v D e

Recommended for You

Featured Exercises

MXR20_XUR_XIR_XER_Console_OM_r1_1_B.indd 1 1/4/21 3:16 PM



17
31
45
59
73
87
101

DEUTSCH
NEDERLANDS
ESPANOL
ITALIANO
PORTUGUES
EAAHNIKA
FRANCAIS
ENGLISH

MXR20_XUR_XIR_XER_Console_OM_r1_1_B.indd 2-3

BEDIENUNGSANLEITUNG

POSITIONEN DER SERIENNUMMER

J000000080000000

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
|0 XER ] XIR [] XUR |
MODELL
[] TF30 [] TF50 KLAPPBARES MATRIX LAUFBAND
% Igg % I;g NICHT KLAPPBARES MATRIX LAUFBAND
[] E30  [] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
[] A30 [] AS50 MATRIX ASCENT TRAINER
[J R0  [] RS0 MATRIX RECUMBENT CYCLE
[Jus [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE

[] €50 MATRIX CLIMBMILL

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

AWARNUNG GEFAHR VON PERSONENSCHADEN:

- KINDER UNTER 14 NUR LAUFBANDER:
- HERZFREQUENZ-U N UNGENAU. EINE - UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, VOR DER VERWENDUNG DEN
HWEREN
D FUHREN! BEENDEN -

CHLUSSEL

VOR DER VERWENDUNG DES GERATS AN EINENARZT,  ENTFERNEN UND AUBERHALB DER REICHEITE VON
- DAS GERAT IST AUSSCHLIEBLICH FUR DEN PRIVATGEBRAUCH BESTIMMT.  KINDERN AUFBEWAHREN.

SOFTWAREUPDATE

Bei bestehender WLAN-Verbindung steht
gelegentlich ein Software-Update fiir Ihre Konsole als
automatischer Download bereit.

DEUTSCH
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XIR

XUR/XIR/XER-KONSOLENBESCHREIBUNG

Hinweis: Die Konsolenoberflache ist mit einer diinnen, transparenten Schutzfolie Giberzogen;
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
auszuwahlen.

C) TRAINING: Antippen, um ein voreingestelltes Programm auszuwahlen.
D) AKTUELL: Aktuelle Trainings anzeigen und ausfiihren.
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 Lautstarkeregler, Bluetooth-Kopplung, WLAN-Einrichtung
und Gerateeinstellungen.

H) KOPFHORERANSCHLUSS: SchlieBen Sie Ihre Kopfhérer an die Konsole an, um sie
anstelle der Konsolenlautsprecher zu verwenden.

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

J) ENERGIESPARANZEIGE: Zeigt an, ob sich das Gerat im Energiesparmodus befindet.
Driicken Sie eine beliebige Taste, um das Gerat wieder zu aktivieren.

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

L) LAUTSPRECHER: Audioinhalte werden liber die Lautsprecher wiedergegeben.

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

N) KONSOLENRUCKSEITE (NUR XUR & XIR)

e HDMI-ANSCHLUSS: SchlieRen Sie Ihr Telefon oder Tablet einfach tiber HDMI an,
um lhr Geréat auf dem hochaufldsenden LED-Bildschirm wiederzugeben. Oder zeigen
Sie lhre Lieblings-Apps von lhrem Streaminggerat an. (HDMI-Kabel, Mediaplayer
und Geréate nicht im Lieferumfang enthalten).

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

* Modelle der 30iger-Serie enthalten keine Ladefunktion.

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 MaR3einheiten und tippen
Sie zur Bestatigung auf >

NETZWERK-SETUP

e Wahlen Sie eines der verfiigbaren drahtlosen Netzwerke, die erkannt und
auf dem Bildschirm angezeigt werden. Wenn Sie Ihr Netzwerk nicht sehen,
kénnen Sie es lber die Option ,Andere” manuell hinzufligen. Wenn Sie noch
kein WLAN einrichten mdchten, tippen Sie auf ->.

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

e Der WLAN-Verbindungsstatus und die Signalstdrke werden durch das Symbol

= in der oberen rechten Ecke des Displays angezeigt. Tippen Sie auf 9,
um fortzufahren.

MODELLEINRICHTUNG

* 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

Passcode Confirm Passcode

DEUTSCH &

The xID User ID system is a
universal sign in for connected

fitne! ment, mobile apps, Date of Birth Gender
and websites.

| Male

Units

Metric

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

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 lhre Informationen und tippen Sie auf Ich bin mit den
Nutzungsbedingungen einverstanden (I accept the terms and conditions),
um die Nutzungsbedingungen zu tberpriifen. Wahlen Sie AKZEPTIEREN.

e Wahlen Sie ABSCHICKEN, um die Einrichtung Ihres Kontos abzuschlie3en.
ODER...

Melden Sie sich als ONLINE-BENUTZER (ONLINE USER) an, indem Sie sich mit lnrem
xID-Konto anmelden oder eines erstellen. lhre Trainingsdaten werden gespeichert und
online unter Viewfit.com geteilt.

¢ Wenn Sie bereits eine xID haben, melden Sie sich mit Ihrer xID und Ihrem Passwort an.

¢ 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 (I accept the terms and conditions),
um die Nutzungsbedingungen zu tberprifen. Wéahlen Sie AKZEPTIEREN.

e Wahlen Sie ABSCHICKEN, um die Einrichtung Ihres Kontos abzuschlieRen.
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RECENT

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 Gerat EIN.

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

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

4) Befestigen Sie den Clip des Sicherheitsschlissels an Ihrer Kleidung, und stellen
Sie sicher, dass er sich beim Laufen nicht I16sen kann.

5) Setzen Sie den Sicherheitsschliissel in das Schliisselloch an der Konsole ein.
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}x Anthony Matrix Training Workouts

*

FEATURED

EXERCISES

Matri

TRAINING

. Intervals Resistance <

RECENT cally adjusts the resistance of the machine from low to high

Weight Level

BE-OBE O

Workout Time

— B

TRAININGSPROGRAMM EINSTELLEN

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

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

e Verwenden Sie = +, um lhre Trainingseinstellungen anzupassen.
e Tippen Sie auf (¥, um eine Zifferntastatur fiir die Eingabe von Zahlen zu 6ffnen.

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

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 fir
xID akzeptiert haben.

Anthony

Track Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple

B ¥ - o s

%
INCLINE

Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube Weather Web Browser

S @

Netflix Spotify Instagram Press Reader

135 120 ‘ _

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED
—

STARTBILDSCHIRM

Tippen Sie auf E, um das TRAININGSFEEDBACK zu andern, das unten im Bildschirm

angezeigt wird.

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

Tippen Sie auf Q, um die LAUTSTARKE anzupassen, ein BLUETOOTH-Gerit zu
koppeln oder die AUDIOQUELLE (Netflix, My Media, Virtual Active, etc.) zu d&ndern.

Tippen Sie auf N2 4\ um Widerstand, Geschwindigkeit oder Steigung zu erhéhen
oder zu verringern.

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

Tippen Sie auf ‘.’ um Widerstand, Geschwindigkeit oder Steigung auf die
vorangehende Einstellung zuriickzusetzen.

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
mdchten, tippen Sie auf L

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 Ihr

Korper erholen kann.

Tippen Sie auf ‘bﬂ, 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 liber Bluetooth mit einem Geréat pro Kategorie verbinden:
e Lautsprecher/Kopfhorer

e Herzfrequenzmesser

SO SCHLIESSEN SIE EIN KOMPATIBLES GERAT AN:
1) Die GERATEKOPPLUNG * kann Uber die EINSTELLUNGEN Q aufgerufen werden.

2) Aktivieren Sie Bluetooth auf Ihrem Gerat und stellen Sie sicher, dass es sichtbar ist.

DEUTSCH &

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

4) Tippen Sie auf den Gerdtenamen und folgen Sie den Anweisungen auf dem
Bildschirm, um das Gerat zu koppeln. Nach dem Koppeln werden @ oder ff )
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 unterstiitzten
Geréaten gehoren USB-Flash-Laufwerke (bis zu 16 GB), Windows-Smartphones/Tablets
und Android-Smartphones/Tablets.

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

SO SPIELEN SIE MEDIEN BEIM TRAINING AB:
1) Entsperren und schliel3en Sie |lhr Gerat an den USB—Anscthss‘I’ unter dem
Display an.
2) Offnen Sie die MY MEDIA-App und wahlen Sie den USB-Geratenamen aus der
Liste der Medien aus.

3) Wihlen Sie oben Audio Jd oder Video H*H, um auf Ihre Dateien zuzugreifen und
lhre Medien abzuspielen.

AUDIO-IN/-OUT

Sie kdnnen Audio tber die Konsolenlautsprecher wiedergeben, indem Sie ein
Gerat an die Audioeingangsbuchse n unter dem Display anschlieBen. SchlieBen
Sie Ihre Kopfhorer an die Audioausgangsbuchse ﬂ an, um sie anstelle der
Konsolenlautsprecher zu verwenden.
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APPS UND UNTERHALTUNG

Die Verfligbarkeit von Apps kann sich &ndern. Einige Apps sind nicht in allen Regionen verfiigbar. Weitere Apps kdnnen verfliigbar werden. Trainingsprogramme und Funktionen variieren
je nach Modelltyp, Konsolenkonfiguratione, Softwareversione und erworbenen Optionen.

H2S1N3d &)

MEINE MEDIEN
Verbinden und steuern Sie Audio- und Videodateien

FACEBOOK
Besuchen Sie lhre Facebook-Seite, wahrend Sie

KINDLE READER (NUR XUR/XIR)

Lesen Sie lhre eBooks, wahrend Sie trainieren.

auf dem Bildschirm tber den USB-Anschluss. trainieren.
HDMI (NUR XUR/XIR)* ) ) _
SchlieBen Sie Ihr Telefon oder Tablet einfach tber TWITTER FLIPBOARD

HDMI an, um lhr Gerat auf dem hochauflésenden
LED-Bildschirm wiederzugeben. Oder zeigen Sie
lhre Lieblings-Apps von Ihrem Streaminggeréat an.

| =

Besuchen Sie Twitter, wahrend Sie trainieren.

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

NETFLIX

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

INSTAGRAM
Besuchen Sie ihren Instagram-Feed, wahrend
Sie trainieren.

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

HULU

Stobern Sie und sehen Sie sich Hulu-Filme an,
wéhrend Sie trainieren. Hulu-Konto fiir den Zugriff
auf Inhalte erforderlich.

a G

MYFITNESSPAL

Verlieren Sie Gewicht mit MyFitnessPal, der
schnellsten und am einfachsten zu bedienenden
Erndhrungs-App.

SOLITAIRE SUITE

Spielen Sie Solitaire online, wahrend Sie trainieren.

DDA B [ FE

SPOTIFY
Stébern Sie und horen Sie beim Training lhre
Lieblingsmusik.

WETTER

Erhalten Sie lokale Wetterinformationen.

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

B D

WEB BROWSER
Nutzen Sie das World Wide Web, wahrend
Sie trainieren.

* 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.

MXR20_XUR_XIR_XER_Console_OM_r1_1_B.indd 8-9

VERFUGBARE PROGRAMME

MODELL LAUFBAND ASCENT ELLIPTICAL CLIMBMILL
KONSOLE XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR

TRAININGSPROGRAMME

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

DEUTSCH &
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PROGRAMMBESCHREIBUNGEN PROGRAMMTABELLE

TRAININGSPROGRAMME _____ _ _ FETTVERBRENNUNG — C50 HUGEL — E50, RS0, US0, C50
3 T T o e e B o | | e e o vermaecant oo st o e o 2 sTelslel vl ololululilulnnllnln 2 s als ol 7l slmolulnlislulninnln 5
C : kgrpereigenen Wachstumshor'mons entworfen 3vurde o o SEGMENT WIDERSTAND SEGMENT WIDERS TAND 2
— Fettverbrennung Dieses Programm fordert die Gewichtsabnahme, indem Steigung oder : 1 1/2|3|5|6|7|8|8|9|9]|12]12|14|14|15|16|16|17 |17 |18 1 111|144 |4|5|5|6|6|7|7]10|1|17]12]13|16]|17 |18 —
2] Widerstand erh6ht oder verringert werden, wahrend Sie im Trainingsbereich 2 3|57 |9]9]10/]12|13|14|15|15|16|17 18|19 |20|21|22 23|26 2 1/4|4|4|5|5|5|6|7|7|10]10]M1 1213|1717 |18|19]22 -]
2 der Fettverbrennung verbleiben. Verwendet echtes Filmmaterial von beeindruckenden Reisezielen auf der ganzen Welt. Virtual 3 6|89 |1 |13]|14|15|16|17 18|19 |20|21|22|23|24|25]|26 28|30 3 44|56 |6|6|6|6|7|10]1|12|13|16]17 1819|2223 |24 g
- . - . - - - NOGSAR . - S . . o ’ 4 6 8|9 | M |13|14|15|16|17 18|19 |20 |21|22|23|24|25|26|28]30 4 4|5 |5 |66 |7|7|7]10|1n|12]13][16|17]18]19|22|23|24]|25
Higel Ein widerstandsbasiertes Training, bei dem Steigung oder Widerstand Active ist die ultimative Trainingsunterhaltung. Mit Virtual Active kdnnen Sie sich aus der Enge
automatisch angepasst werden, um Bergauf- oder Bergabfahrten zu einer normalen Trainingsroutine befreien und gleichzeitig ein dynamisches Erlebnis genieR3en. 5 6189 M |18/ 14]15]16]17]18 119120121 /22 |23 |24 25|26 28 30 5 516166 7]10]10]1|12]14]16|17 1812022 |23 |24|25)28 )29
simulieren. 6 6 8|9 |1 |13|14|15]16|17]18|19]20|21]|22]23|24|25]|26]|28]30 6 5|6 |6 |7 |7]10]1[12|14]16]17]18|20]22|23|24|25]|28]29]30
7 6|89 |1 |13|14|15]16|17]18]19]20|21]|22]23|24|25]|26]|28]30 7 5|6 |6|6|7]10]10]|1|12]13]16]17|18]|20]22]23|24]25]28]29
Intervalle Ein widerstandsbasiertes Training, das den Widerstand in regelmé&Bigen Das virtuelle Landmarks-Programm fiihrt seine Nutzer zu einigen der beriihmiesten Gebaude und 8 6| 8|9 |1n|[13[14]15]16]17|18]19]20|21|22]23|24]|25]26]28]30 8 4|5 |5|6|6|7|7|7]10|1n|12]14]16|17]|18]19]22|23]|24]25
(Widerstand) Abstanden automatisch anpasst. Denkmiler der Welt g 9 9 6|8 |9 |1|13|/14|15|16|17 |18 |19|20|21|22|23|24|25|26]|28]30 9 4|/4|5|5|5|5|6|6|6]7/[10|M1[12]13[16[17]18|19]|22|23
Intervals (Steigung) Ein widerstandsbasiertes Training, das die Steigung in regelmaBigen 10 6|8 |9 |1 |13|14|15]16|17 |18 |19 |20 |21]|22|23|24|25|26]|28]30 10 1]/4|4|a|5|5|6|6|6|7|7|10]10]12|16[17]|18]19]|22]23
Abstanden automatisch anpasst. 1 6| 8|9 |n|13[14|15]16]17|18]19]20|21|22]23|24]|25]|26]|28]30 1 4|5 |5|6]|6|7 |77 |10|n|[12|13]16][17]18]19]22]23]|24]25
12 6| 8|9 |n|[13[14]15]16]17|18]19]20|21[22]23]|24]25]26]28]30 12 5 6|6 |6 |7]10]10]1n][12]14]16]17|18|19]22|23|24]|25]28]29
Konstante Watt Passt den Widerstand automatisch an, um den eingestellten Watt-Wert 13 6|8 |9 |1|13|14 15|16 |17 |18 |19 |20 |21|22|23|24|25|26|28 |30 13 6|6 |6 |7 |7 |10|1|12]|14|16|17|18|20|22|23|24|25|28|29 |30
beizubehalten. 14 6 8|9 | M |13|14|15|16|17 18|19 |20 |21|22|23|24|25|26|28]30 14 6 |6 |6 |6 |7 ]10]10|1 |12]13]16|17 18|20 |22 |23|24|25]|28]29
Gluteus Dieses Programm wurde entwickelt, um Ihren Bewegungsradius zu 15 3|57 ]9|9[12]12]14|14]15]15[17[17]20]20|21|21]|23]23]|29 15 4|5 |5|6|6|7|7|7]10|1n[12]13][16[17]18]19|22|23|24]|25
vergréBern und die Oberschenkel und GesiRmuskeln anzusprechen. Durch 16 1123 |5|6|6|8|8|9]9]12]12]/14]14]15]158|17]17]20]|21 16 111|444 |5|5|6|6|6|7|10]1n|n[12]13][16]17]18
die Variation einer hohen Steigung wahrend des gesamten Trainings kdnnen Segment = Trainingsdauer / 16 Segment = Trainingsdauer / 16
Sie lhre GesdRBmuskeln besonders gut trainieren.
Zeit Bei diesem Trainingsprogramm koénnen Sie eine Trainingsdauer wahlen, die
in lhre Trainingsroutine passt.
Strecke Bei diesem Training wéahlen Sie eine bestimmte Strecke, die Sie zurlicklegen PROG RAM MTABELLE
mochten. Wenn Sie eine weitere Strecke auswaéhlen, kann sich die
Trainingsdauer je nach Geschwindigkeit erhéhen. . . .
KALORIEN Bei diesem Training wahlen Sie eine bestimmte Anzahl von Kalorien, die Sie FETTVERBRENNUNG - A30, E30, R30, U30 HUGEL - E30, R30, U30 HUGEL - LAUFBANDER
verbrennen méchten. Wenn Sie eine héhere Anzahl an Kalorien auswihlen, 1\2\3\4\5\6\7\8\9\10\”\12\13\14\15\15\17\18\19\20 S 1 [2[3[4][5]6]7[8]9]10][n[12]13]14]15]16]17[18][19]20 S 1 [2]3]4]5]e6]7[8][9]wo]n]12]13][14][15]16]17]18]19]20
kann sich die Trainingsdauer je nach Geschwindigkeit erhéhen. SEGMENT WIDERSTAND SEGMENT WIDERSTAND SEGMENT NEIGUNG
- — N — - 1 1/1/3(83|4/4[|5]|5,6|6]|8]8]9]9/10]1|11|13]|14 1 111]1]2]2]2[3[3|4]a]|s|5]6]|7|7]8[9|1n]|n|[12 1 ojlojo|o]JoJo|]o]o]o|]o|Jof]o|]o|o|]o]o|o]o]oO]oO
iz Eaif @ Uoeim Uirellnling) coelien Site el lesllrmis srzs il 65 Siel e, 2 4|4|5|6]6|8[8|9]9/]10|10[1 |1 |13]13]14]14]15]|15]19 2 12|23 3|3 |3|4|5|5|6|6|7|8|9|n|n|12/13|15 2 05/05/05/05]05(05/06]05] 1|1 |11 ]1]1]1]|156/15/15|15|15
:Lesvsvléfh‘la:r(\“rl?ar:r?nsir:r?firi:?ré\ilr\:ﬁ]ngnsg;i::r}: 223?réeirc]ﬁawhi'n?j?gi:fm%rﬁgﬂ 3 6188|9910/ 1|1 |13]13]|14|14|15]1516|16 18|19 20 3 2|23 |af4a]alaals]6|7[8]9|n|[1n[12]13]14[15]16 3 051|111 [1]15[15[156|2]2]2]|2]|25/25[25/3]|3]|3 |35
4 4 6889|9101 1 |1 [13]13|14/14]15|15 16| 16|18 19 |20 4 2|3 |3|4a]4a|5|5|5]6|7][8]9|10]12]12]13]|14]15]16]17 4 111 ]15|15|15] 2| 2|2 |25[25]| 3|3 [35[35|35| 4| 4 |45|45|5
5 68/8[9]9|10]10]|1 |1 [13]13]|14/14]15|15 16| 16|18 |19 |20 5 3|4|alals|6|6]7]8]9]10]1|12]13]15|15]16]17]|18] 19 5 1515/ 2 | 2| 2]25/25|3|3[35|/4]4]4a5/45| 5 |55|55| 6] 6|65
Stei It di ; isch in d S Bereich 6 618899 |10]10|1 |1 |13]13|14|14 15| 15|16 | 16|18 |19 | 20 6 3|aalals5 |67 ]8]a|n|n[12]13]14|15]16]17][18]19]20 6 o5/ 111 ]1]1[15|15[15]2]2]|2]2]25|25]/25/3 ]3] 335
telgung gfil;géi?;‘:guer;gga;;gnf;s; jgrer'r?éxii::lg:]el_":fz':rzgu:r:g'lfon:‘;?ei. 7 618|8|9]9]10/10]1 |1 |13|13]14|14 /15|15 )16 16|18 |19 |20 7 3|4lala|s5|6 |67 [8[9[10][1n[12[13[14]15][16|17|18]19 7 oJloJoJoJoJo|o|o|o|o|of[of[of[of[o]o[o[|o]|O]0O
8 618 [8|9]|9|10]10|1 |1 |13]13|14|14 15| 15|16 | 16|18 |19 | 20 8 2[3[3|a]a|s5]s5]5]6][7][8]9|mn|n]12]13][15]15]16]17 8 05/05/05]05[05/05]05[05] 111 [1]1]1]1]15[15[15[15][15
Geschwindigkeit Stellt die Geschwindigkeit automatisch so ein, dass Sie in einen Bereich von 9 618[8|9]|9|10]10]1 |1 |13]13|14|14 15| 15| 16| 16|18 |19 |20 9 22333 |3]|afajals]e|7|8]9]1n|12]12]13]14]15 9 15/ 2] 2|25/ 3]3[35[35]4]a5|5 55|55/ 66|65/ 7|7 8]85
5 Schléagen Ihrer eingestellten % der maximalen Herzfrequenz kommen. 10 618|899 |10/10|1 |1 |13]13|14/14|15|15)16| 16|18 19 |20 10 1]2|2]|2|3|3|4|4|4|5|5|6|6]|8|1n|12[12[13|14]15 10 25| 3 (35| 4|a5|5|55/6 |6 7|8/ 859 95]10]/105] 11 [11,5/125/135
Widerstand Stellt den Widerstand automatisch so ein, dass Sie in einen Bereich von 5 n g g A R A R " 21813]41415/615|7]7|8/9]1|M]|12]13]15]15]16)17 " 31354 145| 5155|665/ 7 | 8|9 |95 10105 1 |12 12518 | 14 | 15
Schlagen Ihrer eingestellten % der maximalen Herzfrequenz kommen. 12 6889|9101 |1 |13]13|14/14]15|15)16| 16|18 19 |20 12 3|4|4a|lals5|6|6]7]8]9]10]1n]|12][13]15|15]16]17]18] 19 12 25|25| 3 [35| 4 |45|45| 5 |55 6|7 |75| 8] 8[85|95[95]10] 11|15
13 68|89 ]9 10101 |1 |13]13]|14/14]15|15)16| 16|18 |19 |20 13 3|4|4a|s5|5|6|7]8]9|n|n|12]/13]15]15|16]17]19]|19]20 13 111 ]15|15|15] 2| 2|2 |25[25]| 3|3 [35[/35|35] 4] 4|45|45|5
14 6889|9101 |1 [13]13|14/14]15|15 16| 16|18 |19 |20 14 3|4|alals|6|6]7]8]9]10]1n]|12]13]14]|15]16]17]18] 19 14 ojo|ofoJ]o|Jo|o]o|o|o|]o|o|o|]o]o|o|]o]o]o]oO
15 4/4/5/6]6|8|8]9|9[10]10]1 |1 ]13]13)14|14]1515|19 15 2|3 |3|ala|s|s5]|5]7]|7]8]9|n|n|12]/13|15]15]|16]17 15 111 ]15|15|15] 2| 2|2 |25[25]| 3|3 [35[/35|35| 4] 4 |45|45|5
16 1]/1]3[83]4]4[5]|]5|6[6]8|8]9]|9|10]10]1|1|13]14 16 1011222 |3|3|4|ala|s]|7]|7|7]|8]9]10]n]12 16 15(15| 2 | 2|2 |25|25|3 | 3|35/ 4|4 |45/45| 5 |55|55|6 | 6 |65
Segment = Trainingsdauer / 16 Segment = Trainingsdauer / 16 Segment = Trainingsdauer / 16
Maximale Steigung 12 % oder 15 %, je nach Laufbandmodell
10 1
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PROGRAMMTABELLE

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

GLUTES - A50, A30

SPRINT 8 - LAUFBANDER

1

2

3

4

7

ENTSPAN-

| NUNGSPHASE

SPRINT 8 - E50, U50, R50

SEGMENT

1

2

3

4

7

ENTSPAN-

| NUNGSPHASE

zem  [EZTONN 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 3/1|(83]1]4|1]4]1|/6|1]|6|1]6]|1]|6 1
Stufe 2 |Widerstand| 1 41 fafr]s s [z |17 ][1]7][1]7 1
Stufe 3 |Widerstand| 1 5| 1[5 ]1]e6|1]6[1]8]1]8]1][8[1]8 1
Stufe 4 |Widerstand| 1 616171 [7[1]e]1]e]1]a[1]9 1
Stufe 5 |Widerstand| 1 711718181 ]1w0]1]10]1]10]1]10 1
Stufe 6 |Widerstand| 2 8l2[8f2]9l2[9f[2]n|2[n[2][n|2]n 2
Stufe 7 |Widerstand| 2 9l2[9f2]w|2]10[212]2]12]212]2]12 2
Stufe 8 |Widerstand| 2 02102 n|2[n[2]13]2][13[2][13]2]13 2
Stufe 9 |Widerstand 2 M2 |M| 2122 (12| 2 |14 2 |14| 2 |14] 2 |14 2
Stufe 10 | Widerstand 2 1212 (12| 2 |183| 2 |13| 2 |15| 2 |15| 2 [15| 2 |15 2
Level 11 |Widerstand 2 132 (13| 2 (14| 2 |14 2 |16| 2 |16| 2 |[16| 2 |16 2
Level 12|Widerstand| 2 142142152 [15[2[17]2 |17]2][17]2 17 2
Level 13|Widerstand| 2 152 15| 216|216 2182 |18[2[18] 2 |18 2
Level 14| Widerstand| 2 162162172 [17][2[19] 2 |19]2[19]2 |19 2
Level 15 |Widerstand| 2 17217218 2 [18]2]20] 2 |20[2[20] 2 |20 2
Level 16 |Widerstand| 3 18] 3 [18]3 193 |19[3 213|213 [21|3 21 3
Level 17 |Widerstand| 3 193 |19] 3203 [20]3|22|3[22]3 22|32 3
Level 18| Widerstand 3 20| 3 /20| 3 |21|3|21|3|23|3|23|3|23|3 |23 3
Level 19 |Widerstand 3 21| 3 |21 3 22| 3 (22| 3 |24| 3 |24| 3 |24|3 |24 3
Level 20 |Widerstand| 3 22[3[22]3|23[3[23] 3253 [25]3[25]3 |25 3
SPRINT 8 - E30, U30, R30
ENTSPAN-

SEGMENT

1

2

3

4

(3

7

| NUNGSPHASE

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 [ NEEELS

Stufe 1 |_MPH 05 |32]15|32|15|35|15|35(15|37|15|37|15|37|15|37 1,5
Steigung | 0,0 |3,0]00/3,0/0,0]3,0]00]30]0,0]3,0/00(30]/0,0(30/00]30 00

Stufe 2 |_MPH 05 |37]15|37|15|40(15|40(1542]1542|1,5|42|15|4.2 1,5
Steigung | 0,0 |3,0/00/3,0/0,0]3,0[00[30/0,0]30/00]/30[0,0]/30]/00]30 0,0

ctufe 3 |__MPH 05 |42]1542|15|44|15|44]15|46|15|46|1,5]46|1,5|46 1,5
Steigung | 0,0 |3,0]0,0/3,0/0,0]3,0]00]30]0,0]3,0/0,0(30]/00]/30]/00]30 0,0

Stufea | MPH 05 |46|1,5|46|15|48(15|48|15/50]15|50|1,5|50]|1,5|50 15
Steigung | 0,0 |3,0]0,0/3,0(0,0(3,0[0,0(30/0,030/00[30[0,0[30[00]30 0,0

Stufe s |_MPH 05 |49]15|49/15|51|15|51|15|53|15|53|1,5|53|15|53 15
Steigung | 0,0 |3,0]0,0/3,0/0,0/3,0]0,0]30]0,0]3,0/0,0(30]/0,0](30/00]30 0,0

Stue 6 |_MPH 05 |50]20/502052|20]/52(20|55|20|55|20|55|20|55 2,0
Steigung | 0,0 |4,0/0,0|4,0|0,0|40]0,0]40]0,04,0/0,0]/40/0,040]/00]40 0,0

Stufe 7 |__MPH 05 |53]20/53|20|55|20]|55|20]|58|20]|58|20|58|20|58 2,0
Steigung | 0,0 |4,0]0,0|4,0|0,0]40]0,0]40]0,0]40/0,0/4,0]/0,0]40]00]40 0,0

ctue s |__MPH 05 |58]20/582060|20]/60]/20]/63]20/63]20]63]20]63 2,0
Steigung | 0,0 |4,00,0|4,0]0,0]4,0]0,0]40]0,0]4,00,0]|40]/0,0]40]00]40 0,0

Stuie | MPH 05 |60]20/60/20/63[20]63/20/6520/65|20/65|20]65 2,0
Steigung | 0,0 |4,0/0,0|4,0]0,0/40]0,04,0/00]4,0/00]|40/00]|40]0,0]40 0,0

Stute 10_MPH 05 |65]20]65|20(67]20(67]20]70]|20]70]20]70]20]70 2,0
Steigung | 0,0 |4,0]0,0|4,0|0,0|4,0]0,0]40]0,04,0/0,0]/4,0][0,0/40]/00]40 0,0

Lovel MPH 05 |70]25|70|25|72 25|72 25|75 |25|75|25| 75| 25|75 25
evel N Foieigung | 0,0 |5,00,05,0]0,0]50]00]50]00]50]0050]00]50]00]50 0,0
Lovel 12 MPH 05 |75|25|75 25|77 25|77 |25|80|25|80|25|80]25|80 25
Steigung | 0,0 |50/0,0/5,0/0,0|5,0]0,0]5,0]0,0]50/0,0]50]0,0]50]00]50 0,0

Lovel 15 MPH 05 |80]2580|25|82|25|82|25|85|25|85|25|85|25|85 25
Steigung | 0,0 |500,0]/50/0,0]|5,0]0,0]5,0]0,0]50]0,0]50]/0,0]50]00]50 0,0

Lovel 14| MPH 05 |85|25|85|25|87|25|87|25/90]25/90]25(9,0[25]9,0 2,5
Steigung | 0,0 |5000|50|0,0|5,0]0,0]50/0,0]50/0,0]/50[0,0]50]00]50 0,0

Lovel 15 MPH 05 |90]259,0|25(9,2|25(9,2]25|95|25|95|25]95|25|95 25
Steigung | 0,0 |50/00]/50/0,0|5,0]00]50]0,0]500,050]/0,0]50]00]50 0,0

Lovel 16 MPH 05 |95|30/953,09,7(30](9,7(30]10,0]3,0[10,0/3,0[10,0]3,0 [10,0 3,0
Steigung | 0,0 |6,0/1,0/6,0|1,0]6,0]1,0]60]1,0/60/1,0/60]/1,0/60/1,0/6,0 1,0

Lovel 17 MPH 05 |10,0[3,0(10,0]3,0 10,2 3,0 [10,23,0 [10,5] 3,0 [10,5] 3,0 [ 10,5 3,0 [10,5 3,0
Steigung | 0,0 |6,0]1,0/60/1,0]6,0]1,0]6,0]1,060]/1,0/60]/1,0/60/1,0]60 1,0

Lovel 16 MPH 05 |10,5/3,0(10,5/3,0 [10,73,0 [10,7/3,0 |11,0[ 3,0 [11,0[ 3,0 [11,0[ 3,0 [11,0 30
Steigung | 0,0 |6,0]1,0]6,0|1,06,0]1,0]60]1,060]/1,0/60]/1,0/60]/1,0]6,0 1,0

Lovel 19 MPH 05 |11,0[3,0[11,0/3,0(1,2[3,0(11,2[3,0]11,5/3,0]11,5/3,0 11,5/ 3,0 11,5 3,0
Steigung | 0,0 |6,0|20/6,0]20]/60]2060|20|60]/20|60|20/60]20]60 2,0

Lovel 20| MPH 05 |11,5/6,0(11,56,01,7/6,0 11,76, 12,0/ 6,0[12,0] 6,0 [12,0] 6,0 [12,0 6,0
Steigung | 0,0 |6,0]20/6,0|2,0]60]20]60]20/60/20]/60]/20/60]|20]60 2,0

g 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 | 1M | 12 ] 13 ] 14 ] 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 S STEIGUNG | WIDERSTAND
cC 1 [R|IJR|I[R|I[R[TU[R[U]R|U[R|I[R|I[R|I|R|I|R|I|R|I|R|I|R|I|R|I|[R|I|R|I|R|1|R|I|R 1 50 Min Min = Minimaler eingestellter
3 01251 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] 3 100 M
3 0|a|25/ 5255|255 (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 : 100 Max Max = Maximaler eingestellter
T 3 0115|1204 |20 4 |20 4 |25] 5 25| 5|25|5|30| 6 30| 6 |30| 6 |35| 7 |35| 7 |35| 7 |40|10|40|10]40|10[45 1145|1150 |12 ax Widerstand
4 0|5|25|5|30 6|30 6|30 6|35 7|35| 7 |40|10]40|10|40|10[45]11[45]11|50|12|50|12|55|14|60| 16| 70| 18|70 | 18|75 | 20|80 |22 5 85 Min N
5 0115 1]20] 4 |20] 4 |20]4 |25| 5 |25| 5 |25|5 |30| 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35| 7 |35| 7 |40|10|40|10|40]10|45| 1145|1150 |12 6 100 Max Segment = Trainingsdauer / 19
6 0530|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 85 Min
7 0|1/20]4 20425530630 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 & 100 Max
8 0630|6357 |40[10]45]11|50[12|50|12]55|14]60|16]65|17|70]18]75]20|80| 2285|2390 24 |90 | 24| 95 | 25 100| 28 [100| 29 [100] 30 9 85 Min
9 01204 20| 4|25/5 (30| 6|30] 630] 6|30| 6 35| 7 |35| 7 |35| 7 |40|10|40|10|40| 10|45 | 11|45| 11|45|11|50|12|55|13|60 |16 i 100 fvax
10 0630|6357 |40[10]45]11|50]12|50|12]55|14]60|16]65|17|70]18]75]20|80| 2285|2390 24 |90 24| 95 | 25 [100| 28 [100| 29 [100] 30 n 85 Min
11 0120|420/ 4|25/ 5 30| 6|30 6|30 6|30]6|35|7|35|7|35| 7 |40]10|40|10|40[10 45|11 |45|11|45|11[50[12[556|13]60 |16 12 100 filax
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 0120|420 425530630 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]556|13]60 |16 1 100 Max
14 0|4|25|5 30 6|30 6|35 8|35 740]10]40|10]45|11|45|11|50]12[50]12|565|14|65|14|60|16 |65|17|70| 18|75 |20[80 |22 |85 |23 15 85 Min
15 0115|1151 |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 6 100 Max
16 0| 1[15] 115/ 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; 22 m[”
n
| = % 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 [ 1213 [ 14 [15 [ 16 ] 17 ] 18] 19 |20 S 1 [2[3]a]5 6789 10]n[12]13][14][15]16]17]18][19]20
S LRI UIRIU[R[UR| IR IR IR T[RRI TU[R[U[R[IR|I[R[I[R[TI[R[TI[R[I[R|[I[R[1[R|1[R| [EEc STEIGUNG
1 0125|125/ 1253|253 |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 ojoJoJoJoJoJoJo]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 05/05|05/05/05]|05|05/06| 1|1 1|1 ]1]1]1]|156/156/156/15/15
3 0115|120/ 3|20 3|20 3 [25] 3 |25|3|25|3 (30| 4|30| 4 [30] 4 |35|5|35|5|35|5|40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45 7 |50| 8 i 1052‘2]205‘3]23053052405250550522605332805
4 0325|4304 |30 430435535 5|40] 7 40| 7 |40| 7 |45] 7 [45] 7 [50| 8 |50| 8 |55| 9 |60| 11|70[12[70[12[75[13[80 15 . ool oTo o loTeoloTe oo ol oo oToTo
5 0115|120 3|20 3|20 3 [25] 3 |25|3|25|3 (30| 4 |30| 4 [30] 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45 7 |50| 8 . 2512513 1351 a Taslas e 1556 17 7518 [ 1as oslas w0 i s
6 0|3[30]4 304|355 355 |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 > e e e P
7 0|1]20]3]20/ 3254 |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 . sl atas s tost s tost 7ot s Tostastos i hisiashisaa hs
8 0430|4355 |40 7 |45 7 [50| 8 |50| 8 |55| 9 |60| 11|65 11|70 12|75]13|80|15|85]15|90| 16 20| 16|95 |17 100 19 [100] 19 [100] 20 - . . - - : .
9 0120|320 3|25/ 3 (30| 4|30] 4 30| 4|30]4|35|5|35|5|36| 5 40| 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50 8 |56] 9 |60 11 15:) 23052405(5’50526053229051%1(?51011021;’5103&1‘;
10 0| 430|435 4407 |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 - - . - . i .
11 0120 320|325/ 3(30|4|30] 4|30 4|30| 4|35| 535|535 5|40| 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |55| 9 |60 11 :12 23052405250526053239051%1351011021;5103&105
12 0430|4355 407 457 [50| 8 |50| 8 |55| 9 |60| 11|65 11|70 12]75]13|80]15|85]15|90| 16 |90| 16|95 |17 [100{ 19 [100] 19 [100] 20 3 s TeoloTe oo TeoToTooToTo oo e o oTo
13 0|1]20]3[20] 3253 (30| 4|30] 4 30| 4|30]4|35|5]|35|5|35|5 40| 7 40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50 8 |55 9 |60 11 L= 335 e 125 s ol 6 Tos 7 s s T i ozt Tz ias 13 a7
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 e ool oTe oo TeoToTo T oToTo oo e o oTo
15 0|1[15] 115/ 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 o s 35l aTa s Tosl7 a5 Tos 70 fosl i Tz Tizel s Taa T
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 5 Bl 133 5 5 B2 &2 2
I = % Steigung / R = Widerstand Segment = Trainingsdauer / 16
Steigung nur fiir A30 Maximale Steigung 12 % oder 15 %, je nach Laufbandmodell
Segment = Trainingsdauer / 16
12
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zem  [JEXTONN 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 212131 [3[1]a]1]4]1]a]1]4 1
Stufe 2 |Widerstand| 1 3|31 ]4a]1]a[1]5]1]s][1]5[1]5s 1
Stufe 3 |Widerstand 1 4 11|41 |5|1|5]1]|6|1|6]1]|6]|1]|6 1
Stufe 4 | Widerstand 1 5|16 |1 |6[|1]6|1]7|1]7]|1|7]|1]7 1
Stufe 5 | Widerstand 1 6|16 |1|7[1]7|1]8|1]8]1|8|1]38 1
Stufe 6 | Widerstand 2 6|2|6|2|7|2|7|2|8|2|8|2|8|2)8 2
Stufe 7 |Widerstand| 2 7127 [2]8]2]8[2]9|2|9|2]9]2]09 2
Stufe 8 |Widerstand| 2 8|2[8[2]9 |29 [2]10]2]10]2]10]2]10 2
Stufe 9 |Widerstand| 2 8282929 [2]w|2[1w0][2][1n|2]|n 2
Stufe 10 |Widerstand| 2 9292|202 n|2[n[2][n|2]n 2
Level 11 |Widerstand| 2 02102 n|2[n[2]12]2]12]212]2]12 2
Level 12|Widerstand| 2 nl2 | n|2[12[2[12]2|12]2[13]2][13]2]13 2
Level 13|Widerstand| 2 122122132 [13]2]13] 2 |14][2[14]2 |14 2
Level 14| Widerstand| 2 132132 142142142 |15][2[15]2 15 2
Level 15 |Widerstand| 2 14214215 2152152 |16][2[16]2 16 2
Level 16|Widerstand| 3 143143 |15|3 153 [16]3[16]3[16]3 |16 3
Level 17 |Widerstand| 3 153 [15]3|16|3|16]3[17]3[17][3[17]3]17 3
Level 18|Widerstand| 3 163 [16]3 |17 3 [17]3[18] 3 |18][3[18]3 |18 3
Level 19| Widerstand| 3 173173183 [18[3[19]3 |19]3[19]3 |19 3
Level 20 |Widerstand| 3 183 [18] 3 [19] 3 [19]3[20] 3 |20]3[20]3 |20 3

DEUTSCH
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PROGRAMMTABELLE ZIELHERZFREQUENZ

Um die richtige Intensitét fiir Ihr Training zu finden, miissen Sie lhre maximale Herzfrequenz

SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30 ermitteln (max. HF = 220 — (0,64 x Alter). Diese auf dem Alter basierte Methode bietet einen Zielherzfrequenzbereich  Trainingsdauer BeBrz;(s:ﬁl(eAl.ltZet':FSO) ZHF—:Bherreich Empfohlen fiir
g W]{\#'G'EN 4 6 : lel'\\llégm'x-SE SEGMENT 1 2 3 4 5 6 7 8 NS“E%%’X'SE ung_ef?hdr_en Durghsch_nlc;ctswzrt, dfer auf den (_Sr_oBtebll aller Perﬁotr;en and vor allem a\;:\/f solche SEHR HART 5 173 192 BPM Fiir trainierte Personen :LE)
c 3:00 [l 0 030 0 030 0 030 0 030 0 030 0 030 0 030 2:30 ZEIT mo:3° 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 zutrll , die geraae .mlt. em erz rquenztralnlng egonnen haben. ?r gen_au_este eg .ZUI’ 90 - 100 % und athletisches Training a
n n Bestimmung lhrer individuellen maximalen Herzfrequenz besteht darin, bei einem Kardiologen
(7)‘ Stufe 1 |Widerstand 1 3|1 (3[1]al1]a]1]6|1]|6]1]6]1]6 1 Stufe 1 | Widerstand 1 212121213 |1]3[1]3]|1]3 1 der Traini hvsiol h Klinischen Maximalbelast test durchfiih | HART 210 vy 154 — 173 BPM e Teiressinihcien 5
3 Steigung 0 30| 030|030 0|30]0|30]0 30| 030|030 0 Steigung 0 30| 0 30| 030|030 0|30]0|30] 030|030 0 \(;Ver rsa‘_'“',_”k?szlg"sj'ohogeﬂ elllr;)en '”!Sﬁt,e” ;/’"313 e'tas'u.ngs ’35 A urcl ‘f[ ren ZrE: ?Szena 80-90% o
T Stufe o |Widerstand| 1 4 [1]afr]s]1]s[]7 1|7 ]1]7][1]7 1 Stufe 2 |Widerstand| 1 212131 [3[1][a]1]a[1]4a]1]4 1 vvenn ole uber ahre alt, ubergewichtig und/oder seit einigen Jahren untrainiert sind oder MODERAT O 4 — 154 BEM GeméRigte Trainingseinheiten a
Steigung 0 30|03 030|030 0]30/03]|0|30]|o0 |30 0 SoErng 0 30101301 0 3001310130 03030030 0 in lhrer Familie Herzkrankheiten aufgetreten sind, empfiehlt sich ein klinischer Test. 70-80 %
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]|5|1]|5 1 Der folgenden Tabelle entnehmen Sie Beispiele fur den Herzfrequenzbereich einer 30 Jahre LEICH'E 40 — 80 min 115 - 134 BPM Lange un_d‘wiedgrho!te,
Steigung O 130]0/30]0/30]0/30]0/30]0}30]0}30]|0}30 0 Steigung 0 |3010]30,0/30/0/30]0300|30]0]30]0 30 0 alten Person, die mit 5 verschiedenen Herzfrequenzbereichen trainiert. Beispiel: Die maximale 60-70% kurzelivsiningseinbeifen
Stufe 4 [Wviderstand [EE Bl 7| 7|00 |O]0]E L Stufea | iderstand S clijali|6|i]o|0[G|II6]0[6[1]G L Herzfrequenz einer 30 Jahre alten Person lautet 220 — 30 = 190 BPM. Das ergibt fiir 90 % der max. SEHR LEICHT 20 - 40 Min 96— 115 BPM Gewichtsmanagement
Steigung 0 30| 0[30]0[30]0[30]0[30]0|3]0/[30]0]30 0 Steigung 0 30| 0[30]0[30]0[30]0][30]0]30]0]3]o0]30 0 HF einen Wert von 190 x 0,9 = 171 BPM. 50 - 60 % und aktive Erholung
Stufe 5 | Widerstand 1 71718181 ]w]1]10]1]10]1]10 1 Stufe 5 | Widerstand 1 al1]af1]s]1]s][1]e6]1]6]1]6]1]6 1
Steigung 0 30/ 0[30]0[30]0[30]0/[30]0]30]0][30]0]30 0 Steigung 0 40| 0|40 0|40 0]40] 0]40] 0 |40] 0 |40] 0|40 0
Widerstand 2 gl2]s8f2]92]of2[nf2[n]2[n]2]n 2 Widerstand 2 5|2|5|2|6|2|6|2]|6|2]6|2]6]2]|6 2
Stufe 6 teigung 0 |40/ 0 |40| 0 40| 0 40| 0 |40] 0 |40 0 |40]| 0 |40 0 Sufet teigung 0 |40] 0|40 0 40| 0 |40] 0 [40] 0 40| 0 |40] 0 |40 0
Stute7 1 qung |0 0T o Ta0 o 140 [0 140 [0 [ao 1o [40 1 o [0 o a6 o Stute 7 [ Giaqung |0 40T o [0 o a0 o a0 |0 Ta0 o [a0] ¢ [a01 s [a0] o
teigung teigung
Stufe g | Widerstand 2 102102 |n]2[n]2]13]2[13][2]13]2]13 2 Stufe g | Widerstand 2 6|l2|6|2]7]2|7]2]8[2]8|2]|8]2]s 2 VERWENDUNG DER HERZFREQU ENZFUNKTION
Steigung 0 40| 0 [40]0]40]| 0 [40] 0400 |40] 0 [40]0 |40 0 Steigung 0 40| 040 0]40]| 0 [40] 0[40]0 40| 0 [40] 0 |40 0
Stufe g | WViderstand 2 Mnl2[n|2 122 [122]214]2 142142 |14 2 Stufe 9 |Widerstand 2 6|2|6|2|7[2]|7]|2]8|2[8|2]|8|2]|8 2 Die Herzfrequenzmessung dieses Produkts ist keine medizinische Funktion. Herzfrequenzmesser an Griffen erlauben zwar eine relative Abschatzung der tatsachlichen Herzfrequenz,
Steigung 0 400 40| 0 40| 0 |40 0 40| O |40 O |40 O |40 0 Steigung 0 5005 | 0|5 0|50 0|50| 0 50| 0 50| 0|50 0 sollten aber nicht als zuverldssig angesehen werden, wenn exakte Messwerte erforderlich sind. Einige Menschen, z. B. Teilnehmer eines Kardio-Reha-Programms, sollten ein zusatzliches
Stufe 10 W'd?rStand 2 1212 11212 11312 1131211612415/ 2115/ 2115 2 Stufe 10 W'de.rsmnd 2 7 21712181218.219/2/91219,2/9 2 Herzfrequenziiberwachungssystem mit Brustgurt oder eine Pulsuhr nutzen. Verschiedene Faktoren, unter anderem die Bewegung des Anwenders, kdnnen die Genauigkeit der
Steigung 0 40| 0|40 0 ]40| 0[40] 0]40]| 0 |40] 0 |40] 0 |40 0 Steigung 0 50| 0 |50 | 0[50 0 |50| 0 |50 0[50 050|050 0 ; . . N ) o - ) .
Loval 11 | Widerstand 2 131211312 14211421162 16] 2162 |16 > Loval 11 | Widerstand 2 821812 9121912110 2101210210 2 H.erzf_requehzmessung beeinflussen. Die Herzfrequenzmessung ist nur als Unterstiitzung beim Training und zum Ermitteln von allgemeinen Herzfrequenztrends gedacht. Bitte wenden
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 Sie sich bei Fragen an |Ihren Arzt.
Level 12 | Widerstand 2 142121582 [15]217]2[17][2]17]2]17 2 Level 12 |Widerstand 2 9|29 [2]1w0]2]10]2[10]2]10]2]10]2]10 2
Steigung 0 50| 0 |50 | 0 [50] 0 50| 0 |50[ 0[50/ 050|050 0 Steigung 0 50| 0 |50| 0 [50] 0 50| 0 |50[ 0[50 0] 50]0]50 0
Level 13 V‘gfj;ﬁ:gd (2) ;2 z ;2 z ;g z ;g z ;3 z ;3 z ;3 z ;3 (2) Level 13 V\g?:i;::;d § :0 (2) :0 (2) ;g (2) ;g (2) ;g (2) ;g (2) ;g (2) ;g § Legen Siia die Handinnenflachen dir'ekt auf die Pulsgriffe. Beide Héin.de miissen die Griffe umfas:s.en, d:.amit die Herzfr.equenz gemessen we.rden kann. Nach finf aufeinande.rfolgenden
Lovel 14| Widerstand > w62 1161211712 171211912 192 19| 2 19 > Loval 14 Widerstand 2 0l 210l 21102102 nl2 2 nl2n 2 Her%schlagen (15_— 20 Sel_(unf:len) erd Ihre.Her_zfrequenz erfasst. Beim Festhalten an den Pul§gr|f'fen nicht zu fest grelfen._Wenn Sie die Eirlf'fe“besonder_s fest halten, kann_ 3|c_h lhr Blutdruck
Steigung 0 50| 0 |50 0|50 050|050 /[50]0/[50]0 |50 0 Steigung 0 60| 0|60 0]60] 060|060 0|60| 0 |60]| 0|60 0 erhohen. UmschlieBen Sie die Griffe vollstandig aber locker. Es kann zu schwankenden Anzeigewerten kommen, wenn Sie den Lenker tber ldngere Zeit halten. Halten Sie die Pulssensoren
Level 15 Widerstand 2 1712 |17 2 |18| 2 |18 2 |20 2 |20 2 |20| 2 |20 2 Level 15 Widerstand 2 Mmji2|1M|21)12|2 |12 2 |13|2 |13|2 |13|2 |13 2 sauber, damit der Kontakt gewahrleistet bleibt.
Steigung 0 50| 0 |50 | 0 [50][ 0 |50| 0 |50[0[50|0|50|0]50 0 Steigung 0 60| 0 |60| 0 [60] 0 60| 0 |60[0[60]0 60| 0]860 0
Level 16 | Widerstand 3 18| 3[18]3]19]3|19]3[21|3[21]3]21]3 |21 3 Level 16 | Widerstand 3 Mn|3|n[3]12]3[12]3]13]3]|13]3][13]3]13 3
Steigung 0 60| 0 60| 0 [60| 0|60 0 [60]0 60| 0 |60]0 |60 0 Steigung 0 60| 0 |60 0 [60] 0 |60| 0 |60 0 [60| 0 |60] 0 |60 0 WARNUNG!
Level 17 | Widerstand 3 193 [19]3 20| 3 [20]3[22]3|22]3[22]3]22 3 Level 17| Widerstand 3 123123 [13][3[13[3|14]3]14[3][14]3]14 3 :
Steigung 0 600 60| 0|60| 0|60 0 |6O]O 6O)O|60)O |60 0 Steigung 0 60 0|60 0|60 )0 |60 0|60 0O 60| O 60| O]B60 0 Herzfrequenziiberwachungssysteme kénnen ungenau sein. Exzessives Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder Tod fiihren. Brechen Sie das Training sofort ab, wenn Sie Schwindel
Level 1g | Widerstand 3 203 [20]3[21]3[21]3[23]3]23]3[23]3]23 3 Level 1g | Widerstand 3 133133143 [14]3]|14]3[14[3][14]3]14 3 oder Benommenbheit fiihlen.
Steigung 0 60| 0 |60] 0 [60| 0 60| 0[60]0 60| 0 |60]0 |60 0 Steigung 0 60| 0 |60| 0 [60] 0 60| 0 |60[0][60] 060|060 0
Level 19| Widerstand 3 213 [21][3[22]3[22]3[24]3|24]3[24][3][24 3 Level 19| Widerstand 3 143 [14]3|14]3]14][3[15]/3]|158]3[15]3][15 3
Steigung 0 60| 0 |60]0|60| 0|60 0[60|0|60] 0 |60]0]60 0 Steigung 0 60| 0 |60] 0 |60] 0 60| 0|60 0]|60| 060|060 0
 Widersand| 3|22 5 |22 [25]'5 [23] 5 |25 3 25| 5 255 (o8] 3 — Widersand| 3|3 [1a] 5 [15] 3 [16] 3 [16] 56| 3 [16] 5 16| 3
Steigung 0 60| 0 |60 0[60| 0|60 0[60]0 60| 0 |60]0 |60 0 Steigung 0 60|10 |60 |10 [60] 106010 |60 10]60] 1060|1060 0
XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth
14 15
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ZIELHERZFREQUENZ

LAUFBANDER

Zielherzfrequenz — Geschwindigkeit

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

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

e Nach dem Aufwéarmen 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 Gberschreiten.

e 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.

e Das Programm endet, wenn die Herzfrequenz der trainierenden Person die maximale Herzfrequenz
fir 20 Sekunden UGberschreitet.

Zielherzfrequenz — Steigung (nur XUR/XIR-Konsolen)

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

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

e Nach dem Aufwédrmen 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.

e Die Steigung wird die bei der Programmeinstellung eingestellte maximale Steigung nicht
tberschreiten.

e 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.

e Das Programm endet, wenn die Herzfrequenz der trainierenden Person die maximale Herzfrequenz
fiir 5 Sekunden Uberschreitet.

MXR20_XUR_XIR_XER_Console_OM_r1_1_B.indd 16-17

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL

Zielherzfrequenz — Widerstand

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

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

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

e Der Widerstand wird den bei der Programmeinstellung eingestellten maximalen Widerstand nicht
iberschreiten.

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

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

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

ENERGIESPARMODUS (STANDBY-MODUS)

Dieses Gerat 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 gré3ten Teil der
Stromversorgung des Geréts abschaltet, bis eine Taste gedrickt wird.

ZURUCKSETZEN DER SCHMIERMITTEL-MELDUNG:

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

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.

GEBRUIKSAANWIJZING

LOCATIES SERIENUMMER

J000000080000000

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

SERIENUMMER CONSOLE
SERIENUMMER FRAME
CONSOLE
|0 XER ] XIR [] XUR |
MODEL
[] TF30 [] TF50 MATRIX INKLAPBARE LOOPBAND
[JT30 []T70
010 [0 175 MATRIX NIET-INKLAPBARE LOOPBAND
[] E30  [] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
[]A30 [] AS50 MATRIX ASCENT TRAINER
[J R0  [] RS0 MATRIX RECUMBENT CYCLE
[Juso [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE

[] €50 MATRIX CLIMBMILL

*Gebruik bovenstaande informatie als u de klantenservice belt.

A WAARSCHUWING RiSICO OP PERSOONLUK 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.
DOOD. ALS U ZICH FLAUW VOELT, DIENT U ONMIDDELLUK TE - OM LETSEL TE VERMUDEN, DIENT U ZEER VOORZICHTIG

STOPPEN MET SPORTEN. TE ZUN BIJ HET OP- EN AFSTAPPEN OP/VAN EEN
- LEES DE GEBRUIKERSHANDLEIDING VOOR GEBRUIK. LOOPBAND IN BEWEGING. STA OP DE ZURAILS BIJ
- GEBRUIK DEZE APPARATUUR ALLEEN VOOR HET BEOOGDE DOEL.  HET STARTEN VAN DE LOOPBAND.

- RAADPLEEG EEN ARTS VOORDAT U DEZE APPARATUUR GEBRUIKT. - VERWLIDER DE VEILIGHEIDSSLEUTEL INDIEN NIET
- DEZE APPARATUUR IS UITSLUITEND BEDOELD VOOR GEBRUIK GEBRUIK EN BEWAAR BUITEN BEREIK VAN
DOOR CONSUMENTEN. KINDEREN.

SOFTWARE-UPDATE

Er kan af en toe een software-update
beschikbaar zijn voor uw console. Als uw
console over een wifiverbinding beschikt,
wordt de update automatisch gedownload.

NEDERLANDS
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G XUR/XIR/XER-CONSOLE BESCHRIJVING

Let op: Op de afdekking van de console bevindt zich een dunne beschermlaag van doorzichtig
plastic die voor 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)
B)

Featured Exercises S c)

D)
E)
F)
G)

H)

K)

L)
M)
N)

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

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

TRAINING: Druk om te selecteren uit een aantal vooringestelde programma's.
RECENT: Druk op om uw recente trainingen te zien en uit te voeren.

APPS: Druk hierop om een entertainment-app en een handmatige training te starten.
GEBRUIKERSMENU: Selecteer een bestaande Gebruiker, Gast of Gebruiker toevoegen.

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

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

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

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

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 ampeére op.*

LUIDSPREKERS: Audio wordt afgespeeld via de luidsprekers.
LEESREK: Geschikt voor leesmateriaal of elektronisch apparaat.
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 ampére.*

* Opladen wordt niet ondersteund op frames uit de serie 30.

XIR AFGEBEELD

VOOR U BEGINT

EERSTE INSTELLING

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

e Selecteer uw taal, tijdzone, tijdnotatie en meeteenheden en raak aan ->
om te bevestigen.

NETWERK INSTELLEN

e Kies uit de beschikbare draadloze netwerken die zijn gedetecteerd en op
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
instellen, raak dan aan.

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

¢ De status van de Wi-Fi-verbinding en de signaalsterkte worden aangegeven door

het = symbool in de rechterbovenhoek van het scherm.
Raak = aan om verder te gaan.

MODEL INSTELLEN

e Voer uw console en het frame-serienummer in en raak v/ aan om te voltooien.

First Name Last Name

Offline User

Create xID

Passcode Confirm Passcode

The xID User ID system is a
universal sign in for connected

fitne! ment, mobile apps, Date of Birth Gender
and websites.

| Male

Units

Metric

| SUBMIT I

l:‘ I Accept the Terms and Conditions

GEBRUIKER INSTELLEN

Om een gebruiker aan te maken, raak ‘!l aan en raak vervolgens NIEUWE GEBRUIKER
aan.

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

e Voer 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.
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.

* 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.

NEDERLANDS &
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BLUETOOTH

De console kan via Bluetooth verbinding maken met één apparaat per categorie:

SR | * Speakers / koptelefoon
* Hartslagmeters

}L Anthony Featured Exercises Anthony

*

FEATURED

}x Anthony Matrix Training Workouts

*

FEATURED

EXERCISES

Matri

.
I » Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple
— |

TRAINING

TRAINING

S OM UW COMPATIBELE APPARAAT AAN TE SLUITEN:
1.0 '
3 ’ [ > e ; 1) APPARAAT KOPPELEN 3 is toegankelijk via het MENU INSTELLINGEN &¥.

%
INCLINE

Manual

Intervals Resistance <

— ﬁf\
RECENT N djusts the resistance of the machine from low to high
i

Weight Level

BE-OBE O

Workout Time

— B

RECENT

NEDERLANDS &

P Twitter MyFitnessPal YouTube Weather N 2) Schakel Bluetooth in op uw apparaat en zorg ervoor dat het detecteerbaar is.

SANV14d3d3aN &

3) Raak de juiste categorie in de lijst aan. Het Bluetooth-apparaat moet na een paar
@ ‘ seconden aan de rechterkant verschijnen.
e 4) Raak de apparaatnaam aan en volg de instructies op het scherm om het apparaat

Hevle SEetiy Eleorely Plsss Rosior te koppelen. Na de koppeling wordt @@ of n gemarkeerd en verschijnt in de
rechterbovenhoek van de berichtenbalk.

Recommended for You

i

A\

AAN DE SLAG TRAINING INSTELLEN HOOFDMENU

135 120 ‘_ 10:42

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED
—

* Niet alle Bluetooth-protocollen zijn compatibel.

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  Raak = aan om de schermen TRAININGSFEEDBACK onderaan het scherm USB-AUDIO/VIDEO
belemmeren. en calorieén zullen allemaal optellen vanaf nul. OF.. te wisselen.

De console kan media streamen in de MY MEDIA APP via USB. Ondersteunde apparaten
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. o Raak tijdens het gebruik van een app f aan om terug te keren naar het hoofdmenu. zijn onder meer USB-flashstations (tot 16 GB), Windows-telefoons/tablets en Android-
apparatuur heeft geen aan/uit-schakelaar). telefoons/tablets.
* Gebruik ==+ om uw trainingsinstellingen aan te passen. * Raak €} aan om het VOLUME aan te passen, koppel een BLUETOOTH apparaat of De ondersteunde mediatypen zijn:
. wijzig de AUDIOBRON (Netflix, My Media, Virtual Active, etc.). i
e Raak (¥ aan om een toetsenbord te openen om cijfers in te voeren. ¢ Audio - AAC, 3GF, MP4, M4A, AAC, MP3 en WAV

ALLEEN LOOPBANDEN: o « Raak NI aan om het weerstandsniveau, de snelheid of de helling te verhogen of te e Video - H.263 (3GP, MP4) en H.264 (MP4, MOV)
¢ Raak Q aanom een training aan FAVORIETEN toe te voegen op het verlagen.
L UITGELICHTE OEFENINGEN scherm.
3) Ga op de zijrails van de loopband staan. wn
P ! P o e Raak IIf aan om het toetsenbord te gebruiken om het weerstandsniveau, de snelheid MEDIA AFSPELEN TIJDENS UW TRAINING:

4) Bevestig de veiligheidssleutelclip aan een kledingstuk en controleer of deze goed 8) Raak TRAINING BEGINNEN aan om uw training te starten. of de helling in te stellen. Druk op @ om de wijziging te bevestigen. 1 ont del it ) do USB o ‘I’ dor het sch

vastzit en niet losgaat tijdens het gebruik. ﬁ ntgrendel en siuit uw apparaat aan op de "poo onder het scherm.

¢ Raak ¥) aan om het weerstandsniveau, de snelheid of de helling weer in te stellen op 2) Open de MY MEDIA app selecteer de naam van het USB-apparaat in de lijst
5) Plaats de veiligheidssleutel in het sleutelgat. de vorige instelling. Mediabron.
UWTRAINING BEEINDIGEN « Raak Il aan om uw training tijdelijk te pauzeren en raak P aan om te hervatten. Raak 3) Selecteer bovenaan het tabblad Audio J3 of Video BB om uw bestanden
tijdens de pauze M aan om de training te beéindigen. te openen en uw media af te spelen.

Wanneer uw training is voltooid, worden uw trainingsresultaten gedurende 2 minuten

op het bedieningspaneel weergegeven en automatisch opgeslagen bij uw RECENTE * Raak == aan om de tijdsduur van uw training te verhogen of te verlagen.
trainingen en ViewFit, als de xID-voorwaarden zijn geaccepteerd en u bent aangemeld.

. _ y AUDIO IN/UIT
* 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 U kunt audio afspelen via de consoleluidsprekers door een apparaat aan te sluiten op de
laten herstellen van uw training. audio-ingang n onder het scherm. Sluit uw koptelefoon aan op de audio uit-aansluiting

- () om deze te gebruiken in plaats van de speakers op de console.
¢ Raak W& aan om het scherm te vergrendelen. Raak het nogmaals aan om het scherm
te ontgrendelen en aanraken van het scherm toe te staan.

20 21
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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.

Z
m
@)
m
X
; MIJN MEDIA
; . . . FACEBOOK KINDLE READER (ALLEEN XUR/XIR)
é L \S/;:ke):,g,?\ig ggdllJ%nB?gch)i.en videobestanden op het I I Bekijk uw Facebook-pagina tijdens uw training. E Bekijk en lees uw e-books tijdens uw training.
HDMI (ALLEEN XUR/XIR)* ___
Maak eenvoudig verbinding met uw telefoon of TWITTER FLIPBOARD
tablet via HDMI om uw apparaat te spiegelen op het o . . . Bekijk de onbeperkte digitale kiosk tijdens
E} high-definition LED-scherm. Of speel uw favoriete Bekijk uw Twitter tijdens uw training. uw training.
apps vanaf uw streaming media-apparaat.
NETFLIX
L - - PERS-READER
Zoek en bekijk video's op Netflix tijdens uw training. n INSTAGRAM 5 . . ..
. Netflix-account vereist om toegang tot inhoud O Bekijk uw Instagram tijdens uw training. E\elzvkltjrl;ic:ﬁnonbeperkte digitale kiosk tijdens
te verkrijgen. 9
gUII:U bekijk video' Hulu tijd traini Wil MYFITNESSPAL SOLITAIRE SUITE
oek en bekijk video's op Hulu tijdens uw training. -
Hulu-account vereist om toegang tot inhoud X Val af metﬂMyFltnessPe?I, de snel_ste en Speel online solitaire-spellen tijdens uw training.
te verkrijgen. gemakkelijkst te gebruiken voedingsapp.
SPOTIFY
@ Zoek en beluister uw favoriete muziek tijdens wiE'ERlaatseli'ke weerberichten
uw training. 19p ! :
YOUTUBE
L . WEBBROWSER
.D Zoek en bekijk video's op YouTube tijdens @ - . L
uw training. Surf op internet tijdens uw training.
* 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.
22
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BESCHIKBARE PROGRAMMA'S

LOOPBAND ASCENT CROSSTRAINER CLIMBMILL
CONSOLE XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR 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

NEDERLANDS &
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PROGRAMMABESCHRIJVINGEN PROGRAMMA-TABELLEN

TRAININGSPROGRAMMA'S SPRINT 8-PROGRAMMA
VETVERBRANDING - C50 ROLLING HILLS (HEUVELS) - E50, R50, U50, C50
zZ Handmatig Een training waarbij u de machine te allen tijde handmatig kunt aanpassen. Het SPRINT 8-programma is een anaeroob High Intensity Interval Trainingsprogramma dat NIVEAU 12345 6789 w0][n[12]13]14]15]16]17]18]19]20 NI 1 [ 2 [3 415 6 789 10]n [12]13]14]15][16]17]18]19]20 wn
m R R . . K ontworpen is voor spieropbouw, meer snelheid en het op natuurlijke wijze stimuleren van de o
o Vetverbranding Bevordert gewichtsverlies door het de helling of het niveau te verhogen afgifte \F/)an Human Gprowtﬁ Hormone (HGH - Iichaamseiggn groeihjormo:)n) in uw lichaam SEGMENT WEERSTAND SEGMENT WEERSTAND =
m en te verlagen, terwijl u in de vetverbrandingszone blijft. : 1 1/2|3|5|6|7|8|8|9]9]|12|12|14]14|15|16|16|17 |17 |18 1 1/1]1|4]4|4|5|5|6|6|7 |7 [10]1|M1]|12|13|16|17]18 <
r:_U Rolling Hill E . b de training di " tisch de helli P tand VIRTUAL ACTIVE PROGRAMMA 2 3|57 |9]9]10/]12|13|14|15|15|16|17 18|19 |20|21|22 23|26 2 1/4|4|4|5|5|5|6|7|7|10]10]M1 1213|1717 |18|19]22 —
> (ho l.:\r;gls)I ° err: OF;tanrzar:J ?e asierfr(ia'drar:r:/mr? hIeU\a/uI O;na ilrilcul ren oring o weerstan Maakt gebruik van echte beelden van verbluffende bestemmingen over de hele wereld. Virtual 3 61819 M 1314115 16 171811920 21 2223|2425 26 2830 3 41451616616 6171101 12/13.16 1718 1922 23 24 E
> euve danpast om het op- of afrijden van heuvels te simuleren. Aotio o op het aebisd v:ntrainingsentertainment Igat uoomsnappen o de a 4 6 8|9 |1 [13]14]15]16] 1718|1920 2122|2324 25262830 4 45566777 |10]|n|12[13[16]17 18|19 22|23 2425 a
O Intervallen Een op niveau gebaseerde training die de weerstand automatisch met ' L - - ! ¥ . 5 6|8|9 |1 |13|/14|15|16|17|18|19|20| 21|22 |23|24|25]|26 28|30 5 5|6 |6|6|7|10[10]|1|12|14|16|17|18|20|22|23|24|25|28 |29 L
] beperkingen van een normale trainingsroutine terwijl u geniet van een dynamische ervaring.
2 (weerstand) regelmatige tussenpozen aanpast. P 9 g ) U g ¥ J 6 6|8 |9 |1 |13/14|15|16|17|18|19|20|21|22|23|24|25]| 262830 6 5|6 |6|7 |7 |10|1|12]|14|16|17|18|20|22|23|24|25]|28|29 |30 2
Intervallen (helling) Een op niveau gebaseerde training die de hellingswaarde automatisch met LANDMARKS PROGRAMMA 7 68| 9 |1|13|/14|15|16|17|18|19|20|21|22|23|24|25]|26]28]30 7 5|6 |6|6|7|10[10]|1]12|13|16[17|18|20|22|23|24|25]|28]29
o re elrzati e tugsen ozen aan astg o Het Landmarks-programma stelt gebruikers in staat om enkele van de beroemdste gebouwen B 0 L6 L0 TLLTE || B35 U8 17| A3 LT )| ab )| 20 || 22280 )| 20| 25 | A0 283 )| & B e L6 Lol 6 O D7 TIOR3 |L6 ) 78| 1D | 28 ) 2 20 )| 2
9 9 P past. prog 9 . g 9 6|8 |9 |1 |13|/14|15[16|17|18|19|20|21|22|23|24|25]|26]28]30 9 4| 4|5 |5 |5 |5|6|6|6]|7]10|1|12[13]16|17|18|19]22]23
. R en monumenten over de hele wereld te beklimmen.
Constante watts Past automatisch de weerstand aan om de ingestelde watt-waarde vast te 10 6|8 |9 |1|13|14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22|23|24|25|26 |28 |30 10 1/4|4|4|5|5|6|6|6|7|7[1/|10]|12|16/|17|18|19|22]23
houden. n 6|8 |9 | M |13|14|15]16|17]18|19]20|21]|22|23|24|25]|26]|28]30 n 4|5 |5 |66 |7|7|7]10|1N|12]13]16[17]18]19|22|23|24]|25
. . - . - 12 6 8|9 | M |13|14|15]16|17 18|19 |20 |21|22|23|24|25|26|28]30 12 5|6 |6 |6 |7]10]10|1 |12]14]16|17 18|19 |22 |23|24|25]|28 |29
Glute Dit programma is ontworpen om uw bewegingsbereik te vergroten en is
: . L . L 13 6 8|9 | M |13|14|15|16|17]18|19]20|21]22|23|24|25|26|28]30 13 6|6 |6 | 7|7 |11 |12|14]16|17|18|20|22|23|24|25|28]|29 30
gericht op uw dijen en bilspieren. Door tijdens de training met een hoge 14 6|8 |9 |1 |13|/14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24|25]|26 28|30 14 6|6 |6|6|7|10[10]|1|12|13|16 |17 |18 |20 |22 |23 |24|25| 28|29
helling te variéren, kunt u uw bilspieren aanzienlijk stimuleren.
15 3|/5|7|9|9|12][12[14|14|15|15[17|17|20|20|21|21|23|23]|29 15 4 5|5 |6 |67 |7 |7|10]1]12|13/16[17|18|19|22|23|24]|25
DOELPROGRAMMA'S 16 1/2|3|5|6|6|8|8|9|9[12]12[14|14[15|15[17|17|20]21 16 1/1|1]|4|4|4|5|5|6|6|6]|7 10|11 |1|[12]13]16]17]18
Tijd Een training waarmee u een trainingslengte kunt kiezen die bij uw Segment = trainingstijd / 16 Segment = trainingstijd / 16
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, PROGRAMMA TABELLEN
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 VETVERBRANDING - A30, E30, R30, U30 ROLLING HILLS (HEUVELS) - E30, R30, U30 ROLLING HILLS (HEUVELS) - LOOPBANDEN
mainingiAlsitiesnihogenetagedosljinsteltzalideltiidsdiigvanideltiaining N 1 [2[3]4f[s[6[7[8]9of1w0][n[12]13[14]156[16]17[18[19]20 NV 1 [2[3]4a]s[e6]7][8[9]wo][n[12]13][1a]15]16][17[18]19]20 VT 1 [ 234567 [8[9w][n[12]13]14[15]16][17][18]19]20
toenemen, op basis van uw snelheid. SEGMENT WEERSTAND SEGMENT WEERSTAND SEGMENT HELLING
DOELHARTSLAG-PROGRAMMA'S (HARTSLAGBAND WORDT AANBEVOLEN) ! 1/]1/3]3/4]4/65]5]6/6)8]8/9]910/10]1 11314 1 1]1)1]2]2|2[3]3|4]|4]|5|5[6]7|7]|8[9|MM]|1]|12 1 ojojojojojojofJojojojojojojo]o|o]joO]O|O]O
; - - - : o 2 4/4/5/6)6)8]8|9]9]10]10/]1 1 13/13]14|14]15]15 19 2 1]2]2]3]3[3|3|4]|5|65]6]6]7][8]9|n[n][12][13][15 2 05/05/05]05|05/05[05[05] 111 ][1]1]1]1]15][15[15[15][15
Helling Past de helling automatisch aan om u binnen 5 slagen van uw ingestelde % 3 6|88 |9]9f1w0]10|1M|1n]|13]13|14]14]15]15|16]16]18] 19|20 3 2> 21314l 4l2alalals 6l718l9 nlnl12(13 121516 3 05 1 1111110151516 2] 2 2|2 |25/25/25| 3|33 |35
van de maximale hartslag te brengen. 4 68|89 ]9|10[10|M1|11[13]13|14|14|15|15)|16| 16|18 |19 |20 4 2|3|3|ala|ls|s5|s5]6|7][8]91w0]12]12]13]1a]15]16]17 4 111 ]15|15|15] 2| 2|2 |25[25]| 3|3 [35[35|35| 4| 4 |45|45|5
Snelheid Past de snelheid automatisch aan om u binnen 5 slagen van uw ingestelde% 5 61818919110/ M |1 18 /13|14|14 /15|15 )16 16|18 1920 5 3/4/4/4/5/6|6]7|8/]9]1]112]13]15)/15|16]17 18|19 5 1516|212 |2 |25/25|3 | 3|35/ 4 |4|45/45|5 |55|55| 6 | 6 |65
van de maximale hartslag te brengen. 6 6889|9111 |1 [13]13|14/14]15|15 16| 16|18 19 |20 6 3|4|4a4|5|6|7|8|9|n|n|12|13|14]|15]16|17[18]19]20 6 o511 |1 ]|1]1 151515 2|2 |2]|2|25|25|25|/3|3| 3|35
- - 7 618[8|9]|9|10]10|1 |1 |13]13|14|14 15| 15|16 | 16|18 |19 |20 7 3|4|4|als5|6|6]7]8]9]10]1n|12][13]14]|15]16]17]|18]19 7 olojlo|JoJofJo]ofo]o|Jo|o|oJo[o]o]o]o|o[|oO]oO
Weerstand Past de weerstand automatisch aan om u binnen 5 slagen van uw 8 6 8|8 |9|9[10|10|1 |1 |[13|13|14|14|15|15|16| 16|18 |19 |20 8 2|33 4455|567 8|9 |n|n|12[13|15[15]16]17 8 05[05/05/05[05(05]/05]05] 1 1|11 111 [15[15[15/15[15
ingestelde% van de maximale hartslag te brengen. 9 6 8|8 |9|9|10|10|1 |1 |13|13|14|14|15|15|16| 16|18 |19 |20 9 2|23 |33 [3|a|alals|6|7 8|9 |n|[12]12]13]14]15 9 15| 2| 2 |25| 3|3 |35|35| 4 |45|5 |55|55| 6|6 |65 7|78 |85
10 618899 |10]10|1 |1 |1313|14|14 151516 | 16|18 |19 |20 10 1]2]2]2]3[3|4|4]|4a]|5|5]6|6]|8|1n|12[12]13][14]15 10 25| 3 (35| 4 |45|/ 5|55/ 66| 7|8]85| 9][95]10][105 11[115[12,5[135
n 618|899 |10]10[1 |1 |1313|14|14 15 15|16 | 16|18 |19 |20 T 23|33 |4|4a|s|86[B6]7][7]8]9 |1 |n[12][13][15[15]16]17 n 3 /35| 4 |45|5 |55 6 (657 |89 |95/ 101085 11][12[125/13]14]15
12 618|899 |10]10|1 |1 1313|1414 15 15|16 |16 |18 |19 |20 12 3444|5667 ]8[9]10|1n|12]13[156][15]16][17]18]19 12 25|25| 3 |35| 4 |45]|45|5 |55/ 6 |7 |75]/8|8][85|95[95[10] 1|15
13 61889910101 |1 1313|1414 15 15|16 |16|18 |19 |20 13 3|44l |6|7[8]9[n|n|12]13|15[156][16][17[19]19]20 13 1)1 ]15[15[15] 2| 2|2 |25[25[3]3[35[35|35| 4| 4][4a5[45]5
14 61889910101 |1 1313|1414 15 15|16 | 16|18 |19 | 20 14 3|4]4|4a|5|6]|6][7]8[9]10]|1n|12]13[14]15]16][17]18]19 14 olofo]o|o|JoJo|o]Jo|o|o|o|]o|oJo]Jo]o]o]o]oO
15 414/5/6)6)8]8[9]9]10]10|1 |1 13/13]14|14]15]15 19 15 23 [3|4|4a|5]s][5]7][7]8]9 |1 |n[12][13]15][15]16]17 15 1)1 ]15[15[15] 2| 2|2 |25[25[3]3[35[35|35| 4| 4][4a5[4a5]5
16 1]1]8]3[4]4[5|5]6]|6]8]8]9]9 10101 |N1N]|13|14 16 1112|2233 |4|a|4a|5]|7]|7|7|8|]9|10]1n]12 16 15(15| 2 | 2|2 |25|25|3 | 3|35/ 4|4 |45/45| 5 |55|55|6 | 6 |65
Segment = trainingstijd / 16 Segment = trainingstijd / 16 Segment = trainingstijd / 16
Max. helling 12% of 15%, afhankelijk van het model van de loopband.
24 25
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PROGRAMMA-TABELLEN

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

GLUTES (BILSPIEREN) - A50, A30

SPRINT 8 - LOOPBANDEN

SPRINT 8 - E50, U50, R50

Z NIVEAU [E 2 3 4 5 6 7 3 9 0 | 1 | 12 ] 13 ] 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 HOOGTEVERSCHIL | WEERSTAND
g Se = 1R TJR|I[R|T[R|IR|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 1 50 Min Min = Minimale weerstand
m 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
,:E 0|4|255]|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 Max Max = Maximale weerstand
> 3 0115|1204 |20 4 |20 4 |25] 5 25| 5|25|5|30| 6 30| 6 |30| 6 |35| 7 |35| 7 |35| 7 |40|10|40|10]40|10[45 1145|1150 |12 4 100 Max ingesteld door de gebruiker
Z 4 05|25/ 530|630 6|30]6|35| 7|35 7 |40]10|40]10]40| 1045|1145 11|50|12|50]12|55|14|60| 16|70 18| 70| 18|75 20|80 |22 5 85 Min S
8 5 0115 1]20] 4 |20] 4 |20]4 |25| 5 |25| 5 |25|5 |30| 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35| 7 |35| 7 |40|10|40|10|40]10|45| 1145|1150 |12 6 100 Max Segment = trainingstijd / 19
6 0|5(30]6|30] 635|735 8 |40]10[40]10[45] 11 [45| 11 |50[12 50| 12|55 14|55 1460|1660 |16 |70|18|80| 22|80 |22 85 23]90 |24 7 85 Min
7 0|1/20]4 20425530630 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 & 190 Max
8 0630|6357 |40[10]45]11|50[12|50|12]55|14]60|16]65|17|70]18]75]20|80| 2285|2390 24 |90 | 24| 95 | 25 100| 28 [100| 29 [100] 30 9 85 Min
9 0120420425 5(30]6|30|6|30|6|30|6|35|7|35| 7 |35| 7|40|10|40|10|40|10|45|11|45|11|45|11|50|12|55|13|60 16 i 100 Max
10 0630 6|35] 7 |40]10]45|11]50]12|50|12|55|14]60] 16|65 |17|70| 18|75]20 80| 2285|2390 | 24| 90| 24| 95| 25 [100| 28[100] 29 [100| 30 n 85 Min
11 0120|420/ 4|25/ 5 30| 6|30 6|30 6|30]6|35|7|35|7|35| 7 |40]10|40|10|40[10 45|11 |45|11|45|11[50[12[556|13]60 |16 12 100 M
12 0630 6[35] 7 |40[10[45|11]50]12|50|12[55|14]60] 16|65 |17|70| 18|75|20 80| 22| 85| 23[90 | 24| 90| 24| 95| 25 [100| 27 [100 29 [100| 30 13 85 Min
13 0120|420 425530630 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]556|13]60 |16 1 100 Max
14 0| 425/5|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 Min
15 0115|1151 |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 6 100 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; Z: m':
1
| = % 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 [ 1213 [ 14 [15 [ 16 ] 17 ] 18] 19 |20 NV 1 [2[3]4a]s5][6]7][8]of10][n[12]13]14][15]16]17][18][19]20
e = LR IJR|T[R|UJR|I[R|UJR|[IJR|I[R|I[R|I[R|U[R|IJR|I[R|I[R|I[R|IJR|[I|R|I[R|I[R|1[R| [S=cllos HELLING
1 01251 25| 1|25|3|25|3|25| 3 |25| 4 |25| 4 |25| 4 |25| 4 |25| 4 |25| 5 |25| 5 |25| 5 |25| 6 |25| 6 |25| 7 |25| 7 |25| 7 |25| 8 1 oJojo]oJoJoJoJ]o]o]o]oJo]o]oJo]o]oJo]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 05/05|05/05/05]|05|05/06| 1|1 1|1 ]1]1]1]|156/156/156/15/15
3 0115|120/ 3|20 3|20 3 [25] 3 |25|3|25|3 (30| 4|30| 4 [30] 4 |35|5|35|5|35|5|40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45 7 |50| 8 s 0/0/0/0]0]0]0,0/0/0]0]0]0]0/0/0]0]0]0]0
4 03254 (30| 4[30] 4 [30|4|35]5|35| 5 40| 7 |40| 7 |40| 7 |45] 7 |45| 7 |50 8 |50| 8 |55 9 |60| 11|70]12|70|12]75]13|80 |15 2 132 ] 21258 LS 8585|663 6 18BIBLIL6 |G |68 7 L7 | & |38
5 0115|120 3|20 3|20 3 [25] 3 |25|3|25|3 (30| 4 |30| 4 [30] 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45 7 |50| 8 5 0/0/0/0]0]0]0,0/0/0]0]0]0]0/0/0/0]0]0]0
6 03304 (30| 4355 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 8 25l 125l S 1351 REvl [ 51 O (5] ION 7l 1751 ME R MO 6511951 19751 Ol N "5
7 0120/ 320|325/ 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 7 0/0/0/0]0]0/0/0/0/0}0]0]0]0/0/0]0]0]0]0
8 04304355 |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 |:5] o] Mo o5 MG (651 v RN MO 19751 K1O¥ ;5 N i 2k 25 i1 K7 i
9 0120 3[20]325/3(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]0J0]0J/0]0]0]0]0
10 0| 430|435 4407 |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 | 1710019 [100] 19 [100[20 1 SB35 e 5] WoN 5751 6N 16:5]| v/l S RO 1951 W1 OF 105 5124 12:5 K31 Wi 1S
11 0120 320|325/ 3(30|4|30] 4|30 4|30| 4|35| 535|535 5|40| 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]0/0J0]0J0]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 10019 100 20 12 SH|B:5] N 51 SN 155 M6 [6:5] M7 RSN ON 19751 10K 1075 1N i 2425 [ 51 Wi TS
13 0|1]20]3[20] 3253 (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 03253 (30| 430] 4 [35|5|35|540| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 8 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |55| 9 |60 11|65| 11|70|12|75|13|80[15|85 |16 i 3 |98] & || IBS| G |GBIL7 L6 || © IS0 [ | 2 1] ¢ 0
15 0|1[15] 115/ 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]0]0]0]0
16 0115/ 1[15] 1]20] 2 [20| 3 [25] 3 |25] 3 [25| 3 |30| 4 [30| 4 |30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45 8 |45| 7 50| 8 B S -1 e -1 5N 157516 [6:5] 7 RN MO 1971 0N 0:5 N i 24275 1 S1 M K1)
I = % Incline, helling / R = Resistance, weerstand Segment = trainingstijd / 16
Helling alleen voor A30 Max. helling 12% of 15%, afhankelijk van het model van de loopband.
Segment = trainingstijd / 16
26
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SEGMENT 2 3 4 5 6 /N B COOLING SEGMENT 1 2 3 4 5 6 A B COOLING
Tup  [EZTI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [JEEEL Tup  [EETO 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|3.7|15|37|15|3.7|15|3.7 1,5 Niveau 1 | Weerstand 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Helling 0,0 30/00(30|00|30/00|30|00|30|0,0|30|00/|3,0/|0,0]3,0 0,0 Niveau 2 | Weerstand 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Niveau 2 MPH 0,5 37(15(37|15|40(15[40|15|/42(15|42|15|42|15|4.2 1,5 Niveau 3 | Weerstand 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Helling 0,0 30/00(30|00(|30(00|30|00|30(0,0/|30|00/|3,0/|0,0]3,0 0,0 Niveau 4 | Weerstand 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Niveau 3 MPH 0,5 42115/42(15|44|15|44|15|46|15|46|15(46|15|4.6 1,5 Niveau 5 | Weerstand 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 | 1 0 | 1 0 | 1 10 1
Helling 0,0 30/00({30|00|30/00|30/00|30(0,0|30/|00/|3,0(0,0]3,0 0,0 Niveau 6 | Weerstand 2 8 2 8 2 9 2 9 2 | " 2 |1 2 | " 2 | " 2
Niveau 4 MPH 0,5 46|15/46(15/48|15|48|15|50|15|50/|15|50/|1,5]5,0 1,5 Niveau 7 | Weerstand 2 9 2 9 2 (102 |10]2 122 (12| 2 |12| 2 |12 2
Helling 0,0 30/00(30|00|30|00|30|00|30/|00/3,0/|0,0/3,0/0,0]|3,0 0,0 Niveau 8 | Weerstand 2 0(2 102 |11|2|M1M|2 |183|2 |183|2 13| 2 |13 2
Niveau 5 MPH 0,5 4911549155115 |51|15|53|15|53|15|53|15|5.3 1,5 Niveau 9 | Weerstand 2 1 2 1 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|0,0/|30|00/|3,0/|0,0]3,0 0,0 Niveau 10 | Weerstand 2 122 (12| 2 (13| 2 (13| 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 2,0 Niveau 11 | Weerstand 2 3|2 13| 2 (14,2 (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|4,0/|0,0]4,0 0,0 Niveau 12 | Weerstand 2 14| 2 |14 | 2 (15| 2 |16 | 2 (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|20/5.8 2,0 Niveau 13 | Weerstand 2 %] 2 |15 | 2 (16| 2 |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/|004,0/|0,0]4,0 0,0 Niveau 14 | Weerstand 2 16| 2 |16 | 2 (17| 2 |17 | 2 |19 | 2 | 19| 2 |19 | 2 |19 2
Niveau 8 MPH 0,5 58(20(58|20|60|20|60|20|6.3(20|63|20|6.3|2,0]6.3 2,0 Niveau 15 | Weerstand 2 1712 |17 |2 (18] 2 |18 | 2 |20 | 2 |20 2 |20 | 2 | 20 2
Helling 0,0 4,000 /40(00|40|00|40|00|40|00|40/|004,0/|0,0]|4,0 0,0 Niveau 16 | Weerstand B 18| 3 |18 | 3 193 |19]|3 |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|2,0/65 2,0 Niveau 17 | Weerstand 3 9|3 (19| 3|20 3 20| 3 |22| 3 |22| 3 |22]| 3|22 3
Helling 0,0 4,0]00/40(00|40|00|40|00|40|00|40/|004,0/|0,0/|4,0 0,0 Niveau 18 | Weerstand 3 20 3 |20 | 3 |21 | 3 |21 | 3 |23| 3 |23| 3 |23| 3|23 3
Niveau 10 MPH 0,5 65(20(65|20|6.7[20|67|20|70|20|70|20|70(20]70 2,0 Niveau 19 | Weerstand 3 21 3 |21 3122 |3 |22| 3 |24| 3 |24| 3 |24| 3 |24 3
Helling 0,0 4,0(00|4,0|00|40|00|40|00|40|00/|4,0|00/|4,0|0,0|4,0 0,0 Niveau 20 | Weerstand B 22| 3 |22| 3 |23| 3 |23|3 |25| 3 |25|3 |25| 3 |25 3
Ni MPH 05 702570257225 72]25|75[25|75 25|75 |25 75 2,5
veau 1 ling 00 |50/00]|50]00]50]|00]50]|00|50]|00]|50]00]|50|00]|50| 00
Niveau 12| MPH 0,5 75|25 |75 25|77 |25|77 |25|80[25|80[25(80|25[80| 25
Helling 00 [50][00]/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 2,5 COOLING
Helling 0,0 50/00|50|00|50/|00|50|00|50|0,0|50|00|5,0|0,0]5,0 0,0 SEGMENT 1 2 3 4 5 (3 7 DOWN
Niveau 14— MPH 05 |85|25|85|25|87|25|87|25|90|25|90]25|90|25|90| 25 Tiu0  [IESCOIN 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: 2:30
Helling 0,0 5,000 |50|00|50|00 50|00 5000|5000 5,000 |5,0 0,0 Niveau 1 | Weerstand 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Niveau 15 MPH 0,5 90(25(90(25(92|25[92|25|95|25|95|25|95|25|95 2,5 Niveau 2 | Weerstand 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Helling 0,0 5,0/00|50|00/|50|00/|50/|00/|50/|00|5,0/|0,0|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/|9.7|3,0 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 6,0/10|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 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Helling 0,0 6,0(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 2 8 2 8 2 9 2 9 2110 2710277102710 2
Helling 0,0 6,0(10(60|10|60|10(60|10/6,0(10|60/|10|6,0(1,0/|6,0 1,0 Niveau 9 | Weerstand 2 8 2 8 2 9 2 9 2110210/ 2 1 2 1 2
Niveau 19 MPH 0,5 11,0/ 3,0|11,0/3,0|11,2|/3,0|11,2/3,0|11,5/3,0|11,5(/3,0|11,5|3,0|11,5 3,0 Niveau 10 | Weerstand 2 9 2 9 211021021 l2nnl211]2n 2
Helling 0,0 6,0/20(60|20|60|20|60|20|60(20|60/|20|6,0|20]86,0 2,0 Niveau 11 | Weerstand 2 0] 21102 n 2 |1 2 1121 2112 2 12] 2 |12 2
Niveau 20 MPH 0,5 11,5/6,0|11,5/6,0|11,7|6,0|11,7| 6,0 |12,0| 6,0 |12,0| 6,0 |12,0| 6,0 |12,0 6,0 Niveau 12 | Weerstand 2 M2 120121211212 12] 2711312 113] 2 |13 2
Helling 0,0 60]20]60]20]60)/20|60|20|60]20|60]20|60|20]60] 20 Niveau 13 | Weerstand 2 1202 122132 [13][2[13]2]14]2]14]2]14 2
Niveau 14 | Weerstand 2 3|2 |13| 2 |14 | 2 |14| 2 |14 | 2 |15| 2 |15 | 2 | 15 2
Niveau 15 | Weerstand 2 14| 2 14 | 2 15 | 2 15 | 2 15 | 2 16 | 2 16 | 2 16 2
Niveau 16 | Weerstand 3 14| 3 |14 | 3 (15| 3 |15| 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 | 3 | 16 3
Niveau 17 | Weerstand S 5|3 |1 |3 |16|3 |16 | 3 |17 |3 |17 | 3 |17 | 3 |17 5]
Niveau 18 | Weerstand 3 16| 3 |16 | 3 (17| 3 |17 | 3 |18 | 3 |18 | 3 |18 | 3 | 18 3
Niveau 19 | Weerstand 3 1713 (17| 3 |18 | 3 |18 | 3 |19 | 3 | 19| 3 |19 | 3 |19 3
Niveau 20 | Weerstand 3 18| 3 |18 | 3 (19| 3 |19| 3 20| 3 |20 3 |20 | 3 | 20 3
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SPRINT 8 - A50

PROGRAMMA-TABELLEN

SPRINT 8 - A30

Z 1 2 3 4 5 6 SEGMENT s |GEE
S : Tup  [IEZTI 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 [JEEZI
m Niveau 1 Weerstand 1 311 3114|1411 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
I:E Helling 0 30|/ 0|3 ] 0|30 0|30|0|3)|0| 3|0 /]3]0 ]30 0 Helling 0 30|/ 0|3 ] 0|30 0|30|0|3)|0|3)|0 /]3] 0|30 0
> . Weerstand 1 4 11141 5 | 1 5 (1|7 |17 |17 |1]7 1 . Weerstand 1 2 |1 2 |1 3|1 3141141414 1
Niveau 2 . Niveau 2 "
Z 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
O ) Weerstand 1 5/1|5[1|6[1]|6]1]|8]1|8|]1]|8]|]1]|s8 1 ) Weerstand 1 3131|4141 |5]1|5]1]|5]1]5 1
) Niveau 3 - Niveau 3 -
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 |30)]0 (30| 0|30 3|0 ]30 0
. Weerstand 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 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 |30)]0|30| 0|30 |30 ]30 0 Helling 0 30/ 0 |30 ] 0|30 0|30|0|30)|0 3|0 /|3] 0|30 0
. Weerstand 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 | 1 10 | 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|3 )]0 (|30 0|30|0|30)|0 3|0 /]3] 0|30 0 Helling 0 40| 0 |40 0 |40 | O |40 | O |40| O |40 | O |40 | O | 40 0
. Weerstand 2 8|2 |8 |2 |9|2|]9 |2 "N|2|n]2 nN]2|n 2 . Weerstand 2 5|2 |5|2|6|2|6|2|6|2|6|]2|6|2]|%6 2
Niveau 6 . Niveau 6 .
Helling 0 40| 0 |40 0 |40 | O |40 | 0 |40| O |40 | O |40 | O | 40 0 Helling 0 40 | 0 |40| 0 |40 | O |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 | 0 |40 | O |40 | O |40| O |40 | O |40 | O | 40 0 Helling 0 40 | 0 |40 | 0 |40 | O |40 | O |40| O |40 | O |40 | O | 40 0
Niveau 8 Weerstand 2 10/2 |12 | 11| 2 |1M|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]s8 2
Helling 0 40 | 0 |40 | O |40 | O (40| O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 Helling 0 40 | O |40 | O |40 | O (40| O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0
Niveau 9 Weerstand 2 n 2 n 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
v u (A% u
Helling 0 40| 0 |40 | 0 |40 | O | 40| 0O |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
. Weerstand 2 122 |12 2 (13| 2 |13| 2 |15| 2 |156| 2 |16 | 2 | 15 2 . Weerstand 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Niveau 10 - Niveau 10 -
Helling 0 40| 0 |40 0 |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 3] 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 4|2 |14 2 |15]| 2 |16| 2 |17 |2 |17 |2 |17]| 2 |17 2 . Weerstand 2 9 /2 |9|2|10|2|10|2|10]|2]|10]2]10]|2]1 2
Niveau 12 . Niveau 12 "
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 5|2 (15| 2 |16| 2 |16] 2 |18| 2 |18| 2 | 18| 2 | 18 2 . Weerstand 2 9 /2|92 |10]2]|10|2|10]2]|10]2]10]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 0|2 |12 (102|102 |M|2 | "N|2|11T|2|Nn 2
Niveau 14 = Niveau 14 =
Helling 0 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50| 0 |50 | O |50 | 0 |50 0 Helling 0 60| 0 |60 O [60| O | 60| O | 60| O | 60| O |60 | O |60 0
. Weerstand 2 1712 |17 |2 (18] 2 |18 2 |20 | 2 |20 2 |20 | 2 | 20 2 . Weerstand 2 n 2 n 2 12| 2 12| 2 13| 2 13| 2 13| 2 13 2
Niveau 15 . Niveau 15 -
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 3 8|3 (183|193 |19|3|21|3|21|3 |21|3 |21 3 . Weerstand 3 Mm|3|M|3|122|3|12|3 |183| 3 13| 3 |13] 3 |13 3
Niveau 16 . Niveau 16 .
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 5] 19| 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 & 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 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 19 Weerstand 3 213 |21] 3 |22 3|22 3 |24| 3 |24|3|24]3 |24 3 Niveau 19 Weerstand 3 4|3 |14 |3 |14 |3 |14|3|15|3 |15| 3 |15]| 3 |15 3
(A% u (A u
Helling 0 60| 0 | 60| 0 |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
. Weerstand 3 22 | 3 22| 3 |23|3|23|3|25|3|2|3|25]| 3|25 3 . Weerstand 3 4|3 |14| 3 |15| 3 |15| 3 |16| 3 |16| 3 | 16| 3 | 16 3
Niveau 20 . Niveau 20 -
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
28
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DOELHARTSLAG

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

Voorbeeld THR Zone
(doelhartslag) (leeftijd 30)

Doelhartslagzone

Trainingsduur Uw THR-zone aanbevolen bij

gemiddelde statistische voorspelling van uw maximale hartslag en is een goede methode voor ZEER ZWAAR —5un 173 192 BPM Fitte personen voor
de meeste mensen, vooral diegenen die voor het eerst trainen op basis van hartslag. De meest 90 - 100% atletische training
exacte en nauwkeurige manier om uw individuele maximale hartslag (max HR) te bepalen is ZWAAR .
om deze klinisch te laten testen door een cardioloog of trainingsfysioloog met behulp van een 80 - 90% 2= 154-173 BPM Roresiicinoey
maximale stresstest. Als u ouder bent dan 40 jaar, overgewicht hebt, al meerdere jaren een zittend MATIG ] .
leven leidt of als er hart- en vaatziekten in uw familie voorkomen raden wij u aan een klinische test 70 - 80% = 134-154 BPM Rlaiio]l=posiuaipinoey
te ondergaan.

¢ . . . Worw | 4o-sown | ws-iseem Canore ooenmgon. 0"
Deze tabel geeft voorbeelden van het hartslagbereik van iemand van 30 jaar oud die in : -
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
beinvioeden. 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.

Console Ondersteunde hartslag-protocollen

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth

NEDERLANDS
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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)

30

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.

MXR20_XUR_XIR_XER_Console_OM_r1_1_B.indd 30-31

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL
Doelhartslag - Weerstand

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.

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.

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

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.

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.

MANUAL DE USUARIO

UBICACIONES DEL NUMERO DE SERIE 3
Z
&
wn
w
J00000000000000
Antes de proceder, localice los numeros de serie, que estan situados en la pegatina del codigo de barras, APRECAUCION RIESGO DE LESIONES PERSONALES:
e introduzcalos en el espacio disponible a continuacion. ~LOSNNOS MENCRES DE 4 AROS DEBENPERIANECERALEIOOS SO0 OIS, e LePADE
- LOS SISTEMAS DE MONITORIZACION DEL RITMO CARDIACO PUEDEN SEGU A bElJSARLAS.
, NDQSER PRFCISU% EL E)‘(CESO DE EJERCICIO PUEDE CApUSAR VPVI(RA EVITAR LESIONES, TEN( SPECJ»\L CU\D\AI‘)JG AL
NUMERO DE SERIE DE LA CONSOLA TOSEMEL L O ENOEND AN, COLUEE SOBRE
- ANTES DE SU USO, LEA EL MANUAL DE USUARIO. LOS REPOSAPIES LATERALES.
- ESTE EQUIPO SOLO ES‘TA DESTINADO AL USO PREVISTO. - QUITE LA LLAVE DE SEGURIDAD CUANDO NO
- CONSULTE CON UN MEDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPO. LA UTILICE Y GUARDELA FUERA DEL
| | - ESTE EQUIPO ESTA DESTINADO SOLAMENTE A UN USO PARTICULAR. ALCANCE DE LOS NINOS.
NUMERO DE SERIE DEL BASTIDOR
CONSOLA
|0 XER ] XIR [] XUR |
MODELO ACTUALIZACION DEL SOFTWARE
] TF30 (] TF50 CINTA DE CORRER PLEGABLE MATRIX Es posible que, ocasionalmente, haya
T30 T70 actualizaciones de software disponibles
[ [ CINTA DE CORRER MATRIX para su consola, que podra obtener mediante
[] T50 ] T75 o o
descarga automatica al conectarse a una red wifi.
] E30 ] E50 SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER DE MATRIX
] A30 ] A50 ASCENT TRAINER DE MATRIX
] R30 ] R50 BICICLETA RECLINADA DE MATRIX
[] U30 [] Us0 BICICLETA VERTICAL DE MATRIX
[] cs50 CLIMBMILL DE MATRIX
* Indique la anterior informacién cuando llame al servicio de asistencia técnica.
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Anthony

G DESCRIPCION DE LAS CONSOLAS XUR/XIR/XER

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

Featured Exercises . D) RECIENTE: pulse para ver y ejecutar sus entrenamientos recientes.

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

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

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

H) CONECTOR PARA AURICULARES: conecte los auriculares a la consola si desea utilizarlos

Recommended for You

P R 1

K)

32
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L)
M)
N)

SE MUESTRA EL MODELO XIR

en vez de los altavoces de esta.

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

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

PUERTO USB: se utiliza para acceder a los medios desde dispositivos compatibles, asi
como para instalar las actualizaciones de software. Carga la mayoria de dispositivos
de hasta 2,4 amperios*.

ALTAVOCES: el audio se reproduce a través de los altavoces.
ATRIL DE LECTURA: sirve para sujetar material de lectura o un dispositivo eléctrico.
PARTE TRASERA 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 alimentacién de hasta 1 amperio por USB a dispositivos
compatibles.

* La funcion de carga no esta incluida en los bastidores de la serie 30.

ANTES DE COMENZAR

CONFIGURACION INICIAL

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

e Seleccione el idioma, la zona horaria, el formato de hora y las unidades
de medida y toque - para confirmar.

CONFIGURACION DE RED

¢ Elija entre las redes inalambricas disponibles detectadas que se muestran en
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 ->.

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

e En la esquina superior derecha de la pantalla, el simbolo =" indicara el estado
de la conexion wifi y la intensidad de la senal. Toque > para continuar.

CONFIGURACION DEL MODELO

¢ Introduzca su consola y el nimero de serie del bastidor y toque v’ para
finalizar.

€

First Name Last Name

Offline User

Create xID

ESPANOL

Passcode Confirm Passcode

The xID User ID system is a
universal sign in for connected

fitne! ment, mobile apps, Date of Birth Gender
and websites.

| Male

Units

Metric

| SUBMIT I

l:‘ I Accept the Terms and Conditions

CONFIGURACION DEL USUARIO
Para crear un usuario, toque a y, después, NEW USER (NUEVO USUARIO).

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

e Introduzca la informacién 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 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 Viewfit.com

e En caso de que ya posea una cuenta xID, inicie sesidn 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 configuracion de la cuenta.
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’L Anthony Featured Exercises

*

FEATURED

TRAINING

m
®
>
2
o
o

RECENT

PRIMEROS PASOS

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

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

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

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

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

34

MXR20_XUR_XIR_XER_Console_OM_r1_1_B.indd 34-35

}x Anthony Matrix Training Workouts

*

FEATURED

EXERCISES

Matri

TRAINING

. Intervals Resistance <

RECENT cally adjusts the resistance of the machine from low to high

Weight Level

BE-OBE O

Workout Time

— B

CONFIGURACION DEL ENTRENAMIENTO

6) Toque GO (EMPEZAR) para iniciar un entrenamiento manual. Tiempo,
distancia y calorias comenzaran a contar a partir de cero. O...

7) Seleccione una opcién de las pantallas FEATURED (DESTACADO), TRAINING
(ENTRENAMIENTO), RECENT (RECIENTE) o APPS (APLICACIONES).

e Toque —+ para ajustar la configuracion del entrenamiento.
e Toque 4] para abrir un teclado para introducir nimeros.

e Toque Q para anhadir un entrenamiento a FAVORITES (FAVORITOS)
en la pantalla FEATURE EXERCISES (EJERCICIOS DESTACADOS).

8) Toque START WORKOUT (INICIAR ENTRENAMIENTO) para empezar un ejercicio.

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 y ViewFit, en caso de que haya aceptado las condiciones de xID y haya
iniciado sesion.

Anthony

Track Virtual Active Heart Rate Change Workout

i f ¥ x o

%
INCLINE

Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube Weather Web Browser

S @

Netflix Spotify Instagram Press Reader

135 120 ‘ _

HEART RATE 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 aplicacion, toque 1] para volver a la pantalla de inicio.

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

Toque N para aumentar o reducir el nivel de resistencia, la velocidad
o la inclinacion.

LLL] . .. . . . .
Toque =i para utilizar el teclado numérico para ajustar el nivel de resistencia,
velocidad o inclinacion. Pulse @ para confirmar los cambios.

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

Toque " para detener temporalmente el entrenamiento y | 2 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 ‘bﬁ para bloquear la pantalla. Vuelva a tocar este botén 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:

€

e Altavoces/Auriculares

|
* Monitores de frecuencia cardiaca l(ZD
&
PARA CONECTAR SU DISPOSITIVO COMPATIBLE: fﬁ
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 ff ) 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 vy seleccione el nombre del dispositivo USB de la
lista de fuentes multimedia.
3) Seleccione la pestana de audio ﬂ o video ﬂzﬂ en la 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 n situado debajo de la pantalla. Conecte
los auriculares al conector de salida de audio ﬂ para utilizarlos en lugar de los altavoces
de la consola.
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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
en pantalla a través del puerto USB.

FACEBOOK
Consulte su perfil de Facebook mientras entrena.

Acceda a sus libros electrénicos mientras entrena.

i E LECTOR KINDLE (SOLO MODELOS XUR/XIR)

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 definicién. O reproduzca sus aplicaciones

favoritas desde su dispositivo multimedia en streaming.

TWITTER
Consulte su perfil de Twitter mientras entrena.

FLIPBOARD
Consulte el quiosco de noticias ilimitado mientras

entrena.

NETFLIX

Busque y visualice contenido de Netflix mientras
entrena. Se requiere una cuenta de Netflix para
acceder al contenido.

ra INSTAGRAM

Consulte su perfil de Instagram mientras entrena.

©

PRESS READER
Consulte el quiosco de noticias ilimitado mientras
entrena.

HULU

Busque y visualice contenido de Hulu mientras
entrena. Se requiere una cuenta de Hulu para
acceder al contenido.

ot MYFITNESSPAL
X Pierda peso con MyFitnessPal, la forma mas rapida
y sencilla de usar la aplicacién sobre nutricion.

SOLITAIRE SUITE
Juegue partidas de solitario en linea mientras
entrena.

DDHEB [ FE

SPOTIFY
- . . TIEMPO
Busque y escuche su musica favorita mientras n Consulte informacion sobre el tiempo local
entrena. :
YOUTUBE
. . . . NAVEGADORWEB
u 5#;21;2 y visualice contenido de YouTube mientras Acceda a internet mientras entrena.

no incluidos.
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REQUISITOS INALAMBRICOS: 802.11b/g/n/ac en el rango de 2,4/5 GHz, velocidad minima de 5 mbps.

* 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

PROGRAMAS DISPONIBLES

MODELO CINTA DE CORRER ASCENT ELIPTICA 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 (inclinacién)

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

€
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DESCRIPCIONES DEL PROGRAMA

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO

PROGRAMA SPRINT 8

TABLAS DE LOS PROGRAMAS

QUEMA DE GRASAS: C50

ESCALADA DE MONTANA: E50, R50, U50, C50

m Manual Entrenam'!ento que le permite ajustar la maquina de forma manual El programa SPRINTS_es_un programa de entrenamiento'anaerébico_de alta inten_sidad NIVEL 1]2[3]a]5]6]7]8]9][10]n][12]13]14]15[16]17]18]19]20 1234 56789 w0]n][12][13]14]15]16]17]18]19]20 El)
o en cualquier momento. por intervalos cuyo objetivo consiste en fortalecer los musculos, mejorar la velocidad y SEGMENTO RESISTENCIA RESISTENCIA =
JZ>l Quema de grasas Favorece la pérdida de peso al aumentar y disminuir la inclinacion aumentar de forma natural la liberacion de somatotropina (HGH) en el cuerpo. 1 1123151617 /8|8|9]9]12]12/14]14]15/16]16]17 17|18 1 111444145/ 5]616]717]10]1 " 12131617 18 E
o) © 2w, Sermene D € 6 IiErEs (10 6 e 06 @rRsEs, 2 35799 f10]12[13]14||15]16]17[18]19]20]21]|22[23]26 2 1]alalals|s|[s]e6|7[7]w0]10]n]12]13[17]17]18]19]22 5
— 3 6| 8|9 |1n|13[14]15]16]17|18]19]20|21|22]23|24]|25]|26]|28]30 3 4|4|5|6|6|6|6]6|7]10[1|12[13][16]17]18[19]22]|23]24 0l
Escalada Un entrenamiento basado en niveles que ajusta automaticamente Utiliza las imagenes de destinos reales tomadas en lugares sorprendentes de todo el mundo. 4 6 8|9 |1 |13/14|15[16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25|26]28]30 4 4 | 5|5 |6 |67 |7 |7 |10]1|12|13|16[17|18|19|22|23|24]|25
de montana la inclinacién o la resistencia para simular la subida o la bajada de cuestas. Virtual Active, el entretenimiento definitivo durante el entrenamiento, le permite escaparse 5 6| 8|9 |1 |13]/14|15|16|17 |18 |19 |20|21|22|23|24|25/|26 28|30 5 5|6 |6 |6|7]10|1|1|12]14 |16 |17 18|20 |22 |23|24|25|28 |29
- R . e de los confines de una rutina de entrenamiento convencional mientras disfruta de una 6 6 18|91 |13/14|15[16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25|26]|28]30 6 5|6 |6|7 |7 |10|1|12]|14|16|17|18|20|22|23|24|25]|28|29 |30
Inte_rvalos. Ln S EETIHS basadoloninivelesiquelajustalautomaticaments experiencia dindmica. 7 6| 8|9 |1 |13[14[15]16]17/18]19]20|21|22]23|24]|25]26]28]30 7 5 6|6 |6]7[10/10]1n]12]/13]16]17|18|20]22|23|24]25]28]29
(resistencia) la resistencia a intervalos regulares. 8 6|8 |9 |11 |13|14|15|16| 17|18 | 19|20 |21 | 22| 23| 24 | 25 | 26 | 28 | 30 8 4 5|5 |6|6]|7|7]|7|10|1|[12[14]16]17]18 1922232425
Intervalos Un entrenamiento basado en niveles que ajusta automaticamente 9 6| 8|9 |1M|13|14 (15|16 |17 |18 |19 |20|21|22|23|24|25|26/|28|30 9 4 1 4|5 5 5 5 6 | 6 6 7 110|112 ]13 |16 |17 |18 |19 |22 |23
(inclinacion) el valor de la inclinacion a intervalos regulares. El programa Landmarks permite a los usuarios escalar algunos de los edificios y 10 6|8 |9 |1 1314|1516 |17 |18 |19 |20|21|22|23 2425|2628 |30 10 1/4/4|4|5|5|6)6)6)|7)7/10/10/]12]16|17|18|19|22]23
- - — - - - monumentos mas famosos del mundo. 1 6| 8|9 |n|13[14|15]16]17|18]19]20|21|22]23|24]|25]|26]|28]30 1 4|5 |5|6]|6|7 |77 |10|n|[12|13]16][17]18]19]22]23]|24]25
Potencia constante | Ajusta automaticamente la resistencia para mantener el valor de vatios 12 61819 |1 13140151617 18|19 |20 |21 |22 | 23 | 24| 25 | 26 | 28 | 30 12 5161616710111 |1214|16 |17 18|19 | 22 | 23 | 24 | 25 | 28 | 29
establecido. 13 6| 8|9 |1n|13[14]15]16]17|18]19]20|21|22]23|24]|25]|26]|28]30 13 6| 6|6 |7 ]7]10|1n[12]14]16]17]18|20|22]23|24]|25]|28]29]30
Glateos Este programa se diseiid para aumentar el rango de movimiento y 14 6 8|9 | M |13|14|15|16|17 18|19 |20 |21|22|23|24|25|26|28]30 14 6 |6 |6 |6 |7 ]10]10|1 |12]13]16|17 18|20 |22 |23|24|25]|28]29
centrarse en los muslos y los gluteos. Al variar una inclinacion elevada a 15 3|57 ]9|9[12]12]14|14]15]15[17[17]20]20|21|21]|23]23]|29 15 4|5 |5|6|6|7|7|7]10|1n[12]13][16[17]18]19|22|23|24]|25
lo largo del entrenamiento, puede activar un importante reclutamiento 16 1123 |5|6|6|8|8|9]9]12]12]/14]14]15]158|17]17]20]|21 16 111|444 |5|5|6|6|6|7|10]1n|n[12]13][16]17]18
de los gluteos. Segmento = tiempo de entrenamiento/16 Segmento = tiempo de entrenamiento/16
Tiempo Un entrenamiento que permite seleccionar una duracién 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 TABLAS DE LOS PROGRAMAS
distancia del entrenamiento, se incrementara la duracion del ejercicio
en funcion de su velocidad. QUEMA DE GRASAS: A30, E30, R30, U30 ESCALADA DE MONTANA: E30, R30, U30 ESCALADA DE MONTANA: CINTA DE CORRER
Calorias Entrenamiento que le permite seleccionar el nimero concreto 1\2\3\4\5\6\7\8\9\10\11\12\13\14\15\16\17\18\19\20 1‘2‘3‘4‘5‘6‘7‘3‘9‘10‘11‘12‘13‘14‘15‘15‘17‘18‘19‘20 1]2]3 4 5] 6] 7] 89 1] [12][13]1a]15]16][17]18]19]20
de calorias que le gustaria quemar durante el ejercicio. Al aumentar SEGMENTO RESISTENCIA SEGMENTO RESISTENCIA INCLINACION
el objetivo de calorias del entrenamiento, se incrementara la duracion 1 1/1|/3|3|4|4|5|5|6|6|8|8|9|9]10]|10|1]|1]13]|14 1 1111112221313 ]4]lalsls5]l6]l7]1718l9n]n]li2 1 olololololololololololololo]lo]Jololo]lo]o
del ejercicio en funcion de su velocidad. 2 4/4|5|6|6|8|8|9|9/|10[10]|1|1|13|13]14|14|15]|15 |19 2 122333345 |5|6|6|7]8]9|n|[n|12[13]15 2 05/05[05/05[05/05[05/05[ 1111 ][1]1]1]15[15[15]15[15
Pisos Entrenamiento que le permite seleccionar los pisos que le gustaris & o ["s s[> [-o [0 o [ [t [ 15 1o e 14 [ |15 | e 16 6 10| 20 I R e e el B B [ e A K K N K T T A B A P P E e e E E N
subir durante el ejercicio. Al aumentar el objetivo de pisos 5 618181919 10 101 |1 131314141515 16| 16 | 18 | 19 | 20 e B - e ——
AT e e, B9 TereTEEr I daien @l Cereie : e e oo S REA R RS et 5 3|4|4]4|5|6|6|7|8|9]10]1n|12]/13]15]15]16[17]18]19 5 15152 | 2| 2|25/25|3|3|35| 4|4 |45|45| 5 |55|55| 6| 6 |65
en funcion de su velocidad. > et e 10 10 11 :1 13 :3 14 14 12 :2 16 16 18 :9 o 6 3|44 |4|5|6| 7|89 |1 |1 |12|13|14|15|16[17 18|19 |20 6 05| 1|11 |1 |1|15[15[(15] 2|2 |2|2|25/25/25(3 |3 |3 |35
7 3|4|4|als5|6|6]7]8]9]10]1n|12][13]14]|15]16]17]|18]19 7 ojojo|ojo|o|]o]o]o|]o|Jo|o]o|Jo|o]o|o|o]oO]oO
PROGRAMAS CON ZONA DE FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO (SE RECOMIENDA 8 618|899 10101 |1 1313|1414 151516 |16 |18 |19 |20 8 2[3|3|afa|s|5][5]6|7][8]a|n|[n|12]13]15]15]16]17 8 05]/05/05[05]/05/05[05[05] 1 [ 1[1[1][1]1]1[15[15]15[15][15
UTILIZAR UNA CINTA DE FRECUENCIA CARDIACA) 9 618|8|9|9|10/10]1 |1 |13/13]14|14/15]15 1616 18|19 |20 9 2 (23|33 |3|4/4|4]|5|6[7|8[9|M1]12[12]/13/14]15 9 15/ 2|2 (253 |3|35/35/ 4 (455 |55|/55|/ 6|6 |65/ 7|7 |8 |85
10 618|899 |10/10|1 |1 |13]13|14/14|15|15)16| 16|18 19 |20 10 112223 [3[a|]4a|a|5]|5|6|6]|8|11[12][12]13]14]15 10 25| 3 |35| 4|45/ 5|55/ 6|6 |78 85| 9][95]10]105 11]15/125/135
Inclinacion AjUSta automaticamente la inclinaciéon para que el usuario se situe en 1 6 8 8 9 9|1 |10 M| 1M |13|13 (14|14 |15 |15 |16 |16 |18 | 19 | 20 17 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 (1 |I1nl12/13]15/15]16] 17 1 3 (35| 4 45| 5 |55| 6 |65| 7 8 9 [9,5]10 |10,5] 11 | 12 [12,5| 13| 14 | 15
un margen deb pulsaciones con respecto al porcentaje establecido 12 6 8 8 9 9 (10|10 |1 |1 (13|13 |14 |14 (15|15 |16 |16 [ 18| 19 | 20 12 3 4 P a 5 6 6 7 8 9101|1213 15l15]16 |17 ] 18| 19 12 25125| 3 (35| 4 |45]45] 5 [55] 6 7175] 8 8 [85[95/95]10] 11 [115
para su frecuencia cardiaca maxima. 13 61889910101 |1 1313|1414 15 15|16 |16|18 |19 |20 13 34|45 |5 |6|7|8|9|n|n|12[13|15]15]16][17[19]19]20 13 111 ]15|15|15] 2| 2|2 |25[25]| 3|3 [35[/35|35] 4] 4|45|45|5
Velocidad Ajusta automaticamente la velocidad para que el usuario se situe en un :: i j g 2 i 1: 1; 191 191 12 12 11? 1? 12 1: 13 12 12 :g ?g :: g ‘31 ‘3‘ 2 i E g ; g 3 180 1; 1112 1113 E 12 1? 1; 12 :3 1: (1) ? 105 105 105 g (2) (2) 205 205 g (3) 305 305 305 2 g 405 405 (5)
METEEM €E 5 ENISIEINES 520 resEEein dl perreriEe esiEleeiie e 16 1]/1]3[83]4]4[5]|]5|6[6]8|8]9]|9|10]10]1|1|13]14 16 1112|2233 |4|a|4a|5]|7]|7|7|8|]9|10]1n]12 16 15[15 2 2 2 25[25]| 3 3 3'5 4| 4 4l5 4'5 5 55|55 é é 6,5
su frecuencia cardiaca maxima. = = : =l = :
. . . .- B . . o Segmento = tiempo de entrenamiento/16 Segmento = tiempo de entrenamiento/16 Segmento = tiempo de entrenamiento/16
Resistencia Ajusta automaticamente la resistencia para que el usuario se sitlue en
un margen de 5 pulsaciones con respecto al porcentaje establecido Inclinacién max. del 12 % o el 15 % en funcion del modelo de cinta
para su frecuencia cardiaca maxima.
38 39
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TABLAS DE LOS PROGRAMAS

SPRINT 8: CINTAS DE CORRER

SPRINT 8: E50, U50, R50

=112\ (o) TAMIEN- 1 2 3 4 5 6
TO
Nivel 1 | Resistencia 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Nivel 2 | Resistencia 1 4 |1 4 |1 5 | 1 5 | 1 7 |1 7 |1 7 |1 7 1
Nivel 3 | Resistencia 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Nivel 4 | Resistencia 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Nivel 5 | Resistencia 1 7 |1 7 |1 8 | 1 8110|111 ]10]1]10 1
Nivel 6 | Resistencia 2 8|2 |8 |2 9|29 |2 n|2|nM]|]2 nN]2|n 2
Nivel 7 | Resistencia 2 91292 |12 ]|10]2 122 |12]| 2 |12] 2 |12 2
Nivel 8 | Resistencia 2 0(2 102 |11|2|M1M|2 |183|2|183|2 13| 2 |13 2
Nivel 9 | Resistencia 2 1 2 1 2 |12 2 |12| 2 |14| 2 |14| 2 |14| 2 | 14 2
Nivel 10 | Resistencia 2 122 |12 |2 (13| 2 |13| 2 |15| 2 |15 | 2 |15 | 2 |15 2
Nivel 11 | Resistencia 2 1312 |13 2 (14| 2 |14 2 |16| 2 |16 2 |16 | 2 | 16 2
Nivel 12 | Resistencia 2 14| 2 (14| 2 |15 2 |16 | 2 |17 |2 |17 | 2 |17 | 2 |17 2
Nivel 13 | Resistencia 2 5|2 |15 |2 |16| 2 |16]| 2 |18| 2 |18 | 2 |18 | 2 | 18 2
Nivel 14 | Resistencia 2 16| 2 (16| 2 |17 2 |17 | 2 |19 2 |19]| 2 |19| 2 |19 2
Nivel 15 | Resistencia 2 1712 (17| 2 |18 2 |18]| 2 |20| 2 |20 2 |20| 2 |20 2
Nivel 16 | Resistencia 3 18] 3 (183|193 [19]3 213|213 |21|3 |21 3
Nivel 17 | Resistencia B 193|193 ]20| 3 |20| 3 |22|3 |22|3|22|3]22 B
Nivel 18 | Resistencia 3 20 3 |20 | 3 |21 | 3 |21 | 3 |23| 3 |23| 3 |23| 3|23 3
Nivel 19 | Resistencia 3 21 3 |21 3 (22| 3 22| 3 |24| 3 |24| 3 24| 3 |24 3
Nivel 20 | Resistencia 3 22 |3 22| 3 |23|3|23|3|25|3|2|3|25]|3 |25 3

SPRINT 8: E30, U30, R30

SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 L EIERIRS
TiEMPO  [JEXTONN 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)
Nival1 _m:p-h | 05 [32]15[32/15[35[15/35(1,6/37[156[37|15[37|15[37| 15
Inclinacion | 0,0 | 3,0 0,0|3,0]0,0]30]00]|30]|00|30]|00|30|00]|30|00|30] 00
Nivalg _mph | 05 [37]15(37]15(40[15[40[16[42[15]42[15[42[15]42] 15
Inclinacion | 0,0 | 3,0]0,030]00]30]00]|30]|00]|30]00]|30/00]|30/00]|30] 00
Nivelg _mp-h | 05 [42]15(42/15[44]15]441,6/46(15]46/15[46/15]46] 15
Inclinacién | 0,0 | 3,0 0,0|3,0]0,0]30]00]30]00]|30]00]|30]00]|30|00|30] 00
Nivel 4 m. p. h 0,5 46|15/46|15/48|15/48|15|/50|15|50|15|50|1,5|5,0 1,5
Inclinacion| 0,0 |3,0]0,03,0/00]|30]00/30]00]30/00[30]/00[30[00]30| 00
Nivals _m:Pp-h | 05 [49[15(49/15(51]15[51(16/53(15]63/15[63[15(53| 15
Inclinacion | 0,0 | 3,0 0,030 0,030]00]|30|00|30]|00|30|00]|30|00|30]| 00
Nivelg _m:p-h | 05 [50[20[50]20(52]20[52[20[55]20]65]20[65[20[55] 20
Inclinacion | 0,0 | 4,0 | 0,0|4,0] 004000 40]|00]|40]|00|40]00]|40|00]|40]| 00
Nival7 _mp-h | 05 |53]20(5320(55]20(55 20/68]20]68 20[68 20(58 20
Inclinacion | 0,0 | 4,0 | 0,0|4,0] 0,040 0,0] 400040 00]|40]00]|40|00]|40] 00
Nivelg _mp-h | 05 |58]20(5820(60]20[60[20[63[20]63]20[63[20]63] 20
Inclinacién | 0,0 | 4,0 | 0,0|4,0]0,0|4,0]0,0]40]|00]40]00]|40]00]|40|00]|40]| 00
Nivelg _m:p:h | 05 160/20/60 20632063 20/65]20]65/20[65/20(65 20
Inclinacion | 0,0 | 4,0]0,0|4,0]00]40]00]|40]|00]40]|00]|40]00]|40|00|40| 00
Nivel 10l_mP-h | 05 [65[20[65]20[67[20[67]20(70]20[70[20[70 20]70] 20
Inclinacion | 0,0 | 4,0 | 0,0|4,0] 004000 40|00]40]|00|40]00]|40|00]|40]| 00
Nivel m.p.h 0,5 7012517025 |72|25|72|2575|25|75(|25|75[25|75 2,5
Vel Glinacion | 0,0 | 5,0 0,050 005000500050 0050|0050 00|50 00
Nivel 1aL_M-P-h | 05 752575 25] 77 25]77 25 80]25[80[256[80(25]80] 25
Inclinacion | 0,0 | 5,0 0,0]|50]00]50]00]|850]|00]|50]|00]|50]|00]|50|00]|50] 00
Nivel j3L_M-P-h | 05 80|25 /80(25(82|25 82|25 85]25|85 25|85 25]85] 25
Inclinacién | 0,0 | 5,0 0,0]50]00]50]00]|50]00]50]|00]|50]|00]|50]|00]|50] 00
Nival14|_m-P-h | 05 [85]25]85[25[87|25]87]25[90]25[90[25[00 25]s0| 25
Inclinacion| 0,0 | 5000 50|00]|50]00|50|00]50/00|50]00|50[00]50| 00
Nivel15L_M-P-h | 05 [90(25/90(25[92]25 92/25]95]25]95 25|95 (25 95| 25
Inclinacion | 0,0 | 5,0 0,0]50]00]50]00]|50]|00]|50]|00]|50|00]|50|00]|50] 00
Nivel 16L_M-P-h | 05 [95(3,0[95(30[87[30[97]30[10,0[3,0]10,0[3,0 [100[3,0[100] 3,0
Inclinacion | 0,0 |6,0]1,0|60]1,0|60]10]|60|1,0|60|1,0|60]|10|60|10|60] 1,0
Nivel 17_M-P-h_| 05 10,0[3,0 10,0[3,0[102] 30102/ 30 10,5[ 3,0 [10,53,0 1055 3.0 [105] 3,0
Inclinacion | 0,0 | 6,0]1,0|60]1,0]|60]|10]|60]1,0|60]|1,0]|60]|10]|60|10|60] 1,0
Nivel jgL_M-P-h | 05 [105[3,0[105[3,0[107] 30107/ 30 1,0[3,0[11,0[3,0 [1.0[3.0[11.0] 3,0
Inclinacién | 0,0 | 6,0]1,0|60]1,0]60]1,0]|60]1,0|60]|1,0]|60]|1,0]|60|10|60] 1,0
Nivel 1ol_m-P-h |05 111,0[3,0[1,0]30[1.2[30[1.2[ 30 15[3,0 115 3,015 30[15 30
Inclinacion | 0,0 | 6,0 2,060 20]60]20]|60]|20]60]|20|60|20]|60]|20|60| 20
Nivel2oL_M-P-h | 05 |[115[6,0]115[60[1,7]60[1.7]60120[6,012,0[6,0 [12.0[6,0[120] 60
Inclinacion | 0,0 | 6,0 | 2,0|6,0]2060]20]|60]|20]|60]|20|60]|20|60|20|60| 20

INTERVALOS (RESISTENCIA): A50, E50, R50, U50, C50 GLUTEOS: A50, A30
a 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 | M | 12 ] 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 el ELEVACION | RESISTENCIA
< 1R|T[R|I[R|IJR|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 1 50 Min. Min. = Resistencia minima
JZ> 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 establecida por el usuario
1 .
o) 0|4|255]|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 Max Miéx.  Resistencia méxima
— 3 0115/ 1]20] 4|20 4 |20]4 |25| 5 |25| 5 |25|5|30| 6 30| 6 30| 6 |35| 7 |35| 7 |35| 7 |40|10|40| 1040|1045 1145|1150 |12 2 100 [Max establecida por el usuario
4 05|25/ 530|630 6|30]6|35| 7|35 7 |40]10|40]10]40| 1045|1145 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 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 J 100 Max Segmento = tiempo
7 85 Min de entrenamiento/19
6 0|5(30]6|30] 635|735 8 |40]10[40]10[45] 11 [45| 11 |50[12 50| 12|55 14|55 1460|1660 |16 |70|18|80| 22|80 |22 85 23]90 |24 i
7 0|1/20]4 20425530630 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]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 01204 20| 4|25/5 (30| 6|30] 630] 6|30| 6 35| 7 |35| 7 |35| 7 |40|10|40|10|40| 10|45 | 11|45| 11|45|11|50|12|55|13|60 |16 10 100 MG
10 0630 6|35] 7 |40]10]45|11]50]12|50|12|55|14]60] 16|65 |17|70| 18|75]20 80| 2285|2390 | 24| 90| 24| 95| 25 [100| 28[100] 29 [100| 30 il 85 Min
11 0120|420/ 4|25/ 5 30| 6|30 6|30 6|30]6|35|7|35|7|35| 7 |40]10|40|10|40[10 45|11 |45|11|45|11[50[12[556|13]60 |16 12 100 VX
12 0630 6|35] 7 |40[10]45|11|50]12]50|12|55]14|60] 16|65 |17 |70|18]75|20|80| 22|85 23|90 |24 |90 24| 95 | 25100 27 [100] 29100 30 13 85 Min
13 0120|420 425530630 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]556|13]60 |16 12 100 [Max
14 0| 425/5|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 Min
15 0115|1151 |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 15 100 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: m{“
in.
| = % 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 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 1213 [ 14 [15 [ 16 ] 17 ] 18] 19 |20 NV 1234567 [8]9[10]n[12[13][14][15][16[17]18[19]20
S=e=e] 1R T [RITJR| 1[R[V JR[IJR[ IR U[R|I[R[IJR|IJR|I[R|U[R|I[R|IJR|I[R[I[R[I[R|1[R|1[R]| Bl INCLINACION
1 01251 25| 1|25|3|25|3|25| 3 |25| 4 |25| 4 |25| 4 |25| 4 |25| 4 |25| 5 |25| 5 |25| 5 |25| 6 |25| 6 |25| 7 |25| 7 |25| 7 |25| 8 1 oJojo]oJoJoJoJ]o]o]o]oJo]o]oJo]o]oJo]o]o
2 0|3 (253 |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|70|12 2 05/05|05/05/05]|05|05/06| 1|1 1|1 ]1]1]1]|156/156/156/15/15
3 0115/ 1]20]3|20] 3 |20|3|25| 3 |25| 3 25| 3|30| 4 30| 4 |30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45| 7 |50| 8 j 1052‘2]205‘3]23053052405250550522605332805
4 0]3[25| 430|430 4[30]4|35|535|5|40| 7 |40| 7 |40| 7 |45] 7 |45| 7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |60| 11|70|12|70|12|75]13]80|15 . oo ToToToToT oo oo ToToTole o o oo o
5 0115/ 1]20]3|20] 3 |20|3|25| 3 |25| 3 25| 3 30| 4 30| 4 30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45| 7 |50| 8 . 2525 3 135 4 Tasla s 77518 T laslasos o T
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 > 6565065065653565006500656565000'5
7 0120/ 320|325/ 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 . 35l ata T8 SRR A T EERETAE
8 0430|4355 407 |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 | 1710019 [100] 19 [100[ 20 SHE o5l S 15151 MO [6°5 2 |6 5 & 2
9 0120 3[20]325/3(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]0J0]0J/0]0]0]0]0
10 0| 430|435 4407 |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 | 1710019 [100] 19 [100[20 1 SB35 e 5] WoN 5751 6N 16:5]| v/l S RO 1951 W1 OF 105 5124 12:5 K31 Wi 1S
11 0120 320|325/ 3(30|4|30] 4|30 4|30| 4|35| 535|535 5|40| 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |55| 9 |60 11 :12 23052405250526053239051%1351011021;5103&105
12 0| 4|30]4|35]5 40| 7 [45| 7 [50] 8 [50| 8 55| 9 [60] 11 |65| 11 |70|12[75[13[80| 15|85 |15(90]16 90| 16|95 17 10019 100 19 [100] 20 3 s TeoloTe oo TeoToTooToTo oo e o oTo
13 0|1]20]3[20] 3253 (30| 4|30] 4 30| 4|30]4|35|5]|35|5|35|5 40| 7 40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50 8 |55 9 |60 11 L= 335 e 125 s ol 6 Tos 7 s s T i ozt Tz ias 13 a7
14 0]3[25]3|30] 4|30 4|35|5 35| 5|40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 8 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |55| 9 |60|11|65| 11|70|12|75|13|80| 15|85 |16 s s ToToToToToTeToToTo oToToTalol o s o oo
15 0|1[15] 115/ 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 o 3350412 s o5 718 o Tosl0 o 1 1z iz e 15 12 T
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 5 Bl 133 5 5 B2 &2 2
| = % de inclinacién / R = resistencia Segmento = tiempo de entrenamiento/16
. .. Inclinacion méax. del 12 % o el 15 % en funcién del modelo de cinta
Inclinacion solo para modelos A30
Segmento = tiempo de entrenamiento/16
40
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Nivel 1 | Resistencia 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 |1 4 |1 4 |1 4 1
Nivel 2 | Resistencia 1 3 1 3 1 4 |1 4 |1 5 1 5 1 5 1 5 1
Nivel 3 | Resistencia 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Nivel 4 | Resistencia 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Nivel 5 | Resistencia 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Nivel 6 | Resistencia 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Nivel 7 | Resistencia 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Nivel 8 | Resistencia 2 8|2 |8 |2 |9|2]|9|2]|10|2|10]2]|10]2]10 2
Nivel 9 | Resistencia 2 8|2 |8 |2 |9]|2|]9]2]|10|]2|10]2 | "n1]2|n 2
Nivel 10 | Resistencia 2 92|92 |10]|]2|10]2 1|2 M]|]2 | "nN]2|Nn 2
Nivel 11 | Resistencia 2 0/2 (102 | 11| 2|1 |2]|12]2 12| 2 |12]| 2 |12 2
Nivel 12 | Resistencia 2 MmM|2 | M| 2|12 |12 2 |12| 2 13| 2 |13] 2 |13 2
Nivel 13 | Resistencia 2 1212 (12| 2 |13 2 |13 2 |13| 2 |14| 2 |14| 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 8 14| 3 |14 3 |15 3 |15| 3 |16| 3 |16 | 3 |16 | 3 | 16 3
Nivel 17 | Resistencia 9 1% | 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 17 13 (17 |3 |18 3 |18| 3 |19 3 |19| 3 |19| 3 |19 3
Nivel 20 | Resistencia 3 18| 3 (183|193 |19| 3 |20| 3 |20| 3 |20| 3 |20 3

ESPANOL

411
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SPRINT 8: A50

TABLAS DE LOS PROGRAMAS

SPRINT 8: A30

4 3

§ po [IET M 0:30 [1:30 2:30
Zr Nivel 1 | Resistencia| 1 3|13 1]al1|al1]6]1]6]1]6]|1]6 1
9 Inclinacion| 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 030|030 3] o
Nivel 2 | Resistencia| 1 41415151717 ][1]7]1]7 1

Inclinacion| 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0|30 | 0|3 03]| o

Nivel 3 | Resistencia| 1 5 1|5 |1|6|1|6|1|8|1|8|1]|8|1]38 1

Inclinacion| 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 30| 0|30 3] o

Nivel 4 Resistencia 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1

Inclinacion| 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0303 o

Nivel 5 Resistencia 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1

Inclinacion| 0 | 30| 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 030|030 03] o

Nivel g | Resistencia| 2 82|82 9|29 2 |mn|2|n|2|n|2|n| 2

Vel® I linacion| 0O | 40| 0 |40| 0 |40 0 | 40| 0 | 40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| o0

Nivel 7 |Resistencia| 2 92 92102 10]2][12]2][12]2]12]2]|12] 2

Inclinacion | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0O

Niveg |Resistencia| 2 [0 [ 2 [10] 2 [n |2 [w|2[15][2|w[2[1a]2[13] 2

Inclinacion| 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0O

Nive g |Resistencia| 2 [ m 2 |m|2[12]2[12]2[1u][2]ul[2[1a]2[u] 2

Inclinacion | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0O

Nival1o|Resistencia| 2 12| 2 [12] 2 [13] 2 |13 2 [15] 2 [15] 2 [15]2 [16] 2

Inclinacion| 0 |40 | 0 |40 | O |40 | 0 |40 | 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| O

Nival 11 Resistencia| 2 [ 13| 2 [13] 2 | 14| 2 [14] 2 16| 2 [16] 2 16]2 16] 2

Vel Glinacien| 0 | 50| 0 |50 0 |50 | 0 | 50| 0 |50 0 | 50| 0 |50 0 |50 0

Nivel 1o Resistencia| 2 |14l 2 [1a| 2 [15]2 w62 ]2 [tw7]2[w7][2 7] 2

Inclinacion| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50| 0 50| 0 |50| O

Nivel 1g Resistencia| 2 |16 2 [15| 2 [16] 2 [16] 2 18] 2 182 [18]2 18] 2

Inclinacion| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50| 0 |50| 0 |50| O

Nivel 14 Resistencia| 2 |16 2 [16| 2 [17[2 [17[ 2|12 0|2 192 1] 2

Inclinacion| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50| 0 |50| 0 |50| o0

Nivel 15| Resistencia| 2 [ 17| 2 (17| 2 [18] 2 |18 | 2 |20] 2 20| 2 20| 2 [20] 2

Inclinacion| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50| 0 |50| 0 |50| o0

Nivel 16 Resistencia 3 8|3 (18| 3|19 3 (19| 3|21 3|21 3|21 3 |21 3

Inclinacion| 0 | 60| 0 |60 | 0 |60| 0 |60| O |60| O |60| O |60| O |60| O

Nivel 17 Resistencia| 8 [ 193 [10| 3 [20[ 3 [20[ 3 |22]3[22]3[22[3 2] 3

Inclinacion| 0 | 60| 0 |60 | 0 | 60| 0 |60| 0 |60| O |60| O |60| O |60| O

Nivel g Resistencia| 3 |20 3 [20| 3 213 [21] 3|23 3[23]3[23[3 [25[ 3

Inclinacion| 0 | 60| 0 | 60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| O |60| O

Nivel 1o Resistencia| 8 |21 3 [21| 3 [22] 3 [22] 3 |2a]3[2a|3[2a]3 2a| 3

Inclinacion| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 |60| 0 |60| O |60| O |60| O

Nivalgo|Resistencia| 8 [22 | 3 [22] 3 [23]3 [23] 3 [25] 3 25| 3 [25]3 25| 3

Inclinacion| 0 | 60| 0 |60 | 0 | 60| 0 |60| O |60| O |60| O |60| O |60| O

42
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SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 [FHAH:S

TiEMPO  [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 [JPEEN)

Nivel Resistencia 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
Vel linacion| 0 | 30| 0 |30 | 0 | 30| 0 |30] 0 |30] 0 |30] 0 30| 0 30| o0
Nivel 2 | Resistencia| 1 2 1213|131 [alr]al1][a]l1]a 1
Inclinacién| 0 30| 0 |30] 0 3]0 3]0[30]0][3]0][3]0]30 0

Nivel 3 | Resistencia| 1 3|1 |31 ]aj1]ajr]s|1]s5|1][5]1]s5 1
Inclinacion| 0 30| 0|30 0 30]0/[30]0[30]0][30]0][3]0]30 0

Nivel 4 F cia 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Inclinacion| 0 |30 | 0 [30] 0 [30| 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 |30 0 |30 0

Nivel 5 Resistencia 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Inclinacion| 0 |40 | 0 |40| 0 [40| 0 |40| 0 [40] 0 |40 0 |40 0 |40 0

Nivel 6 | Resistencia| 2 5 |25 |2]6|2|6|2|626|2]|6]|2]86 2
Inclinacion| 0 | 40| 0 [40] 0 [40]| 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40] 0 |40 0

Nivel 7 | Resistencia| 2 6|2 |6|2|6|2]62]7]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

Nivel g | Resistencia| 2 6 | 2|6|2|7]2]7]2]8|2]8|2]8]2]s 2
Inclinacion| 0 | 40| 0 [40] 0o |40 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 [40] 0 |40 0

Nivel o | Resistencia| 2 6 |2 |6|2|7]2]7]2]8|2]|8|2][8]2]s 2
Inclinacién | 0 50| 0 |50 | 0 50| 0 [50| 0|5 |05 /| 0/[5]0]50 0

Nivel 10 Resistencia 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Inclinacién | 0 50 | 0 |50 0 [50] 0[50 0[50 0[5/ 0][5]0]s50 0

Nivel 11 Resistencia 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
Inclinacion| 0 50| 0 |50 0[50 0[50 0[5 0[5/ 0/[5]0]s50 0

Nivel 12| Resistencia| 2 9292w 2]w0]2]10]2]10]2[10]2]10 2
Inclinacién| 0 50 | 0 |50 0[50 0 [50] 0[5 0/[5]0][5]0]s50 0

Nivel 13| Resistencia| 2 9292w 2]w0]2]10]2]10]2[10]2]10 2
Inclinacion| 0 60 | 0 | 60| 0 [60] 060 0[60| 0]60]0][60] 0]G60 0

Nivel 1418 cia| 2 w|2[10]2[w]2]w[2][n]2[n]2|n]2]n 2
Inclinacién | 0 60| 0 [ 60| 0 [60| 0 [60| 0 |60| 0 60| 0 [60] 0O |60 0

Nivel 15 Resistencia 2 n 2 n 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 13 2
Inclinacién | 0 60| 0 |60 0 [60] 0|60 060|060 0[60] 0]G60 0

Nivel 16| Resistencia| 3 1|3 |n|3|12]3 123 13313313313 3
Inclinacién| 0 60| 0 |60 0 [60] 0|60 060|060 0[60] 0]B60 0

Nivel 17| Resistencia| 3 123123133 |13[3 143143 ]14]3[14] 3
Inclinacion| 0 60| 0 |60 0|60 060 0[60|0]60]0][60]0]B60 0

Nivel 1g| Resistencia| 3 1331331431433 ][1a]3]1a]3][1a] 3
Inclinacién| 0 60 | 0 |60 0 |60 0|60 0[60| 0[60]0][60]0]B60 0

Nivel 19 Resistencia 8 14| 3 |14 | 3 |14 | 3 |14 ] 3 |15| 3 |15| 3 |15| 3 | 15 3
Inclinacién | 0 60| 0 |60 0 60| 0 [60| 0 |60| 0 60| 0 |60] 0860 0

Nivel 20 | Resistencia| 3 1431|3153 153|163 |16|3[16]3]16 3
Inclinacién | 0 60 | 10 | 60 | 10 |60 | 10 [ 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 0

FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

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

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

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

USO DE LA FUNCION DE FRECUENCIA CARDIACA

Zona de frecuencia

cardiaca objetivo

MUY DIFiCIL

Duracién del
entrenamiento

Ejemplo de zona
de frecuencia
cardiaca objetivo
(30 anos)

Su zona
de frecuencia
cardiaca
objetivo

Recomendado para

Personas en forma

90-100 % <SS 173-192p. p. m. y entrenamientos atléticos
gggl(; 2 -10 MIN 154 -173 p. p. m. Entrenamientos mas cortos
MODERADA Entrenamientos relativamente

70-80 % 10 - 40 mIN 134 -154 p. p. m. rmes
LIGERA Ejercicios mas largos
60-70 % 40 - 80 mIN 115-134 p. p. m. y ejercicios cortos repetidos
° con frecuencia
MUY LIGERA Control del peso
50-60% AD=CD I 96-115p. p. m. y recuperacion activa

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

cardiaca. Consulte a su médico.

Coloque las palmas de las manos sobre los punos medidores del pulso. Ambas manos deben agarrar los 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 puios medidores del pulso con fuerza, ya que asi puede aumentar la presién arterial.
Agarrelos con las manos relajadas y huecas. Si lleva mucho tiempo agarrando los punos, puede producirse una medicion irregular. Asegurese de limpiar los sensores del pulso para

garantizar un contacto adecuado.

ADVERTENCIA

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

Consola Protocolos admitidos para la frecuencia cardiaca

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth

ESPANOL
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FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

CINTAS DE CORRER
Frecuencia cardiaca objetivo - Velocidad

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

e El 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 obijetivo.

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

e 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 inclinacion se reducira a cero.

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

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

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

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

e El intervalo de inclinacién del entrenamiento comprende desde el 0 % hasta el valor
maéaximo indicado por el usuario en la configuracion del entrenamiento.

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

e El grado de inclinacién no superara el valor maximo indicado en la configuracion
de programa.

e 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 inclinacion se reducira a cero.

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

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

MXR20_XUR_XIR_XER_Console_OM_r1_1_B.indd 44-45

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

e 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.

e Elintervalo 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.

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

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

e En caso de que no se detecte ninguna frecuencia cardiaca o de que se pierda la senal,
la resistencia se mantendra en el mismo nivel durante 60 segundos y, después, comenzara
a reducirse 1 nivel de resistencia cada 10 segundos hasta alcanzar la resistencia minima.
La inclinacion (solo A30 y A50) se mantendra inalterada.

e 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 llamada «modo Energy Saver». Este modo
se activa de forma automaética. Si el modo de ahorro de energia esté 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 6ptimo. 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. Péngase en contacto
con el servicio de asistencia técnica en caso de dudas sobre cémo aplicar el lubricante.

1) Pulse SETTINGS (CONFIGURACION), Qsituado en la esquina superior derecha de la
pantalla.

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.

GUIDA PER L'USO

COLLOCAZIONI NUMERO DI SERIE %
<
2
=
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 i
CONSOLE
|0 XER [] XIR [] XUR |
MODELLO
(] TF30 [] TF50 TAPIS ROULANT PIEGHEVOLE MATRIX AGGIORNAMENTO SOFTWARE
] T30 ] T70 Occasionalmente, potrebbero essere
[] T50 ] T75 TAPIS ROULANT NON PIEGHEVOLE MATRIX disponibili aggiornamenti per il software
della console, i quali verranno scaricati in
] E30 ] E50 SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER MATRIX automatico in presenza di connessione Wi-Fi.
] A30 [] A50 ASCENT TRAINER MATRIX
1 R30 ] R50 CYCLETTE RECLINATA MATRIX
] U30 [] Us0 CYCLETTE VERTICALE MATRIX
[] C50 Climbmill MATRIX
* Utilizzare queste informazioni quando si richiede assistenza.
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DESCRIZIONE CONSOLE XUR / XIR / XER

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.

AVVIO: premere per avviare un programma di avvio rapido.

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

ALLENAMENTO: premere per scegliere tra una serie di programmi preimpostati.
RECENTE: premere per visualizzare ed eseguire gli ultimi allenamenti.

APP: premere per lanciare una app di intrattenimento e un allenamento manuale.
MENU UTENTE: selezionare Utente esistente, Ospite o Aggiungi utente.

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

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

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

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

PORTA USB: da utilizzare per accedere ai supporti da dispositivi compatibili e per installare
aggiornamenti software. Carica la maggior parte dei dispositivi fino a 2,4 amp.*

ALTOPARLANTI: L'audio viene riprodotto dagli altoparlanti.
SCOMPARTO PER LETTURA: Contiene materiale di lettura o dispositivo elettronico.
RETRO DELLA CONSOLE (SOLO XUR E XIR)

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.

PRIMA DI INIZIARE

IMPOSTAZIONE INIZIALE

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

e Selezionare la lingua, il fuso orario, il formato dell'ora e le unita di misura
e toccare = per confermare.

IMPOSTAZIONE RETE

e Scegliere tra le reti wireless disponibili rilevate e visualizzate sullo schermo.
Se la rete non viene visualizzata, € possibile aggiungerla manualmente tramite
I'opzione ALTRO. Se non si desidera impostare il Wi-Fi in questo momento,
toccare =.

« Utilizzare la tastiera per inserire la password della rete Wi-Fi. Toccare v/
per confermare.

¢ Lo 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.

IMPOSTAZIONE DEL MODELLO

e Inserire il numero di serie della console e del telaio e toccare v/ per terminare.

Offline User

Create xID

The xID User ID system is a
rsal sign in for connected

quipment, mobile apps,

sites.

First Name
Email Address
Passcode

Date of Birth

l:‘ I Accept the Terms and Conditions

IMPOSTAZIONE UTENTE

Per creare un utente, toccare Jx e poi NUOVO UTENTE.

Last Name

Confirm Passcode

Gender

| Male

Units

Metric

ITALIANO &

| SUBMIT I

Creando un account UTENTE OFFLINE, le informazioni saranno salvate sulla console
e non saranno condivise con ViewFit.

* Inserire i dati nei campi del modulo.

e 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.

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.

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

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

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

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

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

EXERCISES

Matrix Training

TRAINING

. Intervals Resistance <

RECENT Alevel ba out that autor adjusts the resistance of the machine from low to high
i t regular intervals.

Weight Level

BE-OBE O

Workout Time

— B

/ —
CONFIGURAZIONE ALLENAMENTO

6) Sfiorare VAI per avviare un esercizio manuale. Tempo, distanza e calorie partiranno
da zero. O...

7) Selezionare un'opzione dalle schermate IN RILIEVO, ALLENAMENTO, RECENTE o APP.
e Utilizzare = + per regolare le impostazioni dell'allenamento.
e Toccare D’ per aprire una tastiera per inserire i numeri.

o Toccare O per aggiungere un allenamento ai PREFERITI nella schermata
ESERCIZI IN RILIEVO.

8) Premere AVVIA ALLENAMENTO per iniziare I'esercizio.

CONCLUSIONE DELL'ESERCIZIO

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.

Anthony

Ci

Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple

1.0 ﬁi f [;]

u G

Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube Weather Web Browser

= qa B9

Netflix Spotify Instagram Solitaire Suite Press Reader

INCLINE

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED

135 120 | _ + ‘

SCHERMATA INIZIALE

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

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

e Toccare ¢ per regolare il VOLUME, accoppiare un dispositivo BLUETOOTH
o per cambiare SORGENTE AUDIO (Netflix, My Media, Virtual Active, ecc.).

e Toccare Vv N per aumentare il livello di resistenza, velocita o inclinazione.

e Toccare i per utilizzare la tastiera per impostare il livello di resistenza, velocita
o inclinazione. Premere @ per confermare la modifica.

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

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

e 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.

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

BLUETOOTH

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

¢ Monitor della frequenza cardiaca

COLLEGAMENTO A UN DISPOSITIVO COMPATIBILE:
1) LACCOPPIAMENTO DEL DISPOSITIVO 3 & accessibile dal MENU IMPOSTAZIONI &} .

ITALIANO &

2) Attivare il Bluetooth sul dispositivo e assicurarsi che sia rilevabile.

3) Toccare la categoria appropriata dalla lista. Il 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 ﬂ 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 3 o Video i [*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 jackn situata sotto il display. Collegare le cuffie al jack
d’uscita audio ﬂ per usarle al posto degli altoparlanti.
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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.

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

I"allenamento.

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.

FLIPBOARD
Consente di leggere i quotidiani e le riviste digitali

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.

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

HULU

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

a G

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

7. SOLITAIRE SUITE
Permette di giocare partite di solitario online durante
I"allenamento.

DDHEB [ EFE

SPOTIFY
Permette di ascoltare i brani preferiti durante
gli allenamenti.

WEATHER
Permette di consultare le informazioni sul meteo
locale.

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

@)

WEB BROWSER

Permette di accedere a Internet durante gli allenamenti.

* |l 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

ELLIPTICAL CYCLETTE
XIR XUR XER XIR XUR XER

CLIMBMILL
XIR XUR

TREADMILL
XIR XUR XER

ASCENT
XIR XUR XER

MODELLO
CONSOLE XER

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 CARDIACATARGET

Inclinazione

Velocita

Resistenza

PROGRAMMA SPRINT 8

PROGRAMMA VIRTUAL ACTIVE

PROGRAMMA LANDMARKS

ITALIANO &
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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 I'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

Tempo

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

PROGRAMMI OBIETTIVI

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 |'obiettivo calorie dell’esercizio, aumenta la durata
dell’esercizio stesso in base alla velocita.

Piani

PROGRAMMI FREQUE

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.

NZA CARDIACATARGET (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.
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SCHEMI DEI PROGRAMMI

FAT BURN - A30, E30, R30, U30

VAN 1 [2 [3[4[5]e6]7]8]9f10][n[12]13]14]15]16]17[18][19]20
SEGMENTO RESISTENZA
1 1[1]3][3]4]a]s][5]6[6][8]8]9]afw][10][n][n[13]4
2 4456|6889 10]10]n |1 [13]13]14]14][15]15]19
3 68|89 ]9 10101 |1 [13]13]14]14 1515161618 1920
4 68|89 lof10]10]n |1 [13]13]14]14 1515161618 1920
5 68|89 910101 |1 [13]13]14]14 1515161618 1920
6 68|89 lof10]1w0]n]|n[13]13]14]14[15]15 1616181920
7 6|88 |olofrw]w|n]|n[13]13]14]14]15]15]16]16][18]19]20
8 6 |88 |9 91010 n[n][13]13]14]14][15]15 1616181920
9 6|88 |9 91010 n[n][13]13]14]14][15][15]| 16|16 18] 1920
10 6 | 8|8 |9 91010 n[n][13]13]14]14][15]15]| 1616181920
1 6 8|8 |9 91010 n[n][13]13]14]14][15]15]|16]16] 18] 1920
12 68|89 lof10]10]n |1 [13]13]14]14[15]15 1616181920
13 68|89 ]9 10101 |1 [13]13]14]14 1515161618 1920
14 68|89 ]9f10]10]n |1 [13]13]14]14 1515161618 1920
15 4456|6889 lof10]1w0]n|1n[13]13]14]14][15]15]19
16 1]1[3[3]afa[s5[5]6]6[8[8]9]9o[10][10]n[n[13]14

Segmento = tempo allenamento / 16

SCHEMI DEI PROGRAMMI

FAT BURN - C50

1]2]3]a]s]6[7][8]ofw[n[122]13[14]15]16]17]18]19]20

RESISTENZA

1 1]2]3]5]6]7[8][8][o]9o12]12]14[14]15]16]16][17][17]18
2 35 |7 9|9 |10]12]13[1a[15][15[16[17 18] 19 20]21]22]23]26
3 6 | 89 [ 1 [13][14]15 16|17 18|19 2021|2223 24]25]26]28]30
4 6 | 8 [ 9 [ 1 [13]14]15 16|17 18|19 2021|2223 24]25]26]28]30
5 6 | 89 [1[13][14]15 16|17 |18 |19 |20 |21 |22[23]24]25]26]28]30
6 6 |89 [m[13][14]15]16]17 18|19 |20 21|22][23]24]25]26]28]30
7 6 | 8|9 |1 [13]14]15 16|17 18|19 |20 |21|22[23]24]25]26]28]30
8 6 | 8 [ 9 [1m[13][14]15 1617 18|19 |20 21|22[23]24]25]26]28]30
9 6 89 [ 1 |13][14]15[16]17]18|19]20]21|22][23]24]25]26]28]30
10 6 | 8 [ 9 [ 1 [13][14]15 16|17 18|19 |20 |21|22[23[24]25]26]28]30
1 6 | 891 [13][14]15]16]17 18|19 |20 |21 |22][23]24]25]26]28]30
12 6 | 8 [ 9|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 1617|1819 |20 21|22]23]24]25]26]28]30
15 35 |7 9|9 |12]12]14[14[15[15[17[17 [20][20]21][21]23]|23]29
16 11235 668899 ]12]12]14]14]15]15]17]|17]20]21

Segmento = tempo allenamento / 16

ROLLING HILLS - E30, R30, U30

IVEIGN 1 (2 [3 a5 [6[7[8[ofwo][n[12]13]14]15]16]17]18]19]20

SEGMENTO RESISTENZA
1 111 ]2]2[2[3[3[4]a[s[6[6 |77 [8]9][n][n][2
2 1223333455667 |89 |n|n[12[18][15
3 22344 |a|a|a|s |6 |7 89 [n|[n[12[13][14]15]16
4 23344555 |6 |78 9 10[12[12[13[14]15][16]17
5 3|af4afa|s5]6 |67 |89 |10]n][12[13][15][15]16][17]18]19
6 3|4 |ala|s |6 |78 9 [n[n[12[13][14]15]16]17 18] 19]20
7 3444556678 9 10|n|[12[13[14][15][16]17][18]19
8 2[3[3[4a|4a]s5|5[s5]6[7|8]9[n|[n][12][13]15][15]16]17
9 2[2[3[3[3[3|4|ala|5 |6 |7 |89 [n[12[12][13][14]15
10 12223344455 6|68 |n|[12]12][13][14]15
11 2334455 |6 |7 7|8 |9 |n|[n[12[13[15]15]16]17
12 3[4f4afa]s5 66|78 9 10|n|[12[13[15][15][16]17]18]19
13 34455567 8|9 |[n|[n|[12[13[15[15][16][17][19]19]20
14 344456678 9 [10]n|[12[13[14[15][16]17][18]19
15 2334455 |6 |7 |78 |9 |n|[n[12[1B3[15]15]16]17
16 111 J2]2]2[3[3[4a]a]a|s[7 |77 |89 [10]n][12

Segmento = tempo allenamento / 16

ROLLING HILLS - E50, R50, U50, C50

[a]s5]6]7]8]9]w0]n][2]

13]14]15 1617 18] 19 [ 20

A ' [ 2 [ 3
SEGMEN

RESISTENZA
1 11 ]1]afafals][s5][e][e6][7[7[w0][n[n[12]13]16]17]18
2 1144455555677 [10][10]n[12][138[17][17][18]19]22
3 4456|666 6|7 [10[1[12[13[16[17][18]19]22]23]24
4 4556|6777 [10]n[12[13[16[17[18]19]22]23]24]2
5 5 6|6 6|7 10101 [12]14[16[17 1820|2223 24]25]28]29
6 5 [ 66 |7 |7 10| n|[12]14]16]17[18[20[22]23][24]25]28]29]30
7 5 6|6 |6 |7 10101 [12[13[16[17[18[20[22]23][24]25]28]29
8 4556|6777 [10][n[12][14][16[17[18]19][22]23]24]2
9 445|555 |66 ]6]7|10]1n|[12[13]16][17|18]19]22]23
10 1444|5566 |67 |7 [10][10][12]16][17[18]19]22]23
1 4 55|66 |7 |77 [10]n[12][13[16[17][18][19][22]23][24]2
12 5 6|6 |6 |7 10101 [12]14[16[17[18[19[22]23]24]25]28]29
13 6 6|6 |7 |7 101 [12]14]16[17[18[20[22[23][24]25]28]29]30
14 6 | 6|6 |6 |7 |10]10]n [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]2
16 111 [4afafa]s5 56|66 |7 10]|n|n[12[13[16][17]18
Segmento = tempo allenamento / 16
ROLLING HILLS - TAPIS ROULANT
VARG 1 [2[3 a5 |6 7 [8[9[tw0[n[12]13]14]15]16]17]18]19]20
SEGMENTO INCLINAZIONE
1 ofoJoJoJoJoJoJoJo]o]Jof[ofJo[o[o[oJoJo[o]o
05[05[05[05[05[05[05/05| 1 | 1|11 111 [15[15[15[15]/15
3 o5 1 1 [ 111 |s]15]15[2]2[2]2]25[25[25[3|3][3][35
4 1|1 [15[15[15] 2] 22 25[25] 3|3 [35[35[35[ 4 |4 [45[45]5
5 1515 2 2] 2 |25[25|3[3 (35|44 [45/45| 5 [55|55[ 6|6 |65
6 05| 1 [ 1|1 [1][1]15|15|156] 2|2 | 2|2 |25/25[25|3 |3 |3 |35
7 ofofJoJoJoJoJo|o|o|o|of[of[of[o[o