en lugares sorprendentes de todo el mundo.
Virtual Active, el entretenimiento definitivo durante el entrenamiento, le permite escaparse
de los confines de una rutina de entrenamiento convencional mientras disfruta de una
experiencia dindmica.

PROGRAMA LANDMARKS

El programa Landmarks permite a los usuarios escalar algunos de los edificios y
monumentos mas famosos del mundo.

PROGRAMA PERSONALIZADO

Cree programas de entrenamiento propios con un maximo de 20 segmentos.

TABLAS DE LOS PROGRAMAS

QUEMA DE GRASAS: A30, E30, R30, U30

NIVEL 1]2]3]4a]s[6[7][8]9f1w][n][12][13][14]15]16]17]18]19]20
SEGMENTO RESISTENCIA
1 1[1[3[3]afa[s5][5]6][6[8][8][9[9[10][10][n[n][13]14
2 4456|6889 o101 [1][13]13][14[14][15]15]19
3 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]14 15[ 151616 18] 19|20
4 68899 10[10]n|n[13[13]14]1415][ 151616 18] 1920
5 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14]14 15[ 15]|16]|16]18] 19|20
6 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14|14[15]15 |16 |16[18] 19|20
7 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15[15|16]16[18] 1920
8 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
9 68 8|9 9 f10]10]1n[n[13]13]14]14[15]15]|16]16][18] 1920
10 68899 10][10]n|n[13[13]14]14][15][ 151616 18] 19 |20
11 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
12 688 |9 9 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 19 |20
13 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
14 68899 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 1920
15 4456|688l oloftw]1w0][n|[1[13]13][14]14]15]15]19
16 1133 ]4]al5 |5 668|899 l1w0]10]n|[n[13]14

Segmento = tiempo de entrenamiento/16
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ﬂ TABLAS DE LOS PROGRAMAS

QUEMA DE GRASAS: C50

NIVEL 1]2]3]4a]s[6][7][8]9f1w][n][12][13][14]15]16]17]18]19]20
SEGMENTO RESISTENCIA
1 1]2[3][6|6]7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18
2 36|79 910121314 15|15 16|17 18] 19 20|21 |22 23] 26
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
4 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[1718| 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30
6 6 |89 |1 [13[14]15 161718192021 [22]23]|24|25][26]28]30
7 6 8|9 |1 [13[14]15] 161718192021 [22]23]|24]25][26]28]30
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 1920 |21 [22] 232425262830
9 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
13 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
14 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
15 35|79 9 [12)12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 23] 29
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17[17][20]21
Segmento = tiempo de entrenamiento/16
ESCALADA DE MONTANA: E30, R30, U30
NWE 1 [2[3[4]5]6[7][8]9f1w][n][12]13[14]15]16][17]18]19]20
SEGMENTO RESISTENCIA
1 111 ]2]2]2]3]3]afa]s]s][6]7][7][8]9[n[n]2
2 1223333455667 |89 ][n|n[12[13]15
3 223 ]4lafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16
4 2|33 |4lal[5|5 567 8|9 |10][12]12]13]14]15]16]17
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19
6 344456 |7 891 |n|12]13[14][15]|16]17[18]19]20
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819
8 233|445 |5|5[6]|7 8|9 |1n|[n[12]13]15[15]16]17
9 2|23 |3[3[3|4]4afa|5]6|7|8|9]|n|12]12[13[14]15
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15
11 2|33 |4|al5|5|5[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17
12 3lalal4als][e6 |67 [8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819
13 3lalals|s][6|7]8[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20
14 3lalalals]e |6 7[8]a]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19
15 233|445 |5|5[7[7 |89 |1 |[n[12]13]15[15]16]17
16 1112223 |3[af[4a]4a]6]|7|7][7]8]9]10[n]12

Segmento = tiempo de entrenamiento/16

ESCALADA DE MONTANA: E50, R50, U50, C50

1]2]3]a]s[6][7]8]9fw][n[12[13]14]15]16]

17 1819 ] 20

NIVEL
SEGMENTO

RESISTENCIA
1 1 1 1144|4556 |67 7101 |M1|12/13[16)|17 18
2 11444 |5 |5 |5 |6|7 |7 |1]10]|1[12|13|17[17 18|19 |22
3 414|566 |6 |6 |67 |11 ]12[13]16|17|18]19 22|23 |24
4 4 |5|5|6 6|7 |7 ]7]10|M 1213|1617 18|19 |22 23|24 |25
5 5|6 |6 |6/[7]10]10|1M]|12|14|16 |17 |18 |20|22|23|24|25|28]|29
6 5|6 |6 |7 |7 |10|M1|12]|14|16|17 | 18|20 |22|23|24|25|28|29)30
7 5|6 |6 |6 |7 1010|171 |12|13|16|17|18|20|22|23|24|25]|28]29
8 4 |5 |5 |66 |7 |7 |7 ][10|1 1214|1617 |18 |19 |22 |23 |24 |25
9 414|655 |5 |56 |6]6|6 |7 |10]M1|12]13[16|17 |18 |19[22 |23
10 11444 |5|5|6|6)|6|7|7]1]1]12]|16|17 |18 |19 |22 )23
n 4 5|56 |6 |7 |7 ]7]10|M 1213|1617 18|19 |22 23|24 |25
12 5|6 |6 |67 ]10]10|M1 |12 14|16 |17 |18 |19 |22|23 |24 |25 |28]|29
13 6 6|67 |7 |10|M1]|12]14|16 |17 18|20 22|23 |24|25|28[29)30
14 6 |6 |6 |6 |7 [10|10]1 12|13 /16|17 |18 20|22 |23 |24 25|28 29
15 4|5 |5|6|6|7|7]7]|10|M 1213|1617 |18 |19 |22 |23|24|25
16 1 1 1/4]/4|4|5|5 |6 |66 |7 |11 |1|12|13|16|17 |18

Segmento = tiempo de entrenamiento/16

ESCALADA DE MONTANA: CINTA DE CORRER

1]2]3]a]s[e6[7]8]9fw][n[12[13][14]15

[16]17 18] 19] 20

NIVEL
SEGMENTO

INCLINACION
1 olojojo|lo|lo|o|o|o|o|of[o|]o|o|o|o]Oo]O|O]O
2 05(05/05(05[05[05/05(05| 1 |1 |1]1]1]1]|1]15[15[15[15[15
3 o5/ 1|1 |1 |1 |1|15|15|15|2|2|2|2|25|25|25|3|3]| 3|35
4 1115|1515 2| 2| 2|25|25| 3| 3[35[35|35| 4| 4 |45|45| 5
5 15|15 2| 2|2 |25|25| 3|3 |35| 4| 4 |45|45| 5 |55|55| 6 | 6 |65
6 051|111 ]1|15(15]/15]2|2]|2]|2|25|25/25|3|3|3][35
7 ojlojojo|lo|lo|o|]o|o|o|o|o|]o|]o|Oo|]O]O]O|O]O
8 05/05/05[05[05[05/05[/05| 1 |1 |1]1]1]1]1]15[15[15[15/15
9 15| 2| 2|25/ 3|3|35|35| 4 |45| 5 |55|55| 6| 6|65/ 7|7]|8]|85
10 25| 3 |35| 4 |45|5 |55/ 6|6 |7 |8/[85|9[95]10]105 11 [11,5/125/13,5
1 3 35| 4 |45| 5 |55| 6 (65| 7|8 | 9/[95|10/105] 11 |12(125/13 |14 15
12 25(25| 3 |35| 4 |45|45| 5 |55|6 |7 |75/ 8|8 |85(95(/95|/10| 1 |15
13 1115|1515 2| 2| 2|25|25| 3| 3[35[35|35| 4| 4 |45|45|5
14 ojojojojo|lo|jo|o|o|o|o|o|Oo|O|O|O|O|O|O]|O
15 111 |15/15[/15] 2| 2| 2|25|25| 3| 3[35(35|35| 4| 4 |45|45|5
16 15/15| 2 | 2|2 |25|25| 3|3 |35| 4| 4 |45|45| 5 |55|55| 6 | 6 |65

Segmento = tiempo de entrenamiento/16
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ﬂ TABLAS DE LOS PROGRAMAS

INTERVALOS (RESISTENCIA): A50, E50, R50, U50, C50

GLUTEOS: A50, A30

NIVEL 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 1213141516 ] 17 [ 18] 19 2 ELEVACION | RESISTENCIA
SEe= e LRI U[R[ IR U[R[ AR U[R[U[R[U[R[ AR U[R[I[R|U[R|UI[R|I[R[I[R|I[R|[I[R][I[R[I]R|I]R 1 50 Min. Min. = Resistencia minima
1 0125/ 125|125 4|25/ 4|25/ 5|25|5 25525/ 6|25|6|25|6 |25 7 |25|7 |25] 7 |25|10(25]10(25|10]25]11]25| 11 [25]12 2 65 Min. establecida por el usuario
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|55|13|60|16|65|17|70|18 3 100 Méx Mix. = Resistencia méxima
3 0/ 1[15[1]20| 4|20 420|425/ 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]4a5| 11 [50[12 & 106 Max establecida por el usuario
4 05|25/ 5(30|6|30]6[30] 6357 |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 | 208022 5 85 Min
5 0115/ 1|20]4[20]4]20]4]25|525]5]25]5 30| 6|30] 6[30]6][35]7[35]7|35]7]4a0][10][40]10]40[10]45]11]45]11]50]12 & 100 Meix Segmento = tiempo
7 85 Min de entrenamiento/19
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
7 0 1]20[ 420|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]4a5|11 |50|12|55|14]60|16 g 100 Meix
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 9 85 Min
9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45|11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 i 100 Meix
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 902495 | 25 100 28]100| 29 [100] 30 m 85 Min
11 01|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 2 i Max
12 0630 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] 27100 29 [100] 30 13 85 Min
13 0 1[20[ 420|425/ 530 630]6]|30|6[30] 6|35 735 7]|35| 7 [40[10]40]10[40]10|45|11 [45]11]a5|11|50|12|55|13]60|16 1 100 Meix
14 0|4|25/5](30|6|30] 6|35 8357 |40|10[40[10[45] 11 [45]11]50|12[50(12]55|14|55|14|60|1665(17|70|18|75|20|80| 228523 15 85 Min
15 0115 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 G 100 Meix
16 0| 1[15[1]15] 1|20 4203|255 |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 1; 22 mm
n
| = % de inclinacion / R = resistencia 19 50 Min
Inclinacion solo para modelos A50
Segmento = tiempo de entrenamiento/16
INTERVALOS (RESISTENCIA): A30, E30, R30, U30 INTERVALOS (INCLINACION): CINTAS DE CORRER
NIVEL 2 3 4 5 6 7 8 9 [10 [ 1 [ 12 [ 13 ] 1415 ] 16 [ 17 [ 18] 19 ] 2 NWEN 1 [ 234|567 ][8]9[1w0]n[12]13]14]15][16]17][18][19]20
SeEne] LRI L[R[ R C[R[ AR U[R[I[R[U[R[ AR U[R[I[R[U[R|I[R|U[R[I[R|I[R|I[R][I[R[1I[R|1[R]| [HZcl=NMLe) INCLINACION
1 01|25/ 125|125/ 3253|253 |25|4 |25 4|25) 4 |25]|4|25|4|25|5 25|55 25| 5|25|6|25]6|25|7 |25|7|25|7 |25]8 1 olofofofofo|ofofofofofo]o]o]o]o|o]o]o0]o
2 0|3|25/3 (254|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|05/05/05| 1 | 1|1 )1 )1]1]1]|15/15/15/15|15
3 0115/ 1]20|3 |20/ 320|325 3|25|3 |25/ 3 (30| 4 |30] 4|30| 4 |35 535|535 5|40| 6 [40] 6 40| 6 [45]| 7 |45| 7 [50] 8 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 03|25/ 430|430 4|30 4355]|35|5 40| 7 [40] 7 [40] 7 |a5| 7 [45] 7 |50 8 [50| 8 55| 9 [60]11[70[12]70]12]75|13[80[15 &) :S] 2R 2 51 R RO 167511551 e 8751 MO [5:51](6:5] M6 N MO l6:5] I/ /A MH 1675
5 0115/ 120|320/ 320|325 3|25|3 |25/ 330 4|30] 4|30| 4 |35 535|535 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]0J0]0]0]0 010
6 0330 430|435 5355 |a0] 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 g 2:5] 2:5] IS 1575 e 51 (5] NN 15751 6 v/l 751 M6 N ME 8,51 19751 19:5] KON 1M 25
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|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 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/ 0]0]0]0
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 g S 575 et ] N 15751 WO (6757 S MO 19751 10N 0 0%5 W W 2l 125/l S i W1
9 0| 1/20[3]20|3|25/3(30| 4|30]4]|30|4[30]4]|35| 535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 40| 7 |a5|7 [45]| 7 |a5| 7 [50] 8 |55| 9 [60| 11 9 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/0]0J0]0
10 0430[4]|35|4|a0]7[45] 7 [50] 8 |50| 8 [55] 96011 65]11]70|12]75]13]80|15|85]15]90|1690[16]95 |17 [100] 19]100] 19 [100] 20 10 S 5:51 et et 51 N 1551 WO (65 M7 e M MO 19:5] KON 0:5 W W W2 1275 [ SH M W1
1 0 1[20[3]20|3 |25/ 3(30| 4[30]4][30|4[30]4]|35| 535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 [40] 7 |a5|7 [45] 7 |a5| 7 [50] 8 [55| 9 [60] 11 n 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0/ 0000
12 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|1690[16]95 |17 100] 19]100| 19 [100] 20 12 S 5,01 et (a1 N 15751 O [o:51] M7 RE N MO 19:51 KON 10:5 NNl 1275 1 51 RS Ko
13 0 1/20[3]20|3 |25/ 330|430 430|430 435|535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 40| 7 |a5|7 [45]| 7 |a5| 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
14 0|325/3(30|4|30] 435|535 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| 1585|116 L S le:51 I 5] Mo (6751 6N 165 /A S N MO 19,51 I O (10:5 W 124 12:5 KIS W 575
15 0| 1[15/1]15| 1|20/ 320|325 3|25|3 |25/ 3 (30| 4 |30] 4|30| 4 [35]| 535|535 5|40| 6 [40] 7 40| 7 [45| 8 45| 7 [50] 8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
16 0| 1[15[1]15| 1|20 2]20| 3253 |25|3 25330 4 [30] 4 |30| 4 [35] 5 35| 5 [35] 5 |40| 6 [40| 7 40| 7 [45| 8 |45| 7 [50]| 8 15 S 1551 I 1 515751 M6 1651 A e N MOM19:51 1 08105 | o 124 12:5 NS W2 5

| = % de inclinacién / R = resistencia

Inclinacion solo para modelos A30

Segmento = tiempo de entrenamiento/16

Segmento = tiempo de entrenamiento/16
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ESPANOL

TABLAS DE LOS PROGRAMAS

SPRINT 8: CINTAS DE CORRER SPRINT 8: E50, U50, R50
CA|
Y s i
1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30 TIEMPO mo:so 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 m. p. h 0,5 32(15|32|15|35[15|35|15|37|15[37|15|37|15|37 15 Nivel 1 | Resistencia 1 31 31 4 |1 4 |1 6 | 1 6 | 1 6 | 1 6
Inclinacion 0,0 30/00/30/00|30/00|30|00/30/00|30/00|30/0,0|30 0,0 Nivel 2 | Resistencia 1 4 |1 4 |1 5 | 1 5 | 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Nivel 2 m. p. h 0,5 37[15|37|15|40[15|40|15|42|15|42|15|42|15|4,2 15 Nivel 3 | Resistencia 1 5 |1 5 |1 6 | 1 6 | 1 8 | 1 8 | 1 8 | 1 8 1
Inclinacion 0,0 30/00/30/00|30/00|30|00|30|00|30/00|30|0,0|30 0,0 Nivel 4 | Resistencia 1 6 | 1 6 | 1 7 1 7 1 9 |1 9 |1 9 |1 9 1
Nivel 3 m. p.h 0,5 42115|42|15|44/15|44|15|46(15|46|15|46|15|4,6 1,5 Nivel 5 | Resistencia 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
Inclinacion 0,0 30/00/30/00(30]00({30/00/30/00]30]00/|30/0,0]3,0 0,0 Nivel 6 | Resistencia 2 8|2 |8 |29 |2 |9 |2|1n|2 1|2 |11|2|n 2
Nivel 4 m. p. h 0,5 46|15/46|15/48|15(48|15|50|15|50|15|50/|15|5,0 1,5 Nivel 7 | Resistencia 2 9 2 9 2 10 | 2 10| 2 12| 2 12| 2 12| 2 12 2
Inclinacion 0,0 30(00/30/00|30/00|30|0030|00|30/00|30)0,0|30 0,0 Nivel 8 | Resistencia 2 10,2102 || 2 |1M|2|18]2|18|2|13|]2]13 2
Nivel 5 m. p. h 0,5 49(15/49|15|51]15|51|15|53|15|53]15|53|15]|53 15 Nivel 9 | Resistencia 2 M2 | M| 2|12 2]12|2 14| 2 |14]|2|14] 2|14 2
Inclinacion 0,0 30/00/30/00|30/00|30|0030/00|30/00|30|0,0]|3,0 0,0 Nivel 10 | Resistencia 2 12| 2 12| 2 |18 2 |13| 2|15 2 |15| 2 |156]| 2 |15 2
Nivel 6 m. p. h 0,5 50]20|50|20|52|20|52|20|55|20|55|20|55]|20]55 2,0 Nivel 11 | Resistencia 2 13/ 2|13 2 |14 2 |14 2 |16| 2 |16| 2 |16]| 2 |16 2
Inclinacion 0,0 4,0/00/40]00|40|00|40|0040|00/|4,0|00 400,040 0,0 Nivel 12 | Resistencia 2 14| 2 |14| 2 |15]| 2 |16 | 2 |17 |2 |17 | 2 |17 ]| 2 |17 2
Nivel 7 m. p. h 0,5 53|20|53[20|55|20|55|20|58|20|58|20|58]|20]5,8 2,0 Nivel 13| Resistencia 2 5|2 15| 2 |16]| 2 |16| 2 | 18| 2 | 18| 2 | 18| 2 | 18 2
Inclinacion 0,0 4,0/00/40/00|40|00|40|00/40|00|4,0]00|40/|0,0|4,0 0,0 Nivel 14 | Resistencia 2 16| 2 |16 2 |17 2 |17 | 2 |19] 2 |19| 2 |19] 2 |19 2
Nivel 8 m. p. h 05 58[20|58|20|60|20[60]2063|20|63]20|63|20)63 2,0 Nivel 15| Resistencia 2 172 |17 |2 18| 2 |18| 2 | 20| 2 |20| 2 |20| 2 | 20 2
Inclinacion 0,0 4,0/00/40/00|40|00|40|00/40|00|4,0|00 400,040 0,0 Nivel 16 | Resistencia 3 18| 3|18 3|19 |3 |19 3|21 3 |21 3 |21| 3 |21 3
Nivel 9 m. p. h 0,5 6,0/20/60/20|63]20/63|20/65|20|65]20|65|20|65 2,0 Nivel 17 | Resistencia 3 19| 3 |19| 3|20 3 |20 3 |22| 3 |22| 3 |22| 3|22 3
Inclinacion 0,0 40/00/40/00|40/00|40|00/40]00|4,0/00|40/0,0/4,0 0,0 Nivel 18| Resistencia 3 20| 3 |20 3 |21 3 |21| 3 |23| 3 |23|3|23| 3|28 3
Nivel 10 m. p. h 0,5 65(20|65|20|67|20|67|20|70|20|70|20|70|20|70 2,0 Nivel 19 | Resistencia 3 21| 3 |21 3 |22 3 |22| 3 |24| 3 |24| 3 |24] 3|24 3
Inclinacion 0,0 4,0/00/40]00|40|00|40|0040|00|4,0|00 400,040 0,0 Nivel 20 | Resistencia 3 22| 3 |22| 3 |23| 3 |23|3|25|3|2|3]|25] 3|2 3
Nivel 11 |_"-P: h 0,5 70125|70(25|72|25|72|25|75|25|75|25|75|25|75 2,5
Inclinacion 0,0 50/00|50/00|50|00|50|00]|50/]00|50|0,0|50]0,0]5,0 0,0
. m. p. h 0,5 75125|75|25|77|25|77]25|80|25|80|25|80]|25]|8,0 2,5 .
NI Inclinacion 0,0 50/00|50|00|50|00|50|00|50|00]|50]00|50|0,0]5,0 0,0 SPRINT 8: E30' U30' R30
Nivel 13 |—M-P-N 05 [80|25[80/25[82[25|82|25|85|25|85|25(85[25|85| 25
Inclinacion 0,0 50/00|50|00)50/00|50]00[50]0050/0,0]50]0,0]5,0 0,0
Nivel 14 m.p.h 05 85(/25|85|25(87|25|87|25|90|25|90|25[90|25|9,0 2i5)
Inclinacion 0,0 50/00|50|00|50|00|50|00|50]00 5000|5000 |5,0 0,0 Nivel 1 | Resistencia 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Nivel 15 M- P h 0,5 90(25|90/25[92[25|92|25|95|25[95|25|95|25|95 2,5 Nivel 2 | Resistencia 1 3 | 1 3 | 1 4 |1 4 |1 5 | 1 5 | 1 5 | 1 5 1
Inclinacion 0,0 50/00|50|00|50|00|50|00|50|00|50/|0,0/|50]0,0]5,0 0,0 Nivel 3 | Resistencia 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Nivel 16 m. p. h 0,5 95(30(95|30(97|30|9,7]|3,0/10,0(3,0{10,0| 3,0 10,0( 3,0 (10,0 3,0 Nivel 4 |Resistencia 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Inclinacion 0,0 60(10|60|10|60|10|60|10|60(10|60/|10/|6,0|1,0|86,0 1,0 Nivel 5 | Resistencia 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Nivel 17 m. p. h 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 Nivel 6 | Resistencia 2 6 B 6 B 7 B 7 B 8 B 8 B 8 B 8 2
Inclinacion 0,0 60/10|60|10|60|10|60|10/60(10|60(1,0/|6,0|1,0]|86,0 1,0 Nivel 7 | Resistencia 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Nivel 18 m. p. h 05 |10,5|/3,0/10,5|3,0/10,7|3,0(10,7/ 3,0 11,0/3,011,0/3,0|1,0/3,0 11,0/ 3,0 Nivel 8 | Resistencia 2 g8 | 2 g8 | 2 9 | 2 9l 2110l 2110212110 2
Inclinacion 0,0 60/10/60/10/60]10[60]10/60|10/60|10|601,0)86,0 1,0 Nivel 9 | Resistencia 2 g | 2 g | 2 9 | 2 9l 21l1wl2l10l2In1n]2mn 2
Nivel 19 m.p.h 0,5 1,0/30(|11,0/30|1,2/30|1,2/30/11,5/30|1,5/30|1,5|30|11,5| 30 Nivel 10 | Resistencia 2 9 | 2 9l 2l 210221211 2[n 2
Inclinacion 0,0 6,0(20|60]20|60|20|60|20|60|20|60|20|60|20]|6,0 2,0 Nivel 11 | Resistencia 2 10l 211021121111 211221T12]2112] 2112 2
Nivel 20 m. p. h 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 Nivel 12 | Resistencia 2 nl2innl 2712227122712 277131 2113] 213 2
Inclinacion 0,0 6,020|60|20|60|20|60|20|60|20|60/|20|6,0|20]|86,0 2,0 Nivel 13| Resistencia 2 12 2112l 2113 21132113/ 211a]21a]2]14 2
Nivel 14 | Resistencia 2 13| 2 13| 2 |14 2 |14 2 |14]| 2 |15| 2 |15]| 2 |15 2
Nivel 15| Resistencia 2 14 | 2 14 | 2 15 | 2 15 | 2 15 | 2 16 | 2 16 | 2 16 2
Nivel 16 | Resistencia 5] 14| 3 |14 | 3 |15| 3 |15| 3 |16| 3 | 16| 3 |16| 3 | 16 3
Nivel 17 | Resistencia 3 5|3 |15| 3|16 | 3 |16 | 3 |17 | 3 |17| 3 |17 | 3 |17 3
Nivel 18| Resistencia 3 16| 3 |16| 3 |17 | 3 |17 | 3 | 18| 3 | 18| 3 | 18| 3 | 18 3
Nivel 19 | Resistencia 3] 7|3 |17 |3 |18] 3 |18 3 |19| 3 19| 3 |19]| 3|19 )
Nivel 20 | Resistencia 5] 18| 3 18| 3 |19| 3 |19 3|20 3 |20| 3 |20| 3|20 )
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ESPANOL

TABLAS DE LOS PROGRAMAS

SPRINT 8: A50 SPRINT 8: A30
CA
R s i [
TiEMPO XN 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 L) TIEMPO  [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 [JEZED)
Nivel 1 Resistencia 1 3 3 4 4 1 6 6 6 6 1 Nivel 1 Resistencia 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
Inclinacion | 0 |30 | 0 [30| 0 [30] 0 [30] 0 |30] 0|30 |3]0 3] o0 Inclinacion | 0 |30 | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 03] 0|3] 0 3]0/[3]| o
Nivel 2 [ wcia| 1 41 a1 s ]s |71 ]7]1]7][1]7 1 Nivel 2 | Resistencia| 1 2 12131 [3[1]4a[1]a1][a]1]4 1
Inclinacion | 0 |30 | 0 [30| 0 [30] 0 [30] 0 30| 0300 |3]|0 3] o Inclinacion | 0 |30 | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0[30] 03] 0 3]0][3]| o
Nivel 3 Resistencia 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 Nivel 3 Resistencia 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Inclinacion | 0 [30] 0 [30| 0 [30] 0 [30| 0 [30]0[30]|0[3]0([3]| o Inclinacion | 0 |30 | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0[30] 03] 0 3]0][3]| o
Nivel 4 |Resistencia | 1 61|61 7171 ]9[1[e]1]9]1]os 1 Nivel 4 | Resistencia | 1 41 ]al1 s[5 [1]6[1]e[1]6][1]6s 1
Inclinacion | 0 [ 30| 0 [30| 0 [30] 0 [30[ 030|030 |3]|0] 3] o Inclinacion| 0 |30 | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0[30] 0 [30] 0 3]0/[3]| o
Nivel 5 | Resistencia | 1 70171818 1f1w0]1]w0]1]0]1][10] 1 Nivel 5 | Resistencia | 1 414115161 |6]1]6]1]6 1
Inclinacion | 0 30| 0 [30| 0 [30] 0 [30] 0 |30] 0300 |3]0] 3] o0 Inclinacion | 0 |40 | 0 [40] 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 40| 0 |40] 0 [40]| o0
Nivel 6 | Resistencia | 2 8|2 ]8|2|9]2 9|2 n[2|n[2[n|[2][mn 2 Nivel g | Resistencia| 2 5 | 2|5 26|26 |2|6|2|6|2]6]|2]6 2
Inclinacion | 0 |40 | 0 [40 | 0 [40] 0 [40[ 0 |40 | 0 |40 | 0 40| 0 |40| 0 Inclinacion | 0 | 40| 0 [40] 0 [40| 0 [40| 0 40| 0 40| 0 |40] 0|40 o0
Nivel 7 |Resistencia | 2 92|92 0|2 w02 12212212212 2 Nivel 7 | Resistencia| 2 6 | 2|6 26|26 |27|2|7]2]7|2]7 2
Inclinacion | 0 |40 | 0 [40 | 0 [40] 0 [40] 0 |40 | 0 |40 | 0 [40]| 0 40| 0 Inclinacion | 0 | 40| 0 [40] 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40] 0 |40] 0 ]40]| o0
Nivel g |Resistencia | 2 02102 [n]2|n[2[13]2]13]2][13]2][13] 2 Nivel g |Resistencia | 2 6 | 2|6 |27 ]2[7]2]8|2|8|2]8]2]s 2
Inclinacion | 0 [ 40 [ 0 [40 | 0 [40[ 0 [40| 0 [40] 0 [40| 0 [40[ 0 [40| O Inclinacion | 0 |40 | 0 [40| 0 |40 | 0 [40] 0 [40| 0 [40] 0 [40| 0 40| O
Nivel 9 Resistencia 2 mli2 | M| 212|212 2 |14]|2|14]|2|14]| 2|14 2 Nivel 9 Resistencia 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Inclinacion | 0 [ 40| 0 [40| 0 [40] 0 [40| 0 [40] 0 [40| 0 [40] 0 [40]| 0 Inclinacion| 0 |50 | 0 |50 0 |50 | 0 [50 | 0 [50| 0 |50 | 0 |50 | 0 [50| ©
Nivel 10 |Resistencia| 2 122122 [13[2|13[2][15]2[15]2[15]2|156] 2 Nivel 10| Resistencia| 2 7] 2|7 ]2[8|2[8]2]9]2|9]2][9]2]09 2
Inclinacion | 0 |40 | 0 [40 | 0 [40] 0 [40[ 0 [40| 0 [40| 0 40| 0 [40] O Inclinacion| 0 |50 | 0 |50 0 |50 | 0 [50 | 0 [60| 0 |50 | 0 |50 | 0 [60| ©
Nivel 17 | Resistencia 2 132132 142142162162 |16]2|16] 2 Nivel 17 | Resistencia| 2 8| 2|8 2|9 |29 2]1ww[2]10]2]10]2]10] 2
Inclinacion | 0 |50 | 0 [60 | 0 |50 0 [50[ 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 Inclinacion| 0 |50 | 0 |50 0 |50 | 0 |50 | 0 [50| 0 |50 0 |50 | 0 [60| ©
Nivel 12 B wcia| 2 142 142|165 2[15]2 172 [17]2|17]2]17] 2 Nivel 12 |Resistencia| 2 929210202 1w0][2]10]2]10]2]10] 2
Inclinacion | 0 |50 | 0 [50 | 0 |50 | 0 [50 [ 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 Inclinacion | 0 |50 | 0 |50 0 |50 | 0 [50 | 0 [50| 0 |50 0 |50 | 0 [60| ©
Nivel 13 Resistencia| 2 15 2 15| 2 162 |16]2[18]2[18]2]18]2]|18] 2 Nivel 13 | Resistencia| 2 92|92 10]2[w0[2]w0[2]110]2]10]2]10] 2
Inclinacion | 0[50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 | 0[50 0 [50| 0[50 0 [50 | 0 Inclinacion| 0 |60 | 0 |60 0 [60| 0 [60 | 0 [60| 0 | 60| 0 |60 | 0 [60| ©
Nivel 14 Resistencia 2 162 (16| 2 |17 2 |17 ]2 |19 2 |19] 2 |19]| 2 |19 2 Nivel 14 Resistencia 2 0/2 102|102 10,2 "T|]2 | N|]2| 112N 2
Inclinacion | 0 |50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 [ 0 |50 | 0 [50| 0 |50 | 0 |50 | 0 Inclinacion| 0 | 60| 0 |60 0 [60| 0 [60 | 0 [60| 0 [60]| 0 |60 | 0 [60| ©
Nivel 15 |Resistencia| 2 172172182 |18 2[20]2[20]2]20]2|2] 2 Nivel 15| Resistencia| 2 nl2|mn[2[12]2[122]2[1B][2|13]2]13]2]13] 2
Inclinacion | 0 |50 | 0 [60 | 0 [50 | 0 [50 [ 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 Inclinacion| 0 | 60| 0 |60 0 60| 0 [60 | 0 [60| 0 | 60| 0 |60 | 0 60| ©
Nivel 16 |Resistencia| 3 18] 318|319 3 |19]3[21][3[21]3]21]3]21 3 Nivel 1| Resistencia| 3 [ m |3 [m|3[12[3[12[3]13[3[13][3[13]3[13] 3
Inclinacion | 0 |60 | 0 [60 | 0 60| 0 [60[ 0 |60 | 0 |60 | 0 | 60| 0 |60 | 0 Inclinacion| 0 | 60| 0 | 60| 0 |60 | 0 [60 | 0 [60| 0 | 60| 0 |60 | 0 60| ©
Nivel 17 [Resistencia| 3 1903193 |20]3 2|3 [22]3]22]3|2]3]2]| 3 Nivel 17| Resistencia| 3 112 3 [12[ 3 [13]3[13]3[14[3[1a[3|14[3 ][] 3
Inclinacion | 0 |60 | 0 [60 | 0 [ 60| 0 [60[ 0 |60 | 0 |60 | O | 60| 0 |60 | 0 Inclinacion| 0 | 60| 0 | 60| 0 60| 0 [60 | 0 [60| 0 | 60| 0 |60| 0 60| ©
Nivel 1 |Resistencia| 3 20 3 [20] 3 [21]3[21]3|23[3|23[3[23]3][23] 3 Nivel 1g|Resistencia| 3 [13 |3 [13]3[1a[3[14]3|14[3|14][3]1u|3[1u] 3
Inclinacion | 0 [ 60 | 0 [ 60| 0 [60 | 0 [60| 0 |60 0 [60| O |60 0 [60| O Inclinacion| 0 |60 | 0 |60 0 |60 0 [60 | 0 [60| 0 |60 | 0 |60 | 0 [60| ©
Nivel 19 Resistencia 3 21 3 |21 | 3 |22 | 3 |22 | 3 |24| 3 |24| 3 |24|3 |2 3 Nivel 19 Resistencia 3 4|3 |14| 3 |14| 3 |14| 3 |15| 3 |15| 3 |15| 3 | 15 3
Inclinacion | 0 [ 60| 0 [ 60| 0 [60 | 0 [ 60| 0 [60] 0 60| O 60| O [60| O Inclinacion| 0 |60 | 0 |60 0 60| 0 [60 | 0 [60| 0 |[60]| 0 |60 | 0 [60| ©
Nivel 20 | Resistencia| 3 223 [22]3[23[3[23]3|25[3[25][3[25]3[25] 3 Nivel 20| Resistencial| 3 1413 [14]3[15[3[15][3|16[3 [16]3 [16]3[16] 3
Inclinacion | 0 |60 | 0 [60 | 0 [ 60 0 [60 [ 0 [60 | 0 |60 | 0 [60| 0 |60 | 0 Inclinacion | 0 | 60 | 10 | 60 [ 10 | 60 | 10 [ 60 | 10 [ 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 |60 | ©
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FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

El primer paso para .descukzrir la ir]te?nsidad que debera aplicar a su entrenamignto es Ejemplo de zona SwEng

conocer su frecuencia cardiaca maxima (FC max. = 211 - (0,64 x Edad). Este método basado Zona de frecuencia Duracién del SOIERICIEE  COUCRIIEE (oot were
en la edad proporciona una estimacion estadistica promedio de la frecuencia cardiaca cardiacalobleUVoRNE e B Ca’d('ggzssg“‘m g‘;‘;j‘;'t?\fs

maxima que debe alcanzar y, al mismo tiempo, resulta adecuado para la mayoria de MUY DIFICIL P .

. . . ersonas en rorma
personas, espeglalmente aquellqs que a}caban de comenzar a rea]lzar entrenamientos dle 90-100 % <5min 173 -192 p. p. m. v ETTETEETES Flies
frecuencia cardiaca. La forma mas precisa y adecuada de determinar la frecuencia cardiaca DIFICIL
méaxima es comprobarla de forma médica, con un cardiélogo o fisidlogo del ejercicio, 80-90 % ZalCLIUR 154 - 173 p. p- m. EIREREHETES D G
med|antg una prueba d? esfu_erzo maximo. Si tiene mas .de 40 anos, sobrepeso, ha SIC?O MODERADA 040 134 154 - Entrenamientos relativamente
sedentario durante varios anos o cuenta con un historial de enfermedades coronarias en su 70-80 % B - 19%p.p.m. largos
familia, le recomendamos que realice una prueba médica. LIGERA Ejercicios mas largos

. A ; 5 60-70 % 40 - 80 mIN 115-134 p. p. m. y ejercicios cortos repetidos
Esta tabla ofrece ejemplos del rango de frecuencia cardiaca para una persona de 30 anos ° con frecuencia
que se ejercita en 5 zonas de frecuencia cardiaca diferentes. Por ejemplo, la frecuencia MUY LIGERA 00— D 96— 115 p. p. m Control del peso
cardiaca maxima para una persona de 30 afos sera 211 — (0,64 x 30) = 192 p. p. m., mientras 50-60% o y recuperacion activa

que el 90 % de dicho valor serd 192 x 0,9 =173 p. p. m.

USO DE LA FUNCION DE FRECUENCIA CARDIACA

La funcidn 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 informacidn 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 medicidén de la frecuencia cardiaca solo estad 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 pufos medidores del pulso. Ambas manos deben agarrar los punos 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 puinos, puede producirse una medicién 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

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth
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ﬂ FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

CINTAS DE CORRER

Frecuencia cardiaca objetivo - Velocidad

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

El usuario puede ajustar el intervalo de velocidad para el entrenamiento desde los
0,5 m. p. h (0,8 km/h) hasta el valor maximo durante la configuracion del
entrenamiento.

Tras el calentamiento, la velocidad se ajustara automaticamente 0,3 m. p. h (0,5 km/h)
cada 20 segundos para situar al usuario dentro de un rango de 5 pulsaciones de su
frecuencia cardiaca objetivo.

La velocidad no superara la velocidad maxima establecida durante la configuracion
del programa.

Durante el enfriamiento, la velocidad se reducird en un 60 % de la velocidad actual
o hasta 4 m. p. h (6,4 km/h), el que sea mas lento, y la inclinacidn se reducira a cero.

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 inclinacién se mantiene inalterada.

El programa finaliza si la frecuencia cardiaca del usuario supera la frecuencia cardiaca
maxima durante 20 segundos.

Frecuencia cardiaca objetivo - Inclinacion (solo en los modelos de consola XUR y XIR)

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

El intervalo de inclinacion del entrenamiento comprende desde el 0 % hasta el valor
maximo indicado por el usuario en la configuracion del entrenamiento.

Tras el calentamiento, el grado de inclinacién se ajustara un 0,5 % cada 5 segundos
de forma automatica para mantenerlo a 5 pulsaciones del porcentaje de frecuencia
cardiaca maxima.

El grado de inclinacion no superara el valor maximo indicado en la configuracién
de programa.

Durante el enfriamiento, la velocidad se reducira en un 60 % de la velocidad actual
o hasta 4 m. p. h (6,4 km/h), el que sea mas lento, y la inclinaciéon se reducira a cero.

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 inclinacién se mantiene inalterada.

Si la frecuencia cardiaca del usuario supera el valor maximo durante un periodo
de 5 segundos, el programa finalizara.

ASCENT/ELIPTICA/BICICLETA/CLIMBMILL

Frecuencia cardiaca objetivo - Resistencia

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

El intervalo de resistencia del entrenamiento comprende desde 1 hasta el valor maximo
indicado por el usuario en la configuracion del entrenamiento.

Tras el calentamiento, la resistencia se ajustara 1 nivel de resistencia cada 10 segundos
de forma automatica para mantenerlo a 5 pulsaciones del porcentaje de frecuencia
cardiaca maxima.

La resistencia no superara el valor maximo indicado en la configuracién de programa.

Durante el enfriamiento, la resistencia se reducira al nivel 1y el grado de inclinacién, a
0.

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 mantendré inalterada.

El programa finaliza si la frecuencia cardiaca del usuario supera la frecuencia cardiaca
maxima durante 10 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 30 minutos de
inactividad. Esta funcién 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 éptimo. La consola

le

informara cuando la maquina precise lubricacion. Visite el apartado de asistencia en

matrixfitness.com para ver los videos de ayuda sobre como hacerlo. Pbngase en contacto
con el servicio de asistencia técnica en caso de dudas sobre cdmo aplicar el lubricante.

Pulse SETTINGS (CONFIGURACION), {¥situado en la esquina superior derecha de la
pantalla.

1)

2) Pulse MACHINE SETTINGS (CONFIGURACION DE LA MAQUINA) y, acto seguido,
pulse HARDWARE.

3) Pulse el boton RESET (RESTABLECER), situado en el menu Accumulated Distance
(Distancia acumulada).

4) Pulse HOME (INICIO) ﬁ, situado en la esquina superior izquierda, para salir de la

configuracion.
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IN GUIDA PER L'USO

COLLOCAZIONI NUMERO DI SERIE

Ja00000080000000

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

NUMERO DI SERIE CONSOLE

NUMERO DI SERIETELAIO

CONSOLE

|0 XER ] XIR [] XUR

MODELLO : : Lt IS ST
] TF30 [ ] TF50 TAPIS ROULANT PIEGHEVOLE MATRIX o oo e 5 XUUNSTON
D T30 D T70 L3t I i ?\CURE?B\Q\:\‘\'«NPD
] T50 ] T75 TAPIS ROULANT NON PIEGHEVOLE MATRIX A DTS Al ONE150¢CHSRULARA LA
] E30 [] E50 SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER MATRIX
] A30 [] A50 ASCENT TRAINER MATRIX AGGIORNAMENTO SOFTWARE
(] R30 (] R50 CYCLETTE RECLINATA MATRIX Occasionalmente, potrebbero essere disponibili
[] U30 [] US0 CYCLETTE VERTICALE MATRIX aggiornamenti per il software della console,

i quali verranno scaricati in automatico
[] C50 Climbmill MATRIX in presenza di connessione Wi-Fi.

* Utilizzare queste informazioni quando si richiede assistenza.

73



ITALIANO

DESCRIZIONE CONSOLE

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

XUR, XIR e XER hanno display touch screen completamente integrati. Tutte le informazioni
necessarie per gli esercizi sono riportate sullo schermo. Si invitano gli utenti a esplorare
I'interfaccia.

A) AVVIO: premere per avviare un programma di avvio rapido.

B) IN RILIEVO: premere per selezionare tra una serie di programmi In rilievo,
Consigliati e Preferiti.

C) ALLENAMENTO: premere per scegliere tra una serie di programmi preimpostati.
D) RECENTE: premere per visualizzare ed eseguire gli ultimi allenamenti. Featured Exercises
E) APP: premere per lanciare una app di intrattenimento e un allenamento manuale.
F) MENU UTENTE: selezionare Utente esistente, Ospite o Aggiungi utente.

G) MENU IMPOSTAZIONI: accesso ai comandi di Volume, Accoppiamento Bluetooth,
Impostazione Wi-Fi e Impostazioni della macchina.

H) JACK CUFFIE: Collegare le cuffie alla console per usarle al posto degli altoparlanti.

1) INGRESSO AUDIO: Collegare il lettore multimediale alla console usando il cavo
adattatore audio fornito.

J) RISPARMIO ENERGETICO: Indica se la macchina & in modalita risparmio energetico.
Premere un pulsante per riattivare la macchina.

K) PORTA USB: da utilizzare per accedere ai supporti da dispositivi compatibili e per installare \-.f’

aggiornamenti software. Carica la maggior parte dei dispositivi fino a 2,4 amp.*
L) ALTOPARLANTI: Laudio viene riprodotto dagli altoparlanti.
M) SCOMPARTO PER LETTURA: Contiene materiale di lettura o dispositivo elettronico.
N) RETRO DELLA CONSOLE (SOLO XUR E XIR)

Recommended for You

e PORTA HDMI: collegarsi facilmente con telefono o tablet via HDMI per riprodurre il
vostro dispositivo sullo schermo a LED ad alta definizione. Oppure riprodurre le app
preferite dal dispositivo multimediale in streaming. (cavi HDMI, lettore multimediale
e dispositivi non inclusi).

e PORTA USB: fornisce alimentazione a dispositivi alimentati via USB fino a 1 amp.*

* La ricarica non € supportata sui telai della serie 30 o sulla maggior parte dei modelli
prodotti prima del 2021.

XIR MOSTRATO
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OPERAZIONE DA CONSOLE
PRIMA DI INIZIARE

First Name Last Name

IMPOSTAZIONE INIZIALE

Quando si attiva la console per la prima volta, viene richiesto di eseguire m Email Address

la configurazione iniziale.
| Create xID

e Selezionare la lingua, il fuso orario, il formato dell’ora e le unita di misura jasscode ConfintEgscode

e toccare 9 per confermare.
Date of Birth Gender

Male Female

IMPOSTAZIONE RETE

Units

| Metric

e Scegliere tra le reti wireless disponibili rilevate e visualizzate sullo schermo.
Se la rete non viene visualizzata, e possibile aggiungerla manualmente tramite

I'opzione ALTRO. Se non si desidera impostare il Wi-Fi in questo momento, D | Accept the Terms and Conditions
toccare =
o Utilizzare la tastiera per inserire la password della rete Wi-Fi. Toccare v/ IMPOSTAZIONE UTENTE

per confermare. x
Per creare un utente, toccare l e poi NUOVO UTENTE.
e |o stato della connessione Wi-Fi e la potenza del segnale saranno indicati dal
simbolo = nell’angolo in alto a destra del display. Toccare -> per continuare. Creando un account UTENTE OFFLINE, le informazioni saranno salvate sulla console
e non saranno condivise con ViewFit.

IMPOSTAZIONE DEL MODELLO e |Inserire i dati nei campi del modulo.

¢ Consultare le informazioni e selezionare la casella Spunto “accetto” sulla casella dei
termini e delle condizioni per rivedere i Termini e le condizioni. Selezionare ACCETTO.

¢ Inserire il numero di serie della console e del telaio e toccare v/ per terminare.
e Selezionare INVIA per completare I'impostazione dell’account.
O...

Accedere come UTENTE ONLINE accedendo con o creando un account xID. | dati relativi
all’allenamento saranno salvati e condivisi online su Viewfit.com

e Se si e giain possesso di uno xID, accedere con xID e codice di accesso.
e Per creare uno xID, inserire le informazioni nei campi del modulo.

e Consultare le informazioni e selezionare la casella Spuntare “accetto” sulla casella dei
termini e delle condizioni per rivedere i Termini e le condizioni. Selezionare ACCETTO.

e Selezionare INVIA per completare I'impostazione dell’account.
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ﬂ OPERAZIONE DA CONSOLE

}1 Anthony Matrix Training Workouts

a Anthony Featured Exercises
EXERCISES

*

FEATURED

*

FEATURED

A

TRAINING

RECENT

Workout Time

BH-O

—
| START WORKOUT

L : .
PER INIZIARE CONFIGURAZIONE ALLENAMENTO
1) Assicurarsi che non vi sia alcun oggetto nei pressi che possa ostacolare il movimento 6) Sfiorare VAI per avviare un esercizio manuale. Tempo, distanza e calorie partiranno
dell’attrezzo. da zero. O...
2) Inserire il cavo di alimentazione e ATTIVARE I'apparecchiatura (Nota: Alcune 7) Selezionare un‘opzione dalle schermate IN RILIEVO, ALLENAMENTO, RECENTE o APP.

apparecchiature non hanno un interruttore di alimentazione). - ) o
e Utilizzare —+ per regolare le impostazioni dell’allenamento.

e Toccare (4 per aprire una tastiera per inserire i numeri.

SOLO TAPIS ROULANT:

e Toccare O per aggiungere un allenamento ai PREFERITI nella schermata

3) Posizionarsi sulle corsie laterali del tapis roulant. ESERCIZI IN RILIEVO.

4) Collegare la clip di sicurezza a un indumento assicurandosi della sua tenuta e che 8) Premere AVVIA ALLENAMENTO per iniziare I'esercizio.

non si stacchi durante I'utilizzo.

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

CONCLUSIONE DELLESERCIZIO

Al termine dell’allenamento, i risultati dell’allenamento continueranno a essere visualizzati
sulla console per 2 minuti e verranno automaticamente salvati negli allenamenti RECENTI
e nel ViewfFit, se i termini e le condizioni xID sono stati accettati, e si & effettuato I'accesso.
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OPERAZIONE DA CONSOLE

Anthony

& m®

Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple My Media

]

10 f ¥ x O 4

%
INCLINE

Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube Weather Web Browser

©@ & P

Netflix Spotify Instagram E e Sui Press Reader

135 120

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED
—

SCHERMATA INIZIALE

Toccare = per modificare il FEEDBACK DELLALLENAMENTO visualizzate nella parte
inferiore dello schermo.

Mentre si utilizza una app, toccare f per tornare alla schermata iniziale.

Toccare § per regolare il VOLUME, accoppiare un dispositivo BLUETOOTH

o per cambiare SORGENTE AUDIO (Netflix, My Media, Virtual Active, ecc.).
Toccare \1/ 4\ per aumentare il livello di resistenza, velocita o inclinazione.
Toccare EEE per utilizzare la tastiera per impostare il livello di resistenza, velocita
o inclinazione. Premere @ per confermare la modifica.

Toccare ﬁ per riportare il livello di resistenza, a velocita o I'inclinazione
all'impostazione precedente.

Toccare il per mettere temporaneamente in pausa l'allenamento e toccare >
per riprendere. Durante la pausa, toccare ll per terminare I’allenamento.

Toccare —+ per aumentare o diminuire la durata dell’allenamento.

Toccare @ per entrare in modalita di defaticamento. Il defaticamento dura alcuni
minuti, riducendo l'intensita dell’esercizio in modo da consentire al corpo di recuperare.

Toccare ‘bﬂ per bloccare lo schermo. Toccarlo di nuovo per sbloccare lo schermo
e consentire i tocchi.

BLUETOOTH

La console pud collegarsi via Bluetooth a un dispositivo per categoria:
e Altoparlanti / Cuffie

e Monitor della frequenza cardiaca

COLLEGAMENTO A UN DISPOSITIVO COMPATIBILE:
1) LACCOPPIAMENTO DEL DISPOSITIVO * & accessibile dal MENU IMPOSTAZIONI £ .
2) Attivare il Bluetooth sul dispositivo e assicurarsi che sia rilevabile.

3) Toccare la categoria appropriata dalla lista. |l dispositivo Bluetooth dovrebbe apparire a
destra dopo pochi secondi.

4) Toccare il nome del dispositivo e seguire le istruzioni a schermo per I'accoppiamento del
dispositivo. Una volta accoppiato, € o f§ ) sara evidenziato e apparira nell’angolo in alto
a destra della barra dei messaggi.

* Non tutti i protocolli Bluetooth sono compatibili.

USB AUDIO / VIDEO

La console puo eseguire lo streaming dei supporti nell’app MY MEDIA via USB. | dispositivi
supportati includono unita flash USB (fino a 16 GB), telefoni / tablet Windows e telefoni / tablet
Android.

| tipi di supporti supportati sono:
e Audio - AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 e WAV
e Video - H.263 (3GP, MP4) e H.264 (MP4, MOV)

PER GIOCARE CON | SUPPORTI DURANTE LALLENAMENTO:
1) Sbloccare e collegare il dispositivo alla porta USB ‘I’ situata sotto il display.
2) Aprire I'app MY MEDIA e selezionare il nome del dispositivo USB dall’elenco Media Source.

3) Selezionare la scheda Audio Jd o Video i B*H n alto per accedere ai file e riprodurre
i supporti.

INGRESSO / USCITA AUDIO

E possibile riprodurre I'audio attraverso gli altoparlanti della console collegando un dispositivo
alla presa audio in jackﬂ situata sotto il display. Collegare le cuffie al jack d’uscita audio ﬂ per
usarle al posto degli altoparlanti.
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OPERAZIONE DA CONSOLE

APP E INTRATTENIMENTO

La disponibilita delle app & soggetta a modifiche. Alcune app non sono disponibili in tutte le aree. Altre app potrebbero diventare disponibili. Gli allenamenti e le funzionalita variano in base
al tipo di modello, alle configurazioni della console e alle versioni del software.

MY MEDIA
Connettersi e gestire i file audio e video sullo
schermo tramite porta USB.

FACEBOOK
Permette di consultare il profilo Facebook durante

gli allenamenti.

WEB BROWSER
Permette di accedere a Internet durante gli allenamenti.

i B

HDMI (SOLO XUR / XIR)*

collegarsi facilmente con telefono o tablet via HDMI
per riprodurre il vostro dispositivo sullo schermo a
LED ad alta definizione. Oppure riprodurre le app
preferite dal dispositivo multimediale in streaming.

TWITTER
Permette di accedere al profilo Twitter durante
gli allenamenti.

KINDLE READER (SOLO XUR / XIR)
Permette di accedere e leggere gli e-book durante
I"allenamento.

NETFLIX

Consente di consultare e guardare i video di Netflix
durante gli allenamenti. E necessario un account
Netflix per accedere al contenuto.

INSTAGRAM
Permette di consultare il profilo Instagram durante
gli allenamenti.

FLIPBOARD
Consente di leggere i quotidiani e le riviste digitali
durante I'allenamento.

SPOTIFY
Permette di ascoltare i brani preferiti durante
gli allenamenti.

(3 MYFITNESSPAL
X Perdere peso con MyFitnessPal, I'app nutrizionale
piu veloce e facile da usare.

PRESS READER
Consente di leggere i quotidiani e le riviste digitali
durante I'allenamento.

YOUTUBE
Consente di guardare i video di YouTube durante
gli allenamenti.

WEATHER
Permette di consultare le informazioni sul meteo
locale.

| SOLITAIRE SUITE

Permette di giocare partite di solitario online durante
I"allenamento.

* 1l termine HDMI e il logo HDMI Logo sono marchi o marchi registrati di HDMI Licensing Administrator, Inc. Cavi, lettore multimediale e dispositivi non sono inclusi.

REQUISITIWIRELESS: 802.11b/g/n/ac nella gamma 2,4/5 GHz, velocita minima 5 MBPS.
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PROGRAMMI DISPONIBILI

TREADMILL
XER XIR XUR

CLIMBMILL
XER XIR XUR

CYCLETTE
XER XIR XUR

ELLIPTICAL
XER XIR XUR

ASCENT
XER XIR XUR

MODELLO
CONSOLE
PROGRAMMI ALLENAMENTO

Manuale

Fat Burn (A30, E30, R30, U30, C50)

Rolling Hills

Intervalli (Resistenza)

Intervalli (Incline)

Watt costanti (A50, E50, R50, U50)

Glutei

PROGRAMMI OBIETTIVI

Tempo

Distanza

Calorie

Piani

PROGRAMMI FREQUENZA CARDIACA TARGET

Inclinazione

Velocita

Resistenza

PROGRAMMA SPRINT 8

PROGRAMMA VIRTUAL ACTIVE

PROGRAMMA LANDMARKS

PROGRAMMA PERSONALIZZATO
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DESCRIZIONI PROGRAMMA

PROGRAMMI ALLENAMENTO

Manuale Un esercizio che consente di regolare manualmente la macchina in qualsiasi
momento.

Fat Burn Promuove la perdita di peso aumentando e riducendo velocita o
inclinazione, mantenendo |'utente nell’area in cui brucia grassi.

Rolling Hills Un allenamento basato sul livello che regola automaticamente Il'inclinazione

o la resistenza per simulare la salita o la discesa di una collina.

Intervalli (Resistenza) | Un allenamento basato sul livello che regola automaticamente la resistenza

a intervalli regolari.

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

inclinazione a intervalli regolari.

PROGRAMMA SPRINT 8

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 VIRTUAL ACTIVE

Utilizza filmati di destinazioni reali provenienti da meravigliose destinazioni in tutto il mondo.
Il massimo dell'intrattenimento per I'allenamento, Virtual Active consente di uscire dai confini
di una normale routine di allenamento per godersi un'esperienza dinamica.

PROGRAMMA LANDMARKS

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

Watt costanti Regola automaticamente la resistenza per mantenere il valore Watt

impostato.

Glutei Questo programma e stato progettato per aumentare il vostro raggio
d'azione e mirare alle cosce e ai glutei. Variando un'elevata inclinazione
durante l'allenamento si pud impegnare un significativo reclutamento di

glutei.

PROGRAMMI OBIETTIVI

Tempo Un allenamento che permette di selezionare una lunghezza di allenamento
che si adatta alla propria routine di allenamento.

Distanza L'esercizio consente all’'utente di scegliere una distanza specifica da
percorrere. Aumentando la distanza dell’esercizio, aumenta la durata
dell’esercizio stesso in base alla velocita.

Calorie L'esercizio consente all’'utente di scegliere un numero specifico di calorie
da bruciare. Aumentando I'obiettivo calorie dell’esercizio, aumenta la durata
dell’esercizio stesso in base alla velocita.

Piani L'esercizio consente all’'utente di scegliere quanti piani salire. Aumentando

il numero di piani dell’esercizio, aumenta la durata dell’esercizio stesso in
base alla velocita.

PROGRAMMI FREQUENZA CARDIACA TARGET (FASCIA DELLA FREQUENZA CARDIACA CONSIGLIATA)

Inclinazione Regola automaticamente l'inclinazione per giungere entro 5 battiti dalla
percentuale impostata della frequenza cardiaca massima.

Velocita Regola automaticamente la velocita per giungere entro 5 battiti dalla
percentuale impostata della frequenza cardiaca massima.

Resistenza Regola automaticamente la resistenza per giungere entro 5 battiti dalla

percentuale impostata della frequenza cardiaca massima.

SCHEMI DEI PROGRAMMI

FAT BURN - A30, E30, R30, U30

WV 1 [ 2 [3]4a[5][6]7]8]9f0]n[12]13]14]15]16][17]18[19]20

SEGMENT( RESISTENZA
1 1[1[3[3]afa[s5][5]6][6[8][8][9[9[10][10][n[n][13]14
2 4456|6889 o101 [1][13]13][14[14][15]15]19
3 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]14 15[ 151616 18] 19|20
4 68899 10[10]n|n[13[13]14]1415][ 151616 18] 1920
5 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14]14 15[ 15]|16]|16]18] 19|20
6 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14|14[15]15 |16 |16[18] 19|20
7 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15[15|16]16[18] 1920
8 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
9 68 8|9 9 f10]10]1n[n[13]13]14]14[15]15]|16]16][18] 1920
10 68899 10][10]n|n[13[13]14]14][15][ 151616 18] 19 |20
11 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
12 688 |9 9 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 19 |20
13 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
14 68899 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 1920
15 4456|688l oloftw]1w0][n|[1[13]13][14]14]15]15]19
16 1133 ]4]al5 |5 668|899 l1w0]10]n|[n[13]14

Segmento = tempo allenamento / 16




ITALIANO

SCHEMI DEI PROGRAMMI

FAT BURN - C50

LIVEL 1]2]3]4]s]6[7]8]ofw]n]12[13[14]15]16]17]18]19]20
SEGMEN RESISTENZA
1 1]2]3]6 6|7 ][8[8[ofof12]/12]14]14]15]16]16][17][17]18
2 35|79 9 |10]12]13]14|15[15 16|17 1819 2021222326
3 6 | 8| 9 |1 1314151617 18|19 20|21 |22]23]24]25]26]28]30
4 6 | 8| 9 |1 [13]14] 1516 |17 | 18] 19 [20 |21 |22 |23 242526 28]30
5 6 | 8|9 |1 [13]14]15]16 |17 |18[ 19 20|21 22|23 |24]25]|2|28]30
6 6 [ 8 [ 9 |1 [13]14]|15 16|17 18|19 2021 [22]23]24]25]26]28]30
7 6 | 8| 9 |1 [13]14]15]16 |17 18] 19 2021222324252 28]30
8 6 | 8| 9 |1 |13]14|15 16|17 18|19 |20 |21 [22]23]24]25]26]28]30
9 6 | 8|9 |1 [13]14]15]16 |17 18] 19 2021|2223 242526 28]30
10 6 | 8| 9 |1 [13]14]15]16 |17 |18[ 19 [20|21]22]23|24]25]2|28]30
1 6 | 8|9 |1 [13]14]15]16]17 18] 192021 22]23]24]25[26]28]30
12 6 | 8| 9 |1 [13]14] 15|16 |17 |18 19 [20 |21 |22 232425262830
13 6 | 8| 9 |1 1314151617 18|19 |20 |21 |22]23]24]25]26]28]30
14 6 | 8| 9 |1 [13]14] 1516 |17 | 18] 19 [20 |21 |22 232425262830
15 35799 |12]12]14[14[15[15[17[17 202021 [21][23]23]29
16 1123566889 9 1212141151517 17|20 21

Segmento = tempo allenamento / 16

ROLLING HILLS - E30, R30, U30

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

SEGMENTO RESISTENZA
1 111 ]2]2]2]3[3]4]a][s5]s5][6[7]7][8]o[n][n][n
2 1223|333 |4a|5|5 6 6|7 |8|9|n|[n|12[138]15
3 2|23 |4 4a]a|4a]al5]6 789 |n|n|12[13][14]15]16
4 2 334455567 [8[9|10]12]12]13]14[15]16]17
5 3]4a]ala5 6|67 8]9 10]n |12][13]15]15]16]1718]19
6 3]alal4as]6|7 8o m|[n|12]13]14]15]16][17][18] 1920
7 34 alal[5]6 |67 8|9 1w0]n|12[13[1]15]16]17]18]19
8 233|445 |5 5 6|7 8|9 |n|n|[12[18[15[15]16]17
9 223|333 |aala|s|6|[7|8]9|n[12]12[18]14]15
10 12223344455 |6|6]8|n|[12]12]13]14]15
1 23|34 a5 |5 |6 7789 |n|n|[12]13[15[15]16]17
12 3444566789 [w0]n[12]13]15]15][16]17 1819
13 34 4|5 56|78 9|m|n|[12]13[15]15]|16]17[19]19]20
14 3 aala[5]6|6|7 8|9 10][n|12]13][1][15]16]17]18]19
15 23|34 a5 |5 5 77 8|9 |n|n|12|18][15[15]16]17
16 1 a1 l2]2]2 3|34 alals][7]7]7]8]9]w0][n]|12

Segmento = tempo allenamento / 16

ROLLING HILLS - E50, R50, U50, C50

1[2]3]a[s[6[7]8]9]1w0]n][2]

13141516 ] 17 18] 1920

RESISTENZA
1 111 ]4a]afafs][s][6[6[7[7[10]n][n[12]13]16][17]18
2 1 ]a]ala]5[5][5[6][7 7 [0]0]n[12][13][17]17][18]19]22
3 4456|666 |67 [10]n[12[13][16]17]18]19]22]23]24
4 45|56 |6 |7 77 [10[n[12[13[16]17][18]19]22]23]24]25
5 5 6667 10101 121416171820 [22]23]24]25]28]29
6 5 66|77 101 [12]14]16]17 18|20 22]23]24]25]28]29]30
7 5 66|67 10101 |12[13[16[17 |18 20| 22]23]24]25]28]29
8 4|5 |5 6|6 |7 |77 [10][n[12][14[16][17][18]19]22]23]24]25
9 44|55 |5 |5 |6 |6[6[7[10[1[12]13[16]17]18]19]22]23
10 14445566677 [10]10]12]16]17]18]19]22]23
11 4|5 |5 6|6 |7 |77 [10]n[12[13[16][17[18]19][22]|23]|24]25
12 5 [6 667 10101 |12][14[16[17 18|19 [22]23[24]25]28]29
13 6 |66 |77 101 |12]14]16[17 18|20 |22]23]24]25]28]29]30
14 6 [ 6667 10101 |12][13[16[17[18[20[22]23]24]25]28]29
15 4|5 |5 6|6 |7 |77 [10]n[12[13[16][17][18]19]22]|23]24]25
16 1114445556667 [10|n|n[12]13][16]17]18
Segmento = tempo allenamento / 16
ROLLING HILLS - TAPIS ROULANT
23456789 10]n[12]13[14][15][16][17][18]19]20
INCLINAZIONE

oJofJoJoJoJoJoJo o ofo[o[of[o[o[o]o[o]o
2 05[05]05[05[05[05[05[05] 1 | 1| 1|1 |11 ][1[15[15[15[15[15
3 051 [ 1 [ 1 [ 1[1]15][15[156] 2| 2| 2|2 |25]/25]25| 3|3 |3]35
4 1 [ 1 [15]15]15] 2] 2] 2[25[25] 3|3 35[35[35| 4|4 [45[45[5
5 15/16| 2 |2 | 2 |25|25| 3| 3 [35| 4| 4 |45|/45| 5 |55|/55| 6 | 6 |65
6 o5 1 [ 1 [ 1 [ 11 ]15][15][15]2]|2]|2]|2|25[25[25]3[3][3]35
7 o[ofofofofoJoJo|o[o|[o|of[of|of[of[o[o]o]o0]o0
8 05[05[05[05[05[05[05[05] 1 | 1|1 |1 |11 [1[15[15[15[15[15
9 15/ 2| 2253 |3|35[35|4|45| 5 |55|/55|6|6|65/7|7|8]|85
10 25| 3 (35| 4 [45]| 5|55 6| 6|7 |8 |85 9 |95]|10]105] 11 [11,5[125[135
11 3 [35] 4|45 5 55| 6|65 7 | 8|9 |95|10][105 11[12][125/13][14]15
12 25[25| 3 [35| 4 [45]45] 5 |55|6 |7 |75| 8 | 8 [85[95[95[ 101 [115
13 1|1 ]15]15[15] 2] 2] 2[25/25| 3|3 |35(35[35|4 |4 [45[45] 5
14 ofofJofJoJoJoJoJoJo o o |ofo[o[o[o[o]o]o]oO
15 1|1 ]15[15[15] 2| 2| 2[25/25| 3|3 |35(35[35|4 |4 [45[45] 5
16 1516 2| 2] 2 |25[25] 3| 3[35] 4] 4 |45[45| 5 [55(55[ 6|6 |65

Segmento = tempo allenamento / 16

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

81




ITALIANO

SCHEMI DEI PROGRAMMI

INTERVALLI (RESISTENZA) - A50, E50, R50, U50, C50

GLUTEI - A50, A30

1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ m [ 12 [ 13 ] 14 ] 15 | 16 ] 17 | 18] 19 | 20 2902000 ELEVAZIONE | RESISTENZA
i [R|I[R|I[R[I[R[V[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[R 1 50 Min Min = Resistenza minima
0| 125|125/ 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 2 o5 Min impostata dall'utente
0|4|25|5 |25/ 5|25 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 3 100 Max Min = Resistenza minima
0| 1151 ]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| 15012 4 100 Max impostata dall'utente
0525|530 6306306357 |35 7 |40]10[40|10[40 1045 11 451 [50]12|50[12 55|14 60| 16|70 18|70 18|75 20 8022 5 85 Min s ot
0115|120 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| 10|40 10|45 11|45 11|50 12 6 100 Max e 10T
0530|630 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 2285|2390 24 7 85 Min
01204 |20] 4|25 530|630 630|630 6|35 7|35 7|35| 7 40]10]40|10|40|10|45]11|45| 1145|150 12|55 146016 5 100 Max
0| 6306|357 |40]10]45] 11 |50 (1250|1255 14|60 16|65|17 70| 18|75]20 |80 | 22| 85| 23|90 | 24|90 | 2495 | 25 100| 28 [100] 29 [100] 30 o 8 Min
0|1]20]4 20425/ 530]630]6 30| 630|635 7|35 7|35 7 |40]10|40]10]40|10]45| 1145114511 50 12[55]13]60[16 10 100 Mo
0630|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 10| 28 [100] 29 [100] 30 n 85 Min
0|1]20]4 |20 4|25/ 530]6|30]6 30| 630|635 7|35 7|35| 7 |40]10|40|10]40|10]45|11|45| 1145|1150 |12|55] 13|60 16 12 100 VX
0630|6357 |40[10]45] 11 |50 [12]50 1255 14] 6016|6517 |70]18|75]20 |80 22| 85| 23|90 | 24|90 | 2495 |25 [100] 27 [100] 29 [100] 30 13 85 Min
0| 1204 |20]4|25]530]6|30| 630|630 6|35] 7|35|7|35| 7 40]10]40|10|40|10|45] 11 |45|1145|1 |50 12|55 136016 2 100 VA
0425|5306 30| 6358|357 40]10]40[10]45] 11 45| 11 50| 1250125514 |55 14|60 16|65 17[70 18|75 |20 80|22 85|23 15 8 Min
15 01151 ]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| 15012 1B 100 Max
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| 1040|1040 |10]45 114511 50|12 7 85 Min
18 65 Min
I = % Inclinazione / R = Resistenza 19 50 Min
Inclinazione solo per A50
Segmento = tempo allenamento / 16
INTERVALLI (RESISTENZE) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLI (INCLINAZIONE) -TAPIS ROULANT
LIVELLO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 [ n 12 [ 13 [ 14 [ 15 | 16 | 17 [ 18 ] 19 [ 20 1]2[3]a[s][6[7][8[9o]10[n]12[13]14[15]16[17]18][19]20
SEeanel V[RIV[R 1[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 INCLINAZIONE
1 0125|1251 |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] 725|725 7258 1 0JoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJo]o
2 0|3 |25|/3(25(4 |25|4(30(4|30|4|30|4|30|4|35|5 (355 |40|6|40|6|40|6|45|7|45|7 |50|8 |55 9 [60|11|65|12(7012 2 050,5]05]0.5[0.5]05]0.5]05] 1 [ A 1 4 | 1] 47 1,60151,5]16]1,5
3 o|oo]ofo]olo]ofo]olo]ofo]o]o]o]o]o]o]o
3 0115|120/ 3|20 3|20] 3|25 3 |25|3 25| 3[30| 430|430/ 4|35 5355|355 40| 6 40| 6|40|6|45]7 |45 7|50 8 . 52255 TsT3sTas e Tasl = o555 s ToTos 5 o T oz
4 0325|4304 |30]4|30] 4355|355 |40|7 407 [40] 7 [45]7 45| 7 |50| 8 |50| 8 |55 9 |60|11[70|12[7012|75]13|80]15 : z alies 2 a2 ! s
5 o|oo]o|o]olo]ofo]ofo]ofo]o]o]o]o]o]o]o
5 0115|120/ 3|20 3|20] 3 |25] 3 |25|3 25| 3[30] 430|430 4|35 535535540 6 40| 6|40|6|45]7 |45 7|50 8 . 25l25 s Tas s TasTasl s tosT e T 9515 5 a5 o o5 o s
6 0330|4304 355|355 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 1585|1590 16 o : 2 / A Z
7 o|o|o|o|o]o|o]o|o]o|o]o|o]o]o]o]o]o]o]o0
7 0120|3203 |25/ 4|30]4|30]4 30| 430|435 5|35 5]|35|540] 7407 |40]7|45|7|45|7 |45|7 |50|8 55| 9 |60|m . s T35 aTas s s s Tes 5 T8 s Tos 0 Tiosl 1 Tz 11283 11 Tis
8 0|4[30]4 355 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 . ool otelotetlotoTotoTolo olololalo ot
9 0|1]20]3 203|253 |30] 4 30| 4 30| 430|435 5|35 5]|35]5]40]7|40]7 40| 7 |45]7|45|7 [45|7 508 |55] 9 |60|m
10 3 35| 4 45| 5 [55] 6 |65 7 |8 |9 |95] 10105 1 |12 ]125[13 |14 |15
10 0430|4354 40| 7 |a5]7 |50| 8 50| 8 55| 9 6011|6511 |70]12|75]13|80 15|85 15|90 16|90 16]95 |17 100] 19 [100] 19 [100] 20 = ool oteotelotolotoTotlo ololelato ot
n 0| 1]20]3 203|253 |30] 4 30| 4 30| 430|435 5|35 5]35]5]40]7|40]7 40| 7 |45]7 |45|7 [45|7 |50|8 55| 9 |60|m
12 3 35| 4 |45] 5 |55| 6 |65] 7 | 8| 9 |95] 10105 1 |12 [125[13 | 14 | 15
12 0|4[30]4 355 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 1695 |17 [100] 19 [100] 19 [100] 20 5 SToToT oo ToTe oo ToToToTo ToloT ol alo o o
13 0|1]20]3 203253304 30| 4 30| 430|435 5|35 5355407407 40| 7 |45]7 |45]7 [45]7 |50|8 [55]9 |60[m 14 sTaslaTas s o s Tt a5 Tas 0 Tros Tz izara e Tis
14 0325|3304 30| 4355|355 40| 7 40| 7 457 [45] 8 [50] 8 [50| 8 |55| 9 |55| 9 60|11 |65|11[70|12|75|13|80]15 85|16 / / / / : A Z
15 o|oo]olo]olo]ofo]olo]ofo]o]o]o]o]o]o]o
15 0| 1[15]1[15/1 |20 3|20] 3 |25| 3 |25|3 |25|3 (30| 4 (30| 4|30 4|35 535|535 5 40| 6 40| 7 40| 7 |45|8 |45 7 |50 8 o sTaslaTas s Toc s Tost T a5 Tos 0 o5t iz iza s va Tis
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 A A : A . . .

| = % Inclinazione / R = Resistenza

Inclinazione solo per A30

Segmento = tempo allenamento / 16

Segmento = tempo allenamento / 16

Inclinazione massima 12% o 15% a seconda del modello di tapis roulant
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ITALIANO

SCHEMI DEI PROGRAMMI

SPRINT 8 - TAPIS ROULANT SPRINT 8 - E50, U50, R50
SEGMENTO fibieoel 1 2 3 PLEIE SEGMENTO [joairiy 2 3 4 5 6 7 s [
TEmMPo XTI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 : 2:30 Tempo  [IESIONM 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 [JEED
Livello 11—_MPH 05 |32[15/32/15|35|15|35|15(37[15(37]15|37]|15|37 15 Livello 1] Resistenza 1 31113 |11al1 a1 /6l1/6l1l6l1]6s :
Inclinazione 0,0 30(00(30|00|30(|00|30|00|30|00/|30/]0,0]|30]|0,0]3,0 0,0 Livello 2| Resistenza 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
) MPH 05 |37[15]37[15]40 154015421542 15]42]15] a2 15 Livello 3| Resistenza 1 s |1 ]s[1]6| 161|818 1]8]1]s 1
Livello 2r i azione| 0,0 3,010,030 00300030 003000300030 0030 0,0 Livello 4| Resistenza 1 6 | 1|61 |7 1719191913 1
Livello 31— MPH 05 |42[15[42[15]44|15[44|15]46[15]46]|15]46]|15]46 15 Livello 5| Resistenza 1 ST 7 A lsl 1 sl 101 w0l 1 w0l 11w ;
Inclinazione| 0,0 |30/00[30]00|30]00[30]|00][30/00][30][00][30]00]30 0,0 Livello 6| Resistenza 2 8| 2|8 2|9 292 m|2[n|2|n|2]|mn 2
Livello a__MPH 05 |46|15|46|15|48|15|48|15|50]15]|50]15]|50]15]50 1,5 Livello 7| Resistenza 2 9| 29210 2]w0]2]12]2]12]2]12]2]1n2 2
Inclinazione| 0,0 |3,0/00[30]00|30]00[30]|00/[30]00][30][00][30]00]30 0,0 Livello 8| Resistenza 2 0|20 2 m|2n|2[3]2]1]2]1B]2]3 2
Livello 5L MPH 05 |49]15/49]15|51|15|51|15|53|15|53|15|53|15]53 1,5 Livello 9| Resistenza 2 n| 2 || 222122424 2]1a]2]a 2
Inclinazione| 0,0 [30]00[30]00[30]00/[30]00[30]/00][30][00][30]00]30 0,0 Livello 10 Resistenza 2 1222|1221 2]13]2][15]2]|15]2]15]2]15 2
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 142142162162 16]2]16 2
Inclinazione| 0,0 |4,0/0,0/[40] 004000400040 00]40]00]40]00]40 0,0 Livello 12| Resistenza 2 1|2 1|2 1521521727272 2
Livello 7 MPH 05 |53|20[5320|55|20/|55|20]|58|20]|58|20|58]20]|58 2,0 Livello 13| Resistenza 2 15 2152162 162 [18]2]18]2][18]2]18 2
Inclinazione| 0,0 |4,0|0,0/40/00 400040004000/ 40]00]40]00]40 0,0 Livello 14] Resistenza 2 162 16| 2 172172192192 19210 2
Livello g MPH 05 |58|20/58]20]60]20][60]20]63]20][63]20][63]20]63 2,0 Livello 15| Resistenza 2 17 2172182182 [2]2]2]2][2]2]2 2
Inclinazione| 0,0 |4,0/00/40]004000]40]00]40]00]40]00]40]00]40 0,0 Livello 16| Resistenza 3 1831831931933 [21]3][21]3][= 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 19 3193 |23 |23 |23 |23 2|32 3
Inclinazione| 0,0 | 4,0|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 3233 [23|3[23| 323 3
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 3223223 24| 3 [2a] 3 [2a] 324 3
10 [inclinazione| 00 |4,0/00]40][00/[40/[00/[40][00][40][00][40][00][40]00]40 0,0 Livello 20| Resistenza 3 22 3223233233 [25] 3 [25] 3 [25] 325 3
Livello |  MPH 05 |70|25|70|25|72|25|72|25|75|25|75|25|175 25|75 25
1 inclinazione| 0,0 |5,0]00/50[00]50/[00]50]00][50][00][50]00][50]00]50 0,0
Livello | MPH 05 |75|25|75|25]|77 25|77 ]25]80]25]80]25][80]25]80 2,5
12 [inclinazione| 00 |50/00|50|00]50/[00]|50]|00]|50][00][50][00][50][00]50 0,0
Livello | MPH 05 |80|25|80|25|82|25|82|25|85|25|85]|25|85]25]|85 25 SPRINT 8 - E30, U30, R30
13 [inclinazione| 00 |50/00]50|00]|50/|00/|50|00]|50][00][50][00][50][00]50 0,0
Livello | MPH 05 |85|25|85)|25|87|25)|87)|25|90|25|90]|25|90|25|90| 25 T 3 4 5 6 7 8 D,EI'?'I'T%A'
14 [inclinazione| 00 |50/00]50[00/[50/[00/[50][00][50[00][50][00][50][00]50 0,0 550
Hivello - MPH 05 |90/25]90/25]92|25)92|25|95]25|95|25]95]25/95] 25 Livello 1| Resistenza 1 201213131 4a1]4a|1]4a]|1]a 1
clinazione| 00 |[50/00[50/00 5000500050 00]|50]00]50]00]50 0,0 el i p alilalilalolalilslololalslals -
LiY]is”O | MPH 05 |95|30/95|30]|97]|30]|97]|30][100]30][100]30][100]30][100] 30 Livallo 3| Resictensa . e T T a T st Ts 7 s 16 a6 s ;
nclinazione| 00 |60[1,0/60]10][60[10[60[10]60][10]60][10]60][10]60 1,0 bl e p slolcloleolilelilalaloslalslols -
Li‘ﬁno | MPH 05 |10,0]3,0/1003,0[102]30[102]30]105]30105]30|105]30[105] 30 Livallo 5| Recictenza . e e T T 7 s 7 s a8 ls ]
nclinazione| 00 |60/10/60/10/60|10/60]|10/60]|10|60]|10/60]10]60 1,0 ol e > s laleclalylalylalalalalalalale 5
Li\{lesllo : MPH 05 |105]3,0][105/3,0 (10,730 [10,7]30]1,0]3011,0]30|1n0[30[10] 30 Livello 7 | Resictonza > T P o e I A RS M i B >
nclinazione| 00 |60/10[60[10[60[10/60/[10][60][10][60][10][60]10]60 1,0 Tl e > slalalalolalolaldalalalalalala >
Li\ﬁano | MPH 05 |1,0[30|1m0|30|12|30]|12[30]15]30 1530153015 30 Livello 9 | Resistonza o s 218121912192 0 20 212 n o
nclinazione| 00 | 6020|6020 |60|20]|60]|20]|60]|20]|60]|20]|60]20]60 2,0 Tl et 5 slalolalaialalialalalalalalals >
'-i‘;%”O | MEEH CN 11.,5)16,0/11,5/(6,01| 11.7]/6,0 |"1,7] 6,0112,0] 6,01112,0/6,0]12,0//6,0/12,0 | SGE Livello 11 Resistenza 2 o]2]w0]l2 | n]2|n|2]12]2]12]2]12]2]12 2
nclinazione| 00 | 602060206020 60]|20]60]|20]|60]20]60]20]60 2,0 e Bl hois 5 Tlalclalmlialmlialelal®lal®lal® o
Livello 13| Resistenza 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 14 2 14 | 2 |14 2
Livello 14| Resistenza 2 132132 [1a]2[a|2[a]2]5]2]15]25 2
Livello 15| Resistenza 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2 16 2 16 | 2 | 16 2
Livello 16| Resistenza 3 14| 3 |1a|3|15|3|15|3|16|3|16|3|16|3]16 3
Livello 17| Resistenza 3 15| 3 |15| 3 |16|3|16|3 |17|3|17|3|17|3]17 3
Livello 18| Resistenza 3 16 | 3 16 | 3 17 3 17 3 18 | 3 18 | 3 18 | 3 | 18 3
Livello 19| Resistenza 3 17 3 17 3 18| 3 18| 3 19 3 19 3 19 3|19 3
Livello 20| Resistenza 3 18| 3 18| 3 |19 3 |19| 3 20| 3 |20 3 20|32 3
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SCHEMI DEI PROGRAMMI

SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30
SEGMENTO 1 2 3 4 ] 6 7 8 [HELs SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 g ML
TEMPo  [IIEETONIN 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) TEmMpo  [JEXTIN 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 L)
Livello 1 Resistenza 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1 Livello 1 Resistenza 1 2 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
Inclinazione 0 30| 030|030 ] 0[3]0[3]o0[3]o0][3]o]s0 0 Inclinazione 0 30| 0 (30| 0[3] 0/ 3|0 3|0 [3]o0][3]o0]3 0
Livello 2 Reéistelnza 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1 Livello 2 Res'iste'nza 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Inclinazione 0 30| 030 03] 0[3]0][3]o0][3]o0][3]o]s0 0 Inclinazione 0 30| 0 [30] 0|30 3|0 3]0 3]o0][3]o0]a 0
] Resistenza 1 5| 1|5 [1]6]1|6]1]8]1]8]1]8]1]s 1 ] Resistenza 1 sl |31 lal1]al1]s]1]s|1]s5]1]s 1
Livello 3 " " Livello 3 " "
Inclinazione 0 30| 0|30| 0|3 0|30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 Inclinazione 0 30| 0|3 |0 |3]| 0|30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
] Resistenza 1 6161|7171 1]a]1]a]1]o 1 ] Resistenza 1 a1 a1 ]s[1 s [1]e6]1]6]1]86]1]6s 1
Livello 4 = = Livello 4 —
Inclinazione 0 30| 0|30| 0|3 0|30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 Inclinazione 0 30| 0 |3)| 0 |3]| 0|30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
Livello 5 Resistenza 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1 Livello 5 Resistenza 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Inclinazione 0 30 030|030 3]0 |3]0|3]0]3]o0]30 0 Inclinazione 0 40| 0 40| 0 [40| 0 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|40 0 [40] 040|040 4] o0]a 0 Inclinazione 0 40| 0 [40] 0o [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40] 0 |40 0
Livello 7 | Resistenza p 9ol 292 ]w|2[1w0]2[12]212]212]2]1n 2 Livello 7 |_Resistenza 2 6| 26|26 |2|6|2|7 272|727 2
Inclinazione 0 40| 0 40| 0|40 040|040 4]0 fa]o]a 0 Inclinazione 0 40 0 [40] 0 [40] 040 0 40| 0 40| 0 40| 0 |40 0
] Resistenza 2 w|2[w]2]n2]n|21]2[13]213]2]13 2 ] Resistenza 2 6 | 2|6 |2 |7|2]7]2]8]2]8|2]8]2]s 2
e e 0 40| 0 40| 0|40 040|040 ] 0|40 ] 0|4 04 0 e B e e 0 40| 0 40| 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 |40 0
] Resistenza 2 nl2|nf212|212]2a]2]1a]2]1a]2]a 2 ] Resistenza 2 6 | 2|6 |2|7|2|7]2]8|2]8|2|8]2]s 2
Livello S K azione 0 40| 0 |40 0|40 0|40 ] 0|4 04|04 o4 0 Livello 9 1 inazione 0 50| 0 |50| 0 50| 0 |5 | 0 5 0 5/ o0 5/ o0]s50 0
Livello 10 Resistenza 2 122 2122121212152 ]15]2]15 2 Livello 10LResistenza 2 702728282929 ]2]9]2]3 2
Inclinazione 0 40| 0 40| 0|40 0 |40] 0 [40] 0 [40] 0 [4a0] 0 |40 0 Inclinazione 0 50| 0 |50 | 0 [50] 0[50 ] 0|5/ 0|5/ o0|5]o0]s0 0
Livello 11 _Resistenza 2 132132142 |1a|2|16]2|16]216]2]16 2 Livello 17 L Resistenza 2 s|2s8|29|2]9|2|w0]2]10]2]10]2]10 2
Inclinazione 0 50| 0 |50 0 |50] 0[5 [ 0[s5]0][s][o0][s]o]so 0 Inclinazione 0 50| 0 |50| 0 [50] 0|50 0 5] 0 5|0/ 5] 0]5s0 0
Livello 1|_Resistenza 2 1| 2212|152 1721721727 2 Livello 12_Resistenza 2 9292 w2 w0|2]w0]2]w0]2]10]2]1n0 2
Inclinazione 0 50| 0 |50 0[50 0[5 | 0[5]0][s][o0][s]o]so 0 Inclinazione 0 50| 0 |50| 0 [50] 0|50 0[5 0 5|0/ 5] o0]s0 0
Livello 13_Resistenza 2 15 2152|162 |16|2 182|182 18218 2 Livello 13_Resistenza 2 9292 w|/2]1w0|2|10]2]10]2]10]2]10 2
Inclinazione 0 50| 0 |50 0|50 ] 0[5 ] 0[s5]o0][s][o0][s]o]so 0 Inclinazione 0 60| 0 |60 0 [60] 0 |60 0 60| 0 60| 0 60 0]60 0
Livello 14 _Resistenza 2 6] 2162172172192 [19]219]2] 9 2 Livello 14/Resistenza 2 w|2[w0|2]w0][2[w0][2|n]2][n]2]n]2]n 2
Inclinazione 0 50| 0 |50 | 0|50 0[5 | 0[5 ] 0][s]o0][s]o]so 0 Inclinazione 0 60 | 0 |60 0 60| 0 [60| 0 [60| 0 [60| 0 [60] 0 |60 0
Livello 15 _Resistenza 2 1721728218222 2]22]2]2 2 Livello 15_Resistenza 2 nl2 | n| 21222213 2]13]2]13]2]13 2
Inclinazione 0 50| 0 50| 0|5 | 0|5 | 0[5/ 0][s]o0][s]o]so 0 Inclinazione 0 60| 0 | 60| 0 |60 0 |60 0 [60| 0 |60 | 0 |60 0O | 6O 0
Livello 16L_Resistenza 3 18] 3183|193 |1w9|s|a|s|a]s|an]s]|x 3 Livello 16_Resistenza 3 |3 |[n|[s|[12]a]12]3[13]3][13]3][13]3]13 3
Inclinazione 0 60| 0 |60 0|60 0 [60] 0 [60] 0 [60[ 0 [60]0][60 0 Inclinazione 0 60 | 0 [60| 0 60| 0 [60| 0 [60| 0 [60| 0 [60] 0 |60 0
Livello 17._Resistenza 3 19 3193|203 20| 3 |22|3 22|33 2|32 3 Livello 17.Resistenza 3 123123133133 [14]3][1a]3][1a]3]a 3
Inclinazione 0 60| 0 |60 0|60 0[60] 0 [60] 0 [60[060]0][860 0 Inclinazione 0 60| 0 |60 0 60| 0|60 0 60| 0 60| 0 60 060 0
Livello 15|_Resistenza 3 203|203 213|213 [23]3[23]3[23]3]23 3 Livello 15l _Resistenza 3 133133 1|3 14|33 |[14]3][1a]3][1a]3]a 3
Inclinazione 0 60| 0 |60 0|60 0|60 0 [60] 0 [60]0]60]0 /860 0 Inclinazione 0 60 | 0 |60 0 60| 0 [60| 0 [60| 0 [60| 0 [60] 0 |60 0
Livello 19| Resistenza 3 213|213 223|223 |2a] 3 |2a] 3 |2a] 3|24 3 Livello 19Resistenza 3 1| 314|313 |1a]3][15]3][15]3][15]3]5 3
Inclinazione 0 60| 0 |60 0|60 0 |60| 0 |60] 0 [60]060] 0860 0 Inclinazione 0 60| 0 |60 0 [60] 0 |60 0 [60| 0 |60 | 0 |60 0 | 60 0
Livello 20._ReEsistenza 3 22| 3223233233253 [25]3[25] 325 3 Livello 20L_Resistenza 3 1313|3153 [1.6]3][16]3][16]3]16 3
Inclinazione 0 60| 0 |60 0 |60 0|60 0 [60] 0 [60] 0 60] 0|60 0 Inclinazione 0 60 | 10 | 60 | 10 |60 | 10 [ 60 | 10 [ 60 | 10 [ 60 | 10 | 60 | 10 | 60 0

84



ITALIANO

FREQUENZA CARDIACATARGET

Il primo passo per conoscere |'intensita giusta per I'allenamento & determinare la frequenza Durata  Esempio zona THR
. . N N Frequenza cardiaca target L. N Zona THR

cardiaca massima (FC max = 211 - (0,64 x Eta). Questo metodo basato sull’eta consente una sercizio (eta 30)
predizione statistica della FCM ed & un buon metodo per la maggior parte delle persone, MO;BO %EF}C'LE =G0 173~ 192 BPM Pelfst?"ei"fofma e allenamento
. . ce s . . .. s - % atletico
in particolare quelle che hanno poca familiarita con questo tipo di esercizi. Il modo piu e
preciso e accurato di determinare la FCM personale & di sottoporsi presso un cardiologo o 80 - 90% ZatCLtigy| 154173 BPM (e i )
un fisiol | | massimo sforzo. i € oltre i 40 anni d’eta, in sovr i€

d sio quo a tetst del massimo sforzo. Se si é oltre i 40 a d'eta, in sovrappeso, si & M%DEglﬁ;O 10 - 40 mIN 134 - 154 BPM Esercizi moderatamente lunghi
sedentari da anni ~80%
o si ha un’anamnesi familiare di patologie cardiache, si raccomandano test clinici. LEGGERO 40-80mN | 115134 BPM e inoiedlesereidloed

60 - 70% ripetuti frequentemente

Questa tabella fornisce esempi della gamma di frequenza cardiaca per una persona di 30 MOL;—OO—LES‘;EERO 00— D 96 - 115 BPM alG:;t(i)one del peso e recupero
anni o

che si allena in 5 diverse zone di frequenza cardiaca. Per esempio, la FC max di un 30enne
€211 -(0,64 x 30) = 192 bpm e il 90% della FC max & 192 x 0,9 = 173 BPM.

UTILIZZO DELLA FUNZIONE FREQUENZA CARDIACA

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,
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 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 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.

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 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 aumentare la pressione sanguigna. Mantenere una presa blanda e avvolgente. Tenendo le mani a lungo sulla barra del battito cardiaco € possibile riscontrare letture irregolari.
Assicurarsi di pulire i sensori del battito cardiaco per poter mantenere un contatto adeguato.

ATTENZIONE!

| 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 |'esercizio.

Console Protocolli frequenza cardiaca supportati

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth
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ﬂ FREQUENZA CARDIACATARGET

TAPIS ROULANT

Frequenza cardiaca target — Velocita

e Llinclinazione e la velocita possono essere regolate in qualsiasi momento dall’utente,
anche durante il riscaldamento e il defaticamento.

e La gamma di velocita per I'allenamento va da 0,5 MPH / 0,8 KPH fino al massimo
impostato dall’utente durante I'impostazione dell’allenamento.

e Dopo il riscaldamento la velocita regola automaticamente 0,3 MPH / 0,5 KPH ogni
20 secondi per portare I'utente entro 5 battiti dal THR.

e La velocita non superera la velocita massima impostata durante I'impostazione
del programma.

e Durante il defaticamento la velocita sara ridotta del 60% della velocita attuale o a 4 MPH /
6,4 KPH, a seconda di quale delle due & piu lenta e la pendenza sara ridotta a 0.

e Se non viene rilevata alcuna frequenza cardiaca o si perde il segnale, la velocita rimarra
allo stesso livello per 60 secondi e poi iniziera a diminuire di 0,6 MPH / 1,0 KPH ogni
10 secondi fino a raggiungere la velocita minima mentre la pendenza rimarra invariata.

e |l programma termina se la frequenza cardiaca dell’'utente supera la frequenza
cardiaca massima per 20 secondi.

Frequenza cardiaca target — Inclinazione (solo console XUR / XIR)

e Llinclinazione e la velocita possono essere regolate in qualsiasi momento dall’utente,
anche durante il riscaldamento e il defaticamento.

e La gamma di inclinazione per I'allenamento va da 0% fino al massimo impostato
dall’'utente durante I'impostazione dell’allenamento.

¢ Dopo il riscaldamento l'inclinazione si regola automaticamente dello 0,5% ogni 5 secondi
per portare I'utente entro 5 battiti della sua percentuale di frequenza cardiaca massima.

e Llinclinazione non superera la massima pendenza impostata durante I'impostazione
del programma.

e Durante il defaticamento la velocita sara ridotta del 60% della velocita attuale o a 4 MPH /
6,4 KPH, a seconda di quale delle due & piu lenta e la pendenza sara ridotta a 0.

e Se non viene rilevata alcuna frequenza cardiaca o si perde il segnale, la velocita rimarra
allo stesso livello per 60 secondi e poi iniziera a diminuire di 0,6 MPH / 1,0 KPH ogni
10 secondi fino a raggiungere la velocita minima mentre la pendenza rimarra invariata.

e |l programma termina se la frequenza cardiaca dell’'utente supera la frequenza
cardiaca massima per 5 secondi.

ASCENT / ELLIPTICAL / BIKE / CLIMBMILL
Frequenza cardiaca target — Resistenza

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

e La gamma di resistenza per I'allenamento va da 1 fino al massimo impostato
dall’utente durante I'impostazione dell’allenamento.

e Dopo il riscaldamento la resistenza si regola automaticamente di 1 livello di resistenza
ogni 10 secondi per portare I'utente entro 5 battiti della sua percentuale di frequenza
cardiaca massima.

e La resistenza non superera la massima resistenza impostata durante I'impostazione
del programma.

e Durante il defaticamento la resistenza sara ridotta a 1 e l'inclinazione sara ridotta a 0.

e 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 10 secondi fino a raggiungere la resistenza minima. Linclinazione
(solo A30 e A50) rimarra invariata.

e || programma termina se la frequenza cardiaca dell’'utente supera la frequenza
cardiaca massima per 10 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 30 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.

1) Toccare IMPOSTAZIONI ¥ nell’angolo superiore destro del display.
2) Toccare LE IMPOSTAZIONI DELLA MACCHINA. Poi toccare LHARDWARE.
3) Toccare il pulsante REIMPOSTA nella sezione Distanza accumulata.

4) Toccare CASA 1) nell’angolo in alto a sinistra per uscire dalle impostazioni.
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IN GUIA DE OPERACAO

LOCALIZACOES DOS NUMEROS DE SERIE

Ja00000080000000

Antes de prosseguir, encontre os nimeros de série localizados em adesivos de cédigo de barras, e insira-os nos
espacos abaixo.

NUMERO DE SERIE DO CONSOLE

NUMERO DE SERIE DA ESTRUTURA

CONSOLE .
A ADVERTENGCIA RISCO DE FERIMENTOS PESSOAIS:
| D XER D XIR D XUR - MANTENHA AS CRIANGAS MENORES DE 14 ANOS LONGE DA MAQUINA. ESTEIRAS APENAS:
- SISTEMAS DE MONITORAMENTO DA FR‘EQUENC\A‘NCARD\ACA - EARA EVITAR _FER\MENT:’JS‘ F\XE 0 CLIFE DE
MODELO RESULHR € FERWENTOS GRAVS OUNORTE SEVOGESENTR - PARA VTR FERNENTDS, OMEWUTD
QUE PODE DESMAIAR, PARE DE SE EXERCITAR IMEDIATAMENTE. CUIDADO AQ CAMINHAR OU DESCER DE UMA
s - LEIA O MANUAL DO USUARIO ANTES DO USO. ESTEIRA MOVEL. PERMANECA NOS TRILHOS
D TF30 D TF50 ESTEIRA DOBRAVEL MATRIX EEEIE\;;E EQUIPAMENTO APENAS PARA 0 USO AO QUAL SE —;?TrEgCL\SAAgHL;\S?BQgEESE:NCAQUAND(»
% Igg % I;g ESTEIRA NAO DOBRAVEL MATRIX AT DTS ID (ST DOGE. DG DL RS
[] E30 [ ] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER ~
] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER ATUALIZA(;AO DE SOFTWARE
Quando conectado ao Wi-Fi, o download
] R30 ] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE automatico disponibiliza ocasionalmente
[] U30 [] uUs0 MATRIX UPRIGHT CYCLE atualizagcOes de software para o console.
[] C50 MATRIX CLIMBMILL

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

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

0O XUR, XIR e XER possuem telas tateis totalmente integradas. Todas as informacoes
necessarias para os treinos sao explicadas na tela. E altamente recomendada a exploracgao
da interface.

A) INICIAR: Pressione para comecar um programa de inicio rapido.

B) FEATURED (EM DESTAQUE): Pressione para selecionar entre varios programas
em destaque, recomendados e seus favoritos.

C) TRAINING (TREINAMENTO): Pressione para selecionar entre varios programas
predefinidos.

D) RECENT (RECENTE): Pressione para ver e executar seus treinos recentes. Eeatured Exercises

E) APPS (APLICATIVOS): Pressione para iniciar um aplicativos de entretenimento
e um treino manual.

F) MENU DO USUARIO: Selecione um usuario existente, convidado ou adicionar usuario.

G) MENU DE CONFIGURAGOES: Acesso a controles de volume, emparelhamento
Bluetooth, configuracao Wi-Fi e configuragcoes da maquina.

H) CONECTOR PARA FONES DE OUVIDO: Conecte seus fones de ouvido ao console para
usa-los em vez dos alto-falantes do console.

1) ENTRADA DE AUDIO: Conecte o seu media player ao console usando o cabo adaptador
de audio incluido.

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

Recommended for You

K) PORTA USB: Use para acessar a midia a partir de dispositivos compativeis e para
instalar atualizacoes de software. Carrega a maioria dos dispositivos até 2,4 A.*

L) ALTO-FALANTES: O audio é reproduzido pelos alto-falantes.
M) SUPORTE DE LEITURA: Segura o material de leitura ou o dispositivo eletronico.
N) PARTETRASEIRA DO CONSOLE (SOMENTE XUR E XIR)

e PORTA HDMI: Conecte-se facilmente com seu telefone ou tablet via HDMI para
espelhar seu dispositivo na tela LED de alta definicdo. Ou reproduza seus aplicativos
favoritos do seu dispositivo de midia de streaming. (Cabos HDMI, media player
e dispositivos nao incluidos.)

e PORTA USB: Fornece energia para dispositivos alimentados com USB até 1 A.*

* O carregamento nao é compativel com as estruturas da série 30 ou na maioria dos H J M
modelos produzidos antes de 2021.

XIR MOSTRADO
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ANTES DE INICIAR

First Name Last Name

CONFIGURACAO INICIAL
¢

Quando ligar o console pela primeira vez, vocé sera avisado para realizar m Email Address xID
a configuracao inicial. _
| Create xID
e Selecione seu idioma, fuso horario, formato da hora e unidades de medida, Passcode Confirm Passcode
e toque em 9 para confirmar.

Date of Birth Gender

CONFIGURACAO DE REDE | wae

Units

e Escolha entre as redes sem fio disponiveis detectadas e mostradas na tela. | lotiic m
Se nao vir a sua rede, vocé pode adiciona-la manualmente através da opgao

OUTRA. Se nao quiser configurar Wi-Fi neste momento, toque em

l:l | Accept the Terms and Conditions

e Use o teclado para inserir a senha da sua rede Wi-Fi. Toque em v/ para
confirmar.

e (O status da conexao Wi-Fi e a intensidade do sinal serao indicados pelo simbolo

CONFIGURACAO DE USUARIO
= no canto superior direito da tela. Toque em 9 para continuar. Para criar um usuério, toque em Jl e depois em NOVO USUARIO.

Ao criar uma conta USUARIO OFF-LINE, suas informacgoes serao salvas no console e nao
CONFlGURAGAO DO MODELO serao compartilhadas com o ViewFit.

. . - ® Insira suas informacoes nos campos do formulario.
¢ Insira o numero de série do seu console e da estrutura, e toque em v/ para

terminar. . . _ . . . i
* Reveja suas informacoes e selecione a caixa Eu aceito os termos e condi¢coes para

revisar os Termos e Condicoes. Selecione ACEITAR.
e Selecione ENVIAR para concluir a configuracao da sua conta.
Ou...

Inicie sessao como USUARIO ON-LINE efetuando login ou criando uma conta xID.
Seus dados de treino serao salvos e compartilhados on-line em Viewfit.com

e Se vocé ja tiver um xID, inicie sessao com o seu xID e senha.
e Para criar um xID, insira suas informacoes nos campos do formulario.

* Reveja suas informacoes e selecione a caixa Eu aceito os termos e condicoes para
revisar os Termos e Condicoes. Selecione ACEITAR.

e Selecione ENVIAR para concluir a configuracao da sua conta.
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1 OPERACAO DO CONSOLE

a Anthony Featured Exercises

*

FEATURED

A

TRAINING

RECENT

Recommended for You

(
COMO COMECAR

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

11 Anthony Matrix Training Workouts

* EXERCISES

FEATURED

Intervals Resistance

Weight evel

— O+ —

Workout Time

BH-O

‘ START WORKOUT

Ly .
CONFIGURAGAO DO TREINO

6) Toque em INICIAR para iniciar um treino manual. Tempo, distancia e calorias serao
todos contados a partir de zero. OU...

2) Conecte o cabo de alimentacéo e ligue o equipamento (Nota: Alguns equipamentos 7) Selecione uma opgéao das telas FEATURED (em destaque), TRAINING (treinamento),

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 nao se soltara durante a operacgao.

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

RECENT (recentes) ou APPS (aplicativos).
e Use —= para ajustar suas configuragoes de treino.
e Toque em ] para abrir um teclado para inserir nUmeros.

e Toque em Q para adicionar um treino aos seus FAVORITES (favoritos) na tela
FEATURE EXERCISES (exercicios em destaque).

8) Toque em START WORKOUT (iniciar treino) para comecar sua sessao de treino.

TERMINO DO SEU TREINO

Quando o seu treino estiver concluido, os resultados do seu treino continuarao sendo
exibidos no console por 2 minutos e serdao automaticamente salvos em seus treinos
RECENT (recentes) e ViewFit, se os termos e condicoes do xID tiverem sido aceitos,

e vocé tiver efetuado login.
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OPERACAO DO CONSOLE

%
INCLINE

1.0

Anthony

Change Workout

[©

Heart Rate

B

MyFitnessPal

Eing
Track Virtual Active

Twitter

Simple My Media

u “d

Facebook YouTube Weather

P

Press Reader

Web Browser

Netflix Spotify

135

HEART RATE

120

CALORIES TIME ELAPSED

TELA INICIAL

Toque em = para alterar o FEEDBACK DO TREINO exibido na parte inferior da tela.
Enquanto estiver usando um aplicativo, toque em fh para voltar a tela inicial.

Toque em Lo para ajustar o)/OLUME, emparelhar um dispositivo BLUETOOTH
ou para alterar a FONTE DE AUDIO (Netflix, My Media, Virtual Active etc.).

Toque em \l' ’I\ para aumentar ou diminuir o nivel de resisténcia, a velocidade
ou a inclinagao.

Toque em para usar o teclado para definir nivel de resisténcia, velocidade
ou inclinagao. Pressione © para confirmar a alteragao.

Toque em ﬁ para alterar nivel de resisténcia, velocidade ou inclinagao de volta
a definicao anterior.

Toque em ]| para pausar temporariamente seu treino e toque em > para retomar.
Enquanto estiver em pausa, toque em B para terminar o treino.

Toque em —+ para aumentar ou diminuir a duragao do seu treino.
Toque em [3 para entrar no modo de resfriamento. O resfriamento dura cinco

minutos enquanto reduz a intensidade do treino, permitindo que o seu corpo
se recupere do treino.

Toque em h para bloquear a tela. Toque-a novamente para desbloquear a tela
e permitir toques na tela.

BLUETOOTH

O console pode se conectar via Bluetooth a um dispositivo por categoria:
e Alto-falantes/fones de ouvido

e Monitores de frequéncia cardiaca

PARA CONECTAR SEU DISPOSITIVO COMPATIVEL:
1) O EMPARELHAMENTO DO DISPOSITIVO * pode ser acessado do MENU
DE CONFIGURACOES &} .
2) Habilite o Bluetooth no seu dispositivo e certifique-se de que ele seja detectavel.

3) Toque na categoria apropriada da lista. O dispositivo Bluetooth deve aparecer a direita apds
alguns segundos.

4) Toque no nome do dispositivo e siga as instrugoes na tela para emparelhar o dispositivo.
Uma vez emparelhado, € ou ﬂ serao destacados e aparecerao no canto superior direito
da barra de mensagens.

* Nem todos os protocolos Bluetooth sao compativeis.

AUDIO/VIDEO USB

O console pode transmitir midia no aplicativo MY MEDIA via USB. Os dispositivos suportados
incluem unidades flash USB (até 16 GB), telefones/tablets Windows e telefones/tablets Android.

Os tipos de midia suportados sao:
e Audio - AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 e WAV
e Video - H.263 (3GP, MP4) e H.264 (MP4, MOV)

PARA REPRODUZIR MiDIA DURANTE O SEU TREINO:

1) Desbloqueie e conecte o seu dispositivo a porta USB ‘I’ localizada abaixo da tela.

2) Abra o aplicativo MY MEDIA e selecione o nome do dispositivo USB da lista de fontes de
midia.

3) Selecione a guia Audio JJ ouVideo BB na parte superior para acessar 0os seus arquivos e
reproduzir a sua midia.

ENTRADA/SAIDA DE AUDIO

Vocé pode reproduzir dudio através dos alto-falantes do console conectando um dispositivo a
entrada de audio n localizada abaixo da tela. Conecte seus fones de ouvido a saida de audio
1) para usa-los em vez dos alto-falantes do console.
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OPERACAO DO CONSOLE

APLICATIVOS E ENTRETENIMENTO

A disponibilidade de aplicativos esta sujeita a alteragoes. Alguns aplicativos nao estao disponiveis em todas as areas. Aplicativos adicionais podem se tornar disponiveis. Os treinos
e os recursos variam de acordo com o tipo de modelo, as configuragdes de console, as versoes de software e as opgdes compradas.

MINHA MiDIA
Conecte e controle arquivos de audio e video na tela via
porta USB.

FACEBOOK
Navegue na sua pagina do Facebook enquanto
se exercita.

NAVEGADOR DA WEB
Acesse a Internet enquanto se exercita.

i B

HDMI (SOMENTE XUR/XIR)*

Conecte-se facilmente com seu telefone ou tablet via
HDMI para espelhar seu dispositivo na tela LED de alta
definicdo. Ou reproduza seus aplicativos favoritos do seu
dispositivo de midia de streaming.

TWITTER

Acesse o seu feed do Twitter enquanto se exercita.

KINDLE READER (SOMENTE XUR/XIR)

Acesse e leia seus e-books enquanto se exercita.

NETFLIX

Navegue e assista a videos da Netflix enquanto

se exercita. E necessaria uma conta Netflix para acessar
o contetdo.

INSTAGRAM

Navegue no seu feed do Instagram enquanto se exercita.

FLIPBOARD
Navegue na banca digital com tudo o que vocé pode
ler enquanto se exercita.

SPOTIFY
Navegue e ouga a sua musica favorita enquanto
se exercita.

MYFITNESSPAL
Emagreca com o MyFitnessPal, o aplicativo de nutricao
mais rapido e facil de usar.

PRESSREADER
Navegue na banca digital com tudo o que vocé pode
ler enquanto se exercita.

YOUTUBE
Navegue e assista a videos do YouTube enquanto
se exercita.

CLIMA
Obtenha informacodes sobre o clima local.

| SOLITAIRE SUITE

Jogue jogos do Solitaire Suite on-line enquanto
se exercita.

* O termo HDMI e o logotipo HDMI sdo marcas comerciais ou marcas registradas da HDMI Licensing Administrator, Inc. Cabos HDMI, media player e dispositivos nao incluidos.

REQUISITOS SEM FIO: 802.11b/g/n/ac na faixa de 2,4/5 GHz, velocidade minima de 5 Mbps.
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PROGRAMAS DISPONIVEIS

MODELO
CONSOLE
PROGRAMAS DE TREINAMENTO

ELLIPTICAL
XER XIR XUR

BICICLETA
XER XIR XUR

CLIMBMILL
XER XIR XUR

ESTEIRA
XIR XUR

ASCENT
XIR XUR

Manual

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

Subida de colina

Intervalado (resisténcia)

Intervalado (inclinagao)

Poténcia constante
(A50, E50, R50, U50)

Gluteos

PROGRAMAS DE META

Tempo

Distancia

Caloria

Pisos

PROGRAMAS DE FREQUENCIA CARDIACA ALVO

Inclinacao

Velocidade

Resisténcia

PROGRAMA SPRINT 8

PROGRAMA VIRTUAL ACTIVE

PROGRAMA DE PONTOS GEOGRAFICOS

PROGRAMA PERSONALIZADO
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DESCRICOES DOS PROGRAMAS

PROGRAMAS DE TREINAMENTO

Manual Um treino que permite ajustar manualmente a maquina a qualquer
momento.

Queima de gordura Promove a perda de peso aumentando e diminuindo a inclinagao ou o nivel,

enquanto mantém vocé em sua zona de queima de gordura.

Subida de colina Um treino baseado em nivel que ajusta automaticamente a inclinacéao

ou resisténcia para simular subidas ou descidas de colina.

Intervalado
(resisténcia)

Um treino baseado em nivel que ajusta automaticamente a resisténcia
em intervalos regulares.

Intervalado
(inclinacao)

Um treino baseado em nivel que ajusta automaticamente o valor da
inclinagao em intervalos regulares.

PROGRAMA SPRINT 8

O programa SPRINT 8 é um programa de treinamento intervalado de alta intensidade anaerdébico
concebido para criar musculos, melhorar a velocidade e aumentar naturalmente a liberacao
de horménios de crescimento humano (HGH) no seu corpo.

PROGRAMA VIRTUAL ACTIVE

Usa imagens reais de destinos deslumbrantes em todo o mundo. A ultima palavra em
entretenimento de treino, o Virtual Active permite que vocé escape dos limites de uma rotina de
treino regular enquanto desfruta de uma experiéncia dindmica.

PROGRAMA DE PONTOS GEOGRAFICOS

O programa de pontos geograficos permite aos usuarios escalar alguns dos mais famosos edificios
e monumentos do mundo.

Poténcia constante Ajusta automaticamente a resisténcia para manter o valor definido de

poténcia.

Gluateos Este programa foi projetado para aumentar sua amplitude de movimento
e visar as coxas e os gluteos. Ao variar uma alta inclinagao ao longo do

treino, vocé pode envolver uma solicitacao significativa dos gluteos.
PROGRAMAS DE META

Tempo Um treino que permite selecionar uma duracao de treino que se adapta a

sua rotina de treinamento.

Distancia Um treino que permite selecionar uma distancia especifica a qual vocé
gostaria de percorrer durante o treino. Aumentar o objetivo de distancia

do treino aumentard a duracao do treino com base na sua velocidade.

Caloria Um treino que permite selecionar um numero especifico de calorias que
vocé gostaria queimar durante o treino. Aumentar o objetivo de calorias do

treino aumentara a duracao do treino com base na sua velocidade.

Pisos Um treino que permite selecionar os pisos que pretende subir durante
o treino. Aumentar o objetivo de pisos do treino aumentara a duragao

do treino com base na sua velocidade.

PROGRAMAS DE FREQUENCIA CARDIACA ALVO (FAIXA DE FREQUENCIA CARDIACA E RECOMEN

Inclinacao Ajusta automaticamente a inclinagao para leva-lo a 5 batimentos do %
definido da frequéncia cardiaca maxima.
Velocidade Ajusta automaticamente a velocidade para leva-lo
a 5 batimentos do % definido da frequéncia cardiaca maxima.
Resisténcia Ajusta automaticamente a resisténcia para leva-lo

a 5 batimentos do % definido da frequéncia cardiaca maxima.

TABELAS DOS PROGRAMAS

QUEIMA DE GORDURA - A30, E30, R30, U30

NiVEL 1]2]3]4a]s[6[7][8]9f1w][n][12][13][14]15]16]17]18]19]20
SEGMENTO RESISTENCIA
1 1[1[3[3]afa[s5][5]6][6[8][8][9[9[10][10][n[n][13]14
2 4456|6889 o101 [1][13]13][14[14][15]15]19
3 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]14 15[ 151616 18] 19|20
4 68899 10[10]n|n[13[13]14]1415][ 151616 18] 1920
5 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14]14 15[ 15]|16]|16]18] 19|20
6 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14|14[15]15 |16 |16[18] 19|20
7 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15[15|16]16[18] 1920
8 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
9 68 8|9 9 f10]10]1n[n[13]13]14]14[15]15]|16]16][18] 1920
10 68899 10][10]n|n[13[13]14]14][15][ 151616 18] 19 |20
11 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
12 688 |9 9 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 19 |20
13 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
14 68899 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 1920
15 4456|688l oloftw]1w0][n|[1[13]13][14]14]15]15]19
16 1133 ]4]al5 |5 668|899 l1w0]10]n|[n[13]14

Segmento = tempo de treino / 16
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ﬂ TABELAS DOS PROGRAMAS

QUEIMA DE GORDURA - C50

NiVEL 1]2]3]4a]s[6][7][8]9f1w][n][12][13][14]15]16]17]18]19]20
SEGMENTO RESISTENCIA
1 1]2[3][6|6]7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18
2 36|79 910121314 15|15 16|17 18] 19 20|21 |22 23] 26
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
4 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[1718| 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30
6 6 |89 |1 [13[14]15 161718192021 [22]23]|24|25][26]28]30
7 6 8|9 |1 [13[14]15] 161718192021 [22]23]|24]25][26]28]30
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 1920 |21 [22] 232425262830
9 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
13 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
14 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
15 35|79 9 [12)12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 23] 29
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17[17][20]21
Segmento = tempo de treino / 16
SUBIDA DE COLINA - E30, R30, U30
NWE 1 (234567 ][8]9]1w][n][12]13][14]15]16][17]18]19]20
SEGMENTO RESISTENCIA
1 111 ]2]2]2]3]3]afa]s]s][6]7][7][8]9[n[n]2
2 1223333455667 |89 ][n|n[12[13]15
3 223 ]4lafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16
4 2|33 |4lal[5|5 567 8|9 |10][12]12]13]14]15]16]17
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19
6 344456 |7 891 |n|12]13[14][15]|16]17[18]19]20
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819
8 233|445 |5|5[6]|7 8|9 |1n|[n[12]13]15[15]16]17
9 2|23 |3[3[3|4]4afa|5]6|7|8|9]|n|12]12[13[14]15
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15
11 2|33 |4|al5|5|5[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17
12 3lalal4als][e6 |67 [8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819
13 3lalals|s][6|7]8[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20
14 3lalalals]e |6 7[8]a]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19
15 233|445 |5|5[7[7 |89 |1 |[n[12]13]15[15]16]17
16 1112223 |3[af[4a]4a]6]|7|7][7]8]9]10[n]12

Segmento = tempo de treino / 16

SUBIDA DE COLINA - E50, R50, U50, C50

1]2]3]a]s[6][7]8]9fw][n[12[13]14]15]16]

17 1819 ] 20

NIVEL
SEGMENTO

RESISTENCIA

1 101]1]4]4a]a|s|5|6]6]7|7]10]/1n|1n]12][13|16]17]18
2 1444|5566 |7][7]10]100]n][12]/13][17][17]18]19]22
3 4|4|5|6|6|6|6]6]7[10][1n]|12]/13[16]17|18|19]22]|23]24
4 4|5 |5 |66 |7 |7]7]10]n|[12]13|16]17]18|19]22]23]|24]25
5 5/6|6|6|7]|10/10|1n]12)14]16]17]18|20]22]23]|24]|25]28]29
6 5|6 |6 |77 |10|n|[12]14]16]17]18|20]22]23]|24]|25]|28]29]30
7 5/6|6|6|7]10/10]1n[12/13][16]17]18|20|22]23]|24]|25]28]29
8 4|5 |5 |66 |7|7]7]10]n[12]14|16]17]18|19|22]23]|24]25
9 4|4|5|5|5|5|6|6|6|7][10]11]12]/13]16|17|18]19]|22]23
10 114445566 |6[7]7]|10]10][12|16]17]18]|19]22]23
1 4|5 |5 |66 |7 |7]7]10]|n[12]13]16]17]18|19|22]23]|24]25
12 5 66|67 ]10/10]1n][12]/14]16]17]18|19]22]23]|24]|25]28]29
13 6|6 |6 |77 |10|1n][12]14]16]17]18|20]22]23|24]|25]28]|29]30
14 6|6 |6|6]7 |10]10][1n]12][13][16]17|18]20]22|23|24]25]|28]29
15 4|5 |5 |66 |7|7]7]10]n|[12]13|16]17]18|19|22]23|24]25
16 1|1]1]4]4]a|s|5|6]6]|6]|7][10]/11|1n][12[13|16]17]18

Segmento = tempo de treino / 16

SUBIDA DE COLINA - ESTEIRAS
NVER 1 [2[3]4a]s[6[7]8[ofw][n[12[13][1a]15][16][17]18][19]20

SEGMENTO INCLINACAO
1 ojlo|lo|lolo|lo|o|o|]o|o|]o|o|o|]o|]o]o|o|[o]o]|oO
2 05/05|05[05[/05|05[05[(05] 1|1 [1]1]|1][1]1]|15[15[15|15[15
3 o5/ 1|1 |11 ]1]15[15[15]2]2]2]|2][25]/25|25/3 ]3| 3|35
4 1)1 151515 2| 2] 2|25[25|3|3(35(35|35| 4| 4 |45|45|5
5 15(15| 2| 2| 2|25|25| 3|3 |35| 4| 4]|45|45| 5 |55|55| 6| 6|65
6 o5/ 1|1 ] 1][1]1]15[15]15]2]2]2]|2][25]/25|25/3 ]3| 3|35
7 ojo|Jo|loJo|Jo|o]oJ]o|o|]ofJo|]o]o|]o|]o|]o|[]o]oO]oO
8 05/05/05[05[05|05[05[05] 1|1 [1]1]1]1]1]|15[15][15|15[15
9 15/ 2|2 |25/ 3|3 |35|35| 4 |45| 5 |55|/55|6| 6|65 7]7]8]|85
10 25| 3 |35| 4|45|5 |55/ 6|67 8]85| 9[95]10]105] 11[11,5/125/135
1 3 (35| 4 |45| 5 |55| 6|65 7|8 9]95|10]105/ 1112125131415
12 25|25| 3 35| 4 |45|45| 5 |55|6 | 7|75/ 8| 8[85/95|95[10] 11|15
13 111 ]15[15[15] 2| 2] 2|25[/25|3|3(35(35|35| 4| 4 |45|45|5
14 o|jo|o|ojo|Jo|o|oJ]o|o|oJo|]o|o|o|]o|Jo|o]o0]oO
15 111 ]15[15[15] 2| 2] 2|25[/25|3|3(35(35|35| 4] 4 |45|45|5
16 15[(15| 2| 2| 2|25|25| 3|3 |35| 4| 4]|45|45| 5 |55|55|6]| 6|65

Segmento = tempo de treino / 16

Inclinagao max. de 12% ou 15% dependendo do modelo de esteira
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PORTUGUES

ﬂ TABELAS DOS PROGRAMAS

INTERVALADO (RESISTENCIA) - A50, E50, R50, U50, C50

GLUTEOS - A50, A30

NiVEL 2 3 4 5 6 7 8 9 0 [ 1 [ 12 [ 13] 14151617 18] 19 20 ELEVAGAO | RESISTENCIA

SEe= e LRI U[R[ IR U[R[ AR U[R[U[R[U[R[ AR U[R[I[R|U[R|UI[R|I[R[I[R|I[R|[I[R][I[R[I]R|I]R 1 50 Min Min = resisténcia minima

1 0125/ 125|125 4|25/ 4|25/ 5|25|5 25525/ 6|25|6|25|6 |25 7 |25|7 |25] 7 |25|10(25]10(25|10]25]11]25| 11 [25]12 2 65 Min definida pelo usuério

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|55|13|60|16|65|17|70|18 3 100 Méx Mix < resisténcia maxima

3 0| 1151|204 [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 & 106 Méx definida pelo usuario

4 0525|530 630 630|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 5 85 Min

5 0115/ 1|20]4[20]4]20]4]25|525]5]25]5 30| 6|30] 6[30]6][35]7[35]7|35]7]4a0][10][40]10]40[10]45]11]45]11]50]12 & 100 MeX Segmento = tempo

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 7 85 Min detreino /19

7 0 1]20[ 420|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]4a5|11 |50|12|55|14]60|16 g 100 Meix

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 9 85 Min

9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45|11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 i 100 Mcix

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 902495 | 25 100 28]100| 29 [100] 30 m 85 Min

11 01|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 2 i Max

12 0630|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] 27 [100[ 29 [100[ 30 13 85 Min

13 01|20 4204|255 (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 1 100 M

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 15 85 Min

15 0115 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 G 100 MeX

16 0| 1[15[1]15] 1|20 4203|255 |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 1; 22 m'”

n

| = % inclinagdo / R = resisténcia 19 50 Min

Inclinagao somente para A50

Segmento = tempo de treino / 16

INTERVALADO (RESISTENCIA) - A30, E30, R30, U30 INTERVALADO (INCLINACAO) - ESTEIRAS

NIVEL 2 3 4 5 6 7 8 9 [10 [ 1 [ 12 [ 13 ] 1415 ] 16 [ 17 [ 18] 19 ] 2 NWEN 1 [ 23456789 [1w0]n[12]13]14]15]16]17][18][19]20

SeEne] LRI L[R[ R C[R[ AR U[R[I[R[U[R[ AR U[R[I[R[U[R|I[R|U[R[I[R|I[R|I[R][I[R[1I[R|1[R]| [HZcl=NMLe) INCLINAGAO

1 01|25/ 125|125/ 3253|253 |25|4 |25 4|25) 4 |25]|4|25|4|25|5 25|55 25| 5|25|6|25]6|25|7 |25|7|25|7 |25]8 1 olofofofofo|ofofofo|ofo]ofo]o]o|o]o]o0]o
2 0|3|25/3 (254|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|05/05/05| 1 | 1|1 )1 )1]1]1]|15/15/15/15|15
3 0115/ 1]20|3 |20/ 320|325 3|25|3 |25/ 3 (30| 4 |30] 4|30| 4 |35 535|535 5|40| 6 [40] 6 40| 6 [45]| 7 |45| 7 [50] 8 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 03|25/ 430|430 4|30 4355]|35|5 40| 7 [40] 7 [40] 7 |a5| 7 [45] 7 |50 8 [50| 8 55| 9 [60]11[70[12]70]12]75|13[80[15 &) :S] 2R 2 51 R RO 167511551 e 8751 MO [5:51](6:5] M6 N MO l6:5] I/ /A MH 1675
5 0115/ 120|320/ 320|325 3|25|3 |25/ 330 4|30] 4|30| 4 |35 535|535 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]0J0]0]0]0 010
6 0330 430|435 5355 |a0] 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 g 2:5] 2:5] IS 1575 e 51 (5] NN 15751 6 v/l 751 M6 N ME 8,51 19751 19:5] KON 1M 25
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|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 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/ 0]0]0]0
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 g S 575 et ] N 15751 WO (6757 S MO 19751 10N 0 0%5 W W 2l 125/l S i W1
9 0| 1/20[3]20|3|25/3(30| 4|30]4]|30|4[30]4]|35| 535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 40| 7 |a5|7 [45]| 7 |a5| 7 [50] 8 |55| 9 [60| 11 9 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/0]0J0]0
10 0| 4304|354 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 S 5:51 et et 51 N 1551 WO (65 M7 e M MO 19:5] KON 0:5 W W W2 1275 [ SH M W1
1 0 1[20[3]20|3 |25/ 3(30| 4[30]4][30|4[30]4]|35| 535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 [40] 7 |a5|7 [45] 7 |a5| 7 [50] 8 [55| 9 [60] 11 n 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0/ 0000
12 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|1690[16]95 |17 100] 19]100| 19 [100] 20 12 S 5,01 et (a1 N 15751 O [o:51] M7 RE N MO 19:51 KON 10:5 NNl 1275 1 51 RS Ko
13 0 1/20[3]20|3 |25/ 330|430 430|430 435|535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 40| 7 |a5|7 [45]| 7 |a5| 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
14 0|325/3(30|4|30] 435|535 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| 1585|116 L S le:51 I 5] Mo (6751 6N 165 /A S N MO 19,51 I O (10:5 W 124 12:5 KIS W 575
15 0| 1[15/1]15| 1|20/ 320|325 3|25|3 |25/ 3 (30| 4 |30] 4|30| 4 [35]| 535|535 5|40| 6 [40] 7 40| 7 [45| 8 45| 7 [50] 8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
16 0| 1[15[1]15| 1|20 2]20| 3253 |25|3 25330 4 [30] 4 |30| 4 [35] 5 35| 5 [35] 5 |40| 6 [40| 7 40| 7 [45| 8 |45| 7 [50]| 8 15 S 1551 I 1 515751 M6 1651 A e N MOM19:51 1 08105 | o 124 12:5 NS W2 5

| = % inclinacéo / R = resisténcia

Inclinagao somente para A30

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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PORTUGUES

TABELAS DOS PROGRAMAS

SPRINT 8 - ESTEIRAS SPRINT 8 - E50, U50, R50
SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 jiin SEGMENTO 1 2 3 4 5 6
TEMPO  [JIEXTIN0:30 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) 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 mph 05 |32]15/32[15|35|15|35|15|37|15/37|15/37[15[37| 15 Nivel 1 | Resisténcia| 1 3|1 |3|1|a|1|a|1]|6|1]|6|1]6]|1]6 1
Inclinacao | 0,0 [3,0/0,0/30]/00]/30]/00]/30]/00]/30/00[30[00[30][00][30] 00 Nivel 2 |Resisténcia| 1 al1 a1 s |1 s |1 |71 |7|1]7]1]7 1
Nivel 2 L_meh 05 |37/15[37[15[40[15[40[15[42[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]s 1
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 |1 ]7]1]7]1]9]1]9]1]9a]l1]9 1
Nivel 3 |_mph 05 |42]15]42[15[44[15]44[15|46[15|46/|15|46/|15/46] 15 Nivel 5 | Resisténcia| 1 70171818110 1]10]1]10]1]0 1
Inclinagio | 0,0 [3,0/00[30]/00][30]00[30]00]30]00[30]00[30][00][30] 00 Nivel 6 |Resisténcia| 2 8|2 829|292 |n|2|nl2|n|2]n 2
Nivel 4 L__meh 05 |46|15|46/[15|48[15/48]15[50[15[50/15[50|15[50] 15 Nivel 7 |Resisténcia| 2 929 210|210 ]2]12]212]2]12]2]12 2
Inclinagao | 0,0 [3,0/00][30]00][30]00][30]00[30]00[30]00[30][00][30] 00 Nivel 8 | Resisténcia| 2 w2102 [n[2[n]2]13]2]13]2]13]2]13 2
Nivel 5 L__mph 05 |49]/15/49]15/51[15/51]15|53[15/53[15/53|15/53] 15 Nivel 9 |Resisténcia] 2 nl2 | n|2]12]2]12]2]1a]2]14]2]|14]2]14 2
Inclinacao | 0,0 [3,0/0,0][30]/00][30]00][30]00][30/00[30][00[30][00][30] 00 Nivel 10 | Resisténcia|] 2 122 [12]2[B][2[1B][2][1B]2]15]2]15]2]15 2
Nivel 6 L_meh 05 |50]20[50[20[52[20/[52[20[55[20[55[20/[55[20/[55| 20 Nivel 11 |Resisténcia| 2 1B 2[13]2[14]2][14]2]11w6]2]16]2]16]2]16 2
Inclinagao | 0,0 [4,0]0,0]|40]|00]|40]|00]40]00|40|00]40]00[40][00][40] 00 Nivel 12| Resisténcia| 2 1421421521582 172 ]17]2]17]2]17 2
Nivel 7 L_mph 05 |53]20/53[20|55[20|55|20|58|20/58[20/58[20/58] 20 Nivel 13| Resisténcia|] 2 B2 [15]2[1.6]2]16]2[18]2]18]2]18]2]18 2
Inclinagao | 0,0 [4,0]0,0/40]/00]/40]00]40]00|40/00]40]00[40][00][40] 00 Nivel 14 | Resisténcia| 2 6] 2162 [17]2[17]2]19]2]1w9]2]19]2]19 2
Nivel 8 |_mph 05 |58]/20[58[20[60[20[60[20[63[20[63[20/[63[20/[63] 20 Nivel 15| Resisténcia| 2 17217218218 2]2]2]2]2]2]2]2 2
Inclinagio | 0,0 [4,0]00][40]00]40]00]40]00]40]00]40]00[40][00][40] 00 Nivel 16 | Resisténcia| 3 183183193 |19][3|21]3[21]3]21]3 |21 3
Nivel g L_mph 05 |60]20]60[20[63[20[63[20[65[20[65[20[65[20[65] 20 Nivel 17 | Resisténcia| 3 193 [19|3[20] 3 20]3[22]3 |22[3]22]3]22 3
Inclinagao | 0,0 [4,0]/00][40]00]40]00]40]00]40]00[40]00]40][00][40] 00 Nivel 18| Resisténcia| 3 20 320 321|321 3[23] 3 [23]3|23]3]23 3
Nivel 10—meh 05 |65]/20[65[20[67[20[67[20[70[20[70[20][70[20][70] 20 Nivel 19 | Resisténcia] 3 21 321|322 3|22 3 |24| 3 |24a|3 |24] 3|24 3
Inclinagao | 0,0 [4,0[/00][40]00][40]00]40]00]40]00]40]00[40][00][40] 00 Nivel 20 | Resisténcia| 3 22 322323 3[23]3[25] 3 [25]3|25] 3 [25 3
Nivel 11 meh 05 |70]25]70[25|72[25|72|25|75|25|75|25|75|25|75| 25
Inclinacao | 0,0 [5,0/0,0]50]00]50]/00]|50/00]|50/00|50[00|50][00][50] 00
Nivel 12/—mPh 05 |75|25|75[25|77|25|77|25[80[25[80[25[80/[25[80] 25
Inclinagao | 0,0 [5,0/0,0]50]00]50]/00]|50]/00]|50/00]|50[00|50[00][50] 00 SPRINT 8 - E30, U30, R30
Nivel 13_mPh 05 |80]25|80[25|82|25|82|25|85|25|85|25|85|25|85| 25 AQUEGE RESFRIA-
Inclinacao | 0,0 [5,0/0,0[50/0050[00|50|00][50/00]50[00[50/00[50] 00 SEGMENTO L 2 5 © J g 4 || MENTO
Nivel 14/—_MPh 05 185/25|856|25|87|25|87|25|90[25|90|25|90|25|90] 25 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 [HIPYE)
Inclinagao | 0,0 [50]/0,0]50]00]50]00]50]00]|50/00|50]00|50[00][50] 00 Nivel 1 | Resistencial 1 20112 113|1/13|1/4l1|4l1]a 4 1
Nivel 15/—_mPh 05 |90]25[90[25[92[25[92[25[95[25[95[25[95[25[95] 25 Nivel 2 |Resisténcia| 1 31113114l 1al115 1 5115 1]s 1
Inclinagcao 0,0 50/00|50|00|50|00|50(|00|50(00|5,0(|0,0|5,0(0,0(5,0 0,0 Nivel 3 | Resisténcia 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Nivel 16 mph 0,5 95/30|95|130|97|30|9,7|3,0(10,0f 3,0 (10,0| 3,0 (10,0| 3,0 {10,0 3,0 Nivel 4 | Resisténcia 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Inclinagao 0,0 60/10|/60|10|60|10|60|10(|60(10(60(|1,0(6,0(1,0(6,0 1,0 Nivel 5 | Resisténcia 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Nivel 17 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 Nivel 6 | Resisténcia 2 6 % 6 % 7 % 7 % 8 % 8 % 8 2 8 2
Inclinagao 0,0 60/10|60|10|60|10|60|10|60(10(6,0|1,0(|6,0(1,0(6,0 1,0 Nivel 7 | Resisténcia 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Nivel 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 Nivel 8 | Resisténcia 2 8 2 8 2 9 2 9 2110l 21102102710 2
Inclinagao 0,0 60/10|60|10(60|10|60|10|60|10|60/|1,0|6,0(1,0]6,0 1,0 Nivel 9 | Resisténcia 2 8 2 8 2 9 2 9 2110l 2102112 n 2
Nivel 19 mph 0,5 1,0030|1,0{30(1,2{30|1,2/3,0|1,5/30/|1,5|30/|1,5|3,0 (11,5 3,0 Nivel 10| Resisténcia 2 9 2 9 2 10] 2 10] 2 17 2 17 2 17 2 | n 2
Inclinagdo | 0,0 [6,0/2,0)6,020)60)|20|60|20|60)|20|60)20|60)20|60| 20 Nivel 11| Resisténcia 2 02 |10]2|m]2[n|2]12]2]12]2[12]2]12 2
Nivel 20 mph 0,5 11,5/ 6,0|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 Nivel 12| Resisténcia 2 17 2 17 2 12 2 12 2 12 2 13 2 113] 2 [13 2
Inclinagao 00 [60]20]60]20|60|20|6,0|20|60)20|60)20|60]|20|60] 20 Nivel 13| Resisténcia 2 1202122132132 [13]2 14| 2 [14] 2|14 2
Nivel 14| Resisténcia| 2 B3] 2132142142 ]14]2]15]2]158]2]15 2
Nivel 15| Resisténcia| 2 1214212152152 |16 216|216 2
Nivel 16| Resisténcia| 3 143143153 [15]3[16]3][16]3][16]3]16 3
Nivel 17| Resisténcia| 3 5|3 [15]3[16]3[16]3[17]3][17]3][17]3]17 3
Nivel 18| Resisténcia| 3 6|3 [16] 3173173 [18]3[18]3][18]3]18 3
Nivel 19| Resisténcia| 3 173173183183 [19]3[19]3][19]3]19 3
Nivel 20| Resisténcia| 3 18] 3 [18]3[19]3[19]3[2]3]2]3][2]3]20 3
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PORTUGUES

TABELAS DOS PROGRAMAS

SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30
SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 iy SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 iy
TEmPO XN 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 [JE=I) 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 [JIEZED)
Nivel 1 |Resisténcia |1 3 3 4 4118 6| 1]6[1]6 1 Nivel 1 |Resisténcia |1 212121 ]2]1][3[1]3][1][3[1]3 1
Inclinagio | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30]0[30]o0][3]0[3] o Inclinagéo | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 030|030 3] 0[3]0][3] o
Nivel o |Resisténcia | 1 s ala]s sz ]z]1]72]1]7 1 Nivel o |Resisténcia | 1 2 12131 [3[1[a[1][a]1]a]1]a 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]030]|0]3]030] o
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 4 |1 4 |1 5 1 51|56 |1 5 1
Inclinaggo | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30]0[30]0][3]0[3] o Inclinacgo | 0 |30 | 0 [30| 0 [30] 0 [30] 0 30| 0 |30]0[30]0[3] o0
Nivel 4 |Resisténcia | 1 6 |16 17171 ]e[1]e]1]e]1]0s 1 Nivel 4 |Resisténcia | 1 41 lalrs|1s[1]e[1]e]1]6][1]s 1
Inclinaggo | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30]0[3]0][3]0o][3] o Inclinacgo | 0 |30 | 0 [30| 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 30| 03[0 [3] o
Nivel 5 |Resisténcia | 1 771 ]e[1 e[ w][1]w[1]w0][1]w0] 1 Nivel 5 |Resisténcia |1 4141515161 ]6]1]6][1]6 1
Inclinagdo | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30]0[3]o0][3]0][3] o Inclinaggo | 0 |40 | 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40] 0 40| O
Nivel 6 |Resisténcia | 2 s8l2]8f2]of2]of2[n[2[n]2]n|2]n 2 Nivel 6 |Resisténcia | 2 5 25 2]6|2|6|2|6|2|6|2]6]2]6 2
Inclinagdo | 0 [40 ] 0 [40 [ 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 4a0] o Inclinagéo | 0 |40 | 0 |40 | 0 [40]| 0 [40]| 0 [40]| 0 [40]| 0 [40] 0 40| o
Nivel 7 |Resisténcia | 2 92 92102 [10]2[12]2[12]2]12]2][12] 2 Nivel 7 |Resisténcia | 2 626 |2]6|2]6|2]7[2]7][2][7]2]7 2
Inclinagéo | 0 [40 ] 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 ]40] 0 40| o Inclinagéo | 0 |40] 0 [40| 0 [40] 0 [40]| 0 [40]| 0 [40]| 0 [40] 0 40| o
Nivelg |Resistencia| 2 10 [ 2 [10]2 [n]2|n|2[13]2[13][2[13]2[13] 2 Nivel g |Resisténcia| 2 6| 2|6 |27 |2]7]2|8]2[8|2]8|2]8 2
Inclinaggo | 0 [40 [ 0 [40 [ 0 [40[ 0 [40] 0 [40] 0 [40]0]40][0]4a0] o Inclinacgo | 0 |40 | 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40] 0 [40] O
Nivel 9 |Resisténcia | 2 2 m[2[12]2[12]2w[2]1a]2]1[2]14] 2 Nivel 9 |Resisténcia | 2 6| 2|6 |27 ]2[7]2]8]2|8|2|8[2]s 2
Inclinaggo | 0 [40 ] 0 [40 ] 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 ]40][0[4a0] o Inclinacggo | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 50| 0 [60] 0 50 | O
Nivel 10 Resisténcia| 2 12 2 |12 2 [13| 2 [13] 2 |15] 2 [15|2[15|2[15] 2 Nivel 10 | Resisténcia| 2 72728282929 ]2[9]2]09 2
Inclinagdo | 0 [40 ] 0 [40 [ 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 ]40][0]4a0] o Inclinacggo | 0 |50 | 0 |50 | 0 [50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 [650] 0 [50 | O
Nivel 11 |Resisténcia| 2 13| 2 [13] 2 [14] 2 |14 2[16|2 [16]2 6] 2 16] 2 Nivel 11 [Resisténcia| 2 8282929 ]2[1w]2]1w0][2[10]2]10] 2
Inclinagio | 0[50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 |50 | 0 [50 | 0 [50 ] 0 [650 | 0 Inclinagéo | 0 |50 | 0 |50 | 0 [50] 0 |50 0 50| 0 50| 0 [650] 0 [50 | O
Nivel 1o Resistencial 2 14| 2 [14] 2 |15 ] 2|16 |2 [17]2|17]2|17]2|17] 2 Nivel 1 | Resisténcia| 2 9292102 [10]2[1]2[10][2[10]2]1w0] 2
Inclinagéo | 0[50 [ 0 [50 [ 0 [50 ] 0 [50 ] 0 [50 | 0 [50 | 0 [50] 0[50 o Inclinaggo | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 ] 0 |50 o |50 0 |50 0 [50] 0 [50 | o0
Nivel 13 | Resisténcia| 2 |15 2 [15| 2 [16] 2 |16 2 |18| 2 [18]2 18] 2 [18] 2 Nivel 13 Resisténcia| 2 9292w 2]w0][2]w0]2]w0][2[10]2]w0] 2
Inclinaggo | 0[50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 [ 0 [60 | 0 Inclinacggo | 0 |60 | 0 |60 | 0 60| 0 |60 | 0 60| 0 |60 | 0 [60] 0 60| O
Nivel 14 Resisténcia| 2 16 2 |16 | 2 [17 |2 [17] 2 |19 2 [19|2[19|2[1] 2 Nivel 14 Resistencia| 2 [0 [ 2 [1w0] 2 [w0[2 w2 [n|2[n[2[n]2]mn 2
Inclinaggo | 0[50 [ 0 [50 [ 0 [50 [ 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 [ 0[50 o Inclinacggo | 0 |60 | 0 |60 | 0 [60| 0 60| 0 60| 0 60| 0 [60] 0 [60| O
Nivel 15 Resistencia| 2 117 | 2 [17] 2 |18 | 2 [18| 2 [20] 2 |20]2 |20]2 |20] 2 Nivel 15 Resistencia| 2 |1 | 2 |1 |2 [12]2 |12 2 18| 2[13]2[13]2[13] 2
Inclinagdo | 0[50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 |50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [650 | 0 Inclinaggo | 0 |60 | 0 |60 | 0 60| 0 60| 0 60| 0 60| 0 [60] 0 60| O
Nivel 16 Resistencia| 3 |18 |3 [18] 3 |19 3|19 |3 213|213 |2a1]3 || 3 Nivel 16 Resistencia| 3 [ [ 3 [n [ 3[12]3 123 |18]3[13|3[13]3]13] 3
Inclinagdo | 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| 0 60| 0 [60] 0 [60| O
Nivel 17 Resistencial 3 19| 3 [19] 3 |20 | 3 ]20|3 [22]3|22]3|22]3|2] 3 Nivel 17 | Resistencia| 3 12| 3 |12 3 [13]3 [13[3 |1a]3[14|3[14[3][14] 3
Inclinagéo | 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| 0 60| 0 [60] 0 60| O
Nivel 1g Resisténcia| 3 2013 [20[ 3 |21 3 [21]3[23[3]23[3]23[3]23] 3 Nivel 1g | Resistencia| 3 [13[ 3 [13[ 3 [14 |3 [14[3|1a[3[14]3[14[3][14] 3
Inclinaggo | 0 [60 [ 0 [60 [ 0 [60 ] 0 [60 ] 0 [60 ] 0 [60] 0 [60][ 0 [60] 0 Inclinacgo | 0 |60 | 0 |60 | 0 60| 0 60| 0 60| 0 60| 0 [60] 0 [60| O
Nivel 19 Resistéencia| 3 21| 3 |21 3 223 22| 3 |24|3|24|3[24|3]24| 3 Nivel 1 Resistencia| 3 14| 3 |14 | 3 [14]3 [14[3|15|3[15|3[15/3 15| 3
Inclinaggo | 0 [ 60 | 0 [60 | 0 [60 | 0 60| 0 60| 0 60| 0 [60] 0 [60] 0 Inclinacggo | 0 |60 | 0 |60 | 0 60| 0 60| 0 60| O 60| 0 [60] O 60| O
Nivel 20 Resistencia| 3 22| 3 [22] 3 |23 |3 |23|3 25| 3 |25|3|25|3|25| 3 Nivel 20 Resisténcia| 3 14| 3 |14 | 3 [15| 3 [15] 3 | 16| 3 16| 3 [16]3 16| 3
Inclinagdo | 0 [ 60| 0 [60 [ 0 [60 ] 0 [60 ] 0 [60 ] 0 [60 ] 0 [60] 0 [60] 0 Inclinacgo | 0 |60 | 10 [ 60 | 10 [ 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 60 | 10 | 60 | O
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PORTUGUES

FREQUENCIA CARDIACA ALVO

O primeiro passo para conhecer a intensidade certa para o seu treino é descobrir a sua

Duracéao Exemplo de zona

frequéncia cardiaca maxima (frequéncia cardiaca max. = 211 - (0,64 x idade). O método Z°"';:;?af;§1‘:5:°'a da sessao de FC alvo diuscz‘;lnvao Recomendada para
baseado na idade fornece uma previsao estatistica média da sua frequéncia cardiaca de treino lidade 30)
méxima e € um bom método para a maioria das pessoas, especialmente para aqueles MUITO INTENSA <5mn 173 - 192 bpm Condicionar pessoas fisicamente
. ~ . ’ . . . - 0 i ati
novatos em treinamento para frequéncia cardiaca. A maneira mais precisa e exata de 90 -100% glparaliieinamentolatistico
determinar sua frequéncia cardiaca maxima individual é té-la testada clinicamente por um lflz\:)TEgoS"/A 2-10mn | 154-173 bpm Srien CB e (s GRS
. - o . L S . -90%
cardiologista ou fisiologista de exercicios com a aplicagao de um teste de esfor¢co maximo. - -
Se vocé tem mais de 40 anos, esta com excesso de peso, tem sido sedentario por varios MODERADA 10-40 M | 134154 bpm SIS G il
s . , e L. 70 - 80% moderadamente longas
anos ou tem um histoérico de doenca cardiaca em sua familia, o teste clinico = :
. dad LEVE Exercicios mais longos
€ recomendado. 60 — 70% 40 - 80 mIN 115 - 134 bpm e exercicios mais curtos
e . . A . . ;. ° frequentemente repetidos
Este grafico da exemplos de faixa de frequéncia cardiaca para exercicios para uma pessoa 5 c
. Al . . MUITO LEVE ontrole do peso
com 30 anos de idade em 5 zonas de frequéncia cardiaca diferentes. Por exemplo, a 50 - 60% 20— 40 mIN 96 - 115 bpm DR CHE

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 FUNCAO DE FREQUENCIA CARDIACA

A funcao 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 confiaveis quando leituras precisas sao necessarias. Algumas pessoas, incluindo aquelas em um programa de reabilitacdo 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 usuéario, podem
afetar a precisao da leitura da sua frequéncia cardiaca. A leitura da frequéncia cardiaca é destinada somente como uma ajuda ao exercicio na determinacao das tendéncias da
frequéncia cardiaca em geral. Consulte o 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 forca pode elevar a pressao arterial. Mantenha as méos frouxas em forma de curva. Vocé pode experimentar uma leitura incorreta se segurar persistentemente os
guidoes 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

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth
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1 FREQUENCIA CARDIACA ALVO

ESTEIRAS

Frequéncia cardiaca alvo - Velocidade

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

e Ainclinacao e velocidade podem ser ajustadas a qualquer momento pelo usuério, e A resisténcia e inclinacao (somente A30 e A50) podem ser ajustadas a qualquer

inclusive durante o aquecimento e resfriamento.

A faixa de velocidade para o treino é de 0,5 mph/0,8 km/h até o maximo definido
pelo usuério durante a configuragao do treino.

Apos o aquecimento, a velocidade se ajusta automaticamente em 0,3 mph/0,5 km/h
a cada 20 segundos para leva-lo a 5 batimentos da sua FC alvo.

A velocidade nao excedera a velocidade maxima definida durante a configuracao
do programa.

Durante o resfriamento, a velocidade sera reduzida em 60% da velocidade atual
ou para 4 mph/6,4 km/h, o que for mais lento, e a inclinacao sera reduzida para 0.

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.

O programa termina se a frequéncia cardiaca do usuario exceder a frequéncia
cardiaca maxima por 20 segundos.

Frequéncia cardiaca alvo - Inclinacao (somente console XUR/XIR)

e Ainclinacao e velocidade podem ser ajustadas a qualquer momento pelo usuério,

inclusive durante o aquecimento e resfriamento.

A faixa de inclinagao para o treino é de 0% até o maximo definido pelo usuario
durante a configuracao do treino.

Apds o aquecimento, a inclinagdo se ajusta automaticamente em 0,5% a cada 5 segundos
para leva-lo a 5 batimentos do % da sua frequéncia cardiaca maxima.

A inclinacao ndo excedera a inclinacao maxima definida durante a configuracao
do programa.

Durante o resfriamento, a velocidade sera reduzida em 60% da velocidade atual
ou para 4 mph/6,4 km/h, o que for mais lento, e a inclinacao sera reduzida para 0.

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.

O programa termina se a frequéncia cardiaca do usuario exceder a frequéncia
cardiaca maxima por 5 segundos.

momento pelo usuario, inclusive durante o aguecimento e resfriamento.

¢ A faixa de resisténcia para o treino é de 1 até o maximo definido pelo usuério durante
a configuracao do treino.

e Apods o aquecimento, a resisténcia ajusta automaticamente 1 nivel de resisténcia a cada
10 segundos para leva-lo a 5 batimentos do % da sua frequéncia cardiaca maxima.

* A resisténcia ndo excedera a resisténcia maxima definida durante a configuracao
do programa.

e Durante o resfriamento, a resisténcia serd reduzida para 1 e a inclinacao sera reduzida
para 0.

e Se nenhuma frequéncia cardiaca for detectada ou o sinal for perdido, a resisténcia
permanecerd 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.

e O programa termina se a frequéncia cardiaca do usuario exceder a frequéncia
cardiaca maxima por 10 segundos.

@ ECONOMIA DE ENERGIA (MODO DE ESPERA)

Esta maquina tem um recurso especial chamado Modo de economia de energia.

Este modo ¢ ativado automaticamente. Quando o modo de economia de energia estiver
ativado, a tela entrard automaticamente no modo de espera (modo de economia de
energia) apdés 30 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 lubrificacao. Acesse a segao 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.
1) Toque em CONFIGURAGOES £} no canto superior direito da tela.
2) Toque em CONFIGURACOES DA MAQUINA. Em seguida, toque em FERRAGENS.
3) Toque no botao RESET na segao de Distancia acumulada.

4) Toque em TELA INICIAL M no canto superior esquerdo para sair das
configuragoes.
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IN INSTRUKCJA OBSLUGI

LOKALIZACJE NUMERU SERYJNEGO

Ja00000080000000

Przed przejsciem dalej nalezy odszukac¢ numery seryjne umieszczone na naklejkach kodéw kreskowych i wpisa¢
je w miejsca wyznaczone ponize;j.
NUMER SERYJNY KONSOLI
NUMER SERYJNY RAMY
KONSOLA WARNING
A RISK OF PERSONAL INJURY:
| l:‘ XER l:‘ XIR |:| XUR - KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY TREADMILLS ONLY:
FROM MACHINE - TO AVOID INJURY, ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING
- HEART RATE MONITORING SYSTEMS MAY BE INACCURATE. BEFORE USE.
MODEL DEATH. Y0 FELPANT STOP RSN WMEDDTELY. _STEPPNGONTO O 0 OFAVOUNGEELT.
. - READ USER MANUAL BEFéRE (N3 . STAND ON THE SIDERAILS WHEN START\NG‘
[] TF30  [] TF50 BIEZNIA SKLADANA MATRIX CONSUT A PAYSCAN BEFORE USNG TS EQLIPVENT - REWOVESIFETY KEYWHENNOT N USE
D T30 D T70 i - THIS EQUIPMENT IS FOR CONSUMER USE ONLY. AND STORE OUT OF REACH OF CHILDREN.
0] T50 0 175 BIEZNIA NIESKLADANA MATRIX
] E30 ] E50 TRENAZER MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL
] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
L) Rso L[] Rs0 ROWEREK LEZACY MATRIX AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA
[] U3o [] Uso ROWEREK PIONOWY MATRIX Dla konsoli moze czasami by¢ udostepniana
[] €50 MATRIX CLIMBMILL aktualizacja qprogramowanié, ktora Z(.)stani.e p.ob!'a.na
automatycznie po podtaczeniu konsoli do sieci WiFi.

* Podczas zgtaszania sie do serwisu nalezy skorzystaé z powyzszych informacji.
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OPIS KONSOLI

Uwaga: Przed uzyciem nalezy zdjac¢ z konsoli cienka ochronna przezroczysta warstwe
z tworzywa sztucznego.

Konsole XUR, XIR i XER posiadaja w petni zintegrowany wyswietlacz z ekranem
dotykowym. Wszystkie informacje wymagane do treningéw sa wyjasnione na ekranie.
Zachecamy do zapoznania sie z interfejsem.

A)
B)

C)
D)
E)
F)

G)

H)

J)

K)

L)

M)

N)

START: Wcisna¢, aby rozpocza¢ program szybkiego uruchamiania.
WYROZNIONE: Wcisnaé, aby wybraé sposrod kilku programoéw wyroéznionych,
zalecanych oraz ulubionych.

TRENING: Wcisna¢, aby wybrac¢ sposrad kilku gotowych programoéw.

OSTATNIE: Wcisna¢, aby wyswietli¢ i uruchomi¢ ostatnie treningi.

APLIKACJE: Wcisna¢, aby uruchomi¢ aplikacje Entertainment oraz trening reczny.

MENU UZYTKOWNIKA: Wybra¢ istniejgcego uzytkownika, goscia lub dodaé
uzytkownika.

MENU USTAWIEN: Dostep do opcji sterowania gto$noscia, parowania urzadzen
Bluetooth, konfiguracji sieci WiFi oraz ustawien urzadzenia.

ZEACZE SEUCHAWKOWE: Podtaczy¢ stuchawki do konsoli, aby uzywac ich zamiast
gtosnikéw wbudowanych w konsole.

WEJSCIE DZWIEKU: Podtgczyé odtwarzacz multimediéw do konsoli za pomoca
dotaczonego kabla ze ztaczka audio.

KONTROLKA OSZCZEDZANIA ENERGII: Wskazuje, czy urzadzenie dziata w trybie
oszczedzania energii. Nacisniecie przycisku wybudza urzadzenie.

GNIAZDO USB: Uzyj, aby uzyska¢ dostep do multimediow ze zgodnych urzadzen i
zainstalowa¢ aktualizacje oprogramowania. taduje wiekszo$¢ urzadzen o natezeniu
do 2,4 ampera.*

GLOSNIKI: Gtosniki stuza do odtwarzania dzwigku.

POLKA NA KSIAZKE: Podtrzymuje materiaty do czytania lub urzadzenie
elektroniczne.

TYL KONSOLI (TYLKO MODELE XUR | XIR)

e PORT HDMI: Ltatwe podtaczanie telefonu lub tabletu kablem HDMI, aby
odtwarzac¢ zawarto$c z urzadzenia na ekranie LED wysokiej rozdzielczosci.
Ewentualnie odtwarzaj ulubione aplikacje z urzadzenia do strumieniowania
multimediéw. (Kable HDMI, odtwarzacz multimediéw oraz urzadzenia nie sa
objete zakresem dostawy).

e GNIAZDO USB: Zasila urzagdzenia USB o natezeniu do 1 ampera.*

* tadowanie nie jest obstugiwane w przypadku ramek z serii 30 lub wiekszo$ci modeli
wyprodukowanych przed rokiem 2021.

Featured Exercises

POKAZANO MODEL XIR

102



POLSKI

OBSLUGA KONSOLI

PRZED ROZPOCZECIEM

KONFIGURACJA POCZATKOWA

Po pierwszym wiaczeniu konsoli pojawi sie prosba o przeprowadzenie poczatkowe;j
konfiguracji programu.

e Wybrac jezyk, strefe czasowa, format godziny i jednostki miary oraz dotknaé -,
aby potwierdzic.

KONFIGURACJA SIECI

e Wybrac jedng z dostepnych sieci bezprzewodowych, ktére zostaty wykryte
i pokazane na ekranie. Jesli dana sie¢ nie jest widoczna, mozna dodac ja recznie,
korzystajac z opcji INNA. Jesli konfiguracja sieci WiFi nie jest w danym
momencie potrzebna, nalezy dotknaé =.

e Whpisac hasto do sieci WiFi, uzywajac klawiatury. Dotknaé¢ v/,
aby potwierdzic.

Stan potaczenia z siecig WiFi oraz sita sygnatu beda wskazywane za pomoca

symbolu = widocznego w prawym goérnym rogu wyswietlacza. Dotknaé =,
aby kontynuowad.

KONFIGURACJA MODELU

e Whpisa¢ numer seryjny posiadanej konsoli oraz ramy i dotknaé¢ v,
aby zakonczy¢.

First Name Last Name

Offline User

| Create xID

Email Address

xID

Passcode Confirm Passcode

Date of Birth Gender

Female

l:l | Accept the Terms and Conditions | SUBMIT |
L —

| Male

Units

| Metric

KONFIGURACJA UZYTKOWNIKA

W celu stworzenia uzytkownika nalezy dotkna¢ 4![ a nastepnie dotkna¢ opcji
NOWY UZYTKOWNIK.

W przypadku utworzenia konta UZYTKOWNIKA OFFLINE Twoje dane zostana
zapisane w konsoli i nie beda udostepniane narzedziu ViaFit.

e \Wpisaé dane w polach formularza.

e Sprawdzi¢ swoje dane i wybra¢ pole Akceptuje warunki w celu zapoznania
sie z Warunkami. Wybra¢ przycisk AKCEPTUJ.

o Wybra¢ przycisk PRZESLIJ, aby zakonczyé konfiguracje konta.
LUB...
Zalogowa¢ sie jako UZYTKOWNIK ONLINE, logujac sie na konto xID lub tworzac je.

Dane dotyczace Twoich treningéw beda zapisywane i udostepniane online na stronie
ViaFitness.com

e Jesli posiadasz juz konto xID, nalezy zalogowac¢ sie za pomoca identyfikatora

xID i hasta.
W celu utworzenia konta xID nalezy wpisaé swoje dane w polach formularza.

Sprawdzi¢ swoje dane i wybra¢ pole Akceptuje warunki w celu zapoznania
sie z Warunkami. Wybra¢ przycisk AKCEPTUJ.

Wybraé przycisk PRZESLIJ, aby zakonczy¢ konfiguracje konta.
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11 Anthony Matrix Training Workouts

*

FEATURED

a Anthony Featured Exercises

EXERCISES

*

FEATURED

A

TRAINING

Intervals Resistance

RECENT

— KON - I —

Workout Time

BH-O

Recommended for You

‘ START WORKOUT

WSTEP

1) Sprawdzi¢, czy w poblizu nie znajduja sie przedmioty, ktére mogtyby utrudni¢
ruch urzadzenia.

6) Dotknac¢ START, aby rozpoczaé trening reczny. Czas, dystans i kalorie beda
zliczane od zera. LUB...

2) Wiozyé do gniazdka wtyczke przewodu zasilajacego i wiaczy¢ urzadzenie 7) Wybra¢ opcje z poziomu ekranu WYROZNIONE, SZKOLENIE, OSTATNIE lub
(Uwaga: Niektore urzadzenia nie posiadaja wytacznika zasilania.). APLIKACJE.

e Uzyj —- , aby wyregulowa¢ ustawienia treningu.

e Dotknaé (¥, aby otworzyé klawiature w celu wpisania liczb.

TYLKO W PRZYPADKU BIEZNI:

3) Stanac na bocznych panelach biezni. o gss:zr:lzaéNQIi,.aby doda¢ trening do ULUBIONYCH na ekranie WYROZNIONE

4) Przypia¢ klips klucza bezpieczenstwa do ubrania, sprawdzié, czy jest dobrze

przymocowany i nie spadnie podczas treningu. 8) Dotkna¢ przycisk ROZPOCZNIJ TRENING, aby rozpoczac trening.

5) Wtozy¢ kluczyk zabezpieczajacy w przewidziany dla niego otwor.

KONCZENIE TRENINGU

Po zakonczeniu treningu jego wyniki beda przez 2 minuty wyswietlane na ekranie i
zostang automatycznie zapisane w OSTATNICH treningach oraz narzedziu ViaFit pod
warunkiem zaakceptowania warunkéw serwisu xID i zalogowania sie.
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Anthony

2 % @ ;|

Track Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple My Media

H f¥ x o 4

%
INCLINE

Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube Weather Web Browser

©@ & P

Netflix Spotify Instagram Solitaire Suite Press Reader

135 120 — 10142

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED
—

EKRAN GLOWNY

Dotknaé =, aby zmieni¢ INFORMACJE ZWROTNE DOTYCZACE TRENINGU, ktore
sg wyswietlane na dole ekranu.

Podczas korzystania z aplikacji, dotknaé ﬁ, aby wrocic na ekran gtowny.

Dotknaé &%, aby wyregulowaé GLOSNOSC, sparowaé urzadzenie BLUETOOTH
lub zmieni¢ ZRODLO DZWIEKU (Netflix, My Media, Virtual Active itp.).

Dotknaé N2 4\, aby zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ poziom oporu, predkos¢ lub nachylenie.

Dotknac¢ aas, aby za pomoca klawiatury ustawi¢ poziom oporu, predkosci lub
nachylenia. Weisnaé @ w celu potwierdzenia zmiany.

Dotknaé ﬁ, aby zmieni¢ poziom oporu, predkosci lub nachylenia do
poprzedniego ustawienia.

Dotknaé ", aby tymczasowo wstrzymac trening i dotkna¢ ’, aby go wznowi¢.
Podczas pauzy dotknaé M, aby zakonczy¢ trening.

Dotknaé — =, aby zwiekszy¢é lub zmniejszyé czas trwania treningu.
Dotknaé @ aby przejsé do trybu uspokojenia. Uspokojenie trwa pieé minut,

jednoczesnie zmniejszajac intensywnosé ¢wiczen, dzieki czemu po treningu
organizm moze sie zregenerowac.

Dotknaé ‘bﬂ, aby zablokowac¢ ekran. Dotknaé ponownie, by odblokowa¢ ekran
i umozliwi¢ obstuge.

BLUETOOTH

Istnieje mozliwos$¢ potaczenia konsoli w ramach potaczenia Bluetooth z jednym urzadzeniem z
kazdej kategorii:

e Gtlosniki/stuchawki
e Pulsometry

W CELU PODtACZENIA KOMPATYBILNEGO URZADZENIA:
1) Opcja PAROWANIE URZADZEN * jest dostepna z poziomu MENU USTAWIENIA £}.

2) Witaczy¢ funkcje Bluetooth w urzadzeniu i sprawdzié¢, czy moze zosta¢ wykryte.

3) Dotknaé¢ odpowiedniej kategorii na liscie. Po kilku sekundach urzadzenie Bluetooth
powinno pojawic sie po prawej stronie.

4) Dotkna¢ nazwy urzadzenia i postepowaé zgodnie z komunikatami wyswietlanymi
na ekranie, aby sparowac to urzadzenie. Po jego sparowaniu w prawym goérnym
rogu paska komunikatu pod$wietlona bedzie opcija €@ lub ).

* Nie wszystkie protokoty Bluetooth sa kompatybilne.

AUDIO/VIDEO PRZEZ USB

Konsola umozliwia strumieniowe odtwarzanie multimediow w aplikacji MY MEDIA,
za posrednictwem potaczenia USB. Obstugiwane urzadzenia obejmuja pendrivy (o pojemnosci
do 16 GB), telefony/tablety z systemem Windows oraz telefony/tablety z systemem Android.

Obstugiwane sa nastepujace rodzaje multimediow:
e Audio - AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 i WAV
e Video - H.263 (3GP, MP4) i H.264 (MP4, MQOV)

ABY WEACZYC MULTIMEDIA PODCZAS TRENINGU:

1) Odblokowac¢ i podtaczy¢ urzadzenie do gniazda USB ‘I’ dostepnego pod wyswietlaczem.

2) Otworzy¢ aplikacje MY MEDIA i wybraé nazwe urzadzenia USB z listy Zrodto
multimediow.

3) Wybraé karte Audio J3 lub Video H*H dostepna u géry, aby uzyskaé dostep do plikow
i odtworzy¢ multimedia.

WEJSCIE/WYJSCIE DZWIEKU

DZzwiek mozna odtwarzaé za pomoca gtosnikow wbudowanych w konsole, podtaczajac
urzadzenie do wejscia dzwieku ip| dostepnego pod wyswietlaczem. Podtaczy¢ stuchawki
do wyjscia dzwieku f; p, aby uzywaé ich zamiast gtoénikéw wbudowanych w konsole.
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Dostepnos¢ aplikacji moze ulec zmianie. Niektore aplikacje nie sa dostepne we wszystkich obszarach. Udostepniane moga by¢ dodatkowe aplikacje. Treningi i funkcje réznia
sie w zaleznosci od modelu, konfiguracji konsoli, wersji oprogramowania oraz zakupionych opcji.

MY MEDIA
Podtaczy¢ za pomoca gniazda USB i korzystac
z plikéw audio oraz wideo na ekranie.

FACEBOOK
Przegladaj strone Facebook podczas treningu.

PRZEGLADARKA INTERNETOWA
Dostep do internetu podczas trenowania.

H

HDMI (TYLKO W PRZYPADKU

MODELU XUR/XIR)*

tatwe podtaczanie telefonu lub tabletu kablem
HDMI, aby odtwarzaé zawartos$¢ z urzadzenia
na ekranie LED wysokiej rozdzielczosci.
Ewentualnie odtwarzaj ulubione aplikacje z
urzadzenia do strumieniowania multimediow.

TWITTER
Dostep do wiadomosci na stronie
Twitter podczas treningu.

KINDLE READER (TYLKOW
PRZYPADKU MODELU XUR/XIR)
Uzyskaj dostep i czytaj swoje
ebooki podczas treningu.

NETFLIX

Przegladaj i ogladaj filmy na Netflix
podczas treningu. Do uzyskania dostepu do
zawartosci potrzebne jest konto Netflix.

INSTAGRAM

©)

Przegladaj Instagram podczas treningu.

FLIPBOARD

Przegladaj szeroki wybor prasy podczas treningu.

SPOTIFY
Przegladaj i stuchaj ulubionej
muzyki podczas treningu.

MYFITNESSPAL
+*

X Utrata wagi dzieki MyFitnessPal,
najszybszej i najtatwiejszej w uzyciu
aplikacji zwigzanej z odzywianiem.

PRESS READER
Przegladaj szeroki wybdr prasy podczas treningu.

YOUTUBE
Przegladaj i ogladaj filmy na
YouTube podczas treningu.

POGODA
Uzyskaj informacje o lokalnej pogodzie.

PASJANS
Graj online w pasjansa podczas treningu.

* Termin HDMI i logo HDMI sa znakami towarowymi lub zastrzezonymi znakami towarowymi firmy HDMI Licensing Administrator, Inc. Kable HDMI, odtwarzacz multimedidow oraz urzadzenia

nie sg objete zakresem dostawy.

WYMAGANIA DOTYCZACE SIECI BEZPRZEWODOWEJ: 802.11b/g/n/ac w pasmie 2,4/5 GHz, minimalna predkos$c¢ 5 MB/s.
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DOSTEPNE PROGRAMY

BIEZNIA ASCENT ROWER ELIPTYCZNY CLIMBMILL

KONSOLA XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR
PROGRAMY TRENINGOWE
Reczny

Spalanie ttuszczu
(A30, E30, R30, U30, C50)

Teren pagérkowaty

Interwaty (opor)

Interwaty (nachylenie)

Stata liczba watéw
(A50, E50, R50, U50)

Glute

PROGRAMY Z CELAMI

Czas

Odlegtos¢

Kalorie

Pietra

PROGRAMY ZWIAZANE Z DOCELOWA WARTOSCIA TETNA

Nachylenie

Predkosé

Opor

PROGRAM SPRINT 8

PROGRAM VIRTUAL ACTIVE

PROGRAM LANDMARKS

PROGRAM NIESTANDARDOWY
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PROGRAMY TRENINGOWE

Reczny Trening, w ktérym mozna w dowolnej chwili recznie regulowac urzadzenie.

Spalanie ttuszczu Stymuluje utrate wagi poprzez zwigkszanie lub zmniejszanie nachylenia

badz poziomu, utrzymujac uzytkownika w strefie spalania ttuszczu.

Teren pagorkowaty Trening oparty na poziomie, w ktéorym nachylenie lub op6r sa regulowane
automatyczne, aby symulowaé wchodzenie na wzniesienie lub schodzenie

z niego.

Interwaty (opor) Trening oparty na poziomie, w ktorym opor jest regularnie i automatycznie

regulowany.

Interwaty Trening oparty na poziomie, w ktérym nachylenie jest regularnie
(nachylenie) i automatycznie regulowane.

Stata moc Automatyczna regulacja oporu w celu utrzymania zadanej mocy.

Glute Ten program stuzy do zwiekszania zakresu ruchu i jest nakierowany na

miesnie ud oraz posladkéw. Zmiana nachylenia podczas catego treningu
pozwala na znaczne zaangazowanie mies$ni posladkow.

PROGRAMY Z CELAMI

Czas Trening umozliwiajacy wybranie dtugosci odpowiadajacej danej rutynie
treningowe;j.

Odlegtosé Trening umozliwiajacy wybranie odlegtosci, jaka ma zosta¢ pokonana
podczas treningu. Zwiekszenie celu treningu zwigzanego z odlegtoscia

spowoduje jego wydtuzenie, w oparciu o wybrana predkosé.

Kalorie Trening umozliwiajacy wybranie liczby kalorii, jakie maja zosta¢ spalone
podczas treningu. Zwiekszenie celu treningu zwiazanego z kaloriami

spowoduje jego wydtuzenie, w oparciu o wybrang predkos¢.

Pietra Trening umozliwiajacy wybranie pieter, ktére majag zostaé pokonane podczas
treningu. Zwigkszenie celu treningu zwiazanego z pietrami spowoduje jego

wydtuzenie, w oparciu o wybrana predkosé.

PROGRAMY ZWIAZANE Z DOCELOWA WARTOSCIA TETNA (ZALECANE
KORZYSTANIE Z PASA DO POMIARU TETNA)

Nachylenie Automatyczna regulacja nachylenia w celu uzyskania tetna mieszczacego
sie w zakresie 5 uderzen wzgledem ustawionej procentowej wartosci tetna

maksymalnego.

Predkosé Automatyczna regulacja predkosci w celu uzyskania tetna mieszczacego
sie w zakresie 5 uderzen wzgledem ustawionej procentowej wartosci tetna

maksymalnego.

Opor Automatyczna regulacja oporu w celu uzyskania tetna mieszczacego sie
w zakresie 5 uderzen wzgledem ustawionej procentowej wartosci tetna

maksymalnego.

PROGRAM SPRINT 8

Program SPRINT 8 to anaerobowy program treningu interwatowego o duzej intensywnosci,
zaprojektowany z mysla o budowaniu masy miesniowej, zwiekszaniu predkosci oraz naturalnym
zwiekszaniu uwalniania sie hormonu wzrostu (HGH).

PROGRAM VIRTUAL ACTIVE

Trening w niesamowitych, prawdziwych miejscach znajdujacych sie na catym $wiecie. Program
Virtual Active zapewnia najlepsze warunki treningu, pozwalajac wykroczy¢ poza zwykta rutyne i
odby¢ trening w dynamicznych warunkach.

PROGRAM LANDMARKS

Program Landmarks umozliwia uzytkownikom wspiecie sie na szczyty najbardziej znanych budowli
i zabytkdw na catym swiecie.

PROGRAM NIESTANDARDOWY

Mozliwos¢ tworzenia wtasnych programow treningowych, sktadajacych sie z maksymalnie 20
segmentow.

WYKRESY PROGRAMU

SPALANIE TLUSZCZU - A30, E30, R30, U30

ARV 1 [2[3]a[5]6]7]8]9f0]n[12][13]14]15]16][17][18[19]20

SEGMENT OPOR
1 1[1[3[3]afa[s5][5]6][6[8][8][9[9[10][10][n[n][13]14
2 4456|6889 o101 [1][13]13][14[14][15]15]19
3 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]14 15[ 151616 18] 19|20
4 68899 10[10]n|n[13[13]14]1415][ 151616 18] 1920
5 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14]14 15[ 15]|16]|16]18] 19|20
6 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14|14[15]15 |16 |16[18] 19|20
7 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15[15|16]16[18] 1920
8 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
9 68 8|9 9 f10]10]1n[n[13]13]14]14[15]15]|16]16][18] 1920
10 68899 10][10]n|n[13[13]14]14][15][ 151616 18] 19 |20
11 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
12 688 |9 9 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 19 |20
13 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]|14 15[ 151616 18] 19|20
14 68899 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 1920
15 4456|688l oloftw]1w0][n|[1[13]13][14]14]15]15]19
16 1133 ]4]al5 |5 668|899 l1w0]10]n|[n[13]14

Segment = czas treningu/16
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1 WYKRESY PROGRAMU

SPALANIE TLUSZCZU - C50

TR 1 [2[3]a[5]6]7]8]9f0]n[12][13]14]15]16][17][18][19]20
SEGMENT OPOR
1 1]2[3][6|6]7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18
2 36|79 910121314 15|15 16|17 18] 19 20|21 |22 23] 26
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
4 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[1718| 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30
6 6 |89 |1 [13[14]15 161718192021 [22]23]|24|25][26]28]30
7 6 8|9 |1 [13[14]15] 161718192021 [22]23]|24]25][26]28]30
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 1920 |21 [22] 232425262830
9 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
13 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
14 6 |8 9|1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
15 35|79 9 [12)12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 23] 29
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17[17][20]21
Segment = czas treningu/16
TEREN PAGORKOWATY - E30, R30, U30
Sy 1 [2[3[4]5][6[7[8]9]10]1n[12[13]14][15][16][17]18][19]20
SEGMENT OPOR
1 111 ]2]2]2]3]3]afa]s]s][6]7][7][8]9[n[n]2
2 1223333455667 |89 ][n|n[12[13]15
3 223 ]4lafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16
4 2|33 |4lal[5|5 567 8|9 |10][12]12]13]14]15]16]17
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19
6 344456 |7 891 |n|12]13[14][15]|16]17[18]19]20
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819
8 233|445 |5|5[6]|7 8|9 |1n|[n[12]13]15[15]16]17
9 2|23 |3[3[3|4]4afa|5]6|7|8|9]|n|12]12[13[14]15
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15
11 2|33 |4|al5|5|5[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17
12 3lalal4als][e6 |67 [8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819
13 3lalals|s][6|7]8[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20
14 3lalalals]e |6 7[8]a]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19
15 233|445 |5|5[7[7 |89 |1 |[n[12]13]15[15]16]17
16 1112223 |3[af[4a]4a]6]|7|7][7]8]9]10[n]12

Segment = czas treningu/16

TEREN PAGORKOWATY - E50, R50, U50, C50

oAV 1 [2[3]4a]s5[6][7]8]9fw0][n[12[13]14]15]16]
SEGMENT OPOR

17 1819 ] 20

1 11 ]1]afalals]5]6[6[7][7][10][n][n][12]13][16][17]18
2 11444556567 [7][10]10]n[12[13]17]17[18]19]22
3 4 4|5 |6|6]6|6|6]7 10 M1|12|/13[16]17|18]19 222324
4 4|5 |5 |66 7 |7 |7 ][10]n[12]13|16[17]18]|19]22]23|24]25
5 56|66 |7 [10]10]|1]12]14]16]17]18|20]22]23|24[25]28]29
6 5 66|77 [10]1n][12]14]16]17[18]20|22]23|24|25]28]29]30
7 566|677 [10[10]1|12]13[16[1718]20|22|23]24[25]28]29
8 4|55 |66 7|77 [10][n[12[14]16]|17][18]19|22]23[24]25
9 4 4|5 |5|5|5|6|6]6]|7 101 |12[13[16]|17]18]19|22]23
10 1444|556 6|6[7][7|10]10][12]16]17]18]19[22]23
11 415|566 7|7 7][10]1][12]13|16]17]18]|19]22]23]|24]25
12 56|66 7 [10][10]|1[12]14]16]17]18 |19 [22]23]|24[25]28]29
13 6 | 6| 6|7 |7 [10]|1|12][14]16]17]18 |20 22| 232425 28]29]30
14 6 | 6| 6|67 [10]|10]1[12]13]16]17|18[20]22]|23|24]25]28]29
15 455|667 |77 [10]n]12]13|16[17][18]|19]22]|23|24]25
16 11 ]1]4]ala]5|5]6]6]6]7[10[n|n[12[13][16][17][18

Segment = czas treningu/16

TEREN PAGORKOWATY - BIEZNIE

ZrAe 1 [2[3[4a][5][6]7 8 9f10]1n[12[13]14]15][16]17[18][19]20

SEGMENT NACHYLENIE
1 olofJoJo|ofJoJoJo[oJoJofJoJofofJoJo]o[o]o]o
2 05/05/05[05[05[05[05[05] 1 [1[1[1[1]1]1]15[15[15/15[15
3 05/ 1| 1|11 1[15[15|15]2[2]2]2]25/25/25[3 ]3| 3|35
4 1|1 ]15]15]15] 22| 2[25[25] 3|3 [35(35|35| 4| 4 [45/45| 5
5 1515 2| 2| 2 [25(25] 3|3 (35| 4|4 [45|45| 5 [55/55| 6|6 |65
6 o651 111 1]15]15[156] 2| 2] 2]2]25/25[25] 3|3 ]335
7 olojojo|ofJo|o]of[oJo]o]Jo|o]o]|o|o]o[o|o]o
8 05/05/05]05/05/05]05/05] 1 [ 1|1 1[1]1]1][15/15[156[15/15
9 15 2| 2|25 3|3 [35[35| 4455 |655/55|6 | 665 7|7 |8]|85
10 25| 3 /35| 4 |45/ 5|55 6|67 |8|85/ 9 95]10][105| 11[11,5125/135
11 3 /35| 4 |45| 5 |55| 6|65 7|8 9|95 10105 1112125 131415
12 25(25| 3 35| 4 [45(45| 5 |55|6 |7 75| 8|8 [85[95[95] 10| 1 |15
13 1|1 ]15]15/156] 22| 2[25(25]3 |3 (3535|354 |4 [45/45| 5
14 ojojoJofofoJoJof[oJo]o]|oJo[o]|o|o]o[o|o]o
15 1115156152 2|2 |25(25]3|3|35/35|35| 4|4 |45/45| 5
16 1515 2 2| 2 [25(25] 3|3 (35| 4|4 [45|45| 5 [55/55 6|6 |65

Segment = czas treningu/16
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1 WYKRESY PROGRAMU

INTERWALY (OPOR) - A50, E50, R50, U50, C50

GLUTE - A50, A30

pozioM [IE 2 3 4 5 6 7 8 0 [ 1 [ 12 [ 13] 14151617 18] 19 20 WZNIESIENIE OPOR

S0 VRV JR[[R[U[R[ IR I[R[I[R[ T[RRI TI[R[T[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R|I[R[I[R 1 50 Min. Min. = minimalny op6r
1 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 2 65 Min ustawiony przez uzytkownika
2 0|4|25|5]|25|5 |25/ 5306 (306|306 |30|6|357|35|7|40|10|40|10|40|10|45|11|45|11 |50|12|55|13|60|16|65|17|70 |18 i 182 m::: Maks. = maksymainy opér
3 01115 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 ustawiony przez uzytkownika
4 0|5 |25/530|6 30| 630]6|35| 7 |35] 7 |40|10]40|10(40|10]45| 1145|1150 |12|50|12|55|14|60|16|70|18]70] 18] 75|20 80| 22 5 85 Min.
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 & 100 aksy Segment = czas treningu/19
6 0|5(30] 630|635 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 85 Min.
7 0] 1]20] 420|425 530|630 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| 14|60 16 g 100 UES,
8 0|6[30] 635|740 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 9 85 Min.
9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45|11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 i 100 ks

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 85 Min.

11 01|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 2 i Maks,

12 06(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 13 85 Min.

13 01120 4]20|4 255 30| 6|30|6|30] 6|30 6|35|7|35| 7|35 7 |40|10|40]10|4010|45|11|45| 11 |45|11|50|12|55]13[60| 16 4 100 akey

14 0|4 |25/5(30|6 30| 6 35| 8|35| 7 |40]10]40|10]45| 1145|1150 12|50 12|55|14|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80] 22|85 |23 15 85 Min.

15 0115 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 G 100 aksy

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| 1145|1150 12 :; 22 mm

mn

| = % nachylenia / R = opér 19 50 Min.

Nachylenie tylko dla A50

Segment = czas treningu/16

INTERWALY (OPOR) - A30, E30, R30, U30 INTERWALY (NACHYLENIE) - BIEZNIE

poziom [ 2 3 4 5 6 7 8 0 | 1 [ 12 [ 13 ] 14 [ 15[ 16 ] 17 [ 18] 19 | 2 oA 1 [2[3[4]5 6 78 9]10]n[12[13]14]15]16]17][18]19]20
Seiae LRIV [R[ TR U[R|IR|I[R|I[R|I[R[U[R|U[R|I[R[I[R|I[R|I[R[I[R[I[R|I[R|I[R|I[R|1[R| BSEela NACHYLENIE
1 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 oJolofJo|o]Jo|o]o|]o]o[o]o|o]o]o]o]o]o]o]o
2 0|3|25/3 (254|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|05/05/05| 1 | 1|1 )1 )1]1]1]|15/15/15/15|15
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 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 03|25/ 430|430 4[30] 4355|355 40| 7 |40] 7 |40| 7 |45| 7 [45| 7 |50 8 60| 8 |65| 9 |60| 11 |70 12|70 12]75[13[80 15 &) :S] 2R 2 51 R RO 167511551 e 8751 MO [5:51](6:5] M6 N MO l6:5] I/ /A MH 1675
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 5 0/0/0/0/0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0]0]0 010
6 0/3[30] 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 g 2:5] 2:5] IS 1575 e 51 (5] NN 15751 6 v/l 751 M6 N ME 8,51 19751 19:5] KON 1M 25
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|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 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/ 0]0]0]0
8 0430 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 g S 575 et ] N 15751 WO (6757 S MO 19751 10N 0 0%5 W W 2l 125/l S i W1
9 01120 3]20]3 |25/ 330 430|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}0}0]0]0]0/0/0]0J0]0
10 0430 4|35|4 40| 7 45| 7 50| 8 [50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75|13|80]15|8515|90|16|90] 16 |95|17 [100] 19100 19 [100| 20 10 S 5:51 et et 51 N 1551 WO (65 M7 e M MO 19:5] KON 0:5 W W W2 1275 [ SH M W1
1 0] 1]20]3]20]3 |25/ 3(30] 4 |30] 4 |30]4|30|4|355]|35|5]|35|5|40|7 |40|7 40| 7 45| 7 |45] 7 45| 7 |50| 8 |55 9 |60 11 n 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0/ 0000
12 0|4|30] 435|540 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 S 5,01 et (a1 N 15751 O [o:51] M7 RE N MO 19:51 KON 10:5 NNl 1275 1 51 RS Ko
13 01203 |20]3 |25 3 (30| 4 |30] 4 |30]4|30|4|355]|35|5|35|5|40|7 40| 7 40| 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
14 0|3|25/3[30|4 |30 435|535 5 40| 7 |40| 7 |45] 7 |45| 8 |50| 8 |50 8 [55| 9 |65| 9 |60| 11 |65| 11 |70 1275 |13]80| 15|85 |16 L S le:51 I 5] Mo (6751 6N 165 /A S N MO 19,51 I O (10:5 W 124 12:5 KIS W 575
15 0]1]15]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 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45) 7 |50| 8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
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 15 S 1551 I 1 515751 M6 1651 A e N MOM19:51 1 08105 | o 124 12:5 NS W2 5

I = % nachylenia / R = opér

Nachylenie tylko dla A30

Segment = czas treningu/16

Segment = czas treningu/16

110




POLSKI

WYKRESY PROGRAMU

SPRINT 8 - BIEZNIE SPRINT 8 - E50, U50, R50
ROZ- USPOKO- ROZ-
SEGMENT (IS 1 P) i seGMENT [MLSCHR 1 2 3 4 5 6 7
czas  [EETIM 0:30 1:30 0:30 1:30 2:30 czas  [EETIM 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
vosiom 1 MPH 05 |32[15[32[15 3515351537 153715371537 18 Poziom 1 Opér 1 31|31 alr]al1i]e]1]6]1]6]1]6 1
'oziom
Nachylenie 0,0 3000 |30|00|30]00|30]00)|30|00)30]00]30]00]|30 0,0 Poziom 2 Opor 1 4 4 5 5 1 7 7 1 7 7
cosiom 2 MPH 05 |37 15|37 |15 4015|4015 |42 |15 42|15 |42|15|42| 15 Poziom3|  Opor 1 5 | 1|5 1|6 |1 |61 ]8|1]8]1]8]1]s 1
'oziom
Nachylenie | 00 | 30|00 |30 003000300030 00)|30|00)|30|00|30| 00 Poziom4 |  Opor 1 6 | 1|6 | 1|7 |17 191919139 1
bosiom 3 MPH 05 |42 |15 |42 |15 |44 |15 |44 |15 |46 |15 |46 15| 46|15 46| 15 Poziom5|  Opor 1 7 1] 71| 8|18 ]1]10]1]|10]1]|10]1]10 1
'oziom
Nachylenie | 00 | 30|00 |30 003000300030 00)|30)|00)|30)|00)|30| 00 Poziom 6|  Opor 2 8 | 2|8 | 2|9 2|92 |mn|2|n|2|n|2]|mn 2
Posiom 4 MPH 05 |46 |15 |46 |15 |48 |15 |48 |15 50|15 |50|15|50|15|50| 15 Poziom7 |  Opor 2 9 | 2| 9| 2 10| 2 10] 2 |12] 2 |12]2]|12]2]12 2
'oziom
Nachylenie | 00 | 3000|3000 3000300030 00)|30|00]|30|00|30| 00 Poziom8 |  Opor 2 0] 2 10] 2 |n]|2|n]| 2 |13]2 132 13]2]13 2
Pozi 5 MPH 0,5 49 |1 15|49 |15 | 51 15 | 51 15153 |15|53|15|53| 15|53 5 Poziom 9 Opér 2 1 2 1 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2
'oziom
Nachylenie | 00 | 3000300030 00)|30)]00)|30)|00)|30)|00)|30|00|30| 00 Poziom 10| Opér 2 12| 2 122262155215 2]15]2]|5 2
Posiom & MPH 05 |50 205020522052 2055|20|55|20[55|20[55| 20 Poziom 11|  Opér 2 3] 2 | 13| 2 | 14| 2 |14] 2 16| 2 16| 2|16 2]16 2
'oziom
Nachylenie | 00 | 4,0 |00 |40 |00 |40 | 00|40 00| 4000|4000 40|00]40| 00 Poziom 12| Opér 2 1| 2 [1a] 2 |15 2 15| 2 |17]|2]|17]2]|17]2]|1 2
vosiom 7 MPH 05 |53[20[53|20|55|20|55|20|58|20|58|20|58|20]|58| 20 Poziom 13| Opér 2 15| 2 | 15| 2 | 16| 2 |16] 2 |18]2]|18]2]|18]2]718 2
'oziom
Nachylenie | 00 | 4,0 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 Poziom 14| Opér 2 6| 2 | 16| 2 | 17| 2 17| 2 19| 2 |19]2]|19] 2|19 2
rosiom 8 MPH 05 |58|20|58|20|60|20|60|20|63|20|63|20|63|20|63| 20 Poziom 15|  Opor 2 17| 2 |17 2 | 18| 2| 18| 2 20| 2 2] 2] |20]|2]22 2
'oziom
Nachylenie | 00 | 4,0 |00 |40 |00 |40 |00 | 40| 00|40 00|40 |00 40|00 40| 00 Poziom 16|  Opor 3 18| 3 | 18| 3 |19] 3 |19]|3|21|3|2|3]|2]| 3|2 3
boziom s MPH 05 |60|20|60|20|63|20|63|20|65|20|65|20|65]|20|65| 20 Poziom 17|  Opor 3 19| 3 | 19| 3 | 20| 3 | 20| 3 |22] 3 |22]3|2]|3]2 3
'oziom
Nachylenie | 00 | 4,0 | 00 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 | 40 | 0,0 Poziom 18]  Opor 3 20| 3 | 20| 3 | 21| 3 | 21| 3 | 23| 3 | 23| 3 | 23| 3 | 23 3
Posiom 10| MPH 05 |65|20|65|20|67|20|67|20|70 20|70 20|70 20|70 20 Poziom 19|  Opor 3 21| 3 | 21| 3 | 22| 3 | 22| 3 | 24| 3 | 24| 3 | 24| 3 | 24 3
oziom
Nachylenie | 00 | 4,0 |00 |40 |00 |40 004000400040 0040|0040 00 Poziom 20|  Opor 3 22| 3 |22 3 | 23| 3 | 23| 3 | 25| 3 | 25| 3 |25 3 | 2 3
posiom 11 MPH 05 |70 | 25|70 | 25|72 | 25|72 | 25|75 | 25|75 | 25| 75 | 25| 75 | 25
oziom
Nachylenie | 00 | 50 | 0,0 | 50 | 00 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0
posiom 12| MPH 05 |75 |25 |75 |25 |77 25|77 |25 |80 258025802580 25
'oziom
Nachylenie | 00 | 50 |00 |50 00|50 00|50 00)|50)|00]|50|00]|50|00]|50| 00
posiom 131 MPH 05 |80|25|80|25|82|25|82|25|85)|25|85)|25|85)|25|85| 25
'oziom
Nachylenie | 00 | 50 | 0,0 | 50 | 00 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0 | 50 | 0,0
Posiom 14 MPH 065 |85 |25 |85)|25)|87 25|87 |25)|90)|25|90]|25]|90]|25|90]| 25 SPRINT 8 - E30, U30, R30
oziom
Nachylenie 00 |50|00]|50]|00]|50|00]|50]|00]50]|00]|50]|00]|50]|00]|50| 00 — ’ A g A 5 . =
GRZEWKA
MPH 05 |90|25|90|25 92|25 92|25|95|25|95|25|95|25|95| 25
Poziom 15 =20l 130 030130 030 T 130 030 T 130 030 T 130 030 T 120 030 T 130 I o2
oziom 15 ylenie | 00 | 50| 0.0 [ 50 | 0.0 |50 | 005000 |50 0050|0050 00| 50] 00 czas  [EETIM 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
Posiom 161 MPH 05 | 9530953097 |30]|97|3010]30100]30]10,0] 30 |100] 30 Poziom 1 Opor I £ I = I O . O . !
'oziom i 5
Nachylenie | 00 |60 [ 1,0 | 60| 106010 60106010 60| 10][60[10 60| 10 Roziom 2} Qoo ! gl dfelldlaelidBldl]oli]bldlo 1
Posiom 171 MPH 05 |100]30 10030 [102]30 [102]30 [105]30 |105]30105]30 105 30 Poziom 3 Opor d L O O 0 O 0 L 0 L O L l
'oziom i 5
Nachylenie 00 |60|10|60|10|60|10|60|10|60|10|60|10|60|10|60| 10 Boziom[ RO I T /v /i !
posiom 131 MPH 05 [105]30[105]30[107]30[107]30[n0][30[1n0][30][1n0][30][n0[ 30 Poziom 5 Opdr i 6 1|6 1 7 1711811181118 18 !
'oziom i 5
Nachylenie | 00 | 60| 10|60 106010601060 10601060 10]|60[ 10 Roziomi6] EEORo, z a2 ol 2 L2 Ly Al o 2|6 2|82 |1 2
bosiom 19 MPH 05 [no[30[nol30o[n2]30[n2]30[ns[30[ns[30[15][30]n5] 30 Poziom 7 Opor 2 vl 217128128129 ]2]9]2]69)]2]89 2
'oziom i A
Nachylenie | 00 | 60 | 20 | 60 | 20 | 6,0 | 2,0 | 6,0 | 2,0 | 60 | 20 | 60 | 20 | 6,0 | 20 | 60 | 2,0 hoziom1E] IEOROY 2 2] o] 2]ol2|0l 2|2 D®]2|0]|2]|D 2
Posiom 20 MPH 05 |15]|60|15]60|1,7]60]|17]60]|120]60]|120|60|120|60|120] 60 Poziom 9 Opor 2 8 | 2|8 2|92 ]9 |2]w0 2|10 2|1 2 N 2
'oziom N .
Nachylenie 0,0 60 | 20| 60|20]|60|20]|60|20]|60|20]|60]|20]60]|20]|860 2,0 Poziom 10 Opor 2 9 |29 j2]J0f2 102 |2 M 2| "n|]2 N 2
Poziom 11|  Opor 2 0] 2 |10 2 | |2 || 2122 ]|12]2]|12]2]n2 2
Poziom 12|  Opér 2 M| 2 | n| 2 [12] 2 [12]2 [12]2 138|213 2]13 2
Poziom 13|  Opér 2 12| 2 |12 2 | 13| 2| 18] 2 |1B3]2]|14]2]|14]2]14 2
Poziom 14|  Opor 2 13| 2 13| 2 | 14| 2 |14]| 214|212 ][155]2]15 2
Poziom 15|  Opor 2 14| 2 | 14| 2 |15] 2 |15] 2 |15] 2 |16 2 | 16| 2 | 16 2
Poziom 16|  Opér 3 14| 3 | 14| 3|15 3|15 3] |1w6]|3]|16]|3]|16]3]716 3
Poziom 17 Opér 3 15 3 15 3 16 3 16 3 17 3 17 3 17 3 17 3
Poziom 18|  Opér 3 6|3 |16|3|17|3|17|3]|1B|3]|1B]3]|1B]3]78 3
Poziom 19|  Opor 3 17| 3 | 17| 3| 18| 3|18]3]|19]3]|19]3]|19]3]19 3
Poziom20|  Opor 3 8| 3 |18| 3 |19]3|19]3|20]3]|2]3]|2]3]2 3

m



POLSKI

WYKRESY PROGRAMU

SPRINT 8 - A50

ROZ-
SEGMENT GRZEWKA

CZAs

2

3

4

5

6

7

IEETI 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

USPOKO-
JENIE

2:30

. Opor 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Poziom 1
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
. Opor 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Poziom 2 —
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
] Opor 1 5 | 1 5 | 1 6 | 1 6 | 1 8 | 1 8 | 1 8 | 1 8 1
Poziom 3 ~
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
. Opor 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Poziom 4 —
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
h Opor 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
Poziom 5 —
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
. Opor 2 8 2 8 2 9 2 9 2 n 2 n 2 n 2 n 2
Poziom 6 —
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
Poziom 7
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 10 2 10 2 n 2 n 2 13 2 13 2 13 2 13 2
Poziom 8 —
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 n 2 n 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2
Poziom 9 ~
Nachylenie 0 40 0 | 40 0 | 40 0 | 40 0 | 40 0 | 40 0 | 40 0 | 40 0
. Opor 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
Poziom 10 —
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
R Opor 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2
Poziom 11 —
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2
Poziom 12 =
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
Poziom 13
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
Poziom 14 —
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
Poziom 15 ~
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3
Poziom 16 —
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3
Poziom 17 —
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3
Poziom 18 -
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3
Poziom 19
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3
Poziom 20 —
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

SPRINT 8 - A30

ROZ-
SEGMENT GRZEWKA

CzZAs

1

2

3

4

5

7

IEETIM 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

USPOKO-
JENIE

2:30

. Opor 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
Poziom 1
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
. Opor 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Poziom 2 -
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
i Opor 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Poziom 3 -
Nachylenie 0 30| 0 |3 | 0|3 |0 3] 0|3 )]0 3| 0/]3]|0]30 0
R Opor 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Poziom 4 —
Nachylenie 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
. Opor 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Poziom 5 -
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2
Poziom 6 —
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2
Poziom 7
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Poziom 8 —
Nachylenie 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Opor 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Poziom 9 -
Nachylenie 0 50 | O 50 | O 50 | O 50 | O 50 | O 50 | O 50 | O 50 0
. Opor 2 7 2 7 2 8 2 8 2 ) 2 ) 2 ) 2 ) 2
Poziom 10 —
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
h Opor 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
Poziom 11 -
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
Poziom 12 =
Nachylenie 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
. Opor 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
Poziom 13 "
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 2 10 2 10 2 10 2 10 2 n 2 n 2 n 2 n 2
Poziom 14 -
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 2 n 2 n 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 13 2
Poziom 15 -
Nachylenie 0 60 | O | 60 | O | 60 | O | 60 | O | 60 | O | 60 | O | 60 | O | 60 0
) Opor 3 i 3 1 3 12 3 12 3 13| 3 13| 3 13| 3 13 3
Poziom 16 —
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
R Opor 3 12 3 12 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3
Poziom 17 -
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3
Poziom 18 -
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 14 3 14 3 14 3 14 3 15 3 15 3 15 3 15 3
Poziom 19
Nachylenie 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
. Opor 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
Poziom 20 —
Nachylenie 0 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 0
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POLSKI

DOCELOWETETNO

Pierwszym krokiem do poznania wtasciwej intensywnosci swojego treningu jest

sprawdzenie swojego maksymalnego tetna (maks. tetno = 211 — (0,64 x wiek)). Metoda Docelowa strefa tetna Czas trwania

Przyktadowa strefa Twoja strefa

docelowego tetna docelowego  Zalecane dla

oparta na wieku pozwala na srednie, statystyczne okreslenie swojego maksymalnego tetna e (wiek: 30 lat) tetna
i sprawdza sie w przypadku wiekszosci ludzi, zwtaszcza jesli zaczynaja oni treningi oparte . - -
na tetnie. Najdoktadniejszym i najbardziej precyzyjnym sposobem okreslania swojego BARDZO CIEZKI < B0 173-192 BPM Osoby o dobrej kondycji oraz

. . A - . . 90-100% trening dla sportowcow
maksymalnego tetna jest sprawdzenie go przez kardiologa lub fizjologa zajmujacego
sie éwiczeniami fizycznymi w warunkach klinicznych za pomoca badania maksymalnego Tg%‘j&’y 210 Min 154-173 BPM Krétsze treningi
obcigzenia. W przypadku oséb w wieku powyzej 40 lat, z nadwaga, prowadzacych od kilku - 2 — - -
lat siedzacy tryb zycia lub z chorobami serca w wywiadzie wystepujgcymi w rodzinie, zaleca ?S_ES%';' 10-40 min 134-154 BPM gz”'(;?c'i" umiarkowanej
sie przejscie badania w o$rodku. ° g

) i . L. ) i 3 LEKKI 40-80 MiN 115-134 BPM Dtuzsze i czgsto powtarzane,

Na tym wykresie przedstawiono zakres tetna dla osoby w wieku 30 lat, ktorej ¢wiczenia opieraja 60-70% krétsze ¢wiczenia
si¢ na 5 roznych strefach tetna. Na przyktad maksymalne_tetnq osoby w wieku 30 lat wynosi BARDZO LEKKI 2040 96115 BPM Gl fEsy GE | 2R
211 - (0,64 x 30) = 192 BPM, a 90% maksymalnego tetna jest rowne 192 x 0,9 = 173 BPM. 50-60% —aUMIN - regeneracja

KORZYSTANIE Z FUNKCJI POMIARU TETNA

Funkcja pomiaru tetna w tym produkcie nie jest urzadzeniem medycznym. Chociaz uchwyty do pomiaru tetna moga zapewnié¢ wzgledna ocene rzeczywistego tetna, nie nalezy na
nich polegaé, gdy konieczne sa doktadne odczyty. Niektore osoby, w tym osoby uczestniczace w programie rehabilitacji kardiologicznej, moga skorzysta¢ z alternatywnego systemu
monitorowania tetna, takiego jak pasek na klatke piersiowa lub pasek na nadgarstek. Rézne czynniki, w tym ruch uzytkownika, moga mie¢ wptyw na doktadnos¢ odczytu tetna.
Odczyt tetna ma na celu jedynie pomoc w ogdlnym okreslaniu trendow wysokosci tetna. Nalezy zasiegna¢ porady lekarza.

Nalezy umiesci¢ dtonie bezposrednio na uchwycie do pomiaru tetna. Aby zarejestrowac tetno, uchwyty nalezy ztapaé obiema dtorimi. Rozpoczecie rejestracji tetna trwa 5 kolejnych
uderzen serca (15-20 sekund). Nie nalezy zbyt mocno trzymac¢ uchwytéw do pomiaru tetna. Mocne trzymanie uchwytéw moze spowodowac wzrost cisnienia krwi. Uchwyt nalezy
lekko trzymac lekko, obejmujac go. Przy statym trzymaniu uchwytu do pomiaru tetna moze dojs¢ do btednego odczytu. Nalezy dopilnowac czyszczenia czujnikdw tetna, aby zapewnic
prawidtowa stycznosé.

OSTRZEZENIE!

Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne. Nadmierne éwiczenia moga spowodowac¢ powazne obrazenia ciata lub $mier¢. W przypadku ztego samopoczucia nalezy
natychmiast przerwacé ¢wiczenia.

Konsola Obstugiwane protokoty pomiaru tetna

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth
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I DOCELOWETETNO

BIEZNIE

Docelowe tetno — predkos¢

Uzytkownik moze regulowacé nachylenie i predko$é w dowolnej chwili, takze podczas
rozgrzewki i uspokojenia.

Zakres predkosci treningowej wynosi od 0,8 km/h do predkosci maksymalnej,
ustawionej przez uzytkownika podczas konfiguracji treningu.

Po rozgrzewce predkos¢ bedzie automatycznie zmieniana o 0,5 km/h co 20 sekund
w celu uzyskania tetna w zakresie 5 uderzen wzgledem tetna docelowego.

Predkos$é nie przekroczy poziomu maksymalnego, ustawionego podczas konfiguracji
programu.

Podczas uspokojenia predkos¢ zostanie zmniejszona o 60% wartosci aktualnej lub do
6,4 km/h, w zaleznosci od tego, ktdra warto$¢ bedzie mniejsza, a nachylenie zostanie
zmniejszone do 0.

W przypadku gdy tetno nie zostanie wykryte lub sygnat zostanie utracony, predkosc
zostanie utrzymana na tym samym poziomie przez 60 sekund, a nastepnie zacznie
spadac o 1 km/h co 10 sekund do momentu, az osiaggnieta zostanie predkosé
minimalna, natomiast nachylenie nie bedzie sie zmieniato.

Program zostanie zakonczony, jesli tetno uzytkownika bedzie przekraczaé tetno
maksymalne przez 20 sekund.

Tetno docelowe — nachylenie (tylko konsola XUR/XIR)

Uzytkownik moze regulowaé nachylenie i predko$é w dowolnej chwili, takze podczas
rozgrzewki i uspokojenia.

Zakres nachylenia treningowego wynosi od 0% do poziomu maksymalnego,
ustawionego przez uzytkownika podczas konfiguracji treningu.

Po rozgrzewce nachylenie bedzie automatycznie zmieniane o 0,5% co 5 sekund w celu
uzyskania tetna w zakresie 5 uderzen wzgledem tetna maksymalnego.

Nachylenie nie przekroczy poziomu maksymalnego, ustawionego podczas konfiguracji
programu.

Podczas uspokojenia predkos¢ zostanie zmniejszona o 60% wartosci aktualnej lub do
6,4 km/h, w zaleznosci od tego, ktdra warto$¢ bedzie mniejsza, a nachylenie zostanie
zmniejszone do 0.

W przypadku gdy tetno nie zostanie wykryte lub sygnat zostanie utracony, predkosc
zostanie utrzymana na tym samym poziomie przez 60 sekund, a nastepnie zacznie
spadac o 1 km/h co 10 sekund do momentu, az osiggnieta zostanie predkosé
minimalna, natomiast nachylenie nie bedzie sie zmieniato.

Program zostanie zakonczony, jesli tetno uzytkownika bedzie przekraczaé tetno
maksymalne przez 5 sekund.

ASCENT/ROWER ELIPTYCZNY/ROWER/CLIMBMILL
Docelowe tetno — opor

e Uzytkownik moze regulowac nachylenie i opor (tylko w modelach A30 i A50)
w dowolnej chwili, takze podczas rozgrzewki i uspokojenia.

e Zakres oporu treningowego wynosi od 1 do poziomu maksymalnego, ustawionego
przez uzytkownika podczas konfiguracji treningu.

* Po rozgrzewce opor bedzie automatycznie zmieniany o 1 co 10 sekund w celu
uzyskania tetna w zakresie 5 uderzen wzgledem tetna maksymalnego.

e Opor nie przekroczy poziomu maksymalnego, ustawionego podczas konfiguracji
programu.

e Podczas uspokojenia opor zostanie zmniejszony do 1, a nachylenie zostanie
zmniejszone do 0.

e W przypadku gdy tetno nie zostanie wykryte lub sygnat zostanie utracony, opor
zostanie utrzymany na tym samym poziomie przez 60 sekund, a nastepnie zacznie
spadaé¢ o 1 poziom co 10 sekund do momentu, az osiggniety zostanie opér minimalny.
Nachylenie (tylko w przypadku modeli A30 i A50) nie bedzie sie zmieniato.

e Program zostanie zakonczony, jesli tetno uzytkownika bedzie przekraczaé tetno
maksymalne przez 10 sekund.

@ TRYB OSZCZEDZANIA ENERGII (GOTOWOSCI)

W urzadzeniu jest dostepna funkcja specjalna, okreslana jako tryb oszczedzania energii.
Jest on automatycznie wigczany. Po wiaczeniu tego trybu wyswietlacz bedzie automatycznie
przetaczany w tryb gotowosci (oszczedzania energii) po 30 minutach braku aktywnosci.
Funkcja ta zapewnia oszczedzanie energii poprzez wytaczanie wiekszosci zasilania
podawanego do urzadzenia do momentu wcisniecia przycisku.

RESETOWANIE KOMUNIKATU DOTYCZACEGO
SMAROWANIA:

W celu utrzymania optymalnej sprawnosci urzadzen konieczne jest regularne smarowanie ptyty
biegowej w biezni lub tancuchéw krokowych w urzadzeniu ClimbMill. Gdy urzadzenie bedzie
wymagato smarowania, na konsoli pojawi sie odpowiednia informacja. Filmy instruktazowe,
dotyczace serwisu, mozna znalez¢ w sekcji Wsparcie na stronie matrixfitness.com. W przypadku
pytan dotyczacych stosowania srodka smarnego nalezy skontaktowac sie z Dziatem Pomocy
Technicznej.

1) Dotknaé opcji USTAWIENIA o dostepnej w prawym goérnym rogu wyswietlacza.
2) Dotknaé opcji USTAWIENIA MASZYNY. Nastepnie dotkna¢ pozycji SPRZET.
3) Dotkna¢ przycisku RESETUJ w sekcji Dystans taczny.

4) Dotknaé opcji STRONA GEOWNA f dostepnej w lewym gornym rogu, aby wyjs¢
z ustawien.
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m PYKOBOACTBO MO 3KCIMIYATALUUA

MECTA PACMONOXEHUA CEPUUHOIO HOMEPA

Ja00000080000000

Mepea Havanom paboTbl HAMAUTE cepuiiHble HoMepa, ykasaHHble Ha Haknekax Co LTPUX-KOAOM, Y BBEAUTE
NX B HWXecnegyowme nons.

CEPWUMHbLIN HOMEP KOHCONNU

CEPUWHbLIA HOMEP PAMbI

KOHCOIJlb WARNING
A RISK OF PERSONAL INJURY:
| D XER D XIR D XUR - KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY TREADMILLS ONLY:
- LFE%I\%N:?A}I?ET’\%NHOR\NG SYSTEMS MAY BE INACCURATE. 7 EEF[?;/;E‘DUISNEJURV. ATRCHSATETY CLP TOCLOTHING
MOAEIb DEAT. 1 Y0UFEEL ANT STOP XERCSIG WMEDWTEL.  STEPPNGONTO G OFF O AMOWNG BLT
- READ USER MANUAL BEFORE USE STAND ON THE SIDERAILS WHEN STARTING
] TF30 [] TF50 CKNAOHAA BEFOBASA OOPOXKA MATRIX - USE THIS EQUIPMENT FOR ITS INTENDED PURPOSE ONLY.  THE TREADMILL.
- CONSULT A PHYSICIAN BEFOR‘E USING IH\S EQUIPMENT. - REMOVE SAFETY KEY WHEN NOT IN USE
D T30 D T70 - THIS EQUIPMENT IS FOR CONSUMER USE ONLY. AND STORE OUT OF REACH OF CHILDREN.
HE CKINAOHAA BEFTOBAA OOPOXKA MATRIX
[] T50 [] T75
[] E30 [] E50 ANIUNTUYECKUA TPEHAXEP MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL
[] A30 [ ] A50 ANNUNC C UBMEHAEMOW [JIMHOM LLUATA MATRIX ASCENT TRAINER
1 R30 ] R50 BEJIOTPEHAXEP C FTOPU3OHTANbHOW MOCAOKOW R7xe ggggﬂBJE-IEIE-IlTMEﬂnPOI—PAMMHOFO
[] U30 [] U50 BENNOTPEHAXEP C BEPTUKANbHOW MOCAOKON MATRIX
Mpu Hannuum nogknoveHus kK Wi-Fi nepnognyeckn moxet
[] €50 JNectHuua-ackanarop MATRIX CLIMBMILL BbINOMHATLCA aBTOMATUYECKOE CKaunBaHne 0B6HOBIIEHWI

_ nporpaMmmHoro obecneveHust.
* Vlcnonb3yiiTe NpMBEAEHHYIO Bbille MHpopMaLmio npu obpalleHnmn B cny0y noaaepku.
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OMUCAHUE KOHCOIJIN

MpumeyaHne: KoHconb 3akpbiBaeTCA TOHKOW NPO3payHON NNacTUKOBOW NneHkon. Mepen
Hayanom akcnnyaTtauun obopyaoBaHust 3Ty NNEHKy cneayeT yaanuTb.

Mogenu XUR, XIR n XER ocHalLeHbl NOMHOCTbI UHTErPUPOBAHHBIM CEHCOPHBLIMU AUCMNESMMU.
Ha skpaHe oTobpaxaeTcs Bcsi Heobxoammasi uHopmaLusi, NoMoratoLLasi BbINOMHATh
TPEHUPOBKY. HacTosiTENbHO pekoMeHayeTCs U3yunTb MHTepdeiic.

A)
B)

C)
D)
E)

F)

G)

H)

J)

K)

L)
M)
N)

MYCK: HaxmMuTe, 4TOObI HaYaTb Nporpammy BbICTPOro cTapTa.

PEKOMEHAYEMBbIE: HaxmuTe anst Bblbopa 0gHOM M3 peKoMeHOYyEeMbIX Ui N3bpaHHbIX
nporpamm.

TPEHUPOBKA: HaxmuTe ans Bbibopa 04HOM M3 NpeayCTaHOBEHHbBIX MPOrpamm.
MOCHNEAQHMUE: HaxmuTe, 4TOObI YBUAETL M 3anyCTUTb BalUW NOCNeaHNe TPEHUPOBKN.
MPUNOXEHUA: HaxmnTe onsa 3anycka pasBrekaTenbHOro NpuioXKeHns u TPEHUPOBKM
B PYYHOM pexume.

MEHIO NONb30OBATEIA: BbiGpaTh CyLLECTBYHOLErO NONb3oBaTeNsi, NPOAOIIKUTD

B KayecTBe rocts unu gobasmTb nonb3oBaTens.

MEHK HACTPOEK: perynupoBka 3Byka, nogknioveHune Yyepes Bluetooth, HacTpoiika
Wi-Fi n napameTpoB TpeHaxepa.

PA3BEM O1A HAYLUHUKOB: nogkniounte HayLWHWKN K KOHCOMNU, YTOObI
MCMNonb30BaTh UX BMECTO AMHAMUKOB.

BXOO AYAUO: nogkntounte meguanneep K KOHCONMM C MOMOLLbIO BXOASLLENO

B KOMMNSIEKT NepexoaHoro ayanokabens.

WHOWKATOP SHEPITOCBEPEIAIOLWENO PEXXUMA: ykasbiBaeT Ha paboTy
TpeHaxepa B peXxmme 3KOHOMUM SHePrun. Haxmute nobyro KHOMKY, YTOObI BbIBECTM
KOHCOINb 13 AAHHOrO pexunmva.

MOPT USB: ucnonb3yetca Ang goctyna k megunadarinam ¢ COBMeCTUMbIX YCTPONCTB
N YyCTaHOBKWN OGHOBMEHMI NporpaMMHoro obecneyvenus. ObecnevmBaeT Tok 2,4 amnep
Onsi 3apsaky 6onbLUMHCTBA YCTPOMCTB.®

OUHAMMWMKW: BocnponsBeaeHne ayamo OCyLLEeCTBASIETCA Yepes ANHAMUKK.
NMOACTABKA: onsa pa3smeLleHns neyaTHbIX MaTeprarnoB U 3NEKTPOHHbIX YCTPONCTB.
OBPATHAA CTOPOHA KOHCOIU (TONbKO XUR U XIR)

® BXO[ HDMI: no3BonseT nerko NoakniovMTb Baw TenedoH nnm nnaHweT Yepes nopt
HDMI gnsa otobpaxeHnst ero CoOAEP>XXMMOro Ha CBETOANOAHOM 3KpaHe BbICOKOro
paspelueHus. A Takke UCnonb3oBaTh NOOMMbIE NPUNOXEHNSI C YCTPOWCTB NOTOKOBOM
nepenayv mynestumeamna. (Kabens HDMI, meananneep n ycTpoicTea B KOMMMIEKT
He BXOAAT).

® MOPT USB: obecneunBaeT ToK 40 1 amnep Ans 3apsigkv YCTPONCTB,
noaaepxuBatoLLmx 3apsaky yepes USB.*

* 3apsigka He nogaepxuBaeTcs Ha pamax cepun 30 unm 6onbLIMHCTBE MOAENEN,
BbINyLLeHHbIX fo 2021 roga.

Featured Exercises

Recommended for You

®m =

BA MOAEJIN XIR
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PABOTA C KOHCOJbIO
NEPEQ HAYAJIOM

First Name Last Name

NPEOBAPUTENIbHASA HACTPOMKA

[Mpn NepBOM BKITHOYEHUN KOHCOMM YCTPOWCTBO NPEANIOKNT BaM BbINOMHUTb m Emall Address xID
npeaBapuTENbHYH HACTPOWKY. _
| Create xID
® BbiGepuTe A3bIK, 4acoBOW Nosic, hopMaT BpEMEHU U eANHULIbI U3MEPEHNS, Passcode Confirm Passcode
a 3aTeM HaXMUTE KHOMKY = ANs NOATBEPKAEHUS.

Date of Birth Gender
~ Male Female
HACTPOUKA CETU
Units
® BLibepuTe 0aHY M3 HaAEHHbIX U OTODpaxaemblx Ha aKkpaHe 6ecnpoBOAHbIX | it m

ceTen. Ecnu Balua ceTb OTCYTCTBYET B CMMCKE, Bbl MOXeTe A06aBuTb
ee BpyyHyto npu nomowymn kHonkn OTHER (OPYIAA). Ecnu Bbl He xoTUTe ]
BLINOMNHATL HACTPOIiKy ceTn Wi-Fi B AaHHBI MOMEHT, HaxmuTe —. [ ] 1acceptthe Terms and conditions | susmm

® icnonb3yiTe knaBmaTypy Ans BBoga napons sawen cetn Wi-Fi. HaxmuTe

v/ AN noATEepXaeHNs. HACTPOWKU NOJIb30OBATENA
® CoctosaHune nogkntoyeHmns k cetn Wi-Fi n ypoBeHb curHana otobpaxatoTtcs UToBbl co3aaTh NOMb30BaTENs, HAKMUTE ’x a satem NEW USER
C NOMOLLbIO cnMmMmBONa /";‘\ B BEPXHEM MpaBoMm yriy aucnned. Haxmure 9 (HOBbIVI I'IOJ1b3OBATEJ1b).’

ANs NPOAOIIKEHUS.
Mpu cospann akkayHTa OPDIJIAANH NOJNIb30OBATENA (OFFLINE USER) Bawa
VMHOpMaLnNSa COXpaHAETCS Ha KOHCONM 1 He nepefaeTtcs ¢ nomollbio ViaFit.

HACTPOWKU MOLOENU ® BpeauTe BalM AaHHbIE B NONS (POPMBI.

® [lpoBepbTe nHGopmauuto, 3atem Bbloepute nNyHKT | accept the terms and
conditions (1 npuHuMato ycnoBus) 4ns npocmoTpa YCNoBUIA U NOSTOXKEHUN.
Bbibepute ACCEPT (MPUHATD).

® BpeOuTe CepuiiHbIiN HOMEp Ballel KOHCOMMU 1 pambl, a 3aTeM HaxmuTe v
ONs 3aBepLUEHHS.
® Bribepute SUBMIT(OTNPABUTD) ans 3aBeplueHns HACTPOKKM BaLLEro akkayHTa.
nnn...

BoiiauTe B crcTemy B kadectee OHITAMH MOJIb3OBATESSA (ONLINE USER),
MCMONb3ys CYLLECTBYIOLWMIA nnu cos3aas HoBbln XID. VIHdopmauus o Balwmx TpeHUpoBKax
OyaeT nepefaBaTbCs OHManH U coxpaHaTbea Ha ViaFitness.com

® Ecnuy Bac yxe ectb xID, BognTe C NOMOLLbIO HEFO 1 BaLLEro napons.
® Uro6bl co3nath xID, BBeAMTE BaluM AaHHbIE B NOMs (OOPMbI.

® [TpoBepbTe nHpopMaLuto, 3atem Bbldoepute nyHKT | accept the terms and
conditions (1 npuHumato ycnoBus) 4ns npocmoTpa YCNoBUIA U NOSTOXKEHUN.
Beibepute ACCEPT (MPUHATD).

® Bribepute SUBMIT(OTNPABUTDb) ansa 3aBeplueHns HAaCTPOVKM BaLLEro akkayHTa.
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a Anthony Featured Exercises 11 Anthony Matrix Training Workouts

*

FEATURED

EXERCISES

*

FEATURED

A

TRAINING

Intervals Resistance

RECENT

— KON - I —

Workout Time

BH-O

Recommended for You

‘ START WORKOUT

HAYAIO PABOTDI

1) Y6eautech, 4To NOBMN3OCTU HET OBBEKTOB, KOTOPLIE MOTYT NOMELLATh ABMKEHIO 6) Haxwmure GO (BMEPEN) ans Havana TPEHMPOBKY B PYYHOM pexuMe.
Ballero TpeHaxepa. OTcyeT BpeMeHM, pacCTOAHUS 1 Kanopuii HayHeTcs ¢ Hyns. UTA...
2) BcTaBbTe B po3eTKy LUHYP NUTaHMA 1 HaxmuTe BKIT (NprMedanme: y HekoTophbix 7) Bobibepute oauH 13 BapuaHTos B meHio FEATURED (PEKOMEHOYEMBIE),
TPeHaXepoB KHOMKa NUTaHus OTCYTCTBYET). TRAINING (TPEHUPOBKA), RECENT (MOCNEOQHUE) nnn APPS
(MPUNOXEHMSA).

® |crnonb3ynTe KHOMKN — =+ nns HacTpoiikn napameTpoB TPEHMPOBKY.

TONbKO AJNA BErOBbIX JOPOXEK:

® Haxmute (4 , uToBbl OTKPLITL KnaeuaTypy Ans BBoAa undp.

3) B 6 6 7 .
) BeranbTe Ha GokoBbie onopel 6erosoit Aopoxky ® Haxmute O |, 4to6bl f06aBUTL TpeHuposky B UBBPAHHBIE (FAVORITES)

4) TpukpenuTe NpeaoxpaHUTensHbIN KMoy K cBoel oaexae. MNoTaHuTe ero, 4Tobbl B verio FEATURE EXERCISES (PEKOMEHAYEMbIE YIPAXHEHWS).

6 , i .
YOGAMTECA, HTO OH HE COPBETEA G BaLLICH OACHKAL! BO BREMA TPeHYpoBKM 8) Hamute START WORKOUT (HAYATb TPEHUPOBKY) st Hauana TpeHnpoBK.

5) BcTaBbTe npegoxpaHuTenbHbIN KN4 B OTBEPCTUE AN KIoYa.

3ABEPLUEHUE TPEHUPOBKU

Mocne 3aBepLUEHMS TPEHNPOBKM BalLKN pe3ynbTaTbl 0TOGpaXatoTcs Ha 3KpaHe KOHCOMM

B TEYEHME 2 MUHYT 1 aBTOMaTUYeCKn coxpaHsitoTcs B pasgene RECENT (MOCNEQHUE),
a Takke nepepatotcsa vyepes ViaFit, ecnv Bbl nogTBEPANN CBOE COrnacue ¢ «YcrnoBmsamm
1 MONOXEHNSAMMUY NpU perncTpaumm sawero xID 1 BbINONMHUAM BXOA B CUCTEMY.
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PABOTA C KOHCOJbIO

%
INCLINE

1.0

Anthony

= &
@ [
Heart Rate

B

MyFitnessPal

Instagram

Virtual Active Change Workout Simple My Media

]

L 4

Twitter

u “d

YouTube

f

Facebook Weather

P

Press Reader

Web Browser

Netflix Spotify Solitaire Suite

135

HEART RATE

120

CALORIES

10:42

TIME ELAPSED
—

+

rMABHbIW 3KPAH

Haxmute = ans usmeHenus MOKA3ATEJIEM TPEHUPOBKU (WORKOUT
FEEDBACK) , oTo6paxaeMbix B HWXKHEIN YacTu aKpaHa.

Haxmunte ﬁ ANA BO3BpaTa Ha rMaBHbIN SKpPaH npuv ncnonb3oBaHUM NPUNOXEeHUA.

Haxmute € ans perynuposkv 3BYKA (VOLUME), noakmntoueHust yCTpoicTaa Yepes
BLUETOOTH uvnu nepekntoveHns ACTOYHUKA AYOANO (Netflix, My Media, Virtual
Active n gp.).

Haxmute 4’ ’I‘ Onsa yBennyeHua unn yMmeHblleHUa YPpOBHA Harpys3ku, CKOpoCTu Unu
HaKJIoHa.

LLL)
HaxmuTte 2:2 [4nA yCTAHOBKW YPOBHS HarpysKku, CKOPOCTU UIN HAKIIOHAa C NOMOLLIbIO
knasuaTypbl. Haxmute @ Ans NoATBEPXAEHUS N3MEHEHWIA.

HaxmuTe 4 Ans Bo3BpaTa K npeablayLLyM HAacTPOMKaM YPOBHSI Harpy3ku, CKOPOCTU
UMK HaKnoHa.

Haxmure 11 Ons1 BPEMEHHOW OCTaHOBKU Ballein TPEHUPOBKM 1 > 0N NPOAOIKEHMS.
YT106bI 3aKOHUNTL TPEHUPOBKY BO Bpems nayabl HaxmuTe l .

Haxmute — + Ana yBennyeHna nnn ymeHbLlleHNa NpoaoSTKUTENTbHOCTU TPEHNPOBKN.

Haxmute @ Ona nepexona B peXxmum 3aMUHKN. 3aMuHKa gnuTca NaTb MUWHYT,
B Te4eHMEe KOTOPbIX NPONCXOAUT CHUXKEHUE MHTEHCUBHOCTU, YTO NO3BONIAET BallemMy
TeJly BOCCTaHOBUTLCA NOCIie TPEHNUPOBKN.

Haxmute ‘h Ans GNOKMPOBKM 3KpaHa. HaxxmuTe NOBTOPHO, YTOOLI pa3bnokuposaTtb
3KpaH U aKTMBMPOBaTb CEHCOPHOE YyrpaBreHue.

BLUETOOTH
C nomoLubio Bluetooth k kOHCONM MOryT NOAKNOYATLCA CneayoLwmne TUMbl YyCTPOWCTB:
® [IMHaMUKN/HaYyLLHWKK

® Ycrponctea MoHuTopuHra YCC

AnA NoakKnoYEHUA BALLEFO COBMECTUMOIO YCTPOUCTBA:
1) [ocTyn K hyHkuMMDEVICE PAIRING (NMOAKMIOYEHWUE YCTPOUCTBA)
3 ocywectensetcs uepes MEHIO HACTPOEK £¥.

Bkntounte Bluetooth Ha Bawwem yctpoicTee n ybeamTech, YTO Opyrue yCTponcTea MoryT
BMOETb €ro.

2)

3) BbiGepuTe cOOTBETCTBYIOLLYIO KaTEFOPUIO U3 CNcKa. Yepes HeCKOSbKO CeKyH Balle

Bluetooth-ycTponcTso 4omkHO NosiBUTLCA cripasa.

HaxmuTe Ha MMs yCTPOICTBA M criedyiTe Noackaskam Ha akpaHe Ans ero nogknodeHus. Mocne
NOAKMOYEHUs NosABUTCS cumBorl @ Unu {3 B NPABOM BEPXHEM Yrily CTPOKM COOBLLIEHMIA.

* [NopoepxmBatoTCa He BCe NPOTOKONbI noakntoyeHns Bluetooth.

NEPEOAYA AYANO/BUOEO YEPE3 USB

KoHconb MoxeT BocnponssoauTs Meamadainbl C HocuTener, NoaKkmtoYeHHbIX Yeped USB, npy noMoLum
MPUNOXEHUA MY MEDIA. K nogaepxuBaemMbiM ycTporicTBam oTHocATeA USB donalu-HakonmTenm
(o6bemom go 16 'b), TenedoHbl/nnaHweTsl Ha Windows, a Takke TenedoHbl/nnaHweTsl Ha Android.

MoppepxuBaemble TUNbl Megmadannos:
® Ayaumo — AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 n WAV
® Bupaeo — H.263 (3GP, MP4) n H.264 (MP4, MOV)

AnA BOCNPOU3BEOQEHUA MEOUA®ANIIOB BO BPEMSA TPEHUPOBKM:

1)
2)

Pa3bnokupyiitTe n nogknioymTe Balle yCTPOMCTBO k nopTy USB ‘I’ noa Avcnneem.

Otkporite npunoxerve MY MEDIA v BeiGepute nmsa USB-ycTpoiicTBa 13 cnmcka UCTOYHUKOB
mMegnadannos.

3) Bbl6epme BKInaaky aygmno ﬂ mnm Bngeo EEE BBEPXY ANA JOCTyna U BOCNpou3seneHnA

BaLLMX Meanadannos.

AYANO BXOA/BbIXOM

[NoaknoymB yCTPOMCTBO C ayamodannamm K pasbemy J3 noa avcnneewm, Bbl cmoxeTe
npocnyLwmnsaTth ayano Yepes AMHaMMKN KOHCONW. AN Ncnonb30BaHNs HayLLHWKOB BMECTO
AVHAMUKOB KOHCOMW MOAKMIOHUNTE UX K ayAMo BbIXody (5 p -
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PYCCKWUI

PABOTA C KOHCOJbIO
NMPUNOXXEHNA N PA3BJIEHEHUA

CnMCOK OCTYMHbIX MPUIOXKEHU MOXET GblTb U3MeHEH. HeKoTopble NPUNOXeHUst MOryT GbITb HEAOCTYMHbI B OTAEMbHBIX pernoHax. MoryT 6biTe Takke AOCTYMHbI APYre NPUNOXKEeHUs.
TpeHVPOBKK 1 PyHKLMM BapbUPYIOTCS B 3aBUCUMOCTY OT TWMa MOAENW, KOH(UIypaLmmu KOHCOMNW, BEPCUM MPOrpamMMHOro 06ecrneyeHunst v NpUoBPETEHHBIX OMLWIA.

MOU ®AUNDbI

MopxknoyeHne CbeMHOro HoCUTENS!
yepes USB, ynpaeneHvie ayano n Buaeo
darinamy ¢ NOMOLLbIO 3KpaHa.

FACEBOOK
MpocmoTp cTpaHuubl Facebook Bo Bpems TpeHnpoBKu.

WHTEPHET-BPAY3EP
@ MonyyeHne [ocTyna K UHTEPHET-PECYpcam BO BpeMst

TPEHUPOBKM.

HDMI (TOJIbKO ANA XUR/XIR)*

no3BonsAeT Nerko NOAKMIoYUTL BaLl TenedoH nnm
nnaHweTt Yyepes3 nopT HDMI gnsi otobpaxeHus
€ro CoAepPXNMOro Ha CBETOANOAHOM 3KpaHe
BbICOKOrO paspeLueHuns. A Takxke 1cnonob3osaTtb
NoBMMble NPUMNOXEHUS C YCTPOWCTB

NOTOKOBOW Nepeaayv mynbTMeana.

H

TWITTER

HocTyn k Baweri neHTe B Twitter Bo Bpemsi TpeHMpOBKMY.

KINDLE READER (TOJIbKO AJ1A XUR/XIR)
[locTyn K BaLLMM 9NEKTPOHHBIM KHUram
[NSA YTEHUS BO BPEMS TPEHUPOBKM.

NETFLIX
Bbi6op 1 npocmoTp Buaeo c cepsuca Netflix
BO BpeMsi TPEHUPOBKM. [Ansi AOCTyna K KOHTEHTY

INSTAGRAM
[MpocmoTp Bawen neHTbl B Instagram Bo Bpems
TPEHMPOBKM.

Heo6Xx0aMMO NOAKMYUTL y4eTHyto 3anuck Netflix.

SPOTIFY
Bbi6op 1 npocnylimBaHue nodumon
My3bIK/ BO BPEMSI TPEHUPOBKM.

MYFITNESSPAL

Camoe ahbcpekTMBHOE 1 NPOCTOE B UCMONb30BaHNE
npunoxeHve Ansa koHTponsa nutaHus MyFitnessPal,
nossonsLlee TepsiTb Bec elle bbicTpee.

PRESS READER
MpocmoTp Nnto6oit LrdpoBoii Npecchl
BO BPEMSI TPEHNPOBKU.

FLIPBOARD
MpocmoTp nto6oit LudpoBol npecchl
BO BPEMSI TPEHUPOBKU.

YOUTUBE
Bbi6op 1 npocmoTp BUaeo ¢ cepsuca
YouTube BO BpeMsi TPEHUPOBKM.

NOrogAa
MporHos noroab! Ans Balero pernowa.

OB S 0O

" SOLITAIRE SUITE
KapToyHble Urpbl U NacbsiHCbl OHManH
BO BPEMSsI TPEHUPOBKM.

* TepmuH HDMI u norotrn HDMI siBnsitoTCSt TOBapHBIMU 3HaKamu v 3aperncTpypoBaHHbIMM TOBapHbIMK 3Hakamu komnaHun HDMI Licensing Administrator, Inc. Kabens HDMI,

Meguanneep u yCTpOVICTBa B KOMMNNEKT He BXOOAT.

TPEBOBAHUA ONsA BECMPOBOAHOW CETHU: 802.11b/g/n/ac B gnanasoHe 2.4/5 Ty, MuHUManbHasa ckopocTb 5 MBPS.
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PYCCKWUI

AOOCTYINHbIE NMPOIMPAMMbI

MOJEJ1b BEFOBAA IOPOXKA | Annurnc ¢ USMEHSAE- ANNUNTUYECKUIA BEJIOTPEHAXEP JIECTHULIA-
MOW ONTUHOW LWATA TPEHAXEP SCKAJIATOP
KOHCOIJ1b XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR

NPOrPAMMbI TPEHUPOBOK

Py4yHoin pexum

CxuraHue xupa
(A30, E30, R30, U30, C50)

Xonmbl

MHTepBanbHasa (Harpy3ska)

MHTepBanbHas (HakmoH)

MNocToaHHasa MOLLHOCTb B BaTTax
(A50, E50, R50, U50)

ArognyHble MblILLLbI

NPOrPAMMbI HA OCHOBE LIEJIEUN

Bpewms

PaccTtosiHne

Kanopun

OTaxmu

NPOrPAMMbI C LIENEBOW YcC

HaknoH

CkopocTb

Harpyska

NMPOrPAMMA SPRINT 8

MNPOrPAMMA VIRTUAL ACTIVE

NPOrPAMMA LANDMARKS

NOJNIb3OBATEJIbCKAA NMPOrPAMMA
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PYCCKWUI

OMUCAHUE MNMPOIrPAMM

NPOrPAMMbI TPEHUPOBOK

PyuHol pexum

TpeHVIpOBKa C BO3MOXHOCTbIO prHOﬁ perynupoBku TpeHaxepa B noboe BpemM4.

CxuraHue xupa

MomoraeT cbpacbiBaTh BEC 3a CYET YBENNYEHNS Y YMEHbLIEHUSI HAKITOHa Unn
YPOBHS HArpy3ku, He NO3BOSSS BbIXOANTb 3a NPEeAerbl Balel 30HbI CKUraHns
xupa.

MOLLHOCTb B BaTTax

Xonmel TpeHupoBka Ha OCHOBE YPOBHS Harpysku, KoTopas aBToMaTh4eckn perynupyet
HaKIIOH UMW Harpy3ky, UMUTUPYSt MOAbEMbI U CMYCKM MO XOnMam.

WHTepBanbHas TpeHupoBka Ha OCHOBE YPOBHS Harpysku, koTopas aBToMaTU4eckn perynupyet

(Harpy3ka) HarpysKky Yepes paBHble NPOMEXYTKN BPEMEHM.

WHTepBanbHas TpeHnpoBKa Ha OCHOBE YPOBHSI Harpysku, Kotopas aBTOMaTU4eckn perynmpyet

(HaKmoH) 3HaYeHMe HaKMoHa Yepe3 paBHbIe MPOMEXYTKN BPEMEHN.

MocTosiHHas ABTOMaTMYECKN perynvpyeT Harpysky Ans COXpaHeHUs NOCTOSHHON MOLLHOCTH

B BaTtTax.

AroanyHble MbiLLbI

Bpewms

MPOrPAMMbI HA OCHOBE LIENEA

Mporpamma HanpaeneHa Ha yBenuyeHne Bawero AnanasoHa ABWKEHWI 1
LienieHanpasneHHomn npopaboTku Mblwy 6eaep u aroguy. MameHeHue HakoHa
BO BPEMS TPEHUPOBKYM NO3BOMSET AOCTUYL 3aMETHO Goree akTMBHOM PaboTbl
ArOANYHOMN MbILILbI.

TpeHupoBka C BO3MOXHOCTbIO BbiGopa HY>XHOW NPOAOIIKUTENIBHOCTH,
COOTBETCTBYOLLEN BaweMy rpaduky 3aHATUNA.

PaccrosiHne

TpeHVIpOBKa C BO3MOXHOCTbIO BbIGOpa HY>XHOro pacCTosHUA, KOTOPOE Bbl XOTUTE
HpOVITM 3a BpeM4d 3aHATUA. YBenuyeHne 3a[aHHOro pacCTtoAaHNA ysenmymnesaet
NnPOAOIIKXUTENIbHOCTb TPDEHUPOBKN B 3aBUCUMOCTU OT BaLlewn CKOpOCTHU.

Kanopun

TpeHnpoBKa C BO3MOXHOCTbIO BbIGOpa HY)XHOro KONMyYecTBa Kanopwi, kotopoe
Bbl XOTUTE CXeYb 3a BPEMS 3aHSATUS. YBeNnYeHne 3afaHHOro konmyectea
Kanopwuii yenuunsaeT NpoAoMKUTENbHOCTb TPEHNPOBKN B 3aBUCMMOCTU OT
Ballei CKOpoCTHU.

Oraxu

HaknoH

MPOrPAMMbI C LIENIEBOW YCC (PEKOMEHOYETCS UCMOJIb30BATb MNYJIbCOMETP)

TpeHnpoBKa C BO3MOXHOCTbIO BbIGOpa HY)XHOro KONMYecTBa aTaxen, Ha koTopoe
Bbl XOTUTE NOAHATLCS 32 BPEMS 3aHATUSA. YBENMYeHe 3afaHHOro KonuyecTaa
aTaxewn yBenmumBaeT NpoAoONKXUTENbHOCTb TPEHUPOBKMN B 3aBUCUMOCTH OT
BalUel CKOPOCTU.

ABTOMaATUYECKN perynupyeT HaknoH Takum obpasom, 4Tobel Bawa YCC
ocTaBanach B npefenax 5 ygapos OT YCTaHOBMEHHOTO % OT MakCUMarnbHOW
Ycc.

CkopocTb

ABTOMaTUYECKN perynupyeT CKOpocTb Takum obpasom, 4tobel Bawa YCC
ocTaBanach B npegenax 5 yaapoB OT yCTaHOBMEHHOro % OT MakcuMarnbHON
YyccC.

Harpyska

ABTOMaTMYeCKN perynvpyeT Harpysky Takum obpasom, 4tobbl Bawa YCC
ocTaBanachk B npefenax 5 yaapoB OT YCTaHOBMNEHHOrO % OT MakcMManbHo
Ycc.

MPOrPAMMA SPRINT 8

Mporpamma SPRINT 8 npeactaenset coboi aHaapobHYy0 MHTepBanbHYO NMPOrpamMmmy BbICOKOMN
VWHTEHCUBHOCTU, HanpaBfieHHYI0 Ha PasBUTUE MbILLEYHON MaccChl, yBENIMYEHNE CKOPOCTU U eCTECTBEHHYIO
CTUMYNSLMIO BbIpabOTKM BaLLIMM OPraHn3mMoM ropMoHa pocta yenoseka (HGH).

NPOrPAMMA VIRTUAL ACTIVE

Mcnonb3ayeT Buaeopsia ¢ CaMbiMU BOCXUTUTENbHLIMU floKaLuamm no scemy mupy. lNocnenxee
AOCTWXeHVe B obnacTu passneyeHnin Ans TPEHPOBOK, NporpaMma BUpPTYyarbHbIX NaHawagTos
Virtual Active paclumpsieT rpaHuLbl 06blYHBIX TPEHUPOBOK, A06GaBNSAS AMHAMUKN U cO3[aBas HOBble
BrneyaTneHus.

NMPOrPAMMA LANDMARKS

Mporpamma Landmarks (BuayanbHble OpueHTMpbIl) NO3BONSET NOMb30BaTENAM M3MEHATL MacluTab
BCEMMVPHO M3BECTHbIX 34aHUIA N NaMATHUKOB.

MOJNIb3OBATEJIbCKAA MPOrPAMMA

Mcnonbayiite o 20 cerMeHTOB ANs CO3AaHUsA COGCTBEHHOWM NporpaMMbl TPEHUPOBOK.

TABJNMIULUA MNMPOIrPAMM

CXXWUTAHUE XXUPA - A30, E30, R30, U30

o= 1 [2[3[a]5]6[7][8]9ftof[11]12]13][14[15][16]17[18]19]20

CEFMEHT HATPY3KA
1 1]1[3][3]afa[s][5]6][6[8][8]9]9[t0]t0]11][11[13][14
2 445668899 10]10][11[11][13]13][14][14[15]15]19
3 6 /88|99 101011 ]11]13[13]14]14 15[ 151616 18] 1920
4 6 88|99 101011 ]11]13[13]14]14[15][15 16|16 18] 1920
5 6|88 99 10]10[11[11]13][13[14[14[15]15[16]16]18]19]20
6 68899 10]10[11[11]13][13[14[14][15]15[16]16]18]19]20
7 6|88 99 [10]10[11[11]13][13[14[14[15]15[16]16]18]19]20
8 68899 10]10[11[11]13][13[14[14][15]15[16]16]18]19]20
9 6|88 99 [10]10]11[11]13][13[14[14[15]15[16]16]18]19]20
10 6|88 99 [10]10[11[11]13][13[14[14]15]15[16]16]18]19]20
1 6 /88 99101011 ]11]13][13|14 |14 15[ 15|16 |16]18]19 |20
12 68899101011 ]11]13[13]14]14[15][15 16|16 18] 1920
13 6 /88|99 10][10]11]11]13[13]14]14 15[ 151616 18] 1920
14 68899 10][10]11[11]13[13]14]14][15][15 16|16 18] 1920
15 4]a[s5]6|6]8[8]9]9[10[10[11[11][13][13[14[14][15]15]19
16 1]1]3[3[4]4a56][5]6]6]8[8[9[9[10][10[11[11]13]14

CermeHT = Bpems TpeHupoBku / 16
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ﬂ TABJIULUA MNMPOIPAMM

CXXWUTAHME XWUPA - C50

VO 1 [ 2 [3[4a]5][6[7[8]9f10[1][12]13]14]15][16]17]18[19]20

CETMEHT HATPY3KA
1 1]2]3[5]e6[7[8][8]9o]o]12][12][14]14]15]16]16][17[17]18
2 3|57 99 f10]12]13][14]15[15[16[17 | 18] 192021222326
3 6 | 8|9 |11 [13]14][15]16]17 |18 1920 |21 22|23 |24 |25[26]28]30
4 6 | 8|9 [11[13]14]15]16 |17 |18[19[20 |21 22|23 |24 25[26]28]30
5 6 8|9 |11[13]14][15]16]17|18[19[20|21][22]23|24|25]26]28]30
6 6 | 8|9 [11[13]14]15]16]17|18[19[20|21][22]23|24]|25]26]28]30
7 6 | 8|9 |11[13]14][15]16]17|18[19[20|21]22]23|24|25]26]28]30
8 6 | 8|9 [11[13]14]15]16]17|18[19[20|21]22]23|24]|25]26]28]30
9 6 | 8|9 |11[13]14][15]16]17|18[19[20|21]22]23|24)|25] 262830
10 6 | 8|9 [1[13]14]15]16]17|18[19[20|21]22]23]24]|25]26]28]30
11 6 | 8|9 |1 [13]14][15]16]17|18[19[20|21[22]23|24|25[26]28]30
12 6 | 8|9 [11[13]14]15]16]17 |18 192021222324 25][26]28]30
13 6 | 8|9 |11[13]14][15]16]17 |18 1920 |21 22|23 |24 |25[26]28]30
14 6 | 8|9 |11 [13]14]15]16 |17 |18[19[20 |21 22|23 |24 25[26]28]30
15 35799 ]12]12]14]14[15]15[17[17|20] 20|21 |21 |23[23]29
16 112356 |6[8][8]9]9[12][12]14[14]15]|15][17[17|20]21

CermeHT = Bpems TpeHupoBsku / 16

XOIMblI - E30, R30, U30

e 123456789 f10][11[12[13]14]15]16][17[18[19]20

CETMEHT HATPY3KA
1 11122233 445567 ][7]8]9]11]11]12
2 1]2|2[3[3[3[3]4|5]5[6]6]7[8]9|11][11][12]13]15
3 22|34 4|a|a]4a]5]|6 7 [8]9[11]11]12]13][14[15]16
4 2|3[3|4]4]5]5|5]6]7|8][9]10]12]12]13][14]|15][16]17
5 3444|5667 |89 10[11]12[13]15]15|16[17|18]19
6 344456 |78 9 |11[11[12]13][14]15]16|17[18]19]20
7 3]4]4]4af5]6|6]7 8|9 10[11]12[13]14]15|16[17]18]19
8 2334455567 [8[9[11]11]12[13][15[15][16][17
9 22 [3[3[3|3|4]4]4|5]6|[7|8][09]11]12]12[13][14]15
10 112223344 |4]5[5]6]6]8[11]12[12][13]14]15
11 23 [3 4455|577 8[9[11]11]12[13[15/15[16]17
12 344456 |67 8|9 10[11]12[13]15]15]|16[17[18]19
13 344|556 |78 9|11 [11[12]13][15]15]16|17[19]19]20
14 34445667 8|9 10[11]12[13]14]15]|16][17[18]19
15 2|3[3|4|4|5|5]5]7|7]8]9|11][11]12]13|15[15]16]17
16 111 ]2]2]2][3[3|4]4fa]s5][7][7 |7 ]|8]9]10]11]12

CermeHT = Bpems TpeHupoBku / 16

XOInMbl - E50, R50, U50, C50

1]2]3]4]s5]6]7][8]o]10]11]12]13][14][15]16]

17 [ 18 [19 ] 20

YPOBEHb
CEFMEHT

HATPY3KA

1 11 ]1]afafa]s5]s5]6[e6[7]7][10]11][11]12]13][16[17][18
2 1144455567 [7][10]10][11]12][13][17]17[18[19]22
3 4456|6666 7 101112131617 18|19 [22[23]24
4 455|667 77 [10]11]12]13]16[17[18[ 1922232425
5 56667 [10]10][11]12]14]16[17 18|20 22|23 |24 252829
6 5 66|77 [10]11]12]14[16[17[18]20|22]23 |24 |25 282930
7 5 66|67 [10]10]11][12]13]16]17|18[20] 222324252829
8 45566 |7 77 [10[11]12]14]16][17 18] 19]22 232425
9 4|4 |5|5[5|5]6|6|6]|7|10]|11]12[13|16]17]18[19[22]23
10 114445566677 |10]10]12]16]17]18]19[22]23
11 45|56 6 |7 77 10[11]12|13]16]17 18] 19|22 23|24 25
12 56|66 7[10]10]11][12]14 16|17 |18[19] 22|23 |24 252829
13 6 | 66|77 [10]|11]12][14|16]17]18|20[22]23| 24|25 282930
14 6|66 |67 [10]10]11]12]13[16[17 18|20 ][22 23|24 252829
15 455|667 7|7 [10]11]12]13]16[17[18]19|22|23[24 25
16 111444556667 [10[11]11]12]13]16]17[18

CermeHT = Bpemsi TPeHUpoBkM / 16

XOJIMbI - BEFOBbIE JOPOXKU

el 1 [2]3]4[s5[6]7[8]9f10]11[12][13]14]15]16]17[18[19]20

CETMEHT HAKMOH
1 oJoJoJoJoJoJoJo[oJoJoJoJoJoJoJoJo[oJo]o
2 05/05[05]05/05[05[05/05[ 1 [ 1|1 [1[1]1]1]15/15[15[15/15
3 o5/ 111 1] 1]15]15[15[2|2]2]2]25/25[25/3[3][3]35
4 11 ]15[15[15[ 2 2|2 |25(25] 3|3 |35(35[35] 4| 4 [45]45]5
5 15/15| 2 2| 2 [25(25[ 3|3 (35| 4 |4[45|45|5[55/55|/ 6|6 |65
6 05| 1 111 1]15/15[15]2 |2 2]2]25/25[25]3[3]3]|35
7 olojojofofJo|oJof[oJoJo]JoJo|o]Jo|o]o[o|o]oO
8 05/05/05]05[05[05][05[05] 1 [ 1[1[1][1][1]1]15[15[15/15][15
9 1522253 |3[35[35/ 4 [45|5|55/55/6 665/ 7 |7]|8]85
10 25| 3 (35| 4 |45/ 5|55/ 6|6 |7 |8][85] 9 95]10]105] 11[11,5/125/135
11 3 1354|455 (55| 6|65 7|8 9]95|10][105 1112125131415
12 25(25| 3 [35] 4 [45|45| 5 [55|6 | 7 |75| 8885|9595/ 1011115
13 11 ]15]15[15/ 2] 2|2 |25(25/ 3|3 |35/35|35| 4|4 [45/45] 5
14 olojoJofofJoJo]of[oJo]o]|o|o[o]|o|o]o[o|o]o
15 11 ]15[15[15/ 2] 2] 2|25(25/ 3|3 |35/35|35| 4|4 (45455
16 15[15] 2 2] 2 [25(25] 3|3 (35| 4|4 [45/45] 5 [55/55]/ 6|6 |65

CermeHT = Bpems TpeHupoBku / 16
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PYCCKWUI

ﬂ TABJIULUA MNMPOIPAMM

MHTEPBAJIbHAA (HATPY3KA) - A50, E50, R50, U50, C50 AroanMYHbIE MbILULbI - A50, A30

yPoBEHb [ 2 [ 3] 4] 5 [ 6 [ 7 [ 8 9 [10 ][ 11 [12][13]14]15] 1617 [ 18 [ 19 | 20 NOALEM HATPY3KA

S R RITIR[T[R[T[RIIIR[T[RIT[R[T[R[T[RII[R[T[R|TI[R[I|R[T[R|I[R[I[R|I[R|I[R|T[R 1 50 Muh, MuH. = MUHUMAnHas! HArpY3Ka,
1 01125 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 2 65 M. 337aHHas nonbaosaTenem
2 04|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 i 188 m:iz Makc. = MaKcimanbHas Harpyska,
3 01115| 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 33AaHHas nonbaoBaTenem
4 01525 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 5 85 M.
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 5 100 Mako: CermenT = Bpems TpeHmposki / 19
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 7 85 M.
7 01120 4]20]4|25]530]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|14|60| 16 8 100 Mok}
8 06 (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 28100 29 100 30 9 85 M.
9 01|20 420|425/ 5 30| 6|30]6|30]6|30]6]|357|35]7|35] 7 |40[10[40|10]40]10[45]11[45]11|45]1150]12|55[13]60|16 0 100 HEVG,
10 06 (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 28100 29 100 30 i 85 M.
11 011]20] 420|425/ 530]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 12 100 iy
12 0630|635 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| 2495 | 25 10027 [100 29 [100 30 13 85 Muh.
13 01|20 420|425 530|630 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 14 100 Matc.
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 15 85 M.
15 01|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 6 100 Mako;
16 01115 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 1; 2: m"'”‘

WH.

| = % HaknoHa / R = Harpy3ka 19 50 MuH.

HaxknoH Tonbko ans A50

CermeHT = Bpems TpeHupoBku / 16

UHTEPBAIIbHASA (HATPY3KA) - A30, E30, R30, U30 UHTEPBAJIbHASA (HAKIOH) - BETOBbIE JOPOXKU

yPoBEHb K 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 11 |12 [ 13 ] 14 ] 15 ] 16 [ 17 | 18 | 19 | 20 e 1 (23456 ]7[8]910]11][12]13][14]15]16[17]18[19]20
=gl TRV R|TIR| TR T|R|ITIR|[T|R|TIR|TIR|[T|R|T|R|T|R|T|R|T|IR|[T|R|T|R|T|[R|T|R|T|R|1[R| o= HAKNOH
1 01125 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 0]oJoJoJoJoJoJoJoJo]o]oJo]o]oJo]oJoJo]o
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 05]0,510,5/0,5105/05105|05| 1 | 1|1 |1 ]1]|1]1][15/15[15/15/15
3 01115 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 3 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0}0]0]0]0/00]0]0]0
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| & |55| 9 |60|11|70|12|70|12|75] 13|80 15 4 3] 8 || 2 1258 |3 |89]$8] & 5] 8 [SH]$8]L6 |6 1G3] 7| 7| 8 &5
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 5 0/0/0/0/0]0]0]0]040/0]0]0]0]0/0/0]0]0]0
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 N 2, 5] 2751 N 1951 M08, 35] o 151 O Il 1751 NC N RSN [6:5]19,5]19,5] MO KN 55
7 0| 1|20]3|20] 3 |25|4 (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 U 0/0/0/010]0]0]0]0}0}0)0)]0]0]0 /0 0]0]0]0
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 S 151 e 1 MO 15151 WO (657 e O 19151 KON 407 KN IK124) 1215 KSH REA KIS
9 011]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 0/0/0/0/0]0]0]0]0/0/0}0]0]0]0/0/0/0/0]0
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 10020 0 S 2151 el o1 MO 15151 WO (657 RS MON 19151 KON 107 WIN K24 1235 K ST K1 K
11 011]20]3]20]3|25]3|30]4[30]4|30] 4|30 4|35|5|35| 5|35 540] 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50] 8 |55] 9 |60 11 il 0/0/0/0/0]0]0]0]0/0/0}0]0]0]0/0/0/0/0]0
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 10020 2 SN E15] R4 6 o1 N 15151 WO (65 7 RS MON 19751 K01 107 RN N2l 1235 S 1K WS
13 011]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 13 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0}0]0]0]0 /0 0]0/0]0
14 | 03|25 3|30]4 30| 4 (35| 535| 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 & SN 8:5] e 651 N 1551 WON 165 728 MO MON 19751 KO8 0: RNl 235 K ST K WS
15 | 01|15 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 40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45| 7 |50| 8 15 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/ 0000
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 & S 151 e 6ol ol L0751 WO (6o e/ C3 OR 17 of 08 107 N et 2235 WS e o

= 9% HaknoHa / R = Harpyska CermeHT = Bpemsi TpeHupoBku / 16

HaknoH Tonbko ans A30

CermeHT = Bpems TpeHupoBku / 16
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PYCCKWUI

TABJIMLA NMPOITPAMM

SPRINT 8 - BETOBbIE JOPOXKW SPRINT 8 - E50, U50, R50
5= 512510 PASMUHKA | CI[3AMUHKA CETMEHT
sremsi  [IEECON 0:30 2:30 BPEMSI
Vposer 1 MUMb/Y 0,5 32 [15(32|15|35[15|35/[15[37|15[37|15]|37|15]37 15 Yposeb 1| Harpyaka 1 3 |1 |31 |a]1]4a|1]6]|1]6]1]6]1]|6s 1
Haknon 0,0 30| 00]30]00]30]00|30[00]|30]00]30]00]30]00]30 0,0 YposeHb 2| Harpyaka 1 4 |1 a1 s |15 |17 |17 ]|1]|7]1]|7
— MUMb/Y 0,5 37 15371540 |15|40[15 |42 |15 |42 |15 |42 |15]42 15 Yposerb 3| Harpyaka 1 s | 1|51 ]e|1]6|1]8]|1]8]1]8]1]s 1
Haknon 0,0 30| 00]30|00]30]00|30[00]|30]00]30]00]30]00]30 0,0 Yposeb 4| Harpyska 1 6 |1 |6 |1 |71 ] 7|1 ]9 |1]9]1]9]1]o9 1
Vposers 3 MU/ 0,5 42 |15 |42 15|44 |15 |44 |15 |46 | 15|46 15|46 |15 46 1,5 YposeHb 5| Harpyaka 1 7017|1818 |1 |1w0]1]10]1]10]|1]10 1
Haknon 0,0 3,0 [00]30]00|30]00|30[00]30]00]30]00]30]00]30 0,0 Yposetb 6| Harpyska 2 8 |2 |8 |2 |92 9|2 |M|2|[11|2|11]2|M1 2
Voosons 4 MUMb/Y 0,5 46 |15 |46 15|48 |15 |48 15|50 |15[50 15|50 ]|15]50 1,5 YposeHb 7| Harpyska 2 9 |2 9|2 ]10]2 102|122 122|122 ]|12 2
HakrnoH 0,0 3000|3000 |30|00|30|00/|30(]00]|30]|00]30]|00] 30 0,0 YpoBeHb 8| Harpyaka 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2
VposeH 5 MUIb/M 0,5 49 | 15|49 15|51 |15|51|15|53|15|53|15|53[15]53 1,5 Yposenb 9| Harpyaka 2 M2 1|2 122 [12]2]1a]2|14]2|14]2]14 2
Haknon 0,0 30 [00[30]00][30]00]|30[00]|30]00]30]00]30]00]30 0,0 Vposers 10| Harpyaka 2 12| 2 12| 2 [13]2[1]2]1]2]|15]2]15]2]15 2
MUY 0,5 50|20 |50[20[52]20|52|20]|55|20][55]|20]|55]20]55 2,0 Vposens 11| Harpyaka 2 132 132 |14 2 |14]2]16]2|16]2|16]2]16 2
R T 0,0 40|00 | 40|00 40|00 |40 00|40 |00]40]|00]40]00]40 0,0 Vposerb 12| Harpyska 2 14| 2 |14 |2 [15| 2|15 2 |17 ]2 17| 2 |17]2]17 2
Vposors 7 MUMb/Y 0,5 53 |20|53|20|55|20|55[20]|58]|20]|58|20]|58]|20]58 2,0 Vposenb 13 Harpyska 2 152 |15 216|216 2|18]2|18]2]|18]2]18 2
Haknon 0,0 4,0 ]00|40[00|40]00 |40 00]40]|00][40]00]40]00]40 0,0 Yposerb 14| Harpyska 2 6|2 16| 2 17| 2|17 ]2 ]19] 2 |19]2|19]2]19 2
S MUY 0,5 58 | 20|58 |20]60|20|60[20]|63]20]|63|20]|63)|20]63 2,0 Vposewb 15 Harpyska 2 172 17| 2|18 2|18 2]2]2|2]2|2]2]2 2
Haknon 0,0 40|00 |40[00|40]00 |40 00]|40]|00]40]00]40]00]40 0,0 Yposerb 16| Harpyska 3 183 |18 3 [19| 3 |19]3 |21]3 |21]3|21]3 ]2 3
Vposes 9 MUMb/Y 0,5 60|20 |60[20|63]20|63)20|65|20]|65]|20]|65]20]65 2,0 Yposehb 17| Harpyska 3) 193 |19 3 [ 20| 3 |20 | 3 |22]3 |22|3 |22]| 3|22 3
Haknon 0,0 4,000 |40[00|40]00 |40 00 ]|40|00]|40]|00]40]00]40 0,0 Yposerb 18] Harpyska 9 20 | 3 |20 3 [21]| 3 |21 |3 [23| 3 [23| 3 |23| 3 |23 B
Voosens 10 MUMb/Y 0,5 65|20 |65[20 672067 |20|70|20/[70[20]70]20]70 2,0 Vposenb 19 Harpyska 3 21| 3 |21 | 3 | 22| 3 | 22| 3 |24 | 3 | 24| 3 |24 3 |24 3
HaknoH 0,0 4,0 |00 |40 |00 |40|00|40|00|40|00]|40|00]|40]00]40 0,0 YposeHb 20|  Harpyska 3 22 | 3 |22 3 | 23| 3 |23 |3 |25| 3 |25| 3 |25 3 |25 3
Vposens 11 MUMb/Y 0,5 70 |25]70|25|72]25|72|25|75]25|75|25/|75|25]75 25
Haknon 0,0 50 |00]50]00]50]00]|50][00]|50]00]50]00]50]00]50 0,0
—— MUMb/Y 0,5 7525752577 |25|77|25|80]|25]|80]|25]|80]|25]80 25
Haknon 0,0 50|00 |50[00|50]00]|50]00]|50]|00]50]00]50]00]50 0,0
Y posors 13 MUMb/Y 0,5 80|25|80|25|82|25|82|25/|85|25/|85|25]|85]|25]|85 2,5
Haknon 0,0 50 | 00|50 ]|00]|50]00|50[00]|50]00]50]00]50]00]50 0,0
MUY 0,5 85|25 |85|25|87 25|87 |25[90|25][90]25]|90]25]90 25
s = o 0.0 50 ] 00 | 500050 00]|50]00]50]|00]|50]00]|50]|00]|50]| 00 SPRINT 8 - E30, U30, R30
MUMb/M 0,5 90 |25(90|25[92|25[92|25[95|25/[95|25]|95|25]|95 2,5 CErMEHT
[YpoBeHb 15
Haknon 0,0 50 | 00|50 ]00|50]00|50[00]50]00]50]00]50]|00]50 0,0 BPEMA
Voosent 16 MUMb/M 0,5 95|30 |95(30|97 30973010030 [100] 30 10030 [100] 30 Yposerb 1| Harpyska 1 2 |t |2 |t |31 [38]1 |41 ]4]1][4]1)4 1
HaknoH 0,0 60| 10|60 |10 |60 |10|60|10 |60 10|60 ]| 10|60 |10 |60 1,0 YposeHb 2| Harpyska 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5
VooseHs 17 MUNbM 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 YposeHb 3| Harpyska 1 4 1 4 1 S 1 S 1 6 1 6 1 6 1 6 1
HaknoH 0,0 60|10 |60 ]10|60]|10|60|10]|60]|10]|60]|10|60]10]60 1,0 YposeHb 4| Harpyska 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Vposers 18 MUMb/Y 0,5 10,5| 30 [105]| 30 [10,7| 30 |10,7] 30 [110] 30 |11,0] 30 [11,0] 30 |[110] 30 Yposerb 5| Harpyska 1 6 |1 |6 |1 |7 | 1|71 |8|1]8]1]8]1]3s 1
HaknoH 0,0 60|10 |60 |10|60]|10|60|10]|60]|10]|60]|10|860]10]60 1,0 YposeHb 6| Harpyska 2 6 |2 |6 |2 |7 |2 |7 |2 |8 ]2]|8 ]2 8 2]|38 2
Vposers 19 MUINbM 05 11,0 3,0 [11,0] 30 |[11,2| 30 [11,2] 30 [115] 30 |11,5| 30 |11,5] 30 | 115 3,0 Yposenb 7| Harpyska 2 7|2 |7 |2 |8 |2 |8 ]2 |9 |29 ]|]2]|9]2]|°9 2
HaknoH 0,0 60|20 |60[20|60]20|60]20]|60|20]|60]20]60]20]60 2,0 Yposetb 8| Harpyska 2 8 |2 |8 |2 9|2 ]9 |2 |10]2]10]2]10) 2|10 2
Vposets 20 MUIb/MY 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 YposeHb 9| Harpyska 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 | 2 10 | 2 1" 2 11 2
Haknoh 0,0 6,0 |20 |60|20|60]20|60|20]|60|20|60|20]60]20]60 2,0 [Yposerb 10| Harpyska 2 9|2 |9 |2 |10]2 102 | MM |2 |11 ]2|1]2 " 2
|YpoBeHb 11| Harpyska 2 10 2 10 2 1 2 1 2 12 2 12 2 12 2 12 2
|YpoBeHb 12|  Harpyska 2 1 2 11 2 12 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2
|YpoBeHb 13|  Harpyska 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2
|YpoBeHb 14| Harpyaka 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2
|YpoBeHb 15| Harpyska 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2 16 2 16 2 16 2
|YpoBeHb 16| Harpyska 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
|YpoBeHb 17| Harpyska 3 15 3 15 3 16 3 16 3 17 3 17 3 17 3 17 3
Vposerb 18] Harpyska 3 6|3 |16 |3 |17 |3 |17 |3 |18] 3 |18]3 |18] 3|18 3
|YpoBeHb 19|  Harpyska 8] 17 3 17 3 18 3 18 3 19 3 19 3 19 3 19 B3
Yposerb 20 Harpyska 3 18] 3 | 18| 3 [19| 3 [19] 3|2 ] 3 |2 |3 |2] 3|20 3
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PYCCKWUI

TABJIMLA NMPOITPAMM

sPEvA  [IIIEXCONN 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 sPEA  [IETONN 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

Harpyska 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1 Harpyska 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
YposeHb 1 YposeHb 1

HaknoH 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 HaknoH 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Harpyska 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1 Harpyska 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
YpoBeHb 2 YpoBeHb 2

Haknon 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 HakrnoH 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Harpyska 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 Harpyska 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
YpoBeHb 3 YposeHb 3

Haknon 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 HaknoH 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Harpyaka 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1 Harpyska 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
YpoBeHb 4 YpoBeHb 4

Haknon 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 Haknox 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Harpyska 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1 Harpyska 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
YpoBeHb 5 YpoBeHb 5

Haknon 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 Haknon 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Harpyaka 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2 Harpyaka 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2
YposeHb 6 YpoBeHb 6

Haknon 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 Haknon 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Harpyska 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2 Harpyska 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2
YposeHb 7 YposeHb 7

HakrnoH 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 HakrnoH 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Harpyska 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2 Harpyska 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
YpoBeHb 8 YpoBeHb 8

HaknoH 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 HakrnoH 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Harpyska 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2 Harpyska 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
YpoBeHb 9 YpoBeHb 9

Haknon 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 HaknoH 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Harpyska 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2 Harpyska 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
[YpoBeHb 10| |YpoBeHb 1

Haknon 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 Haknon 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Harpyska 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2 Harpyska 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
[YpoBeHb 11 |YpoBeHb 11

Haknon 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 Haknon 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Harpyaka 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2 Harpyaka 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
[YpoBeHb 12 |YpoBeHb 12

HakrnoH 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 HakrnoH 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Harpyska 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2 Harpyska 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
YpoBeHb 13| YposeHb 13

HakrnoH 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 HakrnoH 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Harpyska 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2 Harpyska 2 10 2 10 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2
YposeHb 14 [YpoBeHb 14

Haknon 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 HakrnoH 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Harpyska 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2 Harpyska 2 11 2 11 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 13 2
[YpoBeHb 15| |YpoBeHb 15

Haxnon 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 HaknoH 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Harpyska 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3 Harpyska 3 1" 3 1" 3 12 3 12 3 13 3 13 3 13 3 13 3
[YpoBeHb 16 |YpoBeHb 16|

Haknon 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 Haknon 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Harpyska 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3 Harpyska 3 12 3 12 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3
[YpoBeHb 17| |YpoBeHb 17|

Haknon 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 Haknon 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Harpyaka 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3 Harpyaka 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3
IYpoBeHb 18 |YpoBeHb 18]

HakrnoH 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 HakroH 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Harpyska 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3 Harpyska 3 14 3 14 3 14 3 14 3 15 3 15 3 15 3 15 3
YposeHb 19 YposeHb 1

HaknoH 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 HakrnoH 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Harpyska 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3 Harpyska 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
YposeHb 20, |YpoBeHb 2

HaknoH 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 HaknoH 0 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 10 | 60 0
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PYCCKWUI

LIEJTIEBAA 4YCC

MepBoMm aTanom BbiGopa NpaBMibHON MHTEHCUBHOCTY TPEHUPOBOK SIBISIETCS ONpeaeneHue Ballei

Mpogomxu- Mpumep

MaKCMMaTlbHOI HaCTOTkl CEPASUHBIX COKPaLLieHMit (YCC) (makc YCC =211 - (0164 X BO3pacT). 3owa Lenesoi YCC TenbHOCTE  wenesoii UCC Bawa ?%ch L1 K0r0 peKomeHayeTcs
MeToa, OCHOBaHHbIM Ha BO3pacTe, NO3BOMSET NOMYyYNTb CPeAHECTaTUCTUYECKUIA NPOrHO3 TpeHuposkn  (BospacT 30 met) HETEBOV
Bawlen makcumansHot YCC n noaxoauT ansa 6onblIMHCTBA Noael, 0COBEHHO Tex, KTO TOMNbKO
npucTynaeT K TpeHnpoBkam ¢ koHTporniem YCC. Camblii TOYHBIN M HafEXHbI cnocob OYEHb UHTEHCVBHAS Tiopy B xopoLueri duandeckoit
& - - o <5 MnH 173 - 192 ya/muH hopme 1 TpeHNpoBKa
onpegeneHuns Bawen nHaMBMayansHo MmakcumarnsHo YCC - 9To KNMHUYECKOe TeCTMPOBaHME, 90 - 100% cropTOMEHOB
NpOBOAMMOE KapAMONorom unm ¢uanonoroM, NyTeM CHATUS SMEKTPoKapanorpamMmmbl noa
MaKcUMarbHoO Harpyakoit. Ecrniv Bawl BospacT npesbiiaeT 40 neT, MMeeTcst NMULLIHUIA BEC, V‘HTB%HCQV(')E/HAF' 2- 10w | 154 - 173 ya/mmn KOpOTKE TpeHMpOBKY
o = -90%

NPOAOIKUTENBHBIA ManonoABUXKHbIA 06pa3 XU3HW UMK cryYan cepaeyHO-COCYANCTbIX
3aboneBaHuii B Balllei CeMbe, PEKOMEH/1YeTCa NpeaBapuTenbHO MPORTU KMMHUYECKoe y“’;%PEB"('J';AF‘ 10-40 v | 134 — 154 ya/mm :’M;F’Me*;”;"(f“me”b”b'e
o6crnegosaHme. o PEHAD

- o TEFKAS Bonee AnuTenbHble N 4YacTo
B pnaHHow Tabnuvue npvBeaeHbl npuMeps! Anst niogen B Bo3pacte 30 net no 5 pasnuyHbimM 60 = 70% 40-80 wuH | 115 — 134 ya/mun NOBTOPSIOLLNECS KOPOTKVE
30Ham YCC. Hanpumep, ans Bospacta 30 net makcumansHast UCC coctaBnsieTt 3aHATS
211 - (0,64 x 30) = 192 ya/muH, a 90% ot makc. YCC pasHo 192 x 0,9 = 173 ya/MuH. OYEHb NMEFKAS KOHTpOMb Beca 1 akTueHoe

o, 20-40muH | 96 — 115 ya/muH
50 - 60% BOCCTaHOBMNEHWE

UCMOJNIb3OBAHUE ®YHKLUU YACTOTbI CEPOEYHbIX COKPALLEHUA

®yHkUMa nameperns YCC B faHHOM M3AENUK He ABNSETCS MEAULMHCKUM NMpuBopom. XOoTs AaTYMKU YacTOTbl CEPAEYHbIX COKPALLEHMA MOryT obecneyunTb OTHOCUTENBHYIO OLIEHKY BaLLero
(haKTMYeCKoro cepaeyHoro puTma, He cneayeT Ha HUX nonaraTbCsl B TOM criyvae, koraa Heo6XoauMbl TOUHbIE NokasaHusl. HekoTopble noau, B TOM YMCTe yyacTBytoLme B NporpaMmmMe
KapavopeabunuTaumm, MoryT BOCMONb30BaTbCS anlbTEPHATUBHOW CUCTEMON KOHTPOISI CEPAEYHOro pUTMa, Takow Kak HarpyaHblii peMeHb unu 6pacneT. Ha TOYHOCTb CYMTLIBaHUS cepaeqHOro
pyvTMa MOryT BNMSITb pasnuyHble (hakTopbl, BKNoYasi ABWeHVe nonb3osatens. MNokasaHme YCC npegHasHavyeHo TOMbKO B KAYECTBE MOMOLLYM MPY BbINOMHEHUN YNPaXXHEHWIA ANt onpefeneHns
0o6LMX TeHAeHUMIA u3aMeHeHust cepauebuenns. O6paTntech 3a KOHCynbTalMel K Bpayy.

MonoxuTte NagoHW NPSIMO Ha PyYkK Ans n3amepeHus nynsca. Obe pyku OOMKHbI OXBaTbIBaTb PYYKM, YTOOLI MOXHO ObINO PEFMCTPUPOBATL YAaCTOTY CepAeydHbIX COKpalleHuii. [ns pernctpauumm
cepaeyHoro putMa TpebyeTcs 5 nocnegoBaTenbHbIX cepAeydHblx cokpalleHuii (15-20 cekyHa). MNpy 3axBaTe pyyek Ans M3MepeHust Nynbca He AePXKUTECh 3a HUX CIMLLIKOM MnoTHO. MNnoTHoe
CXKMMaHVe pyvyeKk MOXET NMPUBECTU K MOBbILLIEHNIO KPOBSHOTO AaBreHusi. 3axsaT AOMKeH ObiTb CBOOGOAHBIM U OXBaTbiBaOLWUM. [1py NOCTOSHHOM CXXMMaHUK pyyeK AN U3MEPEHUs Mynbca MOXeT
HabnaaTbCa HEYCTOMUMBOE CUMTbIBAHUE 3HaYeHMn. OBa3aTenbHO YACTUTE UMMYNbCHbIE AaTYMKK, YTOObI 06ecneunTb Haanexallmin KOHTaKT.

NPEAYNPEXOEHUE!

Bo3MOXHbI norpeLHoCcT CUCTEeM MOHUTOPUHIa YcCcC. l‘Ipeameprle cpmsmqecme Harpys3km MoryT NpmMBECTU K TAXKENbIM TpaBMaM Unun netanbHOMY UCxoay. HesamegnurensHo npekpatute
ynpaxHeHud, ecnu Bbl HyBCTBYyeETE cnabocTb nnu rONOBOKPY>XeHue.

KoHconb MopaepxvBaemMble NpoTokonbl kKOHTpona YCC

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth
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PYCCKWUI

LIENEBAS YCC

BEIMOBbIE AJOPOXKW

LleneBast YCC - CkopocTb

HaknoH n CKOPOCTb MOryT perynmupoBaTtbCd nofb3oBaTtenieMm B noboe Bpemd, B TOM 4Yucrne B
Xoae pasMUHKN Unn 3aMnHKA.

CKopoCTb Anst TPEHUPOBKU yCTaHaBnuBaeTcst B AnanasoHe ot 0,5 munb/y (0,8 km/4) oo
MaKkcuMarnbHOW, 3afaHHON Nonb3oBaTeneM Npu HaCTPoVike NapaMmeTpoB TPEHUPOBKM.

Mocne pa3mMuHKM CKOpPOCTb aBToMaTU4ecku nameHsietcst Ha 0,3 munb/y (0,5 km/4) kaxable
20 cekyHp, nogaepxmsas Bawy YCC B npefenax 5 yaapos ot Baiel ueneson YCC.

3HayeHne CKopoCTU He MOXET ObITb Bblle MaKCUManbHOro, YCTaHOBNEHHOro npwu
HaCTpolKe NporpamMmei.

Bo Bpemsi 3aMuHKM cKkopocTb ByaeT cHmKeHa Ha 60% OT TeKyLLleln CKopoCcTU Unm Ao
4 munb/y (6,4 KM/4) ecrin 3TO 3HaYeHWe HUXe, a HaKNoH yMeHbLueH Ao 0.

Ecnn YCC He onpegensieTcs unm curHan noTepsiH, CKOPOCTb OyAeT ocTaBaTbCsi HA TOM
Xe ypoBHe B TeveHue 60 cekyHA, a 3aTeM HauyHeT cHmkaTbes Ha 0,6 munb/y (1,0 km/4)
kaxable 10 cekyHA, noka He ByaeT AOCTUrHyTa MUHMManbHast CKOPOCTb. HaknoH npu atom
He nusmeHsieTcs.

Ecnn YCC nonb3oBaTtens npesbiwaeT makcumanbHyto YCC B TeyeHune 20 cekyHa,
nporpammMa 3asepLuaeTcs.

Llenesas YCC - HaknoH (Tonbko ans koHconu XUR/XIR)

HakroH un CKOPOCTb MOryT perynmpoBaTtbCA Nosfib3oBatesiemMm B noboe Bpemsd, B TOM Hucne
B XO04e pasMUHKU NN 3aMUHKN.

HaknoH ana TpeHMpoBKK ycTaHaBnvBaeTcs B AuanasoHe oT 0% [0 MakcumarbHOM,
3aaHHOV Nnomnb3oBaTenem npy HacTPOWKe NapameTpoB TPEHUPOBKM.

[Mocne pasmyHKM HaKMoH aBToMaTuyeckn namensietcs Ha 0,5% kaxaplie 5 cekyHa,
nopaepxwveas Bawy YCC B npefenax 5 yaapoB OT yCTAHOBMNEHHOrO % Ballen
MakcumanbsHon YCC.

3HayeHne HaknoHa He MOXET BObITb BbILLE MaKCUMaribHOrO, YCTaHOBMEHHOrO NPU HacTpolike
nporpammbi.

Bo Bpemsi 3amMuHkM ckopocTb ByaeT cHmkeHa Ha 60% OT TeKyLLei CKOpOCTU Un
00 4 Munb/y (6,4 KM/4) ecny 9TO 3HaYEeHUE HUXKe, a HaKIMoH yMeHblueH Ao 0.

Ecnn YCC He onpegensieTcs unm curHan noTepsiH, CKOPOCTb OyAeT ocTaBaTbCst HA TOM
Xe ypoBHe B TeyeHue 60 cekyHA, a 3aTem HauyHeT cHmkaTbes Ha 0,6 munb/y (1,0 km/4)
kaxable 10 cekyHA, noka He ByaeT AOCTUrHyTa MUHMManbHast CKOPOCTb. HaknoH npu atom
He nusmeHsieTcs.

Ecnn YCC nonb3osaTtens npesblwaeT makcumanbHyto YCC B TedeHne 5 cekyHa,
nporpammMa 3asepLuaeTcs.

3nNnNunc ¢ UISAMEHAEMOW OJTMHON LWWATA/NITUMTUYECKUA
TPEHAXEP/BEJNTIOTPEHAXEP/MECTHULIA-OCKAJIATOP

LleneBas YCC - Harpyska

® Harpyska 1 HakmnoH (Tonbko ans A30 n A50) MoryT perynvMpoBaTbCsi Nonb3oBaTenem B
noboe BpemMs, B TOM Y1CIle B XOA4E PA3MUHKM U 3aMUHKW.

® Harpyska Ansi TPEHMPOBKY yCTaHaBIMBaeTCs B AuanasoHe oT 1 4o MakCyManbHOTO YpPOBHS,
3a[1aHHOTO MONb30BaTENEeM Mpy HACTPOMKe NapameTpoB TPEHUPOBKK.

® [Mocne pa3MUHKM Harpyska aBToMaTuyeckn n3MeHsietTcst Ha 1 ypoBeHb kaxaple 10
cekyHa, nogaepxusas Bawy YCC B npegenax 5 yaapoB OT yCTaHOBIIEHHOTO % Baluei
mMakcumansHon YCC.

® 3HayeHue Harpysku He MOXeT ObITb BbllLe MaKCUMarnbHOrO YPOBHS!, YCTAaHOBMEHHOIO Npu
HaCTpoWke NporpaMmbl.

® Bo Bpemsi 3aMUHKM YPOBEHb Harpy3ku noHmxaeTcs Ao 1, a HaknoH fo 0.

® Ecnu YCC He onpefenseTcs Unu curHan noTepsiH, Harpy3ka byaet octaBaTbCs Ha TOM
e ypoBHe B TedeHune 60 cekyHA, a 3aTeM HayHeT CHMXaTbCsA Ha 1 ypoBeHb Kaxapble
10 cekyHA, noka He ByAeT AOCTUrHYTO MUHUMaIbHOE 3HayYeHve. HakmnoH npy aTom He
namensetcs (tTonbko Ana A30 n A50).

® Ecnun YCC nonb3oBaTens npesbilaeT makcumarnbsHyto YCC B TeueHune 10 cekyHa,
nporpammMa 3aBepLuaeTcs.

@ 3HEPIOCBEPETAIOLMA PEXXUM (PEXXUM OXXUOAHUSA)

Y TpeHaxepa npegycMoTpeHa cneunanbHasa QyHKUMS, HasbiBaemasa «QHeprocbeperaroLmi
pexuvmy». OH akTMBMpyeTcs aBTomaTuyecku. [Npu akTuBalmm aHeprocbeperatoLero pexvima
3KpaH aBTOMAaTUYECKN NepexoanT B PEXMUM OXnaaHus (dHeprocoepexeHns) ecnmn TpeHaxep He
ncnoneb3yetcs B Tedenne 30 MuHyT. [laHHas dyHKLMSA NO3BONSET S3KOHOMUTL NOTPebneHne aHeprm
3a CYeT OTKIIYEHNSA NUTaHWS BONbLUMHCTBA 3NIEMEHTOB TPEHaXePa A0 HaXaTUA Kakor-bo KHOMKK.

CBPOC COOBLIEHUA O CMA3KE:

[na addekTBHON paboTbl TpeHaxepa He06XoAMMO PerynspHo cMasbiBaTb GeroByto AeKy
BaLler 6eroBor JOPOXKKM UMK LENU CTyNeHeK NecTHuLbI-ackanaTopa. MNpu HeobxoaumocTun
BbIMOMTHEHWUSI CMa3KU Ha 3KpaHe KOHCONM MOSIBMSIETCS COOTBETCTBYOLLEE COObLLEHNMeE.
O3HaKoMbTeCh C BUAEOVHCTPYKUMAMU B pasgene « TexHuyeckas noaaepxka» Ha cawrte
matrixfitness.com. Bonpocbl 0 Tvne ncnonb3yemon cmasku cnegyet Hanpaenstb B Cnyxoy
TEXHUYECKON NOJOEPXKKN.

1) Haxmute SETTINGS (HACTPOMKM) £} B npaBom BepxHem yrny aKpaHa.

2) Haxmute MACHINE SETTINGS (HACTPOWKMU TPEHAXEPA). 3aTem HaxmuTe
HARDWARE (OBOPYOOBAHUE).

3) Haxmute kHonky RESET (CBPOC) B pasgene Accumulated Distance (O6Lee paccTosiHue).

4) Haxmute HOME (TMABHbIV 9KPAH) s BEPXHEM NEBOM Yrily Ans BbIXOAA U3 MEHIO
HacTpoex.
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