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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

MODELL
] TF30 ] TF50 KLAPPBARES MATRIX LAUFBAND
% igg % i;g NICHT KLAPPBARES MATRIX LAUFBAND
[] E30 [] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
] A30 ] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
] R30 ] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE
[] U30 [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE
[] C50 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.

DEUTSCH
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XR-KONSOLENBESCHREIBUNG

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

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

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

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

ENTER v/ : Mit dieser Taste bestétigen Sie die Programmeinstellungen.
PFEILTASTEN \/ I : Nehmen Sie Programmeinstellungen vor.

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

ZURUCK € : Zuriick zur vorherigen Programmeinstellung.

ANZEIGE UMSCHALTEN: Driicken Sie diese Taste, um andere Trainingsdaten
anzuzeigen. Halten Sie sie gedriickt, um einen Scan durchzufiihren.

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

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

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

XR DISPLAYBESCHREIBUNG

ZEIT (TIME): Wird immer im groBeren mittleren Teil des Displays angezeigt.

Wird in Minuten: Sekunden angezeigt. Zeigt die verbleibende Zeit oder die bisher
absolvierte Trainingsdauer an.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

VOR DER INBETRIEBNAHME

ERSTEINRICHTUNG

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

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

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

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

BLUETOOTH-FITNESSSYSTEM

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

HERZFREQUENZUBERWACHUNG PER BLUETOOTH

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

um herauszufinden, welchen Geréatetyp Sie besitzen.

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

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

DEUTSCH &
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ERSTE SCHRITTE ENERGIESPARMODUS (STANDBY-MODUS) VERFUGBARE PROGRAMME
~  Dieses Gerét ist mit einem speziellen Energiesparmodus ausgestattet. Dieser Modus wird
automatisch aktiviert. Bei aktiviertem Energiesparmodus wechselt die Anzeige nach 15 Minuten
1) Stellen Sie sicher, dass sich keine Objekte in der Nahe befinden, Nichtbenutzung automatisch in den Standby-Modus bzw. Energiesparmodus. Diese Funktion spart MODELL LAUFBAND ASCENT ELLIPTICAL BIKE CLIMBMILL
o die den Bewegungsraum des Geréts behindern kénnten. Energie, indem sie den groBten Teil der Stromversorgung des Geréts abschaltet, bis eine Taste gedriickt TRAININGSPROGRAMME T
m wird. O
C 2) Verbinden Sie das Stromkabel mit der Steckdose und schalten Manuell w
(7)| Sie das Geréat EIN. (Hinweis: Manche Gerate haben keinen Fettverbrennung '5
(@) in- " L
2 Ein-/Ausschalter). ZURUCKSETZEN DER SCHMIERMITTEL-MELDUNG: (A30, E30, 30, U30, C50) @
Es ist notwendig, das Laufdeck Ihres Laufbands oder die ClimbMill-Ketten in regelmaBigen Abstédnden Higel
NUR LAU FBANDER zu schmieren, um eine optimale Leistung zu erhalten. lhre Konsole informiert Sie, wenn Ihr Gerat Intervalle (Widerstand)
o . o - geschmiert werden muss. Besuchen Sie den Support-Bereich von matrixfitness.com, um ,How-To" —
3) Stellen Sie sich auf die seitlichen Trittflachen. Servicevideos anzusehen. Bitte wenden Sie sich mit Fragen zur Anwendung von Schmiermittel an den Intervals (Steigung)
. . . . . . . technischen Kundendienst.
4) Befestigen Sie den Clip des Sicherheitsschlissels an |Ihrer Kleidung, Konstante Watt (A50, E50, R50, U50)

und stellen Sie sicher, dass er sich beim Laufen nicht I6sen kann.
5) XR-KONSOLE: ZIELHERZFREQUENZPROGRAMME

Setzen Sie den Sicherheitsschliissel in das Schliisselloch an der

Konsole ein. Zuniichst halten Sie die Taste GESCHWINDIGKEIT /I gedriickt, dann Ml und halten Sie BEIDE Tasten Geschwindigkeit
5 -7 Sekunden gedriickt. Widerstand
A) SCHNELLSTART SPRINT 8-PROGRAMM
Zeit, Strecke und Kalorien beginnen alle bei Null. ODER... LANDMARKS-PROGRAMM

B) WAHLEN SIE EIN PROGRAMM
1) Wabhlen Sie ein Programm mittels \l/[\ und driicken Sie V.

2) Uber VN kénnen Sie die angezeigten Trainingsinformationen
einstellen — driicken Sie v/ nach jeder Auswabhl. Driicken Sie €9,
um in der Einrichtung einen Schritt zurtickzugehen.

3) Driicken Sie M, um mit dem Training zu beginnen.

BEENDEN DES TRAININGS

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

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

PROGRAMMBESCHREIBUNGEN

TRAININGSPROGRAMME

Dieses Trainingsprogramm ermaglicht es lhnen, das Gerét jederzeit manuell
einzustellen.

Fettverbrennung

o
m
C
|
w
O
I

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

Higel

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

Intervalle
(Widerstand)

Ein widerstandsbasiertes Training, das den Widerstand in regelmaRigen
Abstanden automatisch anpasst.

Intervals (Steigung)

Ein widerstandsbasiertes Training, das die Steigung in regelméBigen Abstédnden
automatisch anpasst.

Konstante Watt

Geschwindigkeit

Passt den Widerstand automatisch an, um den eingestellten Watt-Wert
beizubehalten.

ZIELHERZFREQUENZPROGRAMME (HERZFREQUENSGURT EMPFOHLEN)

Stellt die Geschwindigkeit so ein, dass Sie lhre Zielherzfrequenz beibehalten.

Widerstand

Denkmaler der Welt.

Stellt den Widerstand so ein, dass Sie |hre Zielherzfrequenz beibehalten.

SPRINT 8-PROGRAMM

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

LANDMARKS-PROGRAMM

Das virtuelle Landmarks-Programm flihrt seine Nutzer zu einigen der beriihmtesten Geb&aude und

HUGEL - LAUFBANDER

S 1 [2]3[4a]s5]6]7[8][9]w0]1n][12]13[14][15]16]17][18]19]20

SEGMENT NEIGUNG
1 oJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJo]Jo
2 05]05]05]05]05]05]05[05] 1 [ 1] 11 [1]1]1]15[15][15][15]15
3 o5/ 111 1] 1]15|15[156] 2| 2] 2]2 25252533335
4 1] 1[15[15[15] 2] 2]2]25[25]3]3][35/35/35] 4| 4 [45]45] 5
5 15[15[ 2 2 [2[25[25/ 3 [3[35/ 4| 4[45]/45]5 |55(55| 6| 6 |65
6 o5/ 1 [ 111 [1]s|15[15] 2| 222252525333 |35
7 oJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJo]o]o
8 05]05]05]0505[05[056[06] 1 [ 1 [ 11 [1][1]1]156[156[156[15]15
9 15[ 2 [ 2 ]25]3[3[35/35[ 4 [45] 5 |55[55| 6|6 |65 7|7 ]|8]85
10 25| 3 (35| 4 |45 555/ 66| 7]8]85]9 95]10][105] 1115125135
1 3035| 4 |45]5 55| 6|65 7|89 95[10]105] 1112125131415
12 25]25] 3 (35| 4 45|45 5 55/ 6|7 |75] 8] 8859595/ 10] 1|15
13 111515152 2] 2 [25(25]3|3[35(35|35| 4|4 |45/45]5
14 oJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJo|o]o
15 1] 1[15[15[15] 2] 2]2]25]25]3[3][35/35/35] 4| 4 |45]45] 5
16 15[15[ 2 [ 2 [2[25[25] 3 [3[35] 4| 4[a5[455 55(65] 6 | 6 65

Segment = Trainingsdauer / 16

Maximale Steigung 12 % oder 15 %, je nach Laufbandmodell
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PROGRAMMTABELLE

FETTVERBRENNUNG - A30, E30, R30, U30

S 1 [ 2345 [6[7[8]91w0]n[12][13]14][15][16]17[18][19]20
SEGMENT WIDERSTAND
1 1[1]3[3[4]a]s]5]6[6[8]8]9]a]w][10][n][n][13]14
2 4 als5|6|6]8 |8 o910 n|n[13]13]14]14]15]15]19
3 6 8|89 91010 n[n][13]13]14]14][15]15]|16]16] 18] 1920
4 6 | 8|8 |9 91010 1|1 [13]13]14]|14[15][15]| 16|16 18] 19|20
5 6 | 8|8 |9 91010 1[1[13]13]14|14[15] 1516|1618 19|20
6 6 | 8|8 |9 91010 1|1 [13]13]14]|14[15]15]| 16| 161819 |20
7 6 | 8|8 |9 910|101 [1[13]13]14|14[15]15]| 16|16 18| 19|20
8 6 | 8|8 |9 91010 1|1 [13]13]14]|14[15]15]| 16|16 18 19|20
9 6 | 8|8 |9 91010 1[1[13]13]14|14[15]15]| 1616181920
10 6 | 8|8 9 91010 n[n][13]13]14]|14[15]15]| 1616181920
1 68|89 91010 n[n][13]13]14]14][15][15]|16]16] 18] 1920
12 6 | 8|89 91010 n[n][13]13]14]14][15]15]| 1616181920
13 6 8|89 91010 n[n][13]13]14]14][15][15]|16] 16181920
14 6 | 8|8 |9 91010 1|1 [13]13]14]|14[15][15]| 16|16 18] 19|20
15 4 4|5 |6|6]8 |8 9 910101 |1[13][13]14]14][15][15]19
16 1133|4455 |6[6[8|8 9|9 10][10]n|[n[13]14
Segment = Trainingsdauer / 16
FETTVERBRENNUNG - C50
S 1 [ 2345 ]6[7]8]91w0o[n][12][13]14]15]16][17[18]19]20
SEGMENT WIDERSTAND
1 1[2]3]s][6|7][8][8]9[9[12]12][14[14]15]16][16][17[17]18
2 357 |9 9]10]12]13][14|15]15] 16|17 [18] 19|20 |21 222326
3 6 | 8|9 |1 [13][14|15]16[17 18|19 20|21 [22]23| 24|25 26| 28]30
4 6 | 8|9 |1 [13]14|15 1617 18] 1920 |21 [22] 23| 24|25 262830
5 6 | 8|9 |1 [13][14]15]16[17 18] 19|20 |21 [22]23 24|25 26]28]30
6 6 | 8|9 |1 [13]14|15 1617|1819 20|21 [22] 23| 24|25 262830
7 6 | 8|9 |11 [13][14|15]16[17 |18 |19 20|21 [22]23 24|25 26]28]30
8 6 | 8|9 |11 [13][14|15]16[17 18] 19|20 |21 [22]23]| 24|25 26]28]30
9 6 | 8|9 |11 [13][14|15]16[17 |18 |19 |20 |21 [22] 2324|265 2628]30
10 6 | 8|9 |1 [13]14|15]16[17 18] 19| 20|21 [22] 2324|2526 28] 30
1 6 | 8|9 |1 [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 262830
13 6 | 8|9 |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 18] 1920 |21 [22] 23| 24|25 262830
15 35|79 9 [12]12]14][14]15]15]17 |17 [20] 202121232329
16 1235668899 12]12[1a]14]15[15][1717][20]21

Segment = Trainingsdauer / 16

PROGRAMMTABELLE

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

LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 [ n 1213 [ 14151617 ] 18] 19 2

Sel=d r Rt (R UIRIU[RI IR IR IR I[R[I[R]I[R]1 t[R[1[R|U[R[I]R]I[R|I[R][IJR][I[R][I]R

1 0|11]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

0|4|25|5|25|5 |25/ 5 (30| 6|30 6|30 6|30|6|35|7|35|7|40[{10|40|10|40|10 (45|11 45|11 |50|12|55|13|60(16|65|17|70|18

3 0] 11]15]1]20] 4]20] 4 |20] 4 |25] 5 |25| 5|25/ 5 [30| 6|30 6 30| 6[35|7|35| 7 |35| 7 |40]10|40[10]40]10]45 11 [45|11|50]12

4 0|5]|25]5(30]6|30]6[30] 635 7[35] 7 [40]10]40[10]40]10]45]11]45] 11 |50]12]50]12]55]14]60]16]70|18]70[18] 7520|8022

5 0| 1]15/1]20]4]20] 4 |20]4]25]5 |25 5|25/ 5|30| 6|30 6[30|6|35|7]|35]7|35]7 |40]10|40[10]40]10]45|11[45|11|50]|12

6 0|5/(30]6][30] 6357 [35] 840]10[40[10[45|11]45]11]50]12]50[12]55[14|55]14|60]16|60] 16|70 18]80|22|80[22]85 23|90 24

7 0] 1]20]4[20]4]25]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|14]60]16

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| 2490|2495 | 25[100]28]100] 29 100] 30

9 0] 11]20]4]20]4]25]5 30| 6]30]6|30] 630|635 7[35]7|35|7[40]10]40]10|40[10|45]11|45]11]45] 11 |50[12]55|13]60]16

10 0|6|30]6][35]7 |40]10]45]11|50]12]50][12]55|14]60]16]65|17|70]18]|75]20|80]22|85]23 90| 2490|2495 25100 28]100] 29 100] 30

n 0] 11]20]4]20]4]25]5 30| 6[30]6|30]630]6[35]7[35]7|35|7[40]10]40]10|40[10|45]11|45]11]45] 11 |50[12]55|13]60]16

12 0|6/[30] 6357 |40]10]45]11|50]12]50]12]55|14]60]16]65|17|70[18]75]20|80]22|85]23 90| 2490|2495 | 25[100 27 [100] 29 100] 30

13 0] 11]20]4]20]4]25]5 30| 6[30]6|30] 630|635 7|35/ 7|35| 7[40[10]40]10|40[10|45]11|45]11|45] 11 |50]12]55|13]60]16

14 0|4]|25]5][30]6|30] 635835 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 0| 1]15/1]15]1]20] 4 |20] 3]25] 5 |25|5 |25 5 [30| 6|30 6 30| 6(35|7|35| 7 |35| 7 |40]10|40[10]40]10]45| 11 [45|11|50]12

16 0115/ 1151 |20] 4 [20] 3255 |25/ 5 [25| 5 (30| 6 30| 6 |30] 6 [35] 7 |35] 7 [35] 7 [40]10]40]10[40]|10]45]11]45]11|50]12

| = % Steigung / R = Widerstand

Steigung nur fiir A50

Segment = Trainingsdauer / 16

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

LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 12 [ 13 [ 14 [15 ] 16 ] 17 ] 18] 19 |20 S 1 [2[3]a]s5]6[7[8]9f0]n[12][13]14][15]16]17][18][19]20
SEe=d VTR LR UIRIUJRII[RIUIJRIU[R[ IR UR] IR UIR]U[RI[RIIJRIIJRIUJR[I[R[I[R|I[R[I[R]| [SEclU=0 STEIGUNG

1 0| 11]25|1]25|1]25]3|25] 3 |25| 3 |25/ 4|25/ 4 |25| 4 [25| 4 |25|4[25| 5 (25| 5 |25| 5 |25| 6 |25] 6 [25] 7 [25] 7 [25| 7 |25]| 8 1 o[oJoJo[oJo]oJoJo[oJo]oJoJo]JoJoJoJoJo]o
2 0|3 (253 |25/ 4 |25|4|30|4|30|4|30|4|30|4|35|5 |35 5|40 6|40| 6 |40|6 [45|7 |45| 7 |50| 8 |55| 9 60|11 |65|12|70|12 2 05/05/05/05/05|05/05/06) 1 |1 1|1 )1]1]1]|15/156/15/156/15
3 0| 11]15]1]20]3]20]3 20| 3[25] 3 |25 325/ 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]0J0]0]0
4 0|3|25]4[30]4|30]4[30]4]35|5[35]5[40]7[40]7[4a0]7|a5]7[a5]7 |50] 8 [50] 8 |55 9[60[11]70]12]70[12]75[13]|80]15 2 ol 2 || 2112518 |9 85|88 & 4B 8 BS]|6s| 6 |6 13| 7| 7| 6 |63
5 0] 11]15]1]20]3]20]3 20| 3[25] 3 |25 3253 [30|4[30] 4[30|4[35]5]|35]5]|35|5 40| 6 40| 6 [40] 6 [45] 7 [45] 7 [50| 8 5 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0]0]0J0]0]0
6 0|3[30]4][30]4|35|535] 540 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 225l 5] S 13 e 1 1 N [575] MON 7 751 MG Mo 16,51 19:5 19751 0N N "
7 0] 11]20]3[20]3]25]4 (30| 4|30]430]4|30]435/535/ 5|35/ 5[40|7][40]7]a0]7 |a5]|7][a5]7 |a5] 7 |50| 8 |55 9 [60] M 7 0/0/0/0/0]/0]0]0]0J0/0]0]0]0]0]0/0/0/0]0
8 0|4][30]4][35]5|a0] 7 [45] 7 |50| 8 [50] 8 [55| 9 [60[11]65|11]70[12|75[13|80]15|85]15|90]16]90] 16|95 |17 [100[19]100] 19 100] 20 g SHlS.5] HE .51 N o:5] G [6:5] v/l S MO 19,51 i OF 105 Wl 124125 RISHKI=1 RIS
9 0] 11]20]3[20]3]25]3 (30| 4|30]4|30]4|30] 435535535/ 5[40|7][40]7]4a0]7 |a5]7][a5]7 |a5] 7 |50] 8 |55 9 [60] 1 9 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
10 0| 4]|30]4[35]4 40| 7 [45] 7 |50| 8 [50] 8 [55| 9 [60[11]65|11]70[12|75]13|80]15|85]15|90]16]90]16]95|17[100[19]100] 19 100] 20 10 S |lS.5] M .51 SN 5051 M6 16:5 /Al SN MO 19:51 W1 O 105 Wl 124 12:5 IS H Wi K15
n 0] 1]20]3[20]3]25]3 (30| 4|30]4|30]4|30] 435535535/ 540|7][4a0|7]a0]7|a5]|7]a5]7 |a5] 7 |50| 8 |55 9 [60] M n 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
12 | 0|4|30| 4 (35| 5|40| 7 |45 7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |60|11|65| 11|70|12|75|13|80|15|85|15|90|16|90| 16|95 |17 100 19 [100 19 [100] 20 12 SN 5:5] et 51 SN 15751 W6 (657 RO MON 19151 KIOK 10'S) N 2t 125 [ 1 iz TS
13 0] 11]20]3[20]3]25]/3 (30| 4|30]4|30]4|30]4[35/5 |35/ 5|35/ 5[40|7][4a0]7]4a0]7 |a5]7[a5]7 |a5]7 |50| 8 |55 9 [60] M 13 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0]0]0J0/0]0
14 0|3|25/3[30]4|30]4 355355 [40] 7 [40] 7 [4a5] 7 [a5| 8 |50] 8[50] 8 |55] 9 [55]| 9 60| 11]65/11[70|12]75[13]80[15]|85]16 2y SN B1S] et o051 SN 1551 MO (657 RSN MON 19151 K1GH 10°S N t2f 25 [ 1M1= KT
15 0|11]15/1]15]1]20] 3 |20] 3[25] 3 |25] 3 |25] 3 [30| 4 [30] 4 [30| 4 [35] 5 |35| 5 |35| 5 [40| 6 |40| 7 [40] 7 |45]| 8 [45| 7 [50| 8 15 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0]0]0J0/0]0
16 0 1]15]1]15] 1]20] 2 |20] 3[25] 3 |25] 3 [25] 3 [30| 4 [30] 4 [30| 4 [35] 5 [35| 5 |35| 5 [40| 6 |40] 7 [40] 7 |45]| 8 [45] 7 [50]| 8 B S .51 e o1 NN 15751 O [6:5/] 7 R MO 1971 10N 0:5 N 2275 1 51 Wi KT

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

Segment = Trainingsdauer / 16

Segment = Trainingsdauer / 16
Maximale Steigung 12 % oder 15 %, je nach Laufbandmodell

DEUTSCH

1/4/21 2:15PM



PROGRAMMTABELLE PROGRAMMTABELLE

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

9 SEGMENTM 1 2 3 4 5 6 AN ENTSPAN SEGMENT m 1 2 3 4 5 6 7 8 Mt SEGMENT m 1 2 3 4 5 6 7 8 Mgt . SEGMENT M 1 2 3 4 5 6 AN | ENTSPAN. :LEJ
cC zem  [JEEXCTON 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30 zemm  [JEEON 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30 zemm  [JEEON 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30 zem  [EXTONM 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 n
a Stufe 1 | MPH 05 |32[15|32/15[35[15|35]15[37[15|37[15]37[15]37 15 Stufe 1 |Widerstand| 1 3131 ]af1]al1]e[1]6]1]6][1]6 1 Stufe 1 | Widerstand| 1 3131 ]af1]al1]e[1]6]1]6][1]6 1 Stufe 1 | Widerstand| 1 21212121 ]3[1]3]1][3[1]3 1 I:—)
a Steigung | 0,0 [3,0/0,0]3,0/0,0]3,0[0,0[3,0[00]30[0,0]/30]/00[30[0,0]3,0 0,0 Stufe 2 |Widerstand| 1 41 faf1]s e[z ]7][1]7][1]7 1 Steigung 0 30| 0 [30] 0]30]0|30]0][30][0[30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30| 0[30] 030/ 0[30] 0 30]0[30]0]30]0]30 0 o
T Stufe 2 | MPH 05 |37[15[37][15[40[15/40[15[42[15|42]15]42[15]42 1,5 Stufe 3 |Widerstand| 1 5 1[5 ]1]6[1][6[1]8]1]8[1]8]1]8 1 Stufe 2 | Widerstand[ 1 41 [af1]s [z 1|7 [1]7][1]7 1 Stufe o | Widerstand[ 1 212131 [3[1][4|1]a][1]4a]1]4 1 a
Steigung | 0,0 [3,0/0,0]3,0/0,0]3,0[0,0[3,0[0,0]30[0,0]/30]/0,0[30[0,0]3,0 0,0 Stufe 4 |Widerstand| 1 6161|717 [1]9]1]9]1]a][1]09 1 Steigung 0 30| 0 [30] 0 30] 0|30 0][30][0[30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30| 0[30] 030 0[30] 0 30]0[30]0] 30]0]30 0
Stufe 3 | MPH 05 |42]15|42/15(44|15|44]15(46[15|46]15]46[15/46 15 Stufe 5 |Widerstand| 1 7171|8181 ]1w0]1]10]1]10]1]10 1 Stufe 3 | Widerstand| 1 5 1[5 ]1]6]1][6[1|8]1]8[1]8]1]8 1 Stufe 3 | Widerstand| 1 313141 ]af[1]5]1]s][1]|5]1]5s 1
Steigung | 0,0 [3,0/0,0]3,0/0,0]3,0[0,0[3,0][0,0]30[0,0]/3,0]/0,0[30[0,0]3,0 0,0 Stufe 6 |Widerstand| 2 8l2[8]2|9f2[ef2|n|2[n|2|n|2|n 2 Steigung 0 30| 0 [30] 0]30]0|30]0][30][0[30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30| 0]30] 030/ 0[30] 0 30]0[30]0]30]0]30 0
Stufeq __MPH 05 |46]15/46/15]48]15/48]15(50][15|50]15/50][15]50 15 Stufe 7 |Widerstand| 2 929 210]2[10]2|12]2]12]2]12]2]12 2 Stufe 4 |Widerstand| 1 6161|717 [1]9]1]e]1]a][1]09 1 Stufe 4 |Widerstand| 1 41 ]af1]s|1]s[1]6|1]6][1]6]1]6 1
Steigung | 0,0 [3,0/0,0[3,0/00]3,0[0,0[3,0[00]30[0,0]/30]/00[30[0,0]3,0 0,0 Stufe 8 |Widerstand| 2 02w 2n|2[n[2]13]2][13[2][13]2]13 2 Steigung 0 30| 0 [30] 030|030 0][30]0[30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30| 0[30] 0 30| 0[30]0 30]0[30]0] 30]0]30 0
Stufe 5 MPH 0,5 49(15(49|15|51|15|51|15|53|15|53|15|53|15|5,3 1,5 Stufe 9 |Widerstand 2 M2 |1M| 2122|122 |14 2 |14| 2 |14] 2 |14 2 Stufe 5 Widerstand 1 7 1 7 1 8 1 8 111|110 1|10 1|10 1 Stufe 5 Widerstand 1 4 11 4 11 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Steigung | 0,0 [3,0/0,0[3,0[0,0]3,0[0,0[3,0][0,0]30][0,0][3,0]0,0[30][0,0]3,0 0,0 Stufe 10 |Widerstand| 2 122 [12] 2132 [13[2]15]2[15[2[15] 215 2 Steigung 0 30/ 0 [30] 0]30]0[30]0][30]0[30]0][30]0]30 0 Steigung 0 40| 040 040/ 0400 |40] 0400400 |40 0
Stufe s | MPH 05 |50[20]50]/20][52[2,0]52][20[55[2,0]|55]/20[55]2.0]55 2,0 Level 11 |Widerstand| 2 132 ]13]2]14]2]1a]2]16]2][16[2]16]2]16 2 Stufe 6 |Widerstand[ 2 8l2|8l2]92[of[2[n[2[n[2|n|2]n 2 Stufe 6 | Widerstand|[ 2 5252|6262 |6]|2]6|2[6[2]6 2
Steigung | 0,0 [4,0]0,0[4,0/0,0]4,0[00[4,0][00]4,0]0,0]/40]/0,0[4,0[0,0]40 0,0 Level 12 |Widerstand| 2 142|142 15]2[16]2 17| 2[17][2[17]2]17 2 Steigung 0 40| 0 [40] 0 |40] 0[40] 0 |40] 0 [40] 0 |40] 040 0 Steigung 0 40| 040|040 0[40] 0 |40] 0 [40] 0 [40] 0 |40 0
Stufe 7 | MPH 05 |53]20]53]20[55]20]|55/20(58]20]|58]/20|58[2,0]58 2,0 Level 13|Widerstand| 2 152|152 16| 2 [16]2|18| 2182 [18] 218 2 Stufe 7 | Widerstand[ 2 92 9 2|1w0][2[10]212]2]12]2][12]2]12 2 Stufe 7 | Widerstand| 2 62626262727 |2[7][2]7 2
Steigung | 0,0 [4,0]0,0/4,0/0,0]4,0[0,0][4,0][0,0]4,0]0,0]/4,0]/0,0[4,0[0,0][40 0,0 Level 14 |Widerstand| 2 162|162 172 [17][2]19]2[19][2[19] 219 2 Steigung 0 40| 0 [40| 0 |40] 0 [40| 0[40] 0 [40] 0 |40] 0|40 0 Steigung 0 40| 040|040 0[40] 0 |40] 0 [40] 0 |40] 0 |40 0
Stufes | MPH 05 |58]20]58(20[60]20/60]/20[63]20]/63]/20[63[20]63 2,0 Level 15 |Widerstand| 2 172|172 ]18] 2182 ]20| 2 [20] 2 [20] 2|20 2 Stufe g |Widerstand| 2 02102 n|2[n[2]13]2][13][2][13]2]13 2 Stufe g |Widerstand| 2 6|2|6[2]7|2[7[2]8|2]|8|2|8][2]s8 2
Steigung | 0,0 [4,0/0,0]4,0]0,0/4,0[0,0][4,0][0,0]40]0,0]|40]|0,0[4,0[0,0]40 0,0 Level 16 |Widerstand| 3 183183 19| 3193 [21]3[21]3 213 [21 3 Steigung 0 40| 0 |40] 0 |40 0 ]40] 0 |40] 0 [40] 0 |40] 0 |40 0 Steigung 0 40| 0 ]40] 0|40 0 [40] 0 |40] 0 [40] 0 |40] 0 |40 0
Stufe g __MPH 05 |60]20]/60/20[63]2,0]/63][20[65]2,0/65]/20/65[2.0/65 2,0 Level 17 |Widerstand| 3 193|193 ]20]3[20]3|22|3[22]3 22|32 3 Stufe o | Widerstand| 2 |2 m|2]12[2[12]2|14][2[14]2|14]2]14 2 Stufe o |Widerstand| 2 6|26 ]2|7]|2]7]|2|8|2]8|2[8[2]8 2
Steigung | 0,0 [4,0]0,0]4,0/0,0]4,0[0,0[4,0][0,0]4,0][0,0]/40]/0,0[40][0,0][40 0,0 Level 18|Widerstand| 3 20| 3[20] 3213 [21|3[23[3[23]3[23]3 |23 3 Steigung 0 40| 0 40| 0 40| 0 |40| 0[40] 040|040 040 0 Steigung 0 50| 0 [50 | 0 |50] 0 50| 0 50| 0 50| 0] 50| 0|50 0
Stufe 10/ MPH 05 |65[2,0/65]/20[67[2,0]67]20[70][2,0][70][20][70]2,0]70 2,0 Level 19 |Widerstand| 3 213213223 [22]3[24]3[24]3[24a]3 |24 3 Stufe 10| Widerstand | 2 122 [12] 2132 [13[2]15]2][15[2[15] 215 2 Stufe 10 Widerstand| 2 712728282 ]9]2]9]2]9]2]>9 2
Steigung | 0,0 [4,0]0,0]4,0[0,0]4,0[0,0[4,0][0,0]40][0,0][40]0,0[40][0,0][40 0,0 Level 20 |Widerstand| 3 22 3[22] 3 23] 3 [23]3[25][3[25]3[25] 3|25 3 Steigung 0 40| 0 [40] 0|40 040 0400400 40] 0 |40 0 Steigung 0 50| 0 |50 0 [50| 0|50 0[50 0[50/ 050|050 0
MPH 0,5 70125]70(25(72|25|72|25|75|25|75(25|75|25|75 2,5 Widerstand 2 13|12 |13 2 (14| 2 (14| 2 (16| 2 |16| 2 |16| 2 |16 2 Widerstand 2 82|82 |9|2|9]|2|1|2|1|2|10|2|10 2
Level 11 g eigung | 0,0 |5.0]0,050]00]50]00]50]00]50]00]50]00]50[0,0|50 0,0 Level M = eigung 0 50| 0 |50 0 |50] 0 |50| 0 |50] 0 |50| 0 |50 0 |50 0 Level 11 g eigung 0 50| 0 |50 0 |50] 0 |50 0 |50| 0 50| 0 |50 0 |50 0
Lovel 12| MPH 05 |75|25|75(25(77|25|77]25(80[25|80]25]80][25]8,0 25 Lovel 12 | Widerstand| 2 142|142 15]2[16]2 17| 2[17][2[17]2]17 2 Level 12 | Widerstand| 2 929 f2]1w0]2]10[2]10]2]10]2]10]2]10 2
Steigung | 0,0 [5,0/0,0]5,0/0,0/50[0,0][5,0][0,0]50]0,0]|5,0]0,0[50[0,0]5,0 0,0 SPRINT 8 - E30, U30, R30 Steigung 0 50| 0 50| 0 |50 0 |50| 0[50 0 [50| 0 |50 0 |50 0 Steigung 0 50| 0 [50 | 0 |50] 0 |50 0 |50 | 0 |50 | 0 [50| 0 |50 0
Lovel 13| MPH 05 |80]25/80/25(82|25|82]25(85|25|85]/25|85(25|85 25 ENTSPAN Lovel 13 | Widerstand | 2 152 |15 216|216 218|218 2]18] 2|18 2 Lovel 13| Widerstand| 2 9l2[9f2]1ww|2]10[2]1w0]2]10]2]10]2]1n0 2
Steigung | 0,0 [5,0]/0,0[50/0,0]50[0,0[5,0[0,0]50[0,0]/50]0,0[50[0,0]5,0 0,0 SEGMENT m 1 2 3 4 5 6 [ N G oFHASE 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| O |60 0
Level 14 MPH 0,5 85|25(85|25|8,7(25|8,7[25|9,0(25(9,0(25(9,0(|25|9,0 2,5 ZEIT m0:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:30 2:30 Level 14 Widerstand 2 16| 2 (16| 2 (17| 2 [17| 2 |19 2 |19]| 2 |19| 2 |19 2 Level 14 Widerstand 2 102 (1|2 (1|2 (102 | N2 "N|2 | 11]|2|n 2
Steigung | 0,0 [5,0/0,0[50/00]50[0,0[50[00]50[0,0]/50]0,0[50[0,0]50 0,0 Stufe 1 |Widerstand| 1 2011211131113 [11411al1 14124 1 Steigung 0 50| 0 |50] 0 [50] 0|50 0 [50[ 0[50 0][50]0]50 0 Steigung 0 60| 0 [60 | 0 |60]| 0 60| 0 60| 0 |60| 0 |6O| O |60 0
Lovel 15| MPH 05 |90[25[90]/25[9,2]25|9.2[25[95[25|95]/25[95(25|95 25 Stufe 2 |Widerstand| 1 3 3 2 201115 5 5 5 p Lovel 15 Widerstand| 2 172172182182 ]20] 2[20][2]20] 2|20 2 Lovel 15 Widerstand| 2 nl2[nl2[12[2[12]213]2]13]2]13]2]13 2
Steigung | 0,0 [5,0/0,0]5,0/0,0]50[0,0][50[0,0]50[0,0]/50]0,0[50[0,0]50 0,0 Stufe 3 |Widerstand| 1 21114151115 161161616 1 Steigung 0 50| 0 [50 | 0 [50] 0 |50 0 [50] 0 [50| 0|50 0 |50 0 Steigung 0 60| 0 [60 ] 0 60| 0 60| 0 |60| 0 60| 0 60| O |60 0
Lovel 16| MPH 05 |95[30[95(30[9,7]30]97[30[100[3,0]10,0/30]10,0[3,0]10,0 3,0 Stufe 4 |Widerstand| 1 51105 1161611711 7111717 1 Lovel 16 | Widerstand| 3 183183 19]3[19][3[21]3[21]3 213 [21 3 Level 16| Widerstand| 3 n|3|n|[3[12][3[12]313][3[13]3][13]3 13 3
Steigung | 0,0 [6,0]1,0]60[1,0/60[1,0[60[1,0/60]1,0/60]/10]60[1,0][6,0 1,0 Stufe 5 [Widerstand| 1 61116 1171117 1181 8181 s 1 Steigung 0 60| 0 60| 0 [60] 0 60| 0 [60] 0 [60| 0O |60 O |60 0 Steigung 0 60| 0 [60 0 |60] 0 60| 0 60| 0 60| 0 [60[ O |60 0
Lovel 17| MPH 05  [10,0/3,0]10,0/3,0[10,2/3,0 10,2/ 3,0 10,5 3,0 |10,5/ 3,0 [ 10,5/ 3,0 10,5 3,0 Stufe 6 |Widerstand| 2 61216 21712172182 8l28]2s 2 Lovel 17 | Widerstand| 3 193|193 20| 3[20]3 22| 3[22]3 22|32 3 Lovel 17 | Widerstand| 3 12[3 (123133 [13]/3[14]3|14[3[14]3 |14 3
Steigung | 0,0 [6,0/1,0]/60/1,0/60[1,0[6,0][1,0/60]1,0/60]/1,0[60[1,0]6,0 1,0 Stufe 7 |Widerstand | 2 712171 218l2 821912 9219209 2 Steigung 0 60| 0 60| 0 |60] 0 60| 0 [60] 0 [60| 0 |60 O |60 0 Steigung 0 60| 0 [60 | 0 |60] 0 |60 0 60| 0 | 60| 0 [60] O |60 0
Lovel 18| MPH 05 [10,5/3,0]10,53,0[10,7/3,0 10,7/ 3,0 [11,0[ 3,0 |11,0/ 3,0 [11,0] 3,0 [11,0 3.0 Stufe 8 |[Widerstand| 2 sl 218219292112 102102 10 2 Lovel 1g | Widerstand| 3 20| 3[20] 3213 |21|3[23[3[23]3[23]3|23 3 Lovel 1g | Widerstand| 3 133 (133143143143 |14[3[14]3 |14 3
Steigung | 0,0 [6,0/1,0/6,0/1,0/60[1,0[6,0[1,0/60]1,0/6,0]/1,0]60[1,0][6,0 1,0 Stufe 9 |Widerstand | 2 sl 2182192921102 10212 n 2 Steigung 0 60| 0 60| 0 |60] 0 60| 0 |60 0 60| 0 60| O |60 0 Steigung 0 60| 0 [60 | 0 |60] 0 |60 0 60| 0 60| 0 [60] 0 |60 0
Lovel 19 MPH 05 |1,0[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 Stufe 10 |Widerstand| 2 ol 29 2102 102 nl2 nl2nl2 n 2 Lovel 19| Widerstand| 3 21 3 [21] 3 |22] 3 |22|3[24]3[24|3|24]3 |24 3 Lovel 19| Widerstand| 3 143 (143143143153 |15[3[15]3 |15 3
Steigung | 0,0 [6,0/2,0[6,0]/2,0/60[20[6,0][2,0]60[20]/6,0]|2,0[60[20][6,0 2,0 Level 11 |Widerstand| 2 00211002 12 12 12121202 12] 212 2 Steigung 0 60| 0 [60| 0 60| 0 60| 060 0 [60] 060|060 0 Steigung 0 60| 0 60| 0 |60] 0 60| 0 60| 0 60| 0 60| 0 |60 0
Level 20 MPH 0,5 1,5/ 6,0 11,5/ 6,0 (11,7 6,0 |11,7| 6,0 {12,0/ 6,0 |12,0| 6,0 |12,0| 6,0 [12,0 6,0 Level 12 |Widerstand 2 Mnl2Inl 201202121212 2]13]2113] 2 |13 2 Level 20 Widerstand 3 22 3|22| 3 |23|3 (23| 3 |25|3|25|3|25| 3 |25 3 Level 20 Widerstand 3 14| 3 |14 |3 |15 3 |15| 3 |16| 3 [16| 3 |16 | 3 | 16 3
Steigung | 0,0 [6,0/2,0][6,0]2,0/60[20][6,0][2,0]60[20]6,0]2,0[60[20]6,0 2,0 Level 13 |Widerstand| 2 120 2 112 2 (13 2 [13] 2 (13| 2 |1a] 2 14| 2 |12 2 Steigung 0 60| 0 [60] 0 [60] 0 [60] 060 0 60| 060 060 0 Steigung 0 60|10 | 60| 10 |60 | 10 | 60 [ 10 [60 | 10 |60 [ 10 |60 | 10 | 60 0
Level 14 |Widerstand| 2 132132142142 ]14|2][15[2[15]2]15 2
Level 15 |Widerstand| 2 14214215 215]2]15]2[16[2]16] 216 2
Level 16 |Widerstand| 3 143143153153 16| 3][16[3[16] 316 3
Level 17 |Widerstand 3 15| 3|15 | 3 (16| 3 |16| 3 [17| 3 |17 | 3 |17| 3 |17 3
Level 18|Widerstand| 3 163|163 173173 [18]3[18][3[18] 318 3
Level 19 |Widerstand| 3 173173183183 ]19]3[19][3[19]3 19 3
Level 20 |Widerstand| 3 183|183 193 [19]3 20| 3[20[3|20] 320 3
10 1"
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ZIELHERZFREQUENZ

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

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

VERWENDUNG DER HERZFREQUENZFUNKTION

Zielherzfrequenzbereich

Trainingsdauer

Beispiel: ZHF-

Bereich (Alter: 30)

Empfohlen fir

%00 100% <Sun | 173-1928PM tnd athieisehes Training
SOH—AE?OT% 2-10 miN 154 - 173 BPM Kiirzere Trainingseinheiten
'\;looPg(?QT 10 - 40 miN 134 - 154 BPM GemaRBigte Trainingseinheiten
6070 % 40-80wn | 115-1346PM arse Trainingesinheiton

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

Sie sich bei Fragen an lhren Arzt.

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

sauber, damit der Kontakt gewahrleistet bleibt.

WARNUNG!

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

oder Benommenheit flihlen.

Konsole Unterstlitzte Herzfrequenzprotokolle

XR Bluetooth

MXR20_XR_Console_OM_r1_1_B.indd 12-13

ZIELHERZFREQUENZ

XR-KONSOLE

LAUFBANDER
Zielherzfrequenz — Geschwindigkeit

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

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

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

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

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL
Zielherzfrequenz — Widerstand

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

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

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

¢ 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 unverédndert.

ZIELHERZFREQUENZ - XR

LAUFBANDER

Schléage pro Minute von eingestellter

Zielherzfrequenz
12+ BPM weniger

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

7 - 11 BPM weniger

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

4 - 6 BPM weniger

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

3 BPM weniger bis 3 BPM mehr

Keine Verédnderung

4 - 6 BPM mehr

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

7 - 11 BPM mehr

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

12 - 15 BPM mehr

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

16 — 24 BPM mehr

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

25+ BPM mehr

Programm endet

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL

Schlage pro Minute von eingestellter
Zielherzfrequenz
20+ BPM weniger

Aktion

Widerstand wird alle 10 Sekunden um 1 Stufe erhoht

6 - 19 BPM weniger

Widerstand wird alle 35 Sekunden um 1 Stufe erhéht

5 BPM weniger bis 5 BPM mehr

Keine Veranderung

6 - 10 BPM mehr

Widerstand wird alle 35 Sekunden um 1 Stufe verringert

11 - 19 mehr

Widerstand wird alle 35 Sekunden um 1 Stufe verringert

20 - 24 BPM mehr

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

25+ BPM mehr

Programm endet

DEUTSCH &
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GEBRUIKSAANWIJZING A ‘ XR-CONSOLE OMSCHRIJVING <
Let op: Op de afdekking van de console bevindt zich een dunne beschermlaag
van doorzichtig plastic die voor gebruik moet worden verwijderd.
P LOCATIES SERIENUMMER %)
S A) LCD-DISPLAYVENSTER: Geeft trainingsfeedback, het programmaprofiel %
AL en meer weer. <
) —
g o
> B) GO/PAUZE M : Druk hierop om uw training te starten, te pauzeren I}
% of te hervatten. 8
wn 10000000 riaiang Z
Cc) STOP M : Indrukken om te stoppen met uw training. Houd dit 3 seconden
ingedrukt om de console te resetten.
D) ENTER v/ :Programma-instelling bevestigen.
E) PIJLEN \]/ 4\ : worden gebruikt om programma-instellingen aan te passen.
F) NUMERIEKTOETSENBORD: Wordt gebruikt om programmagegevens in te voeren
Zoek voor u verder gaat de serienummers, die zich bevinden op een barcode-sticker, en voer deze hieronder in. A WAARSCHUWING RisICO 0P PERSOONLIK LETSEL: tijdens het instellen van het programma en om de snelheid /
- HOUD KINDEREN JONGER DAN 14 JWR U DE BUURT VAN DE MACHINE. ~ ALLEEN LOOPBANDEN: het weerstandsniveau tijdens de training in te stellen. Druk op v/ om
- ’}3 ROLESYSTEMEN KUNNEN ONNAUWKEURIG ZLIN. VOPJIL[:"‘[SELTEVE.RM:JDEP:LE‘.E‘IEST\’GTUPE‘/F\L\GHE!DSELIP de |nste|||n te bevestl en
SERIENUMMER CONSOLE IKTE - ONLETSEL TEVERMUDEN DT ZEERVOORECHTG g gen-
P E TE ZUN BU}HET OyF"— EN AjFSTAP(PE'N OP/VAN EEN
| | : HTUURALEEN Y00 1 BECOGDE DOEL. i SHRTEN VN DE LOOPBAND, G) VORIGE €1: Ga naar de vorige programma-instelling.
- RAADPLEEG EEN ORDAT 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. 0 " int
SERIENUMMER FRAME H) OMSCHAKELEN VAN HET DISPLAY: Iner.Jkken om tljdenS de training
de displayfeedback aan te passen. Houd ingedrukt om te scannen.
| | 1)  BLUETOOTH: Druk hierop om verbinding te maken met Bluetooth HR-banden
en populaire trainings- en coachingapps.
MODEL
[] TF30 [] TF50 MATRIX INKLAPBARE LOOPBAND J) ENERGIEZUINIG LICHT: Geeft aan of de machine in de energiespaarstand staat.
Druk op een willekeurige knop om de machine wakker te maken.
[] T30 ] T70
MATRIX NIET-INKLAPBARE LOOPBAND
] T50 ] T75 K) LEESREK: Geschikt voor leesmateriaal of elektronisch apparaat.
] E30 (] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
1 R30 1 R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE
] U30 [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE J K E E H
[] C50 MATRIX CLIMBMILL
*Gebruik bovenstaande informatie als u de klantenservice belt. | B D Cc G
14 15
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TIJD: Wordt altijd weergegeven in het grotere middengedeelte van het scherm.
Wordt weergegeven als minuten : seconden. Bekijk de resterende tijd of de tijd
die uw training heeft geduurd.

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

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

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

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

HARTSLAG: Wordt weergegeven als BPM (beats per minute - aantal slagen per
minuut). Wordt gebruikt om uw hartslag te controleren (wanneer er een draadloze

hartslagband wordt gedragen of er als contact wordt gemaakt met beide polsslag-
grepen).

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

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

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

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

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

MXR20_XR_Console_OM_r1_1_B.indd 16-17

VOOR U BEGINT

EERSTE INSTELLING

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

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

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

3) Selecteer de metrische / standaard en raak v/ aan om te bevestigen.

BLUETOOTH FITNESS-SYSTEEM

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

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

HARTSLAGMONITORING MET BLUETOOTH

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

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

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

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

AAN DE SLAG

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

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

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

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

5) Plaats de veiligheidssleutel in het sleutelgat.

A) SNELLE START

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

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

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

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

UW TRAINING BEEINDIGEN

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

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

DE CONSOLE RESETTEN
Houd M 3 seconden ingedrukt.

@ ENERGIESPAARSTAND (STANDBY)

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

DE SMEERMELDING RESETTEN:

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

XR-CONSOLE:

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

NEDERLANDS &
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BESCHIKBARE PROGRAMMA'S

MODEL LOOPBAND ASCENT CROSSTRAINER FIETS CLIMBMILL

TRAININGSPROGRAMMA'S

Handmatig

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

Rolling Hills (heuvels)

Z
m
O
m
=y}
C
>
P
O
2}

18

Intervallen (weerstand)

Intervallen (helling)

Constante watts
(A50, E50, R50, U50)

DOELHARTSLAG-PROGRAMMA'S

Snelheid

Weerstand

SPRINT 8-PROGRAMMA

LANDMARKS PROGRAMMA

MXR20_XR_Console_OM_r1_1_B.indd 18-19

PROGRAMMABESCHRIJVINGEN

TRAININGSPROGRAMMA'S

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

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

en te verlagen, terwijl u in de vetverbrandingszone blijft.

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

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

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

regelmatige tussenpozen aanpast.

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

houden.
DOELHARTSLAG-PROGRAMMA'S (HARTSLAGBAND WORDT AANBEVOLEN)
Snelheid

Past de snelheid automatisch aan om uw doelhartslag te behouden.

Weerstand Past de weerstand automatisch aan om uw doelhartslag te behouden.

SPRINT 8-PROGRAMMA

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

LANDMARKS PROGRAMMA

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

ROLLING HILLS (HEUVELS) - LOOPBANDEN
NN 1 [2]3]4]5]6[7[8]9]wo]n[12]13[14]15]16]17[18]19]20
SEGMENT HELLING

1 ojo0ojojoOoj0oj]O0Oj0O0]O]JO]O]O 0Ojo0ojojoj0jOjO0]oO

05]05/05/05|05/05|05)/05] 1 1 1 1 1/15/156(15]|156]|15
05| 1 1 1 1 1 [15]156]15] 2 2 125|25(25| 3|3 |3 |35
1 1 |15[156|156]2 | 2|2 |25|25 3535|354 | 4 |45|45| 5

25|25| 3| 3 |35 45|45| 5 |55|55| 6 | 6 |65
05| 1 1 1 1 1]115]15]15]| 2 2 125(25|25| 3|3 |3 |35
ojojojojo0ojo0ojo0ojojo]o ojojojojo0ojojoO0]oO

05]05/05/05|05/05|05|05] 1 1 1 1 1]115[15|15|15|15
16/ 2 ]2 25| 3|3 |35|35| 4 |45 65| 7 |7 |8 |85
10 25| 3 |35 4 |45 5 |55|6 |6 |7 9,5] 10 |10,5| 11 |11,6|12,5|13,56

=S IOIN|A~ W N |= O

©olo|N|lo|a|s|lw N
o
3
=
N
N
N

o
5
o
5
o
[}

slwlo|w|N|o|o|a|=|olnaw|v|=
&9
o
©

i 3 |35/ 4|45/ 5 |55 6 (657 |8 96|10 (10,5 11 | 12 |12,5/ 13 | 14 | 16
12 25|25| 3 |35 4 |45|45| 5 |55| 6 75| 8 | 8 [85|95(95|/10 | 11 116
13 1 1 |15]16]15] 2| 2| 225|256 3 |35|35[(35) 4| 4 |45]|45| 5
14 ojojo0ojoOj0]j]Oj0O0O]O]O0]|O 0Ojo0j0|O|j0]O|O0O]O]O
15 1 1|15]156|15]2 | 2|2 [25|25 3 /35|35(35| 4|4 |45]|45| 5
16 16(15] 2| 2|2 |25/25| 3 | 3 |35 4 |45|45| 5 |55|55| 6 | 6 |65

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

PROGRAMMA-TABELLEN

VETVERBRANDING - A30, E30, R30, U30

MW= 1 [ 234567 ]8]9f1o[n][12]13][14]15]16][17][18]19]20

SEGMENT WEERSTAND
1 1[1]3[3]4]4a]6][5]6]6[8]8[9]9 w][0][n][n[13]14
2 44 |5|6[6]8|8[9910]10]|1|[1[13]13]14]14]15][15]19
3 6|8 |8 |9 91010 1[1[13]13]14|14[15]15]|16]16]18 19|20
4 6|8 |8 9 91010 1[1[13]13]14]|14[15]15]|16|16] 1819 |20
5 6|8 |8 9 91010 n[n[13]13]14]|14]15]15|16]16] 181920
6 6|88 9 91010 n[n][13]13]14]14]15]15|16]16[ 18] 1920
7 68|89 91010 n[n[13]13]14]14]15][15]|16]16][18] 1920
8 6|88 |9 91010 n[n][13]13]14]14]15]15|16]16[ 18] 19|20
9 6|88 9 91010 1[11][13]13]14|14[15[15|16]16[ 181920
10 6|88 9 91010 1[1][13]13]14]|14[15]15]|16|16[ 18] 19|20
1 6|88 9 910|101 [1][13]13]14|14[15]15|16]16] 18| 19|20
12 6|88 9 91010 1[1][13]13]14]|14[15]15]|16|16[ 18 19|20
13 6|8 |8 9 91010 1[1[13]13]14|14[15]15]|16]16]18 19|20
14 6|88 9 91010 1[1[13]13]14]|14[15]15]|16|16] 18] 19|20
15 44|56 6]|8| 8991|101 |[n[13]13]14]14]15][15]19
16 1133445566889 ]awf0]n]|n[13]4

Segment = trainingstijd / 16

VETVERBRANDING - C50

NN 1 [ 234567 ]8]9f1[n]12]13][14]15]16]17][18]19]20

SEGMENT WEERSTAND
1 1[2]3][s][6[7][8][8]9]9[12]12][14][14]15][16][16][17[17]18
2 3|57 |9 9[10]12]13][14]15]15] 16|17 |18 19|20 | 21|22 23] 26
3 6|8 |9 |1 [13][14|15]16[ 1718|1920 |21 [22]23|24|25]2628]30
4 6|8 |9 |1 [13[14]|15]16[17] 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30
5 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 192021 [22]23]|24]25][26]28]30
6 6|8 |9 |1 [13[14]15 161718192021 [22] 232425262830
7 6|8 |9 |1 [13[14]15] 161718192021 [22]23 24|25 26]28]30
8 6|8 |9 |1 [13[14]15 1617181920 |21 [22] 232425262830
9 6|89 |1 [13[14|15]16[17[ 1819|2021 [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|89 |1 [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[ 1718|1920 |21 [22]23]|24|25]26]28]30
13 6|8 |9 |1 [13[14|15]16[ 1718|1920 |21 [22]23|24|25]2628]30
14 6|8 |9 |1 [13[14|15]16[17[ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30
15 3]s |79 9 [12]12]14[14]15]15]17 17202021 [21[23]|23]29
16 1235668899 [12]12[14]14]15[15][17]17][20]21

Segment = trainingstijd / 16

NEDERLANDS
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PROGRAMMA-TABELLEN

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

% NIVEAU 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
(w] SiEeu=ENE IR R|T|R|T|R|I/R|I|R|I|R|I|R|I|R|I|R|I|R|I|R|[I|R|I|R|I|R[I|R|I|R|I|R|I|R|I|R
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
E 0425|525/ 5 (255 |30|6|30|6|30|6(30|6|35(7|357 |40|10/40|10(40/10|45|11|45|11|50|12|55|13|60|16|65(17|70|18
> 3 0|1]15/1]20]4|20| 4|20 4|25/ 5|25|/5|25/5|30|6|30/6|30)6|35/7|35/ 7 35|7|40/10(40/10]40/10|45]11 /45|11 5012
Z 4 0525|530 6|30 6|30]6 |35/ 735/ 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
8 5 01|15/ 1]20|4|20|4|20|4 |25|5|25|5|25|5|30|6|30|6|30|6|35/7|35/7|35|7 |40/10|40|/10|40|10|45|11|45|11|50|12
6 0]5|30| 6|30 6|35/7|35|8|40|/10/40|10|45|11|45|11|50|12|50|12|55|14|55|14|60|16|60|16|70|18|80|22|80|22|85|23|90|24
7 0]1]20]4|20] 4|25/ 5|30|6|30|6|30]6|30]6|35|7|35|7|35/7|40[10]40|10|{40|10]|45|11|45|11|45|11|50|12|55|14|60|16
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 2810029 [100|30
9 0]1]20]4|20]4|25/5|30|6|30|6|30]6|30]6|35|7|35|7|35|7|40/10]40|10|{40|10|45|11|45|11|45|11|50|12|55|13|60|16
10 06|30 6|35/ 7 |40|10|45) 11 |50/12|50|12|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80|22 85|23 |90 |24|90|24|95|25|100 2810029 100/ 30
n 0/1]20]4]20]4|25/5|30)/6(30)6|30|6|30]635/7|35/7 |35/ 7|40(10/40|10/40|10|45|11|45]|11|45|11|50]12|55|13|60)16
12 06|30 6|35/ 7 |40|10|45|11|50|12|50|12|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80|22 85|23 |90 |24|90|24|95|25|100 2710029 100/ 30
13 0)1]20/4]20]4|25/5|30/6(30)6|30|6|30]6|35/7|35/7 |35/ 7|40(10/40|10/40|10|45|11|45]|11|45|11|50]12|55|13|60)16
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 0|1|15/1]15]1|20| 4 |20|3 |25|5|25|5|25|5|30|6|30|6|30|6|35|7|35/7|35|7 |40/10|40|10|40|10|45|11|45|11|50|12
16 0115/ 1[15] 1204 |20|3 |25/ 5|25/5|25|/5 |30/ 6|30 630/ 6)35/7|35/7 |35 7 40(10]40(10]40|10]|45|11|45|11|50[12
| = % Incline, helling / R = Resistance, weerstand
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
SEe=ENE R R|TIR|T/R|T/R|IT[R|I|R|I'|R|I|/R|I|R|I|R|I'|R|[I|R|[I|R|I|/R|I|R[I |R|[I|R|I|R|I|R SEGMENT HELLING
1 0)1[25/ 125|125/ 3|25|3|25)/3 (254 |25|4|25|4 |25/ 4|25/ 4|25/5|265|5|25|5|25|/6|25)/6(25|7|26|7|25|7|25|8 1 o/j0j0j0jOj]O]jO]O)JOJOjO|JO]j]O]|]O]|O]j]O]JO]OJO]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]05/0505[05] 1 |1 |11 ]1]1]1]15/15/15/15/15
3 0|1[15/1]20|3|20|3|20|3 |25/ 3|25|/3|25/3|30|4|30|4|30|4|35/5|35/5|35|5|40|6|40| 6 (40| 6 |45|7 |45|7 |50|8 i 105 g (2] 205 g g 305 305 g 405 (5] 505 505 g g 605 (7] 3 (8] 805
4 0[3]25/4(30] 4304|304 |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 5 60060066060660060006
5 0]1]15]1]20]3|20|3 (20| 3 |25|3|25/3|25/3|30/4|30|4|30|/4|35/5|35/5|35/5|40|6 /40| 6 |40| 6 |45|7 |45|7 |50|8 G 255 el 3Ealasa SRR R EEOGE RN
6 0/3|30/4|30] 435|535/ 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 7 (’)5 ")5 0 ")5 0 ")5 (’)5 3 5(’)5 oo ;)5 oo (’)5 ")5 (’)5 oo 0'5
7 0)1]20/3]20/3|25/4|30|4|30)/4(30/4|30/4|35|535/5|35/5[40|7|40|7 |40|7 |45|/7 |45|/7 |45|7|50|8 |55/ 9 |60 N 3 ala —s W 0s m @ eE @@l
8 0/4|30|4|35/5|40|7 45|/ 7 |50| 8 |50| 8 |65| 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 SHE:S e2] MO i) MON 6.5 2 |[€h9 2 S 2
9 0)1]20/3]20|3|25/3|30|4|30)/4(30/4|30/4|35|535/5|35/5[40|7|40|7 |40|7 |45|/7 |45|/7 |45|7 |50|8 |55/ 9 |60 N 9 0/0/0/0]0]0]0,0/0/0}0]0]0]0/0/0]0]0]0]0
10 0430|435/ 4|40|7 |45|7 |50| 8 50| 8 |55/ 9 |60|11]65|11|70]12|75|13|80|15|85|15|90|16|90|16|95|17 100 19[100] 19 [100[20 10 SHE:S] N 51 SN [5'5TR6N[6:5] M7 RN WO 1951 NIOY 107 N i 2425 i 51 M 1S
L 0|1]20|3|20|3|25/3|30|4|30/4|30|4|30|4|35|5|35/5|35/5|40|7|40|7 |40|7 |45|7 |45|7 |45|7 |50|8 |55|9 |60| N :12 g 305 2 405 : 505 g 605 2 Z g 905 100 135 101 102 1;5 103 1(11 105
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[100/ 19 100/ 19100/ 20 13 o (’) o (’) o (’) o (’) ool o (’) o 0’ o o 0’ o lo0lo
13 0|1]20|3|20|3|25/3|30|4|30/4|30|4|30|4|35|5|35/5|35/5|40|7|40|7 |40|7 |45|7 |45|7 |45|7 |50|8 |55|9 |60| 1 9 2 1261 4 166 5 1561 6 l6sl 7 16 1 125! @ lnel @ 1@ ke @l 6l o
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 5 0 (’)0 (’)0 (’)0 (’)0 0 o (’)0 0'0 00'00 0
15 0]1]15]1|15] 1203 (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 T 33 A lla 516 o R RS I Ty PP e B P e el
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/ 5406|407 |40|7 |45/8 |45|7 |50 8 3 23|39 3 3 2 2 <
I = % Incline, helling / R = Resistance, weerstand Segment = trainingstijd / 16
: Max. helling 12% of 15%, afhankelijk van het model van de loopband.
Helling alleen voor A30
Segment = trainingstijd / 16
20
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PROGRAMMA-TABELLEN

SPRINT 8 - LOOPBANDEN

SPRINT 8 - E50, U50, R50

SEGMENT 1 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 . Weerstand 1 311 311 4 |1 4 |1 6 | 1 6 | 1 6 | 1 6 1 . Weerstand 1 2 |1 2 |1 2 |1 2 |1 311 311 311 3 1
o] Niveau 1 - Niveau 1 -
= 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 |1 4 |1 5 | 1 5 | 1 7 |1 7 |1 7 |1 7 1 . Weerstand 1 2 |1 2 |1 3|1 3|1 4 |1 4 |1 4 |1 4 1
Niveau 2 . Niveau 2 "
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
22
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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

XR Bluetooth

NEDERLANDS
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DOELHARTSLAG

XR CONSOLE

LOOPBANDEN
Doelhartslag - Snelheid

¢ De helling en snelheid kunnen op elk moment door de gebruiker worden aangepast,

ook tijdens het de warming-up en de cooling down.
Het snelheidsbereik voor de training is van 0,5 MPH - 12,5 MPH / 0,8 KPH - 20 KPH.

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

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

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL
Doelhartslag - Weerstand

e De weerstand en helling (alleen A30 & A50) kunnen op elk moment door de gebruiker

worden aangepast, ook tijdens het de warming-up en de cooling down.

¢ Het weerstandsbereik voor de training is 1 - 20 (A30, E30, U30 & R30), 1-25 (C50) of 1-30

(A50, E50, U50 & R50)

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

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.
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DOELHARTSLAG - XR

LOOPBANDEN
Slagen per minuut (BPM, beats per minute)

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

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

7-11 BPM lager

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

4-6 BPM lager

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

3 BPM lager tot 3 BPM hoger

Geen verandering

4-6 BPM hoger

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

7-11 BPM hoger

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

12-15 BPM hoger

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

16-24 BPM hoger

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

25+ BPM hoger

Einde van programma

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL

Slagen per minuut (BPM, beats per minute)

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

De weerstand wordt elke 10 seconden met 1 niveau verhoogd

6-19 BPM lager

De weerstand wordt elke 35 seconden met 1 niveau verhoogd

5 BPM lager tot 5 BPM hoger

Geen verandering

6-10 BPM hoger

De weerstand wordt elke 35 seconden met 1 niveau verlaagd

11-19 BPM hoger

De weerstand wordt elke 10 seconden met 1 niveau verlaagd

20-24 BPM hoger

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

25+ BPM hoger

Einde van programma

MANUAL DE USUARIO

UBICACIONES DEL NUMERO DE SERIE

J000000080000000

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

e introduzcalos en el espacio disponible a continuacion.

NUMERO DE SERIE DE LA CONSOLA

NUMERO DE SERIE DEL BASTIDOR

MODELO
] TF30 [] TF50 CINTA DE CORRER PLEGABLE MATRIX
% igg % i;g CINTA DE CORRER MATRIX
[] 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
[] C50 CLIMBMILL DE MATRIX

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

S MENOI
DE ESTA MAQUINA.
E MONITORIZACION DEL RITMO CARDIACO PUEDEN
EXCESO DE EJERCICIO PUEDE CAUSAR -
GRAVES 0 LA MUERTE. INTERRUMPA EL EJERCICIO EN EL
ACTO SI SE MAREA.

- ANTES DE SU USO, LEA EL MANUAL DE USUARIO.

- ESTE EQUIP( 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.

ESPANOL
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DESCRIPCION DE LA CONSOLA XR

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

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

B) EMPEZAR/PAUSAPII: pulse este boton para iniciar, pausar o reanudar su entrenamiento.

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

D) INTRO v :sirve para confirmar los ajustes del programa.

E) FLECHAS N se utilizan para ajustar la configuracion del programa.

F) TECLADO NUMERICO: se utiliza para introducir datos del programa durante
la configuracion, asi como para ajustar el nivel de velocidad o resistencia durante
el entrenamiento. Pulse v/ para confirmar el ajuste.

G) ATRAS €1: permite volver a la anterior configuracién del programa.

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

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

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

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

DESCRIPCION DE LA PANTALLA XR

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ANTES DE COMENZAR

€

CONFIGURACION INICIAL

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

ESPANOL

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

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

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

SISTEMA FITNESS CON BLUETOOTH

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

y visualizar su historial de entrenamiento.

CONTROL DE LA FRECUENCIA CARDIACA POR BLUETOOTH

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

A) ENCENDIDO RAPIDO

Simplemente, pulse 4]} para iniciar un entrenamiento manual.
Tiempo, distancia y calorias comenzaran a contar a partir de cero. O...

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

2) Configure la informacion del programa de entrenamiento utilizando
y pulse v/ después de cada seleccion. Pulse €3 para volver
al paso anterior de la configuracién.

3) Pulse Pl para empezar el entrenamiento.

FINALIZAR EL ENTRENAMIENTO

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

REINICIAR LA CONSOLA

Mantenga pulsado W durante 3 segundos.
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FUNCION ENERGY SAVER (MODO EN SUSPENSION)

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

RESTABLECIMIENTO DEL MENSAJE SOBRE LA
LUBRICACION:

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

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

CONSOLA XR:

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

PROGRAMAS DISPONIBLES

MODELO CINTA DE CORRER ASCENT ELIPTICA BICICLETA CLIMBMILL
PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO

Manual

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

Escalada de montana

Intervalos (resistencia)

Intervalos (inclinacion)

Potencia constante (A50,
E50, R50, U50)

PROGRAMAS CON ZONA DE FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

Velocidad

Resistencia

PROGRAMA SPRINT 8

PROGRAMA LANDMARKS

€

ESPANOL

29
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DESCRIPCIONES DEL PROGRAMA TABLAS DE LOS PROGRAMAS TABLAS DE LOS PROGRAMAS

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO QUEMA DE GRASAS: A30, E30, R30, U30
. — — 12345 6789 w0][n[12]13]14]1]16]17]18]19]20 INTERVALOS (RESISTENCIA): A50, E50, R50, U50, C50
m Manual Entrenam!ento que le permite ajustar la maquina de forma manual SEGMENTO RESISTENCIA NIVEL 1 2 3 2 5 6 7 s 9 10 I 12 13 12 5 16 17 18 19 20 EI)
] en cualquier momento. 1 111133 ]alals|s5]e6]le6|8]8]oa]a|10]1w0][1n][1n]|13]14 SEeVEme] LRI L[RIU|R[E[R[I[R[I|R[I|[R|I[R[U[R|U[R|[U[R|U|[R|[U|R[I|R[I|R[I|R|[I|[R|[I|R|[I|[R|I|R =
JZ>l Quema de grasas Favorece la pérdida de peso al aumentar y disminuir la inclinacién ; 2 ;1 Z : g 180 1&; 191 191 :2 :g ::1 ::1 :g :z 1: }g :2 :: ;3 1 0|1]25]1]25]1[25]4[25| 425|525/ 5[25]5|25|6 |25/ 6 (25| 6 25| 7 |25| 7 |25] 7 [25]10]25[ 10|25/ 10]25] 11]25] 11 ]25]|12 E
o o el nivel, siempre dentro de su intervalo de quema de grasas. - At ot oo T st Dia e e Fe Die e o Hao 0|4|25/ 525/ 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 )
— - - - P~ 3 0]1]15]1]20]4]20]4|20]4|25|5]25|5|25|5|30]6|30]6|30]6|35]7|35|7|35]7|40]10|40|10]40]10]45]|11]45]11]50]12 (1]
Escalada i Ur? en_tren_a]mlento b_asado_ en n|ve_|es que ajusFa automa_ncamente 5 6|8 |8|9|9|17[10|1|1|13]13|14|14|15|15|16| 16|18 |19 |20 7 D15 o5l B el 6 Tl & el 6 125l 5 =5l 5 Il slmislmlmisl s sl maiaha i aha sk
de montana la inclinacién o la resistencia para simular la subida o la bajada de cuestas. S g 2 : z 2 12 12 11 11 12 E 1: 1;1 12 12 12 1? 1: :2 ;g 5 01111511 2014 2014 201 2 |25/ 5 |25 5 125/ 5 130| 6 130| 6 |30] 6 |35 7 |35] 7 |35] 7 |20| 10140/ 10140 10145 | 11145 |11 50|12
Intervalos Un entrenamiento basado en niveles que ajusta automaticamente 3 6188991001 131312125 5 16 1618 19 20 6 0|5|30|6|30|6|35|7|35|8|40|10|40|10|45|11|45|11|50|12|50|12|55|14|55|14|60|16|60|16|70|18|80|22|80|22|85|23|90|24
(resistencia) la resistencia a intervalos regulares. s 6818 o o 70 0 7 9 13 13 7 T2a 15 15 16 16 18 19 |20 7 0] 1]20]4]20]4[25]5[30] 6]30] 6[30] 6[30]6[35]7|35] 7[35] 7 [40]10]40|10|40]10]45]11]45]11|45]11]50]12]55]14]60] 16
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
Intervalos Un entrenamiento basado en niveles que ajusta automaticamente 10 6181819191010/ 1 M 181314 1411515|16 16 18 1920 9 0]1]20]4 204|255 (30| 630] 630] 6]30] 6|35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40|10|40[10|45| 11|45| 11 |45|11[50|12]55|13]60|16
(inclinacion) el valor de la inclinacion a intervalos regulares. n 618181919 ]10[10/1 1|18 13]14]14]15]15 161618 19 20 10 0[6]30) 6|35 7|40/10 45| 11|50|12|50|12|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80|22|85 |23 |90 24|90 |24|95|25 (100 28100/ 29 [100 30
12 6|8 |8 |99 |10]1w0]n|[11[13][13]14]|14]15]15]|16]|16] 181920
Potencia constante | Ajusta automaticamente la resistencia para mantener el valor de vatios 13 618181919 10011001 1 13113 12112115115 16| 1618 | 19 | 20 " 0]1/20/4]20/4/25|5|30| 630|630 630635/ 7357357 40/10|40]10/40/10|45| 11 /45| 11|45]1150)12]55/13|60|16
establecido. " o T8 819 o 0 0 9 73 73 T3 22 a5 15 16 a6 38 19 T20 12 0|6]30]6[35]7]40|10|45|11]50[12]|50|12|55]14]60]|16|65|17|70|18]75|20|80| 22|85 |23|90| 24|90 24| 95|25 [100] 27 [100| 29 [100| 30
13 0]1]20]4|20]4]|25]5]|30] 6|30] 6|30 6|30]6|35]7|35]7|35]7]40]10|40|10]40]10]45] 11|45 11]45]11|50|12|55]13]60]16
PROGRAMAS CON ZONA DE FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO (SE RECOMIENDA 15 4141516 61818]9]9 101011 [13]13|14]14]15 1519 14|04 255 30| 630|635 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 7520 80 22|85 23
UTILIZAR UNA CINTA DE FRECUENCIA CARDIACA) L Llilalalelels|ole|0]el0]o|0] ]|l 15 0| 1|15/ 1|15|1|20|4|20|3|25|5|25|5|25|5|30|6|30|6|30|6|35|7|35|7|35|7|40]10|40|10|40|10|45|11|45|11|50|12
q A e . . Segmento = tiempo de entrenamiento/16 16 0|1|15] 1|15 1|20|4 |20| 3 |25|5|25|5 |25|5 |30|6 (30| 6 (30| 6|35|7 |35|7 35| 7 |40/10|40(10|40|10|45|11|45|11|50|12
Velocidad Ajusta automaticamente la velocidad para mantener la frecuencia
cardiaca objetivo. I = % de inclinacion / R = resistencia
Resistencia Ajusta automaticamente la resistencia para mantener la frecuencia Inclinacion solo para modelos AS0
cardiaca objetivo. Segmento = tiempo de entrenamiento/16
El programa SPRINT 8 es un programa de entrenamiento anaerdbico de alta intensidad
por intervalos cuyo objetivo consiste en fortalecer los musculos, mejorar la velocidad y
aumentar de forma natural la liberacion de somatotropina (HGH) en el cuerpo. ;
INTERVALOS (RESISTENCIA): A30, E30, R30, U30 INTERVALOS (INCLINACION): CINTAS DE CORRER
NIVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 12 [ 13 [ 14 [15 ] 16 ] 17 ] 18] 19 |20 NV 12345 ]6]7[8]9]1ww]n[12][13][14]15[16][17]18]19]20
El programa Landmarks permite a los usuarios escalar algunos de los edificios y el =N 1 R |R|1T|R|1U|R|I|/R[I|R|I|/R|I|R|I|R|V|R|I|R|I|[R|[I|R|I|R|I|R|VI|R|I|R|I|R|I|R|I|R| |&&elll=\}e) INCLINACION
monumentos mas famosos del mundo. 1 0|1]25]1|25|1|25|3|25/3|25|3[25| 4 |25|4 |25 4 |25/ 4 |25|4[25| 5 |25|5 |25 5 |25/ 6|25| 6|25 7 |25]7 |25]7 |25]8 1 ojlo|lojo|o|Jo]o|o|Jo]o|o|o]o|o|o]o]o]o]oO]oO
_ 2 05/05/05[05[05]/05/05[05] 11 ]1][1]1]1]1]15]/15[15[15[15
ESCALADA DE MONTANA: CINTA DE CORRER QUEMA DE GRASAS: C50 2 0|3 (253 |25/ 4 |25|4|30|4|30|4|30|4|30|4|35|5 |35 5|40 6|40| 6 |40|6 [45|7 |45| 7 |50| 8 |55| 9 60|11 |65|12|70|12 : O e e I
3 0| 1]15] 1]20]3[20]3[20]3]25]3]25]3[25]3[30] 4 |30]4[30]4[35]5]35|5|35|5][40] 6[40] 6|40] 6 |45] 7 [45]7 [50] 8
1\2\3\4\5\e\7\8\9\10\11J12\13\14\15\16\17\18\19\20 1\2\3\4\5\6\7\8\9\10\11\12\13\14\15\16\17\18\19\20 7 513 4 el 4 el & Tl 4 1] 6 T2l 5 lawl 5 el 7 lawl 7 a2 1) 7 50l & el 6 el @ lal i holbebel e 4 15[ 2| 2|25/ 3|3|35|35/ 4 (45| 5 |55(55/ 6|6 |65 7|7 |8]|85
SEGMENTO INCEINACION SEGMENTO RESISTENCIA 5 0|1[15] 1203|203 |20] 3 |25] 3 |25|3 25| 3 (30| 4|30| 4 |30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 40| 6 40| 6 |40| 6 |45| 7 |45| 7 |50| 8 5 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0]0]0J0]0]0
1 0/0/0/0/0,0/0,0,0/0,040,0]0}0}0/0]0,0,0 1 112|3|5]6|7|8]8|9]9|12/12[14]14/15]16]16|17]17]18 6 0330 430|435 5|35|5|40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |55| 9 |60 11 60| 11|70|12|80|15|80|15|85|15|90| 16 8 225l 5] S 13 e 1 1 N [575] MON 7 751 MG Mo 16,51 19:5 19751 0N N "
2 05/05[05[05[05[05[05[05] 1 [1[1[1]1]1]1]15[15[15[15[15 2 35799 ]10]12[13][14a]15]15]16]17][18]19]20]21[22]23]26 7 01112031201 3 125/ 4 (30 2 |30 4 |30 2 30| 2 35| 5 (355 |35 5 |a0] 7 (20| 7 40| 7 (25| 7 (45| 7 45| 7 (50| 8 |55| 9 |60| 11 7 ojojojofofojojofo]|o]o|O|[O]|O|O|O|O|O|O]O
3 05| 1 |1 111 1]15/15/15/22|2)2|25|25/|25/3 |3 |3 |35 3 6 18[9 |1|13]14]15]|16|17 |18 |19[20|21|22]23|24|25]|26)28|30 8 04|30 4|35|5 40| 7 |45] 7 50| 8 |50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75]13|80]15|85|15|90|16|90] 16|95 17 100 19 [100| 19 [100 20 g SHlS.5] HE .51 N o:5] G [6:5] v/l S MO 19,51 i OF 105 Wl 124125 RISHKI=1 RIS
4 1]11]15|15|15] 2| 2|2 |25[25| 3|3 [35[/35[35| 4| 4 |45[45|5 4 6|8 |9 |1n|[13|14]15]16]17[18]19]20]|21[22]23]|24]|25]26]28]30 9 0111201312013 2513 (30 2 |30 2 |30 2 30| 2135|5135 5 |35] 5 [20] 7 |20] 7 |20] 7 |a5] 7 |a5| 7 15| 7 |50| & 155 9 60| 11 9 ojojojojo|oO|O|jO|jO|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O]|O
5 150156/ 2 |2 )2|25|25/3|3|35/44|45/45)5 |55|55| 6|6 |65 5 6 18[9 |1|13]14]15 16|17 |18 19|20 |21|22|23|24 2526|2830 10 04|30 4|35]4 40| 7 |45] 7 50| 8 |50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75|13|80]15|85|15|90|16|90]16|95| 17 100 19 100 19 [100 20 10 S |lS.5] M .51 SN 5051 M6 16:5 /Al SN MO 19:51 W1 O 105 Wl 124 12:5 IS H Wi K15
6 o5/ 11111151515 2]|2]|2]2]25|25[25]3]|3]|3]35 6 6|8 |9 |n|[13|14]15]16]17]18]19]20|21[22]23]|24]|25]26]28]30 11 0111201312013 2513 (30| 2 |30 2 |30 2 |30 4135|5135 5 35| 5 [20] 7 |20] 7 |40] 7 |a5] 7 |a5| 7 |45| 7 |50| & |55 o 60| 11 1 ojojojojojoO|O|jO|jO|O]|O|O|O|O|O|O|O|O|O]|O
7 0/040/0]0/0/0]0/0]0/0/0]0]0]0]0]0]0]0,0 7 61819 |1 |13/14]15]16/17|18 1920|2122 23|24 25|26 28|30 12 | 0| 4|30|4|35|5|40| 7 |45] 7 [50| 8 |50| 8 |55| 9 |60| 11 |65| 11]70|12|75|13|80|15|85|15|90| 16|90 16|95 |17 [100| 19 [100| 19 100 20 12 SN 5:5] et 51 SN 15751 W6 (657 RO MON 19151 KIOK 10'S) N 2t 125 [ 1 iz TS
8 05/05/05[05]/05|05[05[05] 111 ]1]1]1]1]15][15/15[15][15 8 6|8 |9 |n|[13|14]15]16]17[18]19]20|21]22]23]|24]|25]26]28]30 13 0111203120/ 31253 30 4130 4 |30] 4 30| 4 |35| 5 (355 35| 5 |a0| 7 40| 7 40| 7 (45| 7 (45| 7 |a5| 7 (50| 8 |55 9 60| 11 13 ojojojojojo|o|o|jO]O]|O|O|O|O|O|O|]O|O|O]|O
9 15| 2|2 |25/ 3|3 |35|35| 4|45|5 |55|55/6]|6]|65/7|7]|8]|85 9 6|8 |9 |n|13|1a|15]16]17[18]19]20|21]22]23|24]|25]26]28]30 Vi o3 2513 3004|3012 |35 513505 |20 7 |40l 7 |25/ 7 |25 8 |50 8 50 8 |55] 9 55 9 60 71 |65 77 (7072 75 1318015 |85 |16 14 3|35/ 4 |45|5 |55/ 6 |65 7|8 |9 |95 10105 11|12 125 13|14 |15
10 25| 3 (35| 445|565 [55[6 |67 ]8][85] 9]95]10]105] 111150125135 10 6|89 |1[13]14]15]16][17][18] 192021 |22]23]24]25]26]28]30 5 ol 1175111151 1 1201 3 20 3 25| 3 |25/ 3 |25| 3 |30| 4 |30| 4 |30| 4 |35| 5 |35| 5 13515 |20| 6 20| 7 (40| 7 [45| 8 45| 7 |50 & 15 o|lolojojofJo]o]o|o]o]o|o[o]o]o]o]|o]o]o]oO
n 3[35] 4 |45| 5|55 6 (657|809 95|10]105 11]12]125/13]14]15 n 6|8 9 |1[13]14]15]16]17[18] 192021 |22]23]24]25][26]28]30 0 D11 sl 0 sl 0 a0l 2 a0l & 5l 2 15 & s 2 ] 4 1) 4 Izl 4 2] 5 el 5 sl s a6 laol 3 1@l 7 sl e a7 ) & 16 3 (35| 4 |a5|5|55/6 (65 78] 995|10105 11]1212513][14]15
12 25|25] 3 |35 4 [45]45] 5 |55/ 6 |7 75| 8] 8[85[95[95[10] 1|15 12 6|8 9 |1[13]14]15]16]17[18] 192021 |22]23]24]25]26]28]30 ) )
o T . . Segmento = tiempo de entrenamiento/16
13 111 ]15[15|156] 2|2 |2 |25[(25|3 |3 |35|(35(|35| 4|4 |45|45| 5 13 6 8|9 |1 |13|14|15|16|17 18|19 |20 |21 |22|23|24|25|26]|28]30 I = % de inclinacion / R = resistencia T B .
14 0oJojojo|o]loJlo|o|o]o|o]o|o]Jo|o|o|o|0]|0]oO 14 6 | 8|9 |11 |13|14|15|16|17 |18 | 19|20 |21 |22 | 23| 24 | 25 | 26 | 28 | 30 Inclinacién solo para modelos A30 Inclinacién max. del 12 % o el 15 % en funcién del modelo de cinta
15 1115|1515 2| 2|2 ]25[25|3|3[35[/35[35] 4] 4|45[45|5 15 3|65 |7 |99 |122]12]14]14]15]15]17|17]20]20|21|21]23]|23]29 Segmento = tiempo de entrenamiento/16
16 151562 | 2| 2]25|25| 3| 3[35|4]4]|45/45|5 |55|55| 6] 6|65 16 1123|556 |6|8]8|9|9]12]/12]14]14|15]15]17|17]20]21
Segmento = tiempo de entrenamiento/16 Segmento = tiempo de entrenamiento/16
30 Inclinacion max. del 12 % o el 15 % en funcion del modelo de cinta 31
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TABLAS DE LOS PROGRAMAS TABLAS DE LOS PROGRAMAS

SPRINT 8: CINTAS DE CORRER SPRINT 8: E50, U50, R50 SPRINT 8: A50 SPRINT 8: A30
a SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 [FhiHss SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 [hSS SEGMENTO L EIERISS SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 [ )
- Z
> TiEMPO  [JIEXGIONN 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 [JFZEI) TiEMPO  [EXTN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [P TiEMPO  [JEEZTOM 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) TiEMPO  [JEXON 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [N <
2 Nivel 1 |_m-P-h 05 |32[15/32[15[35|15|35|15|37[15/37[15(37|15/|37| 15 Nivel 1 |Resistencia| 1 3|1 (3|1 ]al1]al1]6[1]6]1]6]|1]6s 1 Nivel 1 [Resistencia |1 s|1]3[1]al1]al1]6]1]6][1]6]1]86 1 Nivel 1 | Resistencia | 1 20121212131 ]3[1]3]1]3 1 o
9 Inclinacion| 0,0 |3,0]0,0(30]/0,0/30/00/[30/00[30][00][30[00][30][00[30] 00 Nivel 2 | Resistencia| 1 4 4 5 5 1|7 7017 7 1 Inclinacién | 0 30 0|30 0 30]0[30]/0[30|0[3]0]3]0[3] o Inclinacion| 0 |30] 0 [30] 0 [30] 0 [30]0[30]0[30]0[3]0][3] o fﬁ
Nivel 2 |_m-p-h 05 |37|15[37]15]40[15|40[15|42[15|42[15(42]15]4a2] 15 Nivel 3 | Resistencia| 1 5| 1|5[1]6|1]6]1]8]1]8|1][8]|1]s8 1 Nivel 2 |Resistencia| 1 a1 a5 1[5 |1 |71 ]7]1]7]1]7 1 Nivel 2 | Resistencia| 1 21 213|131 ]al1]al1]a]1]a 1
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 | Resistencia| 1 6 |1 |61 7171919 1][9a]1]9 1 Inclinacién | 0 30| 0 |30] 0 30]0[30]0[3]0[3]0]3]0][3] o Inclinacion| 0 | 30| 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0300303/ o
Nivel 3 |__m-P-h 05 |42|15]42[15]|44]15|44]15|46/[15|46[15|46]15/46]| 15 Nivel 5 | Resistencia| 1 701718181 ]w][1]w]1]w0]1]10 1 Nivel 3 | Resistencia | 1 s | 1|5[1]6|1]6]1]8|1]8|1][8]1]s 1 Nivel 3 |Resistencia| 1 3|1 ][3[1]al1[al1]s5]1]s5]1]5]1]5 1
Inclinaciéon| 0,0 |3,0]/0,0/3,0]00/30/00/[30/00[30][00][30][00[30][00]30] 00 Nivel 6 | Resistencia| 2 s 28|29 |l2ol2|n|2|nl2|n][2]|n 2 Inclinacién | 0 30 0|30 0 30]0[30]0[30]0[3]0]3]0][3] o Inclinacion| 0 |30] 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30]0[30]0]30]0[3] o
Nivel 4 L_m-P-h 05 |46/15/46|15[48]15]48[15|50[15/50[15[50[15|50| 15 Nivel 7 | Resistencia| 2 9292 1w|2]1w0]2]12[2]12]212]2]12 2 Nivel 4 cia| 1 6|16 1717 1ol 1]9[1]9][1]o9 1 Nivel 4 [Resistencia| 1 41 [ala1]s 1 ]s5][1]6[1]6]1]6]1]6s 1
Inclinacion| 0,0 |3,0]/0,0(3,0]0,0/[30]00/[30]00[30][00][30[00][30][00]30] 00 Nivel 8 |Resistencia| 2 0210|212 n|[2]13]2|13]2]13]2]13 2 Inclinacién | 0 30| 0 [30] 0[30] 030|030 [3]|0]3]|0|3]| o Inclinacion| 0 | 30| 0 [30] 0 [30] 0 [30| 0 [30] 0|30 |0]3]0][3] o
Nivel 5 |_M-P-h 05 |49[15(49[15[51|15(51[15|53[15|53[15|53]15|53| 1,5 Nivel 9 |Resistencia| 2 nl2|n|212]212]21a[2]14]2]14]2]4 2 Nivel 5 [Resistencia | 1 7171 s 181w 1]10]1]10]1]0 1 Nivel 5 | Resistencia | 1 a1 a1 s 1516|161 ]6]1]s 1
Inclinacion| 0,0 |3,0/0,03,0/0,0[30/00/30[00[30/[00]|30]00(30/00[30] 00 Nivel 10 | Resistencia| 2 122 122121321212 ]15]2]15 2 Inclinacion | 0 30 0 [30] 0[30] 0 3|0 3] 0[3]|0]3]|0|3] o Inclinacion| 0 |40 | 0 40| 0 |40 | 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 |40] 0 40| o0
Nivel 6 |_m-P-h 05 |50/20/[50[20][52|20[52[20|55[20[55[20[55|20(/55| 20 Nivel 11 | Resistencia| 2 132132142 |14]2]16]2]16] 216|216 2 Nivel g | Resistencia | 2 gl2|82]92]92[n|2[n|2|n]2]n 2 Nivel | Resistencia| 2 5 | 2|5[2|6|2]6]2]6|2]6|2[6]2]6 2
Inclinaciéon| 0,0 |4,0]0,04,0]0,0/[40]00/[40]00[40][00][40][00][40]00]40] 00 Nivel 12| Resistencia| 2 1|2 142121217217 ]2][17]2]17 2 Inclinacién | 0 40 0 40| 0 40] 0 ]40] 040 040|040 0[4] o Inclinacion| 0 | 40| 0 [40] 0 [40] 0 [40| 0 [40| 040 0 ]40] 0 [40] o
Nivel 7 |__m-P-h 05 |53/20[53[20[55[20(55[20|58[20|58[20]/58[20/58] 20 Nivel 13| Resistencia| 2 52152 |16]2 16218218 2][18]2]18 2 Nivel 7 | Resistencia | 2 929210 2]10]2]12]2]12]2[12]2]112 2 Nivel 7 |Resistencia| 2 6|2 |6|2|6|2]6]2]7]2]7|2[7]2]7 2
Inclinacién| 0,0 |4,0]0,0/[4,0]0,0/[40]00/[40]00[40][00][40][00[40][00]40] 00 Nivel 14| Resistencia| 2 62162172 |17]2]19]2]19]2]19]2]19 2 Inclinacién | 0 40 0|40 0 40| 0 40 040|040 0]4]0[4] o Inclinacion| 0 | 40| 0 [40] 0 [40]| 0 [40| 040|040 0]40] 0 [40] o0
Nivel g |__m-P-h 05 |58|20][58[20[60[20[60[20]|63[20]|63]20]63]20][63] 20 Nivel 15| Resistencia| 2 17217282 |18]2]2]2]2]2]2]2]2 2 Nivel g | Resistencia| 2 0| 2[1w0]2[n]2]n]2[13]2]13]2]13]2]13] 2 Nivel g | Resistencia| 2 6 |26 |27 2728|2828 2]s 2
Inclinacién| 0,0 |4,0]0,0/[4,0]0,0/[40]00/[40]00[40][00][40][00][40]00]40] 00 Nivel 16| Resistencia| 3 1831831931323 2132132 3 Inclinacién | 0 40| 0 |40 0|40 040|040 040|040 4] o Inclinacion| 0 | 40| 0 [40] 0 [40] 0 [40| 0 [40| 0 40| 0 40| 0 [40] o0
Nivel g |__m-p-h 05 |60/20[60[20[63[20[63[20]|65[20/|65]20]/65]20[65| 20 Nivel 17| Resistencia| 3 193 [19]3[20]3[20] 3 [22]3|22][3|22]3]22 3 Nivel o | Resistencia | 2 nl2 | n| 2122122114214 2]14]2][14] 2 Nivel o [Resistencia| 2 6|26 |27 |27 ]2]8|2]8]2|8]2]s 2
Inclinaciéon | 0,0 |4,0/0,0/[4,0]0,0[40]00]|40/[00/[40/[00][40[00]40|00[40] 00 Nivel 18| Resistencia| 3 20 3203|213 |21 3|23 3 [23]3[23|3|23] 3 Inclinacion | 0 40| 0 40| 0 |40] 0 40| 0 4| 04| 0]4]|0|4a] o Inclinacién | 0 50| 0 |50 | 0 50| 0 50| 0 50| 0 [50] 0[50|0 5] o
Nivel 10|_M-P-h 05 |65/20(65[20[67|20[67[20|70[20[70[20[70]20/70| 20 Nivel 19 | Resistencia| 3 213 21| 3 223|223 |24 3243 [24|3|24] 3 Nivel 10 | Resistencia| 2 22122212152 2]15]2]15] 2 Nivel 10 | Resistencia| 2 7272828292929 2]>9 2
Inclinaciéon| 0,0 |4,0/0,0[4,0]0,0][40]00]40][00/[40][00]|40]00]40|00[40] 00 Nivel 20 | Resistencia| 3 22| 3 |22 3|23 3|23 3|25 3|25 3 |25|3|25] 3 Inclinacién | 0 40| 0 [40] 0 [40] 0 [40| 0 [40| 0 [40] 040 0 |40| o Inclinacion| 0 50 | 0 |50 0 [50] 0[50 0 [50| 0[5/ 0][5]0][5]| o
) m.p.h 05 |70|25|70 2572|2572 (25|75 25|75|25|75]25|75| 25 ) Resistencia| 2 13213214214l 2]11.6]2]w6|2]16]2]16] 2 ] Resistencia| 2 s 282|929 2]w0]2]10]2]w0]2] 10 2
Nivel 11 linacion | 0,0 | 5,0 0,0 ]5,0]0,0 500,050 0050005000 500050 00 Nivel 11 linacion| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50] 0 | 50| 0 |50 0 |50 0 [50] 0 |50 | 0 Nivel 11 inacion| 0 |50 | 0 |50 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 0 |50] 0 |50 | 0 |50 | o0
] m. p. h 05 |75|25|75|25]77 25|77 ]25|80/[25|80][25(80][25[80] 25 . _ Resistencia| 2 w2122 2[1w7]2|17]2]17]2]17 2 ) Resistencia| 2 9292 10]2[10]2]10]2]1w0]2]10]2]10 2
Nivel 12 inacion | 0,0 5,010,050 0,0 |50 ]00]50]00]500,05000]50]00]50] 00 SPRINT 8: E30, U30, R30 Nivel 12 inacion | 0 | 50| 0 |50 0 | 50| 0 |50 0 [50] 0 |50] 0 |50 0 |50 o Nivel 121 inacion] 0 |50 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 0 |50] 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 o
] m. p. h 05 |80|25|80/25[82[25|82[25|85[25|85|25(85|25[85| 25 CALEN- ] Resistencia| 2 521521626218 2|18]2|18]2]18] 2 ] Resistencia| 2 9|29 2]10|2[10]2]1w0]2]w0]2]10]2]10 2
Nivel 131 linacion | 0,0 | 5,0]0,0 5000 5000500050 005000500050 00 SEGMENTO U 2 g & 2 G Nivel 13 finacion| 0 | 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 | 50| 0 |50 0 |50] 0 |50 0 |50 | 0 Nivel 13 finacion| 0 | 60| 0 |60 | 0 |60 | 0 |60| 0 |60 0 |60] 0 |60 0 |60| O
Nivel 14 m. p. h 0,5 85(25(85(25(87|25(87|25[90(25[90|25(90/|25|9,0 2,5 TIEMPO m0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 Nivel 14 R cia 2 16 | 2 16 | 2 17 | 2 17 | 2 19| 2 19| 2 19| 2 19 2 Nivel 14 Resistencia 2 10 | 2 10 | 2 10 | 2 10 | 2 " 2 " 2 " 2 " 2
Inclinacion| 0,0 |5,0]0,0(50]0,0/50]0,0/[50]00][50]00][50/[00][50][00]50] 0,0 Nivel 1 | Resistencia| 1 201112111311 13111al1lal1lal1]a 1 Inclinacion | 0 50| 0 |50 0|50 0[50 0[5 0[5]|0|5]|0][5]| o Inclinacion| 0 | 60| 0 |60] 0 [60]| 0 60| 0 [60| 0 [60| 0 [60| 0 [60| O
Nivel 15 M- P-h 05 |90/25[90[25[92|25(92|25|95|25|95|25|95|25|95| 25 Nivel 2 |Resistencia| 1 311131 alalal1 5111501 5011105 1 Nivel 15 Resistencia| 2 172172182182 2022|222 2] 2 Nivel 15 | Resistencia| 2 nl2 | n|212]2 1221213213213 2
Inclinacion| 0,0 |5,0/0,0(50]0,0/50]0,0/[50/00[50]00][50[00][50][00]50[ 0,0 Nivel 3 | Resistencia| 1 2 1 1al1 151115 116l116l116l1 s 1 Inclinacion | 0 50| 0 |50 0|50 0[50 0[5 0[5]|0|5]|0[5]| o Inclinacion| 0 60 | 0 |60 0 [60] 0 60| 0 [60| 0[60] 0 |60] 0 [60] O
Nivel 16 M- P-h 05 |9530[95[30][97[30][97]30]10,0]30]10,0]3,0]10,0]3,0100] 30 Nivel 4 |Resistencia| 1 51115 1161116 1171117 117117 1 Nivel 16 |Resistencia| 3 183 [18] 3193193213213 |21]3]21 3 Nivel 16| Resistencia| 3 n|3|n|312]3[12]3[13]|3[13]3][13]3][13] 3
Inclinacion| 0,0 |6,0[1,060]10/60[10/[60]|10[60][1,0]60[10][60]10][60] 1,0 Nivel 5 | Resistencia| 1 61116 1171117 118118 118]1]s 1 Inclinacién | 0 60| 0 |60 0 60| 0|60 0[60| 0[60] 0[60]0][60] O Inclinacion| 0 60 | 0 |60 0 [60] 0 60| 0 [60| 0600 600 [60] O
Nivel 17 M- P-h 0,5 [10,0]3,0[10,0]3,0]10,2]3,0[10,2]3,0 |10,5]3,0 |10,5/ 3,0 [10,5/ 3,0 [105] 3,0 Nivel 6 |Resistencia| 2 61216 2171217 218218 218l2]s 2 Nivel 17 |Resistencia| 3 193 [19] 320 3]20] 3 [22] 3 |22]3|22]3 ]2 3 Nivel 17| Resistencia| 3 123123133 |13[3|14]|3][1a]3]1a]3][1a] 3
Inclinacion| 0,0 |6,0]10/60]10/60/10/60[10][60[1,0]60[10[60]10]|60] 1,0 Nivel 7 | Resistencia | 2 7121712 18l21812 9121912 91209 2 Inclinacién | 0 60| 0 |60 0 60| 060/ 060 0[60] 0|60 0][60] O Inclinacion| 0 60 | 0 |60 0 [60] 0|60 060|060 0|60 0][60] O
Nivel 18 M- P-h 05 [10,5]3,0[10,5]3,0](10,7]3,0 (10,73, |11,0[3,0|11,0[3,0]11,0[30[11,0] 30 Nivel 8 |Resistencia | 2 s 21812 9121912 w02 102 w020 2 Nivel 1g |Resistencia| 3 203|203 213213 [23| 3233|233 ][23] 3 Nivel 1g | Resistencia| 3 133133143143 |13 ][1a]3][1a]3][1a] 3
Inclinacion| 0,0 |6,0]/1,0/60]10/60[10/[60]|10][60][1,0[60[10[60][10]|60] 1,0 Nivel 9 | Resistencia | 2 s 21812 9121912 1021102 nl2|n 2 Inclinacién | 0 60| 0 |60 0 60| 060 0[60| 0[60] 0|60 0][60] O Inclinacion| 0 | 60| 0 [60] 0 [60] 0 [60| 0 [60| 0 [60| 0 [60| 0 [60] 0
Nivel 19 M- P-h 05 |1,0]3,0[1,0/30][1,2/30][1,2]30]|15]30]|115]/30][15]/30[15 30 Nivel 10 | Resistencia | 2 ol 21912 10211012 nl2nl2 nl2n 2 Nivel 10| Resistencia| 3 21 3|21 3|22 3223 [24| 3 24| 3|24]3[24a] 3 Nivel 10| Resistencia| 3 143143143 143153153 ]15|3][15] 3
Inclinacion | 0,0 |6,0]20/[6,0]20(60]|20]|60[20/60[20[60[20]|60|20[60] 20 Nivel 11 | Resistencia| 2 0l 211002 1211121202 1212 12] 2 12 2 Inclinacion | 0 60| 0 |60 0 60| 0 60| 0 60| 0|60 0|60|0 |60 O Inclinacién | 0 60| 0 |60 | 0 60| 0 60| 0 60| 0 60| 0 |60| 0 |6B0] O
Nivel 20 m. p. h 0,5 1,5/6,0|11,5|6,0|11,7| 6,0 |11,7| 6,0 |12,0| 6,0 |12,0| 6,0 |{12,0| 6,0 |12,0 6,0 Nivel 12| R \cia 2 1 2 1 2 1121 21121 2112 2113 2 13| 2 [ 13 2 Nivel 20 Resistencia 3 22| 3 22| 3 | 23| 3 |23| 3 |25| 3 |25| 3 |25| 3 |25 3 Nivel 20 Resistencia 3 14| 3 |14 | 3 |15 3 |15 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 | 3 | 16 3
Inclinacion 0,0 6,0(20|60|20|60(20|60|20|6,0(20/|6,0/|20|6,0|20]6,0 2,0 Nivel 13| Resistencia 2 12l 2112 2113 2113121132 14] 214|214 2 Inclinacion 0 60| 0O |60 O | 60| O |60| O | 60| O |60| O [ 60| O | 60 0 Inclinacion 0 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 0
Nivel 14| Resistencia 2 13| 2 |13| 2 (14| 2 |14| 2 (14| 2 |15| 2 |15| 2 |15 2
Nivel 15| Resistencia 2 4|2 |14| 2 |15| 2 (15| 2 |15| 2 |16 | 2 | 16| 2 | 16 2
Nivel 16| Resistencia| 3 14 3143|153 [15]3|16]|3 163 [16]3]16 3
Nivel 17 | Resistencia| 3 53|13 [16]3[16]|317|3|17]3[17]3]17 3
Nivel 18| Resistencia| 3 6316|3173 |17]3[18]3[18]3[18] 318 3
Nivel 19| Resistencia| 3 173173183183 [19]3[19]3[19]3]19 3
Nivel 20| Resistencia| 3 183183193 |19]3]2]3[2]3][2]3]20 3
32 33

MXR20_XR_Console_OM_r1_1_B.indd 32-33 1/4/21 2:15 PM



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 cardidlogo 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.

m
®
>
2
o
[

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 sera 192x 0,9 =173 p. p. m.

USO DE LA FUNCION DE FRECUENCIA CARDIACA

Zona de frecuencia

cardiaca objetivo

Duracién del
entrenamiento

Ejemplo de zona
de frecuencia
cardiaca objetivo
(30 anos)

Su zona
de frecuencia
cardiaca
objetivo

Recomendado para

MUY DIFiCIL <B 173 - 192 m Personas en forma

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

8DOIF9|(():I°IZ’ 2 -10 MIN 154 -173 p. p. m. Entrenamientos mas cortos
MODERADA Entrenamientos relativamente

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

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% A =400 96-115p. p. m. y recuperacion activa

La funcién de frecuencia cardiaca de este producto no constituye un dispositivo médico. Si bien los pufos 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 puinos 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 puinos 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.

Protocolos admitidos para la frecuencia cardiaca

Consola

XR Bluetooth

34
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FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

CONSOLA XR

CINTAS DE CORRER
Frecuencia cardiaca objetivo - Velocidad

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

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

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

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

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

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

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

¢ Durante el enfriamiento de 4 minutos, la resistencia se reducira a la mitad de la resistencia
actual durante los primeros 2 minutos y, después, se reduce a 1 durante los 2 minutos
restantes.

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

FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO - XR

CINTAS DE CORRER

Pulsaciones por minuto de la frecuencia

cardiaca objetivo establecida

Mas de 12 p. p. m. por debajo

Accion

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

7-11 p. p. m. por debajo

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

4-6 p. p. m. por debajo

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

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

Sin cambios

4-6 p. p. m. por encima

La velocidad se reduce -0,1 m

. p. h o km/h cada 8 segundos

7-11 p. p. m. por encima

La velocidad se reduce -0,1T m

. p- h o km/h cada 5 segundos

12-15 p. p. m. por encima

La velocidad se reduce -0,1 m

. p. h o km/h cada 3 segundos

16-24 p. p. m. por encima

La velocidad se reduce -0,1 m

. p- h o km/h cada 2 segundos

Mas de 25 p. p. m. por encima

Fin del programa

ASCENT/ELIPTICA/BICICLETA/CLIMBMILL

Pulsaciones por minuto de la frecuencia

cardiaca objetivo establecida
Mas de 20 p. p. m. por debajo

Accion

La resistencia aumenta 1 nivel cada 10 segundos

6-19 p. p. m. por debajo

La resistencia aumenta 1 nivel cada 35 segundos

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

Sin cambios

6-10 p. p. m. por encima

La resistencia se reduce 1 nivel cada 35 segundos

11-19 p. p. m. por encima

La resistencia se reduce 1 nivel cada 10 segundos

20-24 p. p. m. por encima

La resistencia se reduce la mitad del nivel actual cada

10 segundos

Mas de 25 p. p. m. por encima

Fin del programa

ESPANOL

35

1/4/21 2:15PM



GUIDA PER L'USO A . DESCRIZIONE DELLA CONSOLE XR

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

ITALIANO &

3 LLOCAZIONI NUMERO DI SERIE
J_>| COLLOC 0 U 0 S A) FINESTRA DEL DISPLAY LCD: Offre feedback sull’esercizio, il profilo del programma
E e altro.
2
(@) B) VAI/PAUSA PIL: Premere per avviare, mettere in pausa o riprendere I'allenamento.
J0000000 0000000 c) STOP I Per fermare I'esercizio. Premere e tenere premuto per 3 secondi
per resettare la console.
D) INVIO v: Per confermare le impostazioni.
E) FRECCE N utilizzate per regolare le impostazioni del programma.
F) TASTIERINO NUMERICO: utilizzato per inserire i dati del programma durante
I'impostazione del programma e per regolare il livello di velocita / resistenza durante
. . . . . . . . . . . . . . I'allenamento. Premere v/ per confermare I'impostazione.
Prima di procedere, cercare i numeri di serie riportati sugli adesivi con il codice a barre e inserirli negli spazi sottostanti.
G) INDIETRO €1: Tornare all'impostazione del programma precedente.
NUMERO DI SERIE CONSOLE ‘ 0 AT :
s ron ! | H) DISPLAY DI ATTIVAZIONE: Premere per cambiare il feedback sul display
| | - A durante I'esercizio. Premere e tenere premuto per scegliere.
NUMERO DI SERIETELAIO 1)  BLUETOOTH: Premere per connettersi alle fasce HR Bluetooth e alle popolari
| | applicazioni per I'allenamento e il coaching.
J) RISPARMIO ENERGETICO: Indica se la macchina & in modalita risparmio energetico.
MODELLO Premere un tasto per riattivare la macchina.
(] TF30  [] TF50 TAPIS ROULANT PIEGHEVOLE MATRIX K) SCOMPARTO PER LETTURA: Contiene materiale di lettura o dispositivo elettronico.
] T30 ] T70
] T50 [ T75 TAPIS ROULANT NON PIEGHEVOLE MATRIX
] E30 ] E50 SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER MATRIX
] A30 [] A50 ASCENT TRAINER MATRIX
] R30 ] R50 CYCLETTE RECLINATA MATRIX
[] U30 [] Us0 CYCLETTE VERTICALE MATRIX J K E E H
[] C50 Climbmill MATRIX
* Utilizzare queste informazioni quando si richiede assistenza. | B D Cc G
36 37
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ONVITVLI &

DESCRIZIONE DISPLAY XR

38

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

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

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

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

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

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

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

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

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

IMPOSTAZIONE INIZIALE

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

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

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

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

SISTEMA FITNESS BLUETOOTH

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

la cronologia degli allenamenti.

MONITORAGGIO DELLA FREQUENZA CARDIACA VIA
BLUETOOTH

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

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

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

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

5 secondi or ripristinare I'alimentazione.

PER INIZIARE

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

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

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

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

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

A) AVVIO RAPIDO

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

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

2) Impostare le informazioni sul programma di allenamento usando
Ne premere v/ dopo ogni selezione. Premere €7 per tornare
indietro di un passaggio nella configurazione.

3) Premere 41| per avviare l'esercizio.

CONCLUSIONE DELLESERCIZIO

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

RESET DELLA CONSOLE

Tenere premuto M per 3 secondi.

@ RISPARMIO DI ENERGIA (MODALITA STANDBY)

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

REIMPOSTAZIONE DEL MESSAGGIO DI LUBRIFICAZIONE:

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

CONSOLE XR:

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

ITALIANO &
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PROGRAMMI DISPONIBILI DESCRIZIONI PROGRAMMA SCHEMI DEI PROGRAMMI

MODELLO TREADMILL ASCENT ELLIPTICAL CYCLETTE CLIMBMILL A ona - A3D. £30, R30. USO
- ; . — VAN 1 [ 2 [3 4[5 ]6]7]8]9]o[n[12]13][14]15]16]17[18][19]20
:| PROGRAMMI ALLENAMENTO Manuale Un esercizio che consente di regolare manualmente la macchina in qualsiasi SEGMENTO RESISTENZA @)
;E Manuale momento. 1 1]1]3[3|4]/4]5]5|6|6|8|8|]9]|9][10]10]n]|n][13]14 <ZE
]—> Fat Burn Promuove la perdita di peso aumentando e riducendo velocita o 2 4|/4|5]|6 6|8 |8|9|9/]10]10 |1 |1 13|13 |14 ]14|15 15|19 =
> Fat Burn (A30, E30, R30, U30, C50) inclinazione, mantenendo l'utente nell’area in cui brucia grassi. 3 6 1889910101 |1 ]13]13/14]14 1515161618 |19 )20 <
(@) - - Rolli Hill I b I livell h | _ Fincli . 4 6 8|8 |9|9|10|10 |1 |1 |13|13|14|14|15|15|16 |16 | 18| 19 | 20 |:
Rolling Hills olling Hills Una enamento basato sul livello che regola automaticamente I'inclinazione 5 6181899 101011 11 13131212 1515 1616 1819 |20
. . o la resistenza per simulare la salita o la discesa di una collina. 6 61889 9 10101 11313 2 a5 15 161618 1920
Intervalli (Resistenza) Intervalli (Resistenza) | Un allenamento basato sul livello che regola automaticamente la resistenza 7 6 8|8 |9]9[10]10]1|1[13]13]14|14[15|15|16|16]18]|19 |20
| i (Incli a intervalli regolari. 8 68 |8|9|9]1/]1|1M|1|13]13|14|14|15|15|16|16| 18|19 |20
ntervalli Incline) Intervalli (Incline) Un allenamento basato sul livello che regola automaticamente il valore di 9 6181819 9110170 1 N8 13114 14/15115]16 16 181920
Watt costanti (A50, E50, R50, U50) inclinazione a intervalli regolari. o 10 6181819910101 M]18|13]1414115]15 /16 16]18 19 20
11 6|88 |9|9|10|10|1|11|13|13|14|14|15|15|16 |16 |18 | 19| 20
Watt costanti Regola automaticamente la resistenza per mantenere il valore Watt 12 68899 1010|111 [13]13]14]14]15[15]16] 16|18 |19 ] 20
o impostato. 13 6 8|8 |9|9|1|10 |1 |1 |13|13|14|14|15|15|16 |16 |18 | 19| 20
Velocita PROGRAMMI FREQUENZA CARDIACA TARGET (FASCIA DELLA FREQUENZA CARDIACA CONSIGLIATA) 14 61881919 10110/ 1 18115/ 14/ 141515 16116118 19 )20
_ 15 44|56 |6|8|8|9|9|10[1|M1|1|13|13]14|14|15|15|19
Resistenza Velocita Regola automaticamente la velocita per mantenere la frequenza cardiaca 16 113 [3|ala|s5|5|6|6|8|8|9|9]1w0|w0n|n|[13]1a
PROGRAMMA SPRINT 8 target. Segmento = tempo allenamento / 16
Resistenza Regola automaticamente la resistenza per mantenere la frequenza cardiaca
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.
Il programma Landmarks consente agli utenti di salire su alcuni dei piu famosi edifici e monumenti
al mondo.
ROLLING HILLS - TAPIS ROULANT FAT BURN - C50
IVEIN 1 (2 [3[a]5[6[7[8[9ofwo][n[12]13]14]15]16]17]18]19]20 VRGN 1 [ 2345678 ]9 10][n][12][13][14][15][16[17][18]19]20
SEGMENTO INCLINAZIONE SEGMENTO RESISTENZA
1 ojo|ojo|o|jo|o]o|o|o|o]o|o|o|o]o|o|o|o0]oO 1 1123 6|7 |8 |8|9]|9|12]12[14]|14]156]16]16]17]17]18
2 05|05]05|05|05|05]05|05| 1| 1] 1|1 101151515 |15|15 3|57 |9|9]10]12|13|14|15|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|26
3 05| 1 1| 1] 1|1 ]15|15|15]| 2] 2| 2|2 ]|25[25|25| 3|3 |3 |35 3 6| 8|9 |1 [13]14|15]16]17]18 |19 20|21 |22 |23|24]|25]|26]28]30
4 1)1 |15/15|15| 2| 2| 2 |25|25|3 | 3 |35|35|35| 4| 4 |45|45]| 5 4 6 | 8|9 |1 |13|14|15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25|26|28]30
5 15(15| 2| 2| 2|25|25| 3|3 (35| 4|4 |45|45| 5 |55|55| 6| 6|65 5 6 | 8|9 | M |13|14|15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25|26|28] 30
6 05| 1] 1|1 1 015|15|15] 2| 2| 2|2 |25]|25|25| 3|3 ]| 3|35 6 6 | 8|9 |11 [13]14]|15]16]17]18 |19 |20 |21 |22 |23 |24|25]|26]28]30
7 ojo|lojojojo|lo|oOo]O|]O|O|]O|]O|O|O|O|]O|]O|O]|O 7 6 | 8|9 | M |13|14 15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25|26|28]30
8 05|05]05|05]|05[05]05[05| 1 |1 |1 ][1]1]1]1][15/15[15[15][15 8 6 | 8|9 |1 [13]14]|15]16]17]18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25]|26]28]30
9 15| 2|2 |25/ 3|3 |35|/35| 4 |45|5 |55|55| 6 |6 65| 7 |7 | 8|85 9 6 | 8|9 | ™M |13|14|15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25|26|28]30
10 25| 3 /35| 4 |45|5 |55 6| 6|7 |8 85| 9 |95]10 105/ 1 |11,56/125|135 10 6 8|9 | M |13|14|15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25|26|28] 30
1 3 /35| 4 |45| 5 |55|6 (65| 7 | 8| 9/|95|10[105| 11| 12125/ 13| 14|15 1 6 | 8|9 |1 |[13|14|15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25|26|28]30
12 25|25| 3 |35| 4 |45|45| 5 |55| 6 | 7 |75| 8 | 8 |85/95(95|10 | 11 |15 12 6 | 8|9 | M |[13|14 15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25|26|28]30
13 1]015|15|15] 2| 2| 2 |25[25| 3| 3 |35|35[35| 4| 4 |45[45]| 5 13 6| 8|9 |1 [13]14|15]16]17[18|19|20|21|22|23|24]|25]|26]28]30
14 ojo|lojojojo|lo|o]oO|]O|O|]O|]O|O|O|O|]O|]O|O]|O 14 6 | 8|9 | M |13|14|15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25|26|28]30
15 1|15|15/15| 2 | 2| 2 |25|25| 3| 3 |35|35|35| 4| 4 |45|45| 5 15 3|57 |9|9]12]12|14|14]15]15|17 |17 |20 |20 |21|21]23]|23]|29
16 15162 | 2|2 |25|25| 3|3 |35| 4| 4 |45|45|5 |55|55| 6 | 6 |65 16 1|2 |3 |5 |6|6|8|8|9|9|12[12|14|14|15 |15 |17 |17 |20 |21
Segmento = tempo allenamento / 16 Segmento = tempo allenamento / 16
Inclinazione massima 12% o 15% a seconda del modello di tapis roulant
40 a1
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SCHEMI DEI PROGRAMMI

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

SCHEMI DEI PROGRAMMI

SPRINT 8 - TAPIS ROULANT

SPRINT 8 - E50, U50, R50

DEFATICA-

MENTO
:30 1:30 0:30 H 2:30
Livello 1 MPH 0,5 32(15(32|15|35|15|35|15(37|15|37|15|37|15|37 1,5
Inclinazione 0,0 30/00|30|00|30|00|30|00|30|00|30|00]|30]|00]3,0 0,0
Livello 2 MPH 0,5 37|15(37|15|40|15|40 |15 (42 |15|42|15|42 |15 |42 1,5
Inclinazione 0,0 30/00|30|00|30|00|30|00|30|00|30|00]|30]|0,0]3,0 0,0
Livello 3 MPH 0,5 42(15(42(15|44 (15|44 |15|46 (15|46 (15|46 |15 |46 1,5
Inclinazione 0,0 30/00(30|00|30|00|30|00(|30|00]|30/|00]|30]00 |30 0,0
Livello 4 MPH 0,5 46 (15/46(15|(48|15|(48|15|50(15|50(15|50|15]|5,0 i
Inclinazione 0,0 30/00(30|00|30|00|30|00(30|00/|30/|00]|30]00 |30 0,0
Livello 5 MPH 0,5 49(15(49(15|51(15|51(15|53(15|53(15|53|15|53 1,5
Inclinazione 0,0 30/00|30|00|30|00|30|00|30|00|30|00]|30]0,0]3,0 0,0
Livello 6 MPH 0,5 50|20|50|20|52|20|52|20|55|20|55|20|55]|20|55 2,0
Inclinazione 0,0 4,0 (0040|000 40|00 |40|00|40|00|40|00|40]|00 |40 0,0
Livello 7 MPH 0,5 53/20(53|20|55|20|55|20(|58|20|58|20/|58|20|58 2,0
Inclinazione 0,0 4,0(00(40|00|40|00|40|00|40|00|40|00]|40]|00 |40 0,0
Livello 8 MPH 0,5 58|20|58|20|60|20|60|20|63|20|63|20|63]|20|6,3 2,0
Inclinazione 0,0 4,0(00(40(00|40|00|40(|00|40(|00|40(|00|40/|00 |40 0,0
Livello 9 MPH 0,5 60]20/60|20|63|20|63|20|65|20|65)|20|65|20]|65 2,0
Inclinazione 0,0 40/00|40|00|40|00|40/|00|40/|00(|40|00]|40]|00 |40 0,0
Livello MPH 0,5 65|20|65|20|67|20|67|20|70|20|70|20|70|20|70 2,0
10 Inclinazione 0,0 4,0 (004000 |40|00|40|00|40|00|40|00]|40] 00|40 0,0
Livello MPH 05 70 [25]70]25]72|25]72|25]75|25]75|25]75]|25]|75 25
n Inclinazione 0,0 50]00|50|00|50|00|50|00|50|00]|50]|00]|50]0,0]5,0 0,0
Livale MPH 05 75|25]75]25]77 25|77 |25]80]|25[80]|25[80]|25]80 25
12 Inclinazione 0,0 50]00|50|00|50|00|50|00|50|00]|50]|00]|50]|0,0]5,0 0,0
Livello MPH 0,5 80|25|80[25[82]25]82|25|85|25|85|25|85]|25]|85 25
13 Inclinazione 0,0 50/00|50|00|50|00|50|00|50|00]|50]|00]|50]|0,0]5,0 0,0
Livello MPH 0,5 85|25|85|25|87|25|87|25|90|25|90|25|90]|25]9,0 2,5
14 Inclinazione 0,0 50(00|50|00]|50|00|50/|00|50|00]|50/|00]|50]00 |50 0,0
Livello MPH 0,5 90]25[90]25[92]25]92]25|95|25|95]|25|95]|25]95 2,5
15 Inclinazione 0,0 50/00|50|00]|50|00|50/|00|50|00]|50/|00]|50]00 |50 0,0
Livello | MPH 05 |95[30[95[30][97][30]97][30][100]30][100]30][100]30][100] 30
16 Inclinazione 0,0 60|10|60|10|60|10|60|10|60|10|60| 10|60 | 10 |6,0 1,0
Livello 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
17 Inclinazione 0,0 60/10/60/10]60|10]60/10]60|10]60)10]60)10]60 1.0
Livello MPH 05 [105]3,0]105]30][107]30]107]30[11,0]30][1,0]30]11,0]30]1,0 3,0
18 Inclinazione 0,0 60|10|60|10|60|10|60|10|60|10|60| 10|60 ]| 10 |6,0 1,0
Livello MPH 05 |1,0/30[n0][30[n2[30[n2]/30[15]30][15|30]|15| 3015 3,0
19 Inclinazione 0,0 60(20|60|20|60|20|60|20|60|20|60]|20|60]|20]|86,0 2,0
Livello MPH 0,5 15|60 |1,5/ 60 |1,7|60|1,7| 60 |120| 6,0 |120| 6,0 |12,0| 6,0 |12,0 6,0
20 Inclinazione 0,0 6,0|20(60|20|60|20|60|20|60|20|60|20|60]|20] 86,0 2,0

4 LIVELLO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
':E S VR RI R [R] IR IR IR U [R[UIR[UJR]UIR[UJR[U[R[I[R]I[R]I[R][I[R]I[R][I]R|I]R
o 1 0| 1]25]1]25]1]25]4[25|4 |25 5255 25| 5|25 6[25|6|25| 6257 25| 7 |25 7 [25|10]25|10]25]10]25]11]25]11]25]12
> 2 0|4|25| 5255|255 |30|6|30|6|306|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 0[1]15]1]20]4]20]4]20]4 255255 25]5[30]6][30]6[30]6]|35]7][35]7]|35]7][a0]10][40]10]40]10]45]11]a5][11]50]12
4 0|5[25] 530 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 0| 1]15]1]20]4]20]a]20]4 255255 25]5[30]6][30]6[30]6]|35]7][35]7][35]7][a0]10][40]10]40]10]45]11]a5]11]50]12
6 0|5[30] 6306|357 ][35]8[40]10]40]10]45]11]45]11]50|12]50]12]55]14]55|14|60]16]60|16|70|18]80]22]80]|22|85]23]90]24
7 0| 1]20]4]20]4]25]5][30|6[30]6[30]630]6]|35]7][35|7[35]7|40]10]|40]|10]40]10]45]|11[45]11]45]11]50|12|55|14]60]16
8 0[6[30]635]7[40]10]45]11[50]12]50]12]55[14]60]16]65|17[70]18]75]20]80]22|85]23] 9024 [90]24]95]25]100] 28 [100] 29 [100] 30
9 0| 1]20]4]20]4]25]5][30]6[30]6[30]6]30]6]|35]7][35]7[35]7|40]10][40]10]40]10]45]|11]45]11]45]11]50|12|55]13]60]16
10 0[6[30]635]7[a0]10]45]11[50]12]50]12]55]14]60]16]65|17[70]18]75]20]80]22|85]23] 9024 90|24 ]95]25]100] 28 [100] 29 [100] 30
1 0| 1]20]4]20]4]25]5][30]6[30] 6306 30]6]|35]7][35]7]|35]7]40]10]40]10]40]10]45]|11]45]11]45]11]50|12|55]13]60]16
12 0]6[30]6]35]7[40]10]45]11[50]12]50]12]55]14]60]16]65|17 70| 18]75]20]80]22|85]23] 90|24 90|24 95] 25 100] 27 [100] 29 [100] 30
13 0[1]20]4]20]4]25]5][30]6[30]6[30]6 30]6]|35]7][35]7][35]7]40]10[40]10]40]10]45]|11[45]11]45]11]50]12]55[13]60]16
14 0|4[25]5]30]|6[30]6][35|8[35]7[40]10]40]|10]45]11]45]| 11 |50|12]50]12]55|14|55]14]60]|16|65|17|70] 18] 75|20 |80|22]85 |23
15 o[1]15]1]15]1]20] 420|325 5255 25| 5[30]6][30]6[30]6]|35]7][35]7]|35]7][a0]10][40]10]40]10]45]11]a5][11]50]12
16 0| 1]15]1]15]1]20]4]20]3 25| 5255 25| 5 |30]6][30]6[30]6]|35]7][35]7|35]7][40|10]40]10]40]10]45]11[4a5]11]50]12
| = % Inclinazione / R = Resistenza
Inclinazione solo per A50
Segmento = tempo allenamento / 16
INTERVALLI (RESISTENZE) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLI (INCLINAZIONE) -TAPIS ROULANT
LIVELLO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 [ n 12 [ 13 [ 14 [ 15 | 16 [ 17 | 18] 19 | 2 VARG 1 [2[3[a[5][6[7]8[9]10][n]12]13]14]15]16][17]18]19]20
SzeEe] R [R[ I [RIUIR[U[R[U[RIU[R] IR UIR[U[R[U[RIUIR]UI[R[UIR][U[R[I[R]UIIR]I[R]I[R]I]R]| [SFcllE INCLINAZIONE
1 0| 1]25] 125|125 3(25|3 |25| 3|25 4 |25|a |25 a4 |25|4 |25 a[25]5|25]5[25|5 |25|6|25]6|25)7 257|257 |25]8 1 ofoJoJoJoJoJoJoJoJoJo]JoJoJoJoJo]o]oJoJo
2 0|3 |25/ 3|25\ 4|25|4|30(4 |30 4(30|4|30|435|5|35|5|40| 6|4a0|6 |40|6 |45|7 |45|7 |50| 8 |55/ 9 |60|11|65|12|70]12 2 05|05]05/05|05]|05]06/05| 1 |1 |1 1|1 ]1]1|15/15/15]15|15
3 0| 1]15]1]|20]3]20]3[20]3|25|3[25]3|25|3[30]430]4[30]4][35]5|35|5]|35|5 40| 6 |40]6|40]6|4a5]7]a5]7 |50]8 3 010/0/0]0]0]0]0]0]0]0]0]0]0]0][0]0]0]0]0
4 15 2| 2[25]3]3|35|35] 4|45 5 |55|55|6 |6 |65]7]7]8][s8s
4 0[3[25]4]30]4[30]4][30]4]35]5][35]5 40| 7 [a0]7[a0]7 [4a5] 7 [a5]7[50] 8 [50]8][55|9 60]11]70]12]70]12]75[13]80]15 5 oo oo o oo o oo oo o o ololo o 0l0
5 0| 1]15]1]20]3]20]3[20]3|25|3[25]3|25|3[30] 4 30]4[30]4][35]5|35|5]|35|5 40]6|40]6|40]6|45]7]a5]7 |50]8
6 25|25 3 [35] 4 [45]45] 5 |55/ 6 |7 [75]8] 8 |85|95[95]10]11][15
6 0[3]30]4[30]4[35]5][35]5]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[20] 16
7 Jolo]Jo]oJoJo]o]Jo]o]o]Jo]o]o|lo]o]|o]o]o]o]o
7 0] 1]20]3]|20]3]25]4(30]4[30]4[30]4|30]4]|35]5]|35|5]|35]5][40]7|40]7]4a0]7|45]7|a5]7[45]7 50| 8][565]9 60]M 3 3 35 2 a5 5 55 6 6517 T8 o o5 10 os a1 iz l2a 3 745
8 0|4[30]4]35|5[40]7[45| 7 |50] 8 |50] 8 55| 9 |60]11]65|11[70]12]75]13]|80]|15|85]15]90]|16|20]16]95]17]100] 19 |100] 19 [100] 20 : . : : : : :
9 JoJoJo|ofofJoJoJo|lo|Jo|o]oJo]o|o|Jo]o]o]o]o
9 0] 1]20]3]20]3[25]3[30]4[30]4[30]4]30]4][35]5]35]5]|35]5][a0]7|40]7[4a0]7 |45]7 [a5]7[a5]7|50]8][55]9 60]M 0 s 35 2 a5 5 55 6 o517 T8 o o5 0 Tos T iz l2a 3 14 s
10 0|4[30]4]35]440]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 : . : : : : :
m Jo|lo]ofJoJoJo|lo]Jo]o]o]o]oJo]Jo]o]o]o]o]o]o
1 0] 1]20]3]20]3]25]3[30]4[30]4[30]4]30]4][35]5]35]5]|35]5][a0]7|40]7[a0]7|a5]7]a5]7[a5]7|50]8][55]9 60]1 2 s T35 2 a5 5 55 6 o517 T8 o o5 10 Hos T a2 l2a a3 T1a s
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]20]16]95]17]100] 19 [100] 19 [100] 20 3 o ol oo oo oo oo oo 0o o ol olo ol olo
13 0] 1]20]3]|20]3]25]3[30]4[30]4[30]4|30]4][35]5]|35|5]|35]|5][40]7|40]7[40]7 45| 7 |4a5]7[45]7 50| 8|565]9 60|11 14 s 35 2 a5 s 5516 Tes1 7 T8 o o5 10 105 1 T2 1125 13 178 5
14 0[3[25]3]30]4[30]4][35]5[35]5][40]7 40| 7 [a5]7[45]8 [50] 8 [50]8[55]9[55]9]60|1[65]11]70]12]75]13]80[15]85]16 5 o o oo oo oo oo oo 0o ool 0olo ol 0lo
15 0| 1]15]1]15]1]20]3]20]3|25]3[25]3|25|3[30]430]4[30]4][35]5|35]5]|35|5 40]6[40]7[40]7|45]8]4a5]7 |50]8
16 3 [35| aa5]5 556|657 |89 [95]10]105 n|[12]125 131415
16 o[ 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[a0]7[a0]7]a5]8]a5]7 [50]8
to =t Il to /1
| = % Inclinazione / R = Resistenza Segmento = tempo allenamento / 16
- Inclinazione massima 12% o 15% a seconda del modello di tapis roulant
Inclinazione solo per A30
Segmento = tempo allenamento / 16
42
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SEGMENTO 2 3 4 5 6
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 g
Livello 1| Resistenza 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Livello 2 | Resistenza 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Livello 3| Resistenza 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Livello 4| Resistenza 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Livello 5 | Resistenza 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
Livello 6 | Resistenza 2 8 2 8 2 9 2 9 2 n 2 n 2 n 2 n 2
Livello 7 | Resistenza 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
Livello 8 | Resistenza 2 10 2 10 2 1 2 1 2 13 2 13 2 13 2 13 2
Livello 9| Resistenza 2 n 2 n 2 12| 2 12| 2 14| 2 14| 2 14| 2 14 2
Livello 10| Resistenza 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
Livello 11| Resistenza 2 13| 2 13| 2 14| 2 14| 2 16 | 2 16 | 2 16 | 2 16 2
Livello 12| Resistenza 2 14|12 |14] 2 |15| 2 |16 | 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 2
Livello 13| Resistenza 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
Livello 14| Resistenza 2 16 | 2 16 | 2 17 | 2 17 | 2 19| 2 19| 2 19| 2 19 2
Livello 15| Resistenza 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
Livello 16| Resistenza 3 18 | 3 | 18| 3 19| 3 9] 3 |21 3 |21 3 |21 3 |21 3
Livello 17| Resistenza 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3
Livello 18| Resistenza 8 20 8 20 8 21 8 21 8 23 8 23 8 23 8 23 &
Livello 19| Resistenza 3 21| 3 | 21| 3 | 22| 3 |22| 3 |24| 3 |24|3 |24|3 |24 3
Livello 20| Resistenza 3 22 | 3 | 22| 3 |23|3 |23|3|25|3 |25 3|25 3|2 3
SPRINT 8 - E30, U30, R30
3 4 5 6 7 8 el
2:30
Livello 1| Resistenza 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Livello 2| Resistenza 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Livello 3| Resistenza 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Livello 4 | Resistenza 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Livello 5| Resistenza 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Livello 6| Resistenza 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Livello 7| Resistenza 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Livello 8| Resistenza 2 8 2 8 2 9 2 9 2 (10| 2 |10|2]10]2]10 2
Livello 9| Resistenza 2 8 2 8 2 9 2 9 2 0] 2 0] 2 n 2 n 2
Livello 10| Resistenza 2 9 2 9 2 0| 2 0| 2 n 2 1 2 n 2 N 2
Livello 11| Resistenza 2 10 2 10 2 1 2 n 2 12 2 12 2 12 | 2 |12 2
Livello 12| Resistenza 2 n 2 n 2 12| 2 12| 2 12| 2 13| 2 13| 2 |13 2
Livello 13| Resistenza 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 14 2 14 | 2 | 14 2
Livello 14| Resistenza 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2 15 2 15 | 2 | 15 2
Livello 15| Resistenza 2 14| 2 14| 2 15 | 2 15 | 2 15 | 2 16 | 2 16| 2 |16 2
Livello 16| Resistenza 3 4|3 |14|3 |15| 3 |15| 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 3
Livello 17| Resistenza 3 %5 |3 |15| 3 |16 |3 |16 | 3 |17 |3 |17 ]| 3 |17 |3 |17 3
Livello 18| Resistenza 3 6|3 |16 | 3 |17 |3 |17 | 3 |18| 3 |18 | 3 |18 | 3 |18 3
Livello 19| Resistenza 8 17 3 17 3 18 3 18 3 19 3 19 3 19| 3 |19 &
Livello 20| Resistenza 3 18| 3 |18 3 | 19| 3 | 19| 3 |20 3 |20| 3 |20]| 3 ]2 3

ITALIANO
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SPRINT 8 - A50

RISCALDA-
SEGMENTO [ihiniy 1

SCHEMI DEI PROGRAMMI

SPRINT 8 - A30

RISCALDA-
SEGMENTO [HENT 1

TEMPO BTN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30

2

3

4

5

6

7

| |DEFATICA-
MENTO

2:30

3 | PMENTo
l:E TEmpO  [IECTONIN 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 NPT
g Livello 1 Resistenza 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
= Inclinazione 0 30| 0 |30] 0|30 0|30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
O ) Resistenza 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Livello 2 —
Inclinazione 0 30| 0 30| 0 |3)] 0|30 3]0 /|3)]0 3| 0]a30 0
) Resistenza 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Livello 3 —
Inclinazione 0 30| 0 30| 0|3 )]0|30)|0 |3)]0/[3)]0 3| 0]830 0
. Resistenza 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Livello 4 —
Inclinazione 0 30| 0 30| 0 |3 )|0|3 )0 3]0 /|3)]0 3| 0]830 0
. Resistenza 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
Livello 5 Inclinazione 0 3| 0 |3)] 0 |30)| 0|30 0 30 0 30 0 30 0 30 0
Livello 6 Resistenza 2 8 | 2 8 | 2 9 2 9 2 n 2 n 2 n 2 n 2
Inclinazione 0 40| 0 |40| O |40 | O | 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
Livello 7 Resistenza 2 9 2 9 2 110|210 2 12| 2 12| 2 12| 2 12 2
Inclinazione 0 40| 0 40| O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 | O | 40 0
Livello 8 Resistenza 2 10| 2 | 10| 2 1 2 1 2 13 2 13 2 13 2 13 2
Inclinazione 0 40| 0 40| O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 | O | 40 0
Livello 9 Resistenza 2 1 2 1 2 |12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2
Inclinazione 0 40| 0 |40 O |40 | 0O |40 | O | 40| O | 40| O |40 | O | 40 0
. Resistenza 2 122 |12 2 |13 | 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
Sy Inclinazione 0 40| 0 | 40| O |40 | O | 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
. Resistenza 2 1312 |13 2 14| 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2
Livello 11 Inclinazione 0 50| 0 |50 | 0 |50 | O | 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
Livello 12 Resistenza 2 14| 2 |14 2 |15] 2 | 15| 2 17 | 2 17 | 2 17 | 2 17 2
Inclinazione 0 50| 0 |50 0 |50 | O |50 | O | 50| O |50 | O |50 | O |50 0
Livello 13 Resistenza 2 15| 2 (15| 2 |16 | 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
Inclinazione 0 50| 0 |50 0 |50 0 | 50| O |50 | O |50| O |50 O |50 0
. Resistenza 2 16| 2 (16| 2 |17 | 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
Livello 14 - -
Inclinazione 0 50| 0 |50| 0 |50 | 0 | 50| O | 50| O |50 | O | 50| O | 50 0
Livello 15 Resistenza 2 17 |2 (17| 2 | 18| 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
Inclinazione 0 50| 0 |50 0 |50 | 0 | 50| O |50 | 0 | 50| 0 | 50| O |50 0
Livello 16 Resistenza 3 18| 3 |18 3 |19|3 |19 3 |21 3 |21 3 |21 3 |21 3
Inclinazione 0 60| 0 |60 O |60 | O | 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
Livello 17 Resistenza 3 193 (19| 3|20 3|20 3 |22| 3 |22| 3|22 3]|2 3
Inclinazione 0 60| 0 |60 O |60 | O | 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
Livello 18 Resistenza 3 200 3 /20 3 |21|3 |21 3 |23 3 |23 3 |23| 3|23 3
Inclinazione 0 60| 0 /60| 0 |60 0 | 60| O |60 0 |60| O |60 0 |60 0
Livello 19 Resistenza 3 21| 3 | 21| 3 |22 | 3 | 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3
Inclinazione 0 60| 0 |60 0 |60 0 |60| O |60 0 |60| O |60| 0 |60 0
Livello 20 Resistenza 8 22| 3 |22| 3 |23| 3|23 & 25 & 25 3 25 3 25 3
Inclinazione 0 60| 0 /60| 0 | 60| 0 | 60| O |60| 0O 60| O |60 O |60 0
44
MXR20_XR_Console_OM_r1_1_B.indd 44-45

Livello 1 Resistenza 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1

Inclinazione 0 30| 0 |30 0 (30| 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

. Resistenza 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Livello 2 T

Inclinazione 0 30| 0|30 0|3)] 0|3 |0 |3)|0/|3)]0/]3]|0]30 0

Livello 3 Resiste.nza 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1

Inclinazione 0 30| 0|30) 0 |30|0 |30 3]0 [3)0 3| 0]30 0

. Resistenza 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Livello 4 ——

Inclinazione 0 30| 03| 0 |30|0 |30 3]0 /[3)0 |3 0]230 0

. Resistenza 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Livello 5 - .

Inclinazione 0 40 | 0O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40| O | 40 0

Livello 6 Resistenza 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2

Inclinazione 0 40| 0 |40 | O |40 | O | 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Livello 7 Resistenza 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2

Inclinazione 0 40| 0 |40| 0 |40| O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0

Livello 8 Resistenza 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2

Inclinazione 0 40 | 0 |40| 0 |40| O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0

Livello 9 Resistenza 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2

Inclinazione 0 50 | 0 | 50| 0 |50| O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0

. Resistenza 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Livello 10 —

Inclinazione 0 50 | 0 | 50| 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0

Livello 11 Resistenza 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 | 2 10 | 2 10 | 2 10 2

Inclinazione 0 50 | 0 | 50| O |50 | O 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Livello 12 Resistenza 2 91292 |10|2]10|2]|10|2 10| 2]10)]2]10 2

Inclinazione 0 50 | 0 |50 | 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0

Livello 13 Resistenza 2 9 2 9 2 |10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2

Inclinazione 0 60| 0 | 60| O |60 O | 60| O | 60| O | 60| O |60]| O |60 0

Livello 14 Resistenza 2 10 | 2 10| 2 | 10| 2 10 2 1 2 1 2 1 2 1 2

Inclinazione 0 60| 0 | 60| O |60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0

Livello 15 Resistenza 2 1 2 1" 2 (12| 2 12 2 13 2 13 2 13 2 13 2

Inclinazione 0 60| 0 | 60| O |60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O |60 0

Livello 16 Resistenza 3 M]3 | M| 3 |12|3 |13 |13|3 |13 3|13 3|13 3

Inclinazione 0 60| 0 | 60| O | 60| O 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Livello 17 Resistenza 3 1213|123 |13/ 31833 |14] 3 [14]|3 |14] 3|14 3

Inclinazione 0 60| 0 | 60| O |60| O 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Livello 18 Resistenza 3 13| 3 |13 3 |14| 3 | 14| 3 14 | 3 14 | 3 14 | 3 14 3

Inclinazione 0 60 | 0 | 60| O |60 O |60 | O | 60| O |60 | O |60 | O |60 0

Livello 19 Resistenza 3 14 | 3 14| 3 | 14| 3 14 3 15 3 15 3 15 3 15 3

Inclinazione 0 60| 0 | 60| O |60 O | 60| O | 60| O | 60| O |60 O |60 0

Livello 20 Resistenza 3 14 | 3 14| 3 |15 | 3 15 6 16 B 16 6 16 6 16 3

Inclinazione 0 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 0

TARGET HEART RATE

Il primo passo per conoscere l'intensita giusta per I'allenamento & determinare la frequenza
cardiaca massima (FC max = 211 - (0,64 x Eta). Questo metodo basato sull’eta consente una
predizione statistica della FCM ed & un buon metodo per la maggior parte delle persone,

in particolare quelle che hanno poca familiarita con questo tipo di esercizi. Il modo piu preciso
e accurato di determinare la FCM personale & di sottoporsi presso un cardiologo o un fisiologo
al test del massimo sforzo. Se si € oltre i 40 anni d’eta, in sovrappeso, si &€ sedentari da anni

o si ha un’anamnesi familiare di patologie cardiache, si raccomandano test clinici.

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

UTILIZZO DELLA FUNZIONE FREQUENZA CARDIACA

Frequenza cardiaca target

MOLTO DIFFICILE

Durata
esercizio

Esempio zona THR
(eta 30)

Persone in forma e allenamento

90 - 100% <5 MmN 173-192 BPM atlstico
ZIOFEIS(;IQ/OE 2-10 MmN 154 - 173 BPM Esercizi piu brevi
M%D_ESOADZO 10 — 40 mIN 134 - 154 BPM Esercizi moderatamente lunghi
MOL;OO_LE(()BL;;?ERO 20— 40 N 96— 115 BPM S;is\;((i)one del peso e recupero

La funzione di frequenza cardiaca di questo prodotto non € un dispositivo medico. Le maniglie della frequenza cardiaca possono fornire una stima relativa della frequenza cardiaca,

ma non vanno considerate come misurazioni accurate. Alcuni utenti, ad esempio persone sottoposte a programmi di riabilitazione cardiaca, possono beneficiare dell’utilizzo di un sistema di
monitoraggio cardiaco alternativo quale una fascia da torace o da polso. Svariati fattori, tra cui i movimenti dell'utente, possono influenzare |'accuratezza della misurazione della frequenza
cardiaca. La misurazione della frequenza cardiaca serve solo da ausilio all’esercizio nel determinare tendenze generali nella frequenza cardiaca. Si consiglia di consultare un medico.

Collocare il palmo delle mani direttamente sulle maniglie del battito cardiaco. E necessario che entrambi le mani afferrino le barre affinché sia rilevata la frequenza cardiaca. Sono necessari
5 battiti cardiaci consecutivi (15-20 secondi) affinché sia rilevata la frequenza cardiaca. Quando si afferrano le maniglie del battito cardiaco, non stringere. Stingere le maniglie puo fare
aumentare la pressione sanguigna. Mantenere una presa blanda e avvolgente. Tenendo le mani a lungo sulla barra del battito cardiaco € possibile riscontrare letture irregolari. Assicurarsi

di pulire i sensori del battito cardiaco per poter mantenere un contatto adeguato.

ATTENZIONE!

| sistemi di monitoraggio della frequenza cardiaca possono essere inaccurati. Leccesso di esercizio pud causare lesioni gravi o morte. Se ci si sente svenire, interrompere immediatamente

I'esercizio.

Console

Protocolli frequenza cardiaca supportati

XR Bluetooth
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CONSOLE XR

TAPIS ROULANT

ONVITVLI &)

e L'inclinazione e la velocita possono essere regolate in qualsiasi momento dall'utente,
anche durante il riscaldamento e il defaticamento.

e La gamma di velocita per I'allenamento va da 0,5 MPH a 12,5 MPH / da 0,8 KPH a 20 KPH.

e Durante i 4 minuti di defaticamento, la velocita sara ridotta della meta della velocita attuale
per i primi 2 minuti e poi ridotta a 0,5 mph /0,8 kph i restanti 2 minuti.

e Se non viene rilevata alcuna frequenza cardiaca o si perde il segnale, la velocita rimarra
allo stesso livello per 60 secondi e poi iniziera a diminuire di 0,6 MPH / 1,0 KPH ogni
10 secondi fino a raggiungere la velocita minima mentre la pendenza rimarra invariata.

ASCENT / ELLIPTICAL / BIKE / CLIMBMILL
Frequenza cardiaca target — Resistenza

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

e La gamma di resistenza per l'allenamento € di 1 - 20 (A30, E30, U30 e R30), 1 - 25 (C50)
o 1-30 (A50, E50, U50 e R50).

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

® Se non viene rilevata alcuna frequenza cardiaca o si perde il segnale, la resistenza rimarra
allo stesso livello per 60 secondi e poi iniziera a diminuire di 1 livello di resistenza ogni
10 secondi fino a raggiungere la resistenza minima. Linclinazione (solo A30 e A50)

rimarra invariata.
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TARGET HEART RATE

FREQUENZA CARDIACA TARGET - XR

TAPIS ROULANT

Battiti al minuto da impostazione frequenza

Frequenza cardiaca target — Velocita

cardiaca target i

12+ BPM sotto Incrementi velocita ogni 3 secondi 0,1 mph/kph
7-11 BPM sotto Incrementi velocita ogni 5 secondi 0,1 mph/kph
4-6 BPM sotto Incrementi velocita ogni 8 secondi 0,1 mph/kph
da 3 BPM sotto a 3 BPM sopra Nessun cambiamento

4-6 BPM sopra Decrementi velocita ogni 8 secondi -0,1 mph/kph
7-11 sopra Decrementi velocita ogni 5 secondi -0,1 mph/kph
12-15 BPM sopra Decrementi velocita ogni 3 secondi -0,1 mph/kph
16-24 BPM sopra Decrementi velocita ogni 2 secondi -0,1 mph/kph
25+ BPM sopra Fine programma

ASCENT / ELLIPTICAL / BIKE / CLIMBMILL

Battiti al minuto da impostazione frequenza

cardiaca target (iR D

20+ BPM sotto Incrementi resistenza 1 livello ogni 10 secondi

6-19 BPM sotto Incrementi resistenza 1 livello ogni 35 secondi

da 5 BPM sotto a 5 BPM sopra Nessun cambiamento

6-10 BPM sopra Decrementi resistenza 1 livello ogni 35 secondi

11-19 sopra Decrementi resistenza 1 livello ogni 10 secondi

20-24 BPM sopra Decrementi resistenza meta livello corrente ogni 10 secondi
25+ BPM sopra Fine programma

GUIA DE OPERACAO

LOCALIZACOES DOS NUMEROS DE SERIE

J000000080000000

Antes de prosseguir, encontre os numeros de série localizados em adesivos de cédigo de barras, e insira-os nos
espacos abaixo.

NUMERO DE SERIE DO CONSOLE

NUMERO DE SERIE DA ESTRUTURA

MODELO
[] TF30 [] TF50 ESTEIRA DOBRAVEL MATRIX
% 138 % Eg ESTEIRA NAO DOBRAVEL MATRIX
] E30 ] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
[] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
[] R30 [] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE
[] Us0 [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE
[] €50 MATRIX CLIMBMILL

* Use a informacao acima ao ligar para assisténcia.

IORES DE 14 ANOS LONGE DA
NTO DA FREQUENCIA CARDIAC!
ICI0S EM EXCESSO PODEM
RESULTAR EM FERIMENTOS GRAVES OU MORTE. SE VOCE SENTIR
DESMAIAR, PARE DE SE EXERCITAR IMEDIATAMENTE.
[UAL DO USUARIO ANTES DO USO.
JSE ESTE EQUIPAMENTO APENAS PARA 0 USO AO QUAL SE
INA
ILTE UM MEDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPAMENTO.

-C
- ESTE EQUIPAMENTO DESTINA-SE APENAS AQ USO DO CLIENTE.

ESTEIRAS APENAS;

- PARA EVITAR FERIMENTOS, FIXE O CLIPE DE
0 US|

SEGURANGA AS ROI
- PARA EVITAR FERIMENT(

AMINHAR OU DESCER
STE

L. PERMANI
AIS AO LIGAR

DO ALCANCE DE CRI

IECA NOS TRILHOS
A,

PORTUGUES
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DESCRICAO DO CONSOLE XR

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

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

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

D) ENTER Vv : Confirme cada configuracdo do programa.

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

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

G) VOLTARS:Ir para a configuragao do programa anterior.

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

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

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

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

DESCRICAO DA TELA XR

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ANTES DE INICIAR

€

CONFIGURACAO INICIAL

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

PORTUGUES

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

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

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

FITNESS SYSTEM VIA BLUETOOTH

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

MONITORAMENTO DE FREQUENCIA CARDIACA
VIA BLUETOOTH

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

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

de treinamento ou orientagao, o dispositivo de monitoramento de frequéncia cardiaca via
Bluetooth compativel precisara ser emparelhado ao aplicativo. Em seguida, o console da
maquina recebera as informacgodes de frequéncia cardiaca do seu dispositivo. Se vocé deseja
usar o dispositivo de monitoramento da frequéncia cardiaca via Bluetooth sem um tablet ou
smartphone e aplicativo, pressione e segure o BOTAO BLUETOOTH 3 no console por 5 segundos
para mudar para 0 modo SOMENTE MONITOR DE FREQUENCIA CARDIACA. Isso permitira
que o console se comunique com o dispositivo de monitoramento de frequéncia cardiaca via
Bluetooth. As informacoes de frequéncia cardiaca serao exibidas na tela do console.

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

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

¢

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

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

SOMENTE ESTEIRAS:

3) Fique sobre os trilhos laterais da esteira.

SINDN1LHO0d

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

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

A) PARTIDA RAPIDA

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

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

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

3) Pressione PNl para comecar o treino.

TERMINO DO SEU TREINO

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

PARA REDEFINIR O CONSOLE
Segure M por 3 segundos.

50
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ECONOMIA DE ENERGIA (MODO DE ESPERA)

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

RESET DA MENSAGEM DE LUBRIFICACAO:

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

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

CONSOLE XR:

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

PROGRAMAS DISPONIVEIS

MODELO ESTEIRA ASCENT ELLIPTICAL BICICLETA CLIMBMILL
PROGRAMAS DETREINAMENTO

Manual

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

Subida de colina

Intervalado (resisténcia)

Intervalado (inclinagéo)

Poténcia constante
(A50, E50, R50, U50)

PROGRAMAS DE FREQUENCIA CARDIACA ALVO

Velocidade

Resisténcia

PROGRAMA SPRINT 8

PROGRAMA DE PONTOS GEOGRAFICOS

€

PORTUGUES
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DESCRICOES DOS PROGRAMAS

Manual

PROGRAMAS DETREINAMENTO

Um treino que permite ajustar manualmente a maquina a qualquer
momento.

Queima de gordura

Promove a perda de peso aumentando e diminuindo a inclinagao ou o nivel,
enquanto mantém vocé em sua zona de queima de gordura.

Subida de colina

Um treino baseado em nivel que ajusta automaticamente a inclinagdo
ou resisténcia para simular subidas ou descidas de colina.

Intervalado
(resisténcia)

Um treino baseado em nivel que ajusta automaticamente a resisténcia
em intervalos regulares.

Intervalado
(inclinagao)

Um treino baseado em nivel que ajusta automaticamente o valor da
inclinagcao em intervalos regulares.

Poténcia constante

PROGRAMAS DE FREQUENCIA CARDIACA ALVO (FAIXA DE FREQUENCIA CARDIACA E RECOMENDADA)

Ajusta automaticamente a resisténcia para manter o valor definido de
poténcia.

Velocidade Ajusta automaticamente a velocidade para manter a sua frequéncia cardiaca
alvo.
Resisténcia Ajusta automaticamente a resisténcia para manter a sua frequéncia cardiaca

PROGRAMA SPRINT 8

O programa SPRINT 8 é um programa de treinamento intervalado de alta intensidade anaerdébico
concebido para criar musculos, melhorar a velocidade e aumentar naturalmente a liberacao
de horménios de crescimento humano (HGH) no seu corpo.

PROGRAMA DE PONTOS GEOGRAFICOS

O programa de pontos geograficos permite aos usuarios escalar alguns dos mais famosos edificios
e monumentos do mundo.

alvo.

SUBIDA DE COLINA - ESTEIRAS

NVEE 1 [2[3]4a]s5]6[7]8]of1w][n]12][13[14]15]16]17][18[19]20
SEGMENTO INCLINACAO
1 oJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJo]oJoJo]Jo
2 05]05]05]0505]05]05/06] 1 [ 111 [1]1]1]156[15][15][15]15
3 o5 1 [ 111 [1]1s[15[16] 2] 2222525253 ]3] 3]35
4 11 [15[15][15] 2] 2] 2]25]25]3[3][35]35/35] 4] 4[45]45]5
5 15[15[ 2 [ 2 [2[25[25/ 3 [3[35/ 4| 4[45]/45]5 |55(55] 6| 6 |65
6 o5/ 1 [ 111 [1]s|15[156] 2| 222252525333 |35
7 oJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJo|o]o
8 05]05]05]0505[05[056[06] 1 [ 1 [ 11 [1][1]1]16[156[156[15]15
9 15[ 2 [2]25]3[3[35/35[ 4 [45] 5 |55[55| 6|6 |65 7|7 |8]85
10 25| 3 (35| 4 45555/ 66| 7]8]85]9 95]10]105] 11115125135
1 3035|4 |45]5 55| 6|65 7|89 95[10]105] 1112125131415
12 25]25] 3 (35| 445|455 55/ 67|75 8] 8[85/95[95][10] 1|15
13 1] 1[15[15][15] 2] 2] 2]25/25] 3] 3][35/35/35] 4] 4|45]/45]5
14 oJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJoJo]o]o
15 1] 1[15[15[15] 2] 2] 2]25[25]3[3][35/35/35] 4| 4|45]45] 5
16 15[15[ 2 2 [2[25[25] 3 [3[35] 4| 445455 [65(65] 6 | 6 |65

Segmento = tempo de treino / 16

Inclinacdo méax. de 12% ou 15% dependendo do modelo de esteira
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TABELAS DOS PROGRAMAS

QUEIMA DE GORDURA - A30, E30, R30, U30

NIVEL 1]2]3]a]s[6[7]8]9fwo][n[12[13]14]15]16][17]18][19]20

SEGMENTO RESISTENCIA
1 1[1]3[3[4]4][6][5]6[6[8]8[9 ]9 w][10][n][n][13]14
2 4 4|5 |6|6]8 |8 9 910101 |1[13][13]14]14][15]|15]19
3 6 | 8|8 |9 91010 1|1 [13]13]14|14[15]15]| 16|16 18| 19|20
4 6 | 8|8 9 91010 1|1 [13]13]14]|14[15]15]| 16|16 18 19|20
5 6 | 8|8 9 91010 n[n[13]13]14]|14[15]15]|16]16] 181920
6 6 | 8|89 91010 n[n][13][13]14]14][15]15]| 1616181920
7 6 8|89 91010 n[n][13]13]14]14][15][15]| 16|16 18] 1920
8 6 | 88|99 10|10 n[n][13][13]14]14][15]15 1616181920
9 6 | 8|8 |9 910|101 [1[13]13]14|14[15][15]|16] 16181920
10 6 | 8|8 |9 91010 1|1 [13]13]14]|14[15]15]| 161618 19|20
1 6 | 8|8 |9 910|101 [1[13]13]14|14[15]15]| 16|16 18| 19|20
12 6 | 8|8 |9 91010 1[1[13]13]14]|14[15]15]| 16|16 1819 |20
13 6 | 8|8 |9 910|101 [1[13]13]14|14[15]15]| 16|16 18| 19|20
14 6 | 8|8 9 91010 1|1 [13]13]14]|14[15]15]| 16|16 1819 |20
15 445|668 |8of9fw]o]n|n[13][13]14]14]15]15]19
16 1133445566889 ]aw]10]n|[n[13]4

Segmento = tempo de treino / 16

QUEIMA DE GORDURA - C50

1]2]3]a]s[6[7]8]9fwo][n[12[13]1a]15]16][17]18][19]20
RESISTENCIA

1 1]2]3][s]6|7][8][8]9[9]12]12][14[14]15][16][16[17[17]18
2 3657 |9 9]10]12]13][14|15]15] 16|17 [18] 19|20 |21 222326
3 6 | 8|9 |1 [13][14|15]16[17 18|19 |20 |21 [22] 23|24 |25 26 28]30
4 6 | 8|9 |1 [13][14|15]16[17 18] 19|20 |21 [22] 2324|2526 28]30
5 6 | 8|9 |1 [13][14|15]16[17 18] 19|20 |21 [22]23 24|25 26]28]30
6 6 | 8|9 |1 [13]14|15 1617|1819 20|21 [22] 23| 24|25 262830
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 |1 [13]14|15 1617 18] 19| 20|21 [22] 23| 24|25 262830
9 6 | 8|9 |11 [13][14|15]16[17 |18 |19 |20 |21[22]23 24|25 26]28]30
10 6 | 8|9 |11 [13][14|15]16[17 18| 19|20 |21 [22] 2324|2526 28]30
1 6 | 8|9 |11 [13][14|15]16[17 18|19 |20 |21 [22] 23|24 |25 2628]30
12 6 | 8|9 |1 [13]14|15]16[17 |18 | 19| 20|21 [22] 2324|2526 28] 30
13 6 | 8|9 |1 [13][14|15]16[17 18|19 |20 |21 [22] 23|24 |25 2628]30
14 6 | 8|9 |1 [13][14|15]16[17 18|19 20|21 [22]23 24|25 26 28]30
15 35|79 9 [12]12]14[14]15]15]17 |17 [20] 202121232329
16 1235668899 [12]12[14]14]15[15][17 17]20]21

Segmento = tempo de treino / 16

TABELAS DOS PROGRAMAS

INTERVALADO (RESISTENCIA) - A50, E50, R50, U50, C50

NIVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 [ n 1213 [ 14151617 ] 18] 19 2

SEe=Ne T[RRI [RII[R]U[R[I[R[I[R[I]R]I[R]I[R]] t[R[1[R|U[R[I]R]I[R|I[R][IJR][I[R][I]R

1 0|11]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

0|4|25|5|25|5 |25/ 5 (30| 6|30 6|30 6|30|6|35|7|35|7|40[{10|40|10|40|10 (45|11 45|11 |50|12|55|13|60(16|65|17|70|18

3 0] 11]15]1]20] 4]20] 4 |20] 4 |25] 5 |25| 5|25/ 5 [30| 6|30 6 30| 6[35|7|35| 7 |35| 7 |40]10|40[10]40]10]45 11 [45|11|50]12

4 0|5]|25]5(30]6|30]6[30] 635 7[35] 7 [40]10]40[10]40]10]45]11]45] 11 |50]12]50]12]55]14]60]16]70|18]70[18] 7520|8022

5 0| 1]15/1]20]4]20] 4 |20]4]25]5 |25 5|25/ 5|30| 6|30 6[30|6|35|7]|35]7|35]7 |40]10|40[10]40]10]45|11[45|11|50]|12

6 0|5/(30]6][30] 6357 [35] 840]10[40[10[45|11]45]11]50]12]50[12]55[14|55]14|60]16|60] 16|70 18]80|22|80[22]85 23|90 24

7 0] 1]20]4[20]4]25]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|14]60]16

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| 2490|2495 | 25[100]28]100] 29 100] 30

9 0] 11]20]4]20]4]25]5 30| 6]30]6|30] 630|635 7[35]7|35|7[40]10]40]10|40[10|45]11|45]11]45] 11 |50[12]55|13]60]16

10 0|6|30]6][35]7 |40]10]45]11|50]12]50][12]55|14]60]16]65|17|70]18]|75]20|80]22|85]23 90| 2490|2495 25100 28]100] 29 100] 30

n 0] 11]20]4]20]4]25]5 30| 6[30]6|30]630]6[35]7[35]7|35|7[40]10]40]10|40[10|45]11|45]11]45] 11 |50[12]55|13]60]16

12 0|6/[30] 6357 |40]10]45]11|50]12]50]12]55|14]60]16]65|17|70[18]75]20|80]22|85]23 90| 2490|2495 | 25[100 27 [100] 29 100] 30

13 0] 11]20]4]20]4]25]5 30| 6[30]6|30] 630|635 7|35/ 7|35| 7[40[10]40]10|40[10|45]11|45]11|45] 11 |50]12]55|13]60]16

14 0|4]|25]5][30]6|30] 635835 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 0| 1]15/1]15]1]20] 4 |20] 3]25] 5 |25|5 |25 5 [30| 6|30 6 30| 6(35|7|35| 7 |35| 7 |40]10|40[10]40]10]45| 11 [45|11|50]12

16 0115/ 1151 |20] 4 [20] 3255 |25/ 5 [25| 5 (30| 6 30| 6 |30] 6 [35] 7 |35] 7 [35] 7 [40]10]40]10[40]|10]45]11]45]11|50]12

| = % inclinacao / R = resisténcia

Inclinagdo somente para A50

Segmento = tempo de treino / 16

INTERVALADO (RESISTENCIA) - A30, E30, R30, U30 INTERVALADO (INCLINACAO) - ESTEIRAS

NIVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 12 [ 13 [ 14 [15 ] 16 ] 17 ] 18] 19 |20 NIV 1234567 [8]9[1w][n[12][13][14]15][16][17]18]19]20

SEeae V[R[UIR[ IR U[RIIIRI IR AR UI[R[UI[R]UI[R[U[R]U[R[I[RIIJRII[R[IJR[I[R[I[R|1I[R][I[R]| |[SFellE000) INCLINAGAO

1 0| 11]25|1]25|1]25]3|25] 3 |25| 3 |25/ 4|25/ 4 |25| 4 [25| 4 |25|4[25| 5 (25| 5 |25| 5 |25| 6 |25] 6 [25] 7 [25] 7 [25| 7 |25]| 8 1 o[oJoJo[oJo]oJoJo[oJo]oJoJo]JoJoJoJoJo]o
2 0|3 (253 |25/ 4 |25|4|30|4|30|4|30|4|30|4|35|5 |35 5|40 6|40| 6 |40|6 [45|7 |45| 7 |50| 8 |55| 9 60|11 |65|12|70|12 2 05/05/05/05/05|05/05/06) 1 |1 1|1 )1]1]1]|15/156/15/156/15
3 0| 11]15]1]20]3]20]3 20| 3[25] 3 |25 325/ 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]0J0]0]0
4 0|3|25]4[30]4|30]4[30]4]35|5[35]5[40]7[40]7[4a0]7|a5]7[a5]7 |50] 8 [50] 8 |55 9[60[11]70]12]70[12]75[13]|80]15 2 ol 2 || 2112518 |9 85|88 & 4B 8 BS]|6s| 6 |6 13| 7| 7| 6 |63
5 0] 11]15]1]20]3]20]3 20| 3[25] 3 |25 3253 [30|4[30] 4[30|4[35]5]|35]5]|35|5 40| 6 40| 6 [40] 6 [45] 7 [45] 7 [50| 8 5 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0]0]0J0]0]0
6 0|3[30]4][30]4|35|535] 540 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 225l 5] S 13 e 1 1 N [575] MON 7 751 MG Mo 16,51 19:5 19751 0N N "
7 0] 11]20]3[20]3]25]4 (30| 4|30]430]4|30]435/535/ 5|35/ 5[40|7][40]7]a0]7 |a5]|7][a5]7 |a5] 7 |50| 8 |55 9 [60] M 7 0/0/0/0/0]/0]0]0]0J0/0]0]0]0]0]0/0/0/0]0
8 0|4][30]4][35]5|a0] 7 [45] 7 |50| 8 [50] 8 [55| 9 [60[11]65|11]70[12|75[13|80]15|85]15|90]16]90] 16|95 |17 [100[19]100] 19 100] 20 g SHlS.5] HE .51 N o:5] G [6:5] v/l S MO 19,51 i OF 105 Wl 124125 RISHKI=1 RIS
9 0] 11]20]3[20]3]25]3 (30| 4|30]4|30]4|30] 435535535/ 5[40|7][40]7]4a0]7 |a5]7][a5]7 |a5] 7 |50] 8 |55 9 [60] 1 9 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
10 0| 4]|30]4[35]4 40| 7 [45] 7 |50| 8 [50] 8 [55| 9 [60[11]65|11]70[12|75]13|80]15|85]15|90]16]90]16]95|17[100[19]100] 19 100] 20 10 S |lS.5] M .51 SN 5051 M6 16:5 /Al SN MO 19:51 W1 O 105 Wl 124 12:5 IS H Wi K15
n 0] 1]20]3[20]3]25]3 (30| 4|30]4|30]4|30] 435535535/ 540|7][4a0|7]a0]7|a5]|7]a5]7 |a5] 7 |50| 8 |55 9 [60] M n 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
12 | 0|4|30| 4 (35| 5|40| 7 |45 7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |60|11|65| 11|70|12|75|13|80|15|85|15|90|16|90| 16|95 |17 100 19 [100 19 [100] 20 12 SN 5:5] et 51 SN 15751 W6 (657 RO MON 19151 KIOK 10'S) N 2t 125 [ 1 iz TS
13 0] 11]20]3[20]3]25]/3 (30| 4|30]4|30]4|30]4[35/5 |35/ 5|35/ 5[40|7][4a0]7]4a0]7 |a5]7[a5]7 |a5]7 |50| 8 |55 9 [60] M 13 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0]0]0J0/0]0
14 0|3|25/3[30]4|30]4 355355 [40] 7 [40] 7 [4a5] 7 [a5| 8 |50] 8[50] 8 |55] 9 [55]| 9 60| 11]65/11[70|12]75[13]80[15]|85]16 2y SN B1S] et o051 SN 1551 MO (657 RSN MON 19151 K1GH 10°S N t2f 25 [ 1M1= KT
15 0|11]15/1]15]1]20] 3 |20] 3[25] 3 |25] 3 |25] 3 [30| 4 [30] 4 [30| 4 [35] 5 |35| 5 |35| 5 [40| 6 |40| 7 [40] 7 |45]| 8 [45| 7 [50| 8 15 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0]0]0J0/0]0
16 0 1]15]1]15] 1]20] 2 |20] 3[25] 3 |25] 3 [25] 3 [30| 4 [30] 4 [30| 4 [35] 5 [35| 5 |35| 5 [40| 6 |40] 7 [40] 7 |45]| 8 [45] 7 [50]| 8 B S .51 e o1 NN 15751 O [6:5/] 7 R MO 1971 10N 0:5 N 2275 1 51 Wi KT

I = % inclinagdo / R = resisténcia

Inclinacao somente para A30

Segmento = tempo de treino / 16

Segmento = tempo de treino / 16

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

PORTUGUES

53

1/4/21 2:15PM



TABELAS DOS PROGRAMAS TABELAS DOS PROGRAMAS

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

8 SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 i SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 PR ) RESTAYS SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 &
) TEMPO  [JIEXTON0:30 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 BN TEMPO  [EETTI 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 [ TEmPo  [JIEXTONN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [JE TEMPO [N 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 )
— Nivel 1 |__meh 05 [32[15]32[15|35[15(35|15[37]15|37[15(37[15[37] 15 Nivel 1 |Resisténcia| 1 3131 ]al1[al1]e[1]6]1]6]|1]s 1 Nivel 1 [Resisténcia |1 3|1 ]3[1]al1[al1]e6[1]6]1]6]1]6 1 Nivel 1 | Resisténcia | 1 2121 ]2]1]2]1][3[1]3[1[3][1]3 1 ©]
g Inclinagao | 0,0 [3,0[0,0[30[00]30[00][30]00|30[00]30[00[30[00[30] 00 Nivel 2 | Resisténcia| 1 41 a1 sz |7 [1]|7]|1]7 1 Inclinagao | 0 [30| 0 [30] 0 [30] 0 30| 0300 |3]|0[3][0]3] o Inclinagao | 0 [30 | 0 [30] 0 [30] 0 |30] 0300 |3][0]3] 03] o )
c Nivel 2 |__meh 05 [37]15[37[15[40[15]40]|1542]15|42[15[42[15[42] 15 Nivel 3 | Resisténcia| 1 5 | 1|5 1]6|1[6]1]8]1|8]1]|8|1]8 1 Nivel 2 | Resisténcia| 1 41 a1 s ]s 7177 [1]7 1 Nivel 2 | Resisténcia| 1 2 121313141 ]a]1]4a][1]34 1 'n_:
> Inclinagao | 0,0 [3,0[0,0[3,0[0030[00][30]|00|30[00]|30[00[30[00[30] 00 Nivel 4 | Resisténcia| 1 6 |16 171 [7]1]e]1]9]1]9]1]9 1 Inclinagao | 0 |30 | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0300 |3]|0[3][0]|3] o Inclinagao | 0 |30 | 0 [30]| 0 [30] 0 |30] 0300 [30]03]|0[3] o o
()] Nivel 3 |__meh 05 |42[15|42[15/44[15]44|15|46|15|46[15/46[15[46] 15 Nivel 5 | Resisténcia| 1 71718181 ]ww[1]w0][1]10]1]10] 1 Nivel 3 | Resisténcia| 1 5 | 1|5 1]6|1[6|1][8]1|8]1]8]1]8 1 Nivel 3 | Resisténcia| 1 3|1 ]3]1 a1 ]al1]5]1|65]1]|5[1]5s 1 o
Inclinagao | 0,0 [3,0/0,0[3,0[00/30/00][30]00[30[00]30[00[30[00[30] 00 Nivel 6 | Resisténcia| 2 8l2|8l29|2 92 n[2|n|2[n[2|n 2 Inclinagao | 0 |30 | 0 [30] 0 [30] 0 30| 0300 |3]|0[3][0]3] o Inclinagao | 0 [ 30| 0 [30] 0 [30] 0 |30] 0|30 |3][030]/0[30] o
Nivel 4 —_meh 05 |46/15|46[15/48[15]48|15|50|15|50[15]/50[15[50 15 Nivel 7 | Resisténcia| 2 9292102102122 |12]2]|12]2][12] 2 Nivel 4 LResisténcia| 1 6 |16 1717191919109 1 Nivel 4 | Resisténcia| 1 4141|515 |1]6]1]|6][1]6[1]6 1
Inclinagao | 0,0 [3,0/0,0[3,0[00(30[00][30]00[30[00]30[00[30[00[30] 00 Nivel8 [Resistencia| 2 |10 2 [10[ 2 [n |2 [n[2[13][2[13]2|13][2|13] 2 Inclinaggo | 0 [30 | 0 [30| 0 [30] 0 [30| 03|03 o0]3]o0[3] o Inclinaggo | 0 [30 | 0 [30 | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 0 [30]0[30]0][30] o0
Nivel 5 mph 0,5 49|/15|/49/15|51/15|51(15|53(15|53|15|53|15]|5,3 15 Nivel 9 | Resisténcia 2 L 2 L 2 (1212|122 (14| 2 |14]|2|14]| 2 |14 2 Nivel 5 Resisténcia 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 | 1 10 | 1 10 | 1 10 1 Nivel 5 Resisténcia 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Inclinagdo | 0,0 [3,0]0,0[30[00][30[00][30[00][30][00][30][00][30][00][30] 00 Nivel 10| Resisténcia| 2 [12] 2 [12][ 2 [183[ 2 [183[ 2 [15[ 2 [15[2[15][ 2 [15] 2 Inclinaggo | 0 [30] 0 [30] 0 [30] 030|030 3] o0[3][o0[3] o Inclinaggo | 0 [40 | 0 [40 | 0 [40 ] 0 [40] 0 [40| 0 [40] 0 [40] 0 [40] O
Nivel 6 __mPh 05 [50/20]50]20]5220]52|20]|55|20|55|20|55|20]55] 20 Nivel 11 [Resisténcia| 2 |13 | 2 [13] 2 (14| 2 [14| 2 [16] 2 [16] 2 [16] 2 [16] 2 Nivel 6 | Resisténcia | 2 8l2|8l29|2]9f2|n[2[n|2|n|2|n 2 Nivel 6 | Resisténcia| 2 5 2|5 |2]6|2[6|2]6|2|6|2|6[2]6 2
Inclinagao | 0,0 [4,0[0,0[4,0[00]40]00][40]|00|40[00]40[00]40[00[40] 00 Nivel 12|Resistencia| 2 |14 | 2 [14| 2 [15] 2 [15[ 2 [17] 2 [17|2[17]2 [17] 2 Inclinagao | 0 |40 | 0 [40] 0 [40[ 0 [40| 0 [40| 0 [40]| 0 [40[ 0 |40] o Inclinagao | 0 [ 40| 0 [40] 0 [40] 0 |40 | 0 |40 | 0 [40][ 0 [40[0 40| o0
Nivel 7 |_meh 05 |53/20]53[20[55]20][55|20|58]20|58[20[58[20[58 20 Nivel 13|Resisténcia| 2 | 15| 2 | 15| 2 |16 2 [16] 2 |18] 2 |18 | 2 [18] 2 [18] 2 Nivel 7 | Resisténcia | 2 92|92 10|22 12[2]12]2[12]2]12] 2 Nivel 7 |Resisténcia| 2 6 | 2|6 |26 |2[6|2]7]2|7]2|7]2]7 2
Inclinagao | 0,0 [4,0[0,0/4,0[00]40]00]40]|00]40][00]40[00]40[00[40] 00 Nivel 14|Resisténcia| 2 |16 | 2 |16 | 2 [17[ 2 [17[ 2 |19 ] 2 [19| 2 [19] 2 [19] 2 Inclinagao | 0 | 40| 0 [40] 0 [40[ 0 [40| 0 |40 | 0 40| 0 [40][0 40| o Inclinagao | 0 |40 | 0 [40] 0 [40] 0 |40 | 0 |40 | 0 [40][ 0 |40/ 0 40| o0
Nivel g |_meh 05 |58/20]58[20[60[20]60]20|63]20]|63[20[63[20[63] 20 Nivel 15| Resisténcia| 2 |17 | 2 [ 17| 2 [ 18] 2 [18] 2 |20] 2 [20| 2 [20] 2 [20] 2 Nivelg [ Resisténcia| 2 [10] 2102 |n[2|n[2[1]2[1]2]1][2[13] 2 Nivel g | Resisténcia| 2 6 | 2|6 |27 |2[7]2]8|2|8|2|8[2]8 2
Inclinagao | 0,0 [4,0[0,04,0[0040]00]40]|00|40][00]|40[00]40[00[40] 00 Nivel 16| Resisténcia| 3 |18 | 3 [ 18| 3 |19 3 |19 3 [21| 3 [21| 3 [21[ 3 |21 3 Inclinagao | 0 | 40| 0 [40] 0 [40| 0 [40| 0 [40| 0 40| 0 [40[ 0 |40] o Inclinagao | 0 |40 | 0 [40] 0 [40] 0 |40 | 0 |40 | 0 [40] 0 40| 0 40| o0
Nivel 9 |_meh 05 |60]/20]60[20]63]20]63|20|65]/20|65[20[/65[20[65 20 Nivel 17 |Resisténcia| 3 |19 | 3 | 19| 3 |20 3 [20] 3 |22| 3 | 22| 3 [22] 3 [22] 3 Nivel o | Resisténcia | 2 2| mn 2122122142 |14]2[14]2]14] 2 Nivel o | Besisténcia| 2 6 | 2|6 |27 |2[7]2]8|2|8|2|8[2]8 2
Inclinagao | 0,0 [4,0[0,0]4,0[00/40]00][40]|00]40][00]40[00]40[00[40] 00 Nivel 18|Resisténcia| 3 | 20| 3 [20| 3 [21[ 3 |21 3 |23| 3 [23| 3 [23]3 [23] 3 Inclinagao | 0 |40 | 0 [40] 0 [40[ 0 [40| 0|40 |0 40| 0 40][0]4] o Inclinagao | 0 |50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 [ 0 |50/ 0 |B0| 0
Nivel 10| mPh 05 |65/20]65[20[67[20][67|20]70][20]70[20[70[20][70] 20 Nivel 19 |Resisténcia| 3 | 21| 3 |21 3 |22 3 [22] 3 [24| 3 [24] 3 [24]3 |24] 3 Nivel 10 Resistencia| 2 12 2 |12 2 [13] 2 [13] 2 |15] 2 [15|2[15|2[15] 2 Nivel 10 | Resisténcia| 2 702728282929 [2]9[2]> 2
Inclinagao | 0,0 [4,0[0,0]4,0[00]40][00][40]00][40][00]40][00[40[00[40] 00 Nivel 20 |Resisténcia| 3 | 22| 3 [22] 3 [23][ 3 [23][ 3 [25] 3 [25][ 3 [25[ 3 [25] 3 Inclinaggo | 0 [40 | 0 [40 | 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 [40]0[40]0f40] o Inclinaggo | 0[50 [ 0 [50 [ 0 [50 [ 0 [50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 [50] 0[50 O
Nivel 11_meh 05 [70]25]70[25]72[25]72|25|75]25]|75]25]7525[75| 25 Nivel 11 |Resisténcia| 2 13 2 [13] 2 [14] 2 [14]2[16] 2 [16]2[16]2[16] 2 Nivel 11 | Resisténcia | 2 8|2 82929 ]2]w[2]w0[2]w0][2]10] 2
Inclinagao | 0,0 [5,0[0,0]50[00]50]00][50]|00]|50[00]50[00[50[00[50] 00 Inclinagao | 0 |50 | 0 |50 0 |50 0 [50 | 0 [650 | 0 |50 | 0 [50 [ 0 |50 O Inclinagao | 0[50 | 0 [50 | 0 [50 | 0 |50 | 0 |60 | 0 |50 [ 0 |50 0 |50 | O
Nivel 12|_MPh_ 05 |75]25|75 2577 25|77 |25|80]25|80[25[80[25[80] 25 Nivel 12| Resistencia| 2 T1al2 [1a]2 [15] 2 [15[ 2 [17[2[w]2[17[2]17] 2 Nivel 12| Resistencia| 2 92 9210|210 ]2]1w0[2]10][2]w0][2][10] 2
or [ 08 Toolzs [e0 |2 [oa |2 [oalos [os [os [os [2s [os [2s las] 28 SPRINT 8 - £30. U30, R30 Rosimsncie |2 15| 7 | 15| 2 [ 16| 2 [ o6 2 [ o6 2 [ o8] 2 o 2 v6 | Aasimonce |2 o | 7 [o |2 10| 2 10| 2 10| 2 w0] 2 o[ 2 ] 2
. mp i ) , ./ , ', , ', , ' , ' , ' , ' 5 . esistencia . esistencia
Nivel 131 linacao | 0,0 |5.0] 0,0 5,0 0,050 0,0 50]00]50]0050]00]50]00]50] 0,0 1 2 3 4 5 6 7 8 s Nivel 13 1 clinagao | 0 | 50 | 0 | 50| 0 |50 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 0 |50 0 |50 0 Nivel 13| clinagao | 0 |60 | 0 | 60| 0 |60 0 | 60| 0 | 60| 0 |60 0 |60| 0 60| O
Nivel 14 mph 0,5 85(25(85(25(87(25(87[25[90|25|90|25|90/25/9,0 2,5 TEMPO m0:30 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 IP2E])] Nivel 14 Resisténcia 2 16 | 2 16 | 2 17 | 2 17 | 2 19| 2 192 (19| 2 | 19 2 Nivel 14 Resisténcia 2 10 | 2 10 | 2 10 | 2 10 | 2 1 2 " 2 N2 n 2
Inclinagao | 0,0 [5,0/0,0|50[00]50[00][50]|00|50[00]50[00]50[00[50] 00 Nivel 1 | Resisténcia | 1 21112 1131113114114 1]4]1]a4 1 Inclinagao | 0 |50 | 0 |50 0 |50 0 [50 | 0 [50| 0 |50 0 [50 [ 0 |50] o Inclinaggo | 0 [ 60 | 0 [60 | 0 [60 | 0 [60 | 0 |60 | 0 60| 0 [60]| 0 60| O
Nivel 15/ ™Ph 05 [90]25]|90]|25]|92|25|92|25|95|25|95|25|95|25|95] 25 Nivel 2 | Resisténcia| 1 3 3 2 211 5 5 5115 Nivel 15 Resistencia| 2 17| 2 |17 2 [18| 2 [18] 2 | 20| 2 [20]2[20|2[2] 2 Nivel 15 | Resisténcia| 2 2| m[2[12]2]12]2[13]2]13[2]13[2][13] 2
Inclinagao | 0,0 [5,0/0,0|50[00]50]00][50]00|50[00]50[00[50[00[50] 00 Nivel 3 | Resisténcia| 1 4114115 118511 611 611616 1 Inclinagao | 0 |50 | 0 |50 0 |50 0 [50 | 0 [50| 0 |50 0 [50 [ 0 |50 O Inclinagao | 0 |60 | 0 [60 | 0 [60] 0 |60 | 0 |60 | 0 |60 0 |60 0 [60| O
Nivel 16_mPh 05 [95/30][95[30[97[30][97]30/10,0]30]100]30][100]30][100 30 Nivel 4 | Resisténcia| 1 5115 11611 6117 1117 11717 1 Nivel 16| Resisténcial| 3 183 183 193 [19]3[21]3[a1][3][21[3[21] 3 Nivel 16| Resistencial| 3 Tm [ 3 |n[3[12[3[12]3[13]3[18][3][18]3[13] 3
Inclinagao | 0,0 [6,0[1,0]60[1,0/60[10]60]10]60]10|60[10]60[10[60] 10 Nivel 5 | Resisténcia| 1 61116 1171117118118 181 s 1 Inclinagao | 0 |60 | 0 [60] 0 |60 0 [60 | 0 [60| 0 |60 | 0 [60[ 0 |60] O Inclinagao | 0 |60 | 0 [60 ] 0 [60] 0 |60 | 0 |60 | 0 |60 0 60| 0 [60| O
Nivel 17_mPh 05 [10,0[3,0[10,0]3,0[10,2 3,010,230 |105] 3,0 |10,5] 3,0 [10,5] 3,0 [105] 3,0 Nivel 6 | Resisténcia| 2 61216 2171271 28l21828]2s 2 Nivel 17| Resisténcial| 3 119 [ 3 [19] 3 [20[ 3 [20] 3 [22]3[22]3|22[3][22] 3 Nivel 17| Resistencial| 3 1123 [12[ 3 [13[3 [13]3[14]3[14[3]1]3[1u] 3
Inclinagao | 0,0 [6,0/1,0]6,0[1,0/60[10]60]10]60]10|60[10]/60[10[60] 10 Nivel 7 | Resisténcia| 2 7121712182182 9129219209 2 Inclinagao | 0 | 60| 0 |60 0 60| 0 60| 0 60| 0 |60 | 0 [60] 0 60| O Inclinagao | 0 |60 | 0 [60 | 0 [60] 0 |60 | 0 |60 | 0 |60 0 |60/ 0 60| O
Nivel 18_mPh 05 [10,5 3,0 [105]3,0[10,7]3,0][107]3,0 11,0/ 3,0 |11,0[ 30 [11,0[30[1,0] 30 Nivel 8 | Resisténcia| 2 sl 2 8l 219 2192 1002 10202 10 2 Nivel 1g| Resisténcial| 3 120 3 [20[ 3 [21[3 [21]3[23]3[23]3|23[3[23] 3 Nivel 1g| Resistencia| 3 1133 [13[ 3 [14[3 [14]|3[14]3[1[3]1a]3[1] 3
Inclinagao | 0,0 [6,0/1,0|6,0[1,0/60[10]60]10|60]10]|60[10/60[10[60] 10 Nivel 9 | Resisténcia| 2 s 12 8l 2192192 w012 10212 n 2 Inclinagao | 0 | 60| 0 [ 60| 0 60| 0 [60 | 0 [60| 0 |60 | 0 60 0 |60] O Inclinagao | 0 |60 | 0 [60 | 0 [60] 0 |60 | 0 |60 | 0 |60 0 60| 0 |60| O
Nivel 19_mPh 05 [1,0[30]1,0[30[Nn2[30][1,2]30]115]30]|15/30[N15/30[n5 30 Nivel 10| Resisténcia| 2 ol 2 9l 21102102 nl2lnl2 nl2n 2 Nivel 10| Resisténcial| 3 1213 |21 3 [22[3 [22]3[24a]3[2a]3|24[3][2a] 3 Nivel 19 Resisténcial| 3 114 [ 3 [1a[ 3 |1a[3 [14]3[15]3[15]3]15]3[15] 3
Inclinagao | 0,0 [6,0[2,0]6,0[20]60]20][60]|20|60[20]|60[20]/60[20[60] 20 Nivel 11| Resisténcia| 2 012 10l 2112 1121212 2] 2 12]2 12] 2 Inclinagao | 0 | 60| 0 [ 60| 0 60| 0 60| 0 |60| 0 60| 0|60 0 |60] O Inclinagao | 0 |60 | 0 [60] 0 [60] 0 |60 | 0 60| 0 |60 0 |60/ 0 60| O
Nivel 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 Nivel 12| Resisténcia 2 1 2 1 2 1121 21121 212 21131 2 [13] 2 |13 2 Nivel 20 Resisténcia 3 22| 3 22| 3 |23 3 |23| 3 |25| 3 |25| 3 |25| 3 |25 3 Nivel 20 Resisténcia 3 4| 3 |14| 3 |15| 3 | 15| 3 | 16| 3 | 16| 3 |16 | 3 | 16 3
Inclinacdo | 0,0 [6,0][20]60[20]60][20]60[20]60][20][60][20]60][20]60] 20 Nivel 13| Resisténcia| 2 | 12| 2 |12 2 |13 2 | 13| 2 | 13| 2 | 14| 2 |14 | 2 | 14| 2 Inclinaggo | 0 [ 60| 0 [60 | 0 [60 | 0 60| 0 60| 0 [60] 0 [60] 0 [60] 0 Inclinaggo | 0 [ 60 [ 10 [ 60 [ 10 [ 60 | 10 [ 60 | 10 [ 60 | 10 | 60 | 10 [60 [ 10 [ 60 | O
Nivel 14| Resisténcia 2 13| 2 |13 2 |14| 2 |14| 2 |14| 2 |15]| 2 |15| 2 |15 2
Nivel 15| Resisténcia | 2 14214215215 2[15]2]1.6]2]|16]2]16] 2
Nivel 16| Resisténcia| 3 |14 3 |14 | 3 [15| 3 [15] 3 [16[ 3 |16 | 3 [16][3 |16] 3
Nivel 17 | Resisténcia 3 % | 3 |15 | 3 |16 | 3 |16 | 3 |17 | 3 |17 | 3 |17 | 3 |17 e
Nivel 18| Resisténcia| 3 [ 16| 3 |16 | 3 |17 | 3 [17[ 3 [18[ 3 |18 | 3 [18[3 |18 3
Nivel 19|Resisténcia| 3 |17 | 3 |17 | 3 |18 3 [18[ 3 [19]| 3 [19| 3 [19|3 |19] 3
Nivel 20| Resisténcia| 3 |18 | 3 |18 | 3 [19| 3 |19 3 [20[ 3 |20] 3 [20][ 3 |20] 3
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FREQUENCIA CARDIACA ALVO FREQUENCIA CARDIACA ALVO

O primeiro passo para conhecer a intensidade certa para o seu treino é descobrir a sua frequéncia

Duragao Exemplo de zona

cardiaca maxima (frequéncia cardiaca max. = 211 - (0,64 x idade). O método baseado na idade Z°’;‘;:§;;:‘L‘|'§:°'a da sessao de FC alvo dse“?cZZTfo Recomendada para CONSOLE XR FREQUENCIA CARDIACA ALVO - XR
8 fornece uma previsao estatistica média da sua frequéncia cardiaca maxima e é um bom método de treino (idade 30) ESTEIRAS @
para a maioria das pessoas, especialmente para aqueles novatos em treinamento para frequéncia MUITO INTENSA <5un 173 - 192 bom Condicionar pessoas fisicamente Batimentos por minuto a partir da N =)
=3 . : : : : Al . 2o PR 90 - 100% P e para treinamento atlético anci o i Agao
— cardiaca. A maneira mais precisa e exata de determinar sua frequéncia cardiaca maxima individual ESTEIRAS frequéncia cardiaca alvo definida o
g é té-la testada clinicamente por um cardiologista ou fisiologista de exercicios com a aplicacdo de ISI\:)ng(i’Z\ 2-10mN | 154-173 bpm O G s S EES Frequéncia cardiaca alvo - Velocidade Abaixo de 12+ bpm A velocidade aumenta 0,1 mph/km/h a cada 3 segundos |:_)
c um teste de esforco maximo. Se vocé tem mais de 40 anos, esta com excesso de peso, tem sido - ' ﬁza!’“’ ;’e 7'”bbpm 2"9:“!3339 aumenta 0,1 mp:’tm’: a caga 5 5‘39”“305 o
m» sedentario por varios anos ou tem um histérico de doenca cardiaca em sua familia, o teste clinico MODERADA 10-40min | 134 - 154 bpm Sessoesidejireing ¢ Ainclinacao e velocidade podem ser ajustadas a qualquer momento pelo usuério, aixolCeltzplbpm . s ocidadslaumental0iimpivkmiilalcadslglseguncos| ()
o A 70 - 80% moderadamente longas . . . . Abaixo de 3 bpm para acima de 3 bpm | Nenhuma alteragao o
& recomendado. E ici is | inclusive durante o aquecimento e resfriamento. Acima de 4-6 bpm A velocidade diminui 0,1 mph/km/h a cada 8 segundos
Xercicios mais longos - ’
L. ) . .. , L. LEVE 193 ; . . L, - - —
Este grafico da exemplos de faixa de frequéncia cardiaca para exercicios para uma pessoa com 60 — 70% 40-80mN | 115-134 bpm ?exerc'tc'os mtﬁ"s CUF;‘_’; e A faixa de velocidade para o treino é de 0,5 mph - 12,5 mph/0,8 km/h — 20 km/h. Acima de 7-11 bpm A velocidade diminui 0,1 mph/km/h a cada 5 segundos
P Anci f P Anci : REGMEMEMENL RIPEIEE Acima de 12-15 bpm A velocidade diminui 0,1 mph/km/h a cada 3 segundos
301ar_103 de idade em 5 zonas de freq,uenma cardiaca diferentes. Por exemplo, a fAreq_uenma’cardlaca 5 c e Durante o resfriamento de 4 minutos, a velocidade sera reduzida pela metade da ! - ! Iminul
maxima de uma pessoa de 30 anos é 211 - (0,64 x 30) = 192 bpm e 90% da frequéncia cardiaca MUITO LEVE 20-40mN | 96-115 bpm iR i FEED . o . : . Acima de 16-24 bpm A velocidade diminui 0,1 mph/km/h a cada 2 segundos
ax| vty f 50 - 60% e recuperagao ativa velocidade atual nos primeiros 2 minutos e, em seguida, reduzida para 0,5 mph/0,8 km/h Acima de 25+ bpm Programa termina
maxima & XU = pm. nos 2 minutos restantes.
e Se nenhuma frequéncia cardiaca for detectada ou o sinal for perdido, a velocidade
permanecerd no mesmo nivel por 60 segundos e entdo comecara a diminuir 0,6 mph/ ASCENT/ELLIPTICAL/BICICLETA/CLIMBMILL
UTILIZACAO DA FUNCAO DE FREQUENCIA CARDIACA 1,0 km/h a cada 10 segundos até que a velocidade minima seja atingida enquanto [EITIERITS [l (i & R G Agio
. . ~ L. frequéncia cardiaca alvo definida
~ .. ; L, L. .. , 3 . 3 . .. ainclinacao permanecera inalterada. Abaixo de 20+ bpm A resisténcia aumenta 1 nivel a cada 10 segundos
A funcao de frequéncia cardiaca neste produto nao é a de um aparelho médico. Embora eletrodos de frequéncia cardiaca possam proporcionar uma estimativa relativa de sua frequéncia Abaixo de 6-19 bpm A resisténcia aumenta 1 nivel a cada 35 segundos
cardiaca real, eles ndao sao confiaveis quando leituras precisas sao necessarias. Algumas pessoas, incluindo aquelas em um programa de reabilitacao cardiaca, podem se beneficiar do uso Abaixo de 5 bpm para acima de 5 bpm | Nenhuma alteragéo
de um sistema de monitoramento alternativo da frequéncia cardiaca como uma faixa de torax ou pulso. Varios fatores, incluindo movimento do usuario, podem afetar a precisao da leitura ASCENT/ELLIPTICAL/BICICLETA/CLIMBMILL Acima de 6-10 bpm A resisténcia diminui 1 nivel a cada 35 segundos
da sua frequéncia cardiaca. A leitura da frequéncia cardiaca é destinada somente como uma ajuda ao exercicio na determinacédo das tendéncias da frequéncia cardiaca em geral. Consulte Frequéncia cardiaca alvo - Resisténcia Acima de 11-19 bpm A resisténcia diminui 1 nivel a cada 10 segundos
0 seu médico. Acima de 20-24 bpm A resisténcia diminui metade do nivel atual a cada 10 segundos
e A resisténcia e inclinacao (somente A30 e A50) podem ser ajustadas a qualquer momento Acima de 25+ bpm Programa termina
pelo usuario, inclusive durante o aguecimento e resfriamento.
Coloque as palmas de suas maos diretamente nos guidoes com eletrodos de pulso. Ambas as maos devem agarrar as barras para registrar a sua frequéncia cardiaca. Sao contados 5 batimentos e A faixa de resisténcia para o treino é 1 — 20 (A30, E30, U30 e R30), 1 — 25 (C50) ou 1 — 30
cardiacos consecutivos (15-20 segundos) para sua frequéncia cardiaca ser registrada. Ao agarrar os guidées com eletrodos de pulso, ndo aperte com forga. Apertar os eletrodos com forca (A50, E50, U50 e R50)
pode elevar a pressao arterial. Mantenha as maos frouxas em forma de curva. Vocé pode experimentar uma leitura incorreta se segurar persistentemente os guidoes com eletrodos de b "y . o i . | o
e - . L]
pulso. Certifique-se de limpar os sensores de pulso para assegurar que o contato adequado possa ser mantido. urante o resfriamento de 4 minutos, a resisténcia sera reduzida pela metade da resisténcia
atual nos primeiros 2 minutos e, em seguida, reduzida para 1 nos 2 minutos restantes.
e Se nenhuma frequéncia cardiaca for detectada ou o sinal for perdido, a resisténcia
AVISO! permanecera no mesmo nivel por 60 segundos e entdo comecara a diminuir 1 nivel de
. . . , . . L. . - . - . . . resisténcia a cada 10 segundos até que a resisténcia minima seja atingida. A inclinacao
Os sistemas de monitoramento de frequéncia cardiaca podem ser imprecisos. O exercicio excessivo pode causar lesdes graves ou morte. Se vocé tiver sensacao de desmaio, pare imediatamente (somente A30 e A50) permanecera inalterada
de se exercitar. ’
Console Protocolos de frequéncia cardiaca suportados
XR Bluetooth
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OAHIOZ AEITOYPIIAZ A . MEPIFPA®H KONZOAAZ XR

Znueiwan: Yapyel €va AeTITO TTPOCTATEUTIKO QUAAO aTTO dIapAVES TTAATTIKO ETTAVW
aTnV KOVOOAQ TO OTT0I0 B TTPETTEl VO agaIpeBEi TTpIV TN XPRan.

EAAHNIKA &

m
; OEZEIZ ZEIPIAKOY APIOMOY A) NAPAOGYPO OOONHZ LCD: NpoBaAel Tnv avatpo@oddTnan TTPoTTovnang,
T TO TTPOQIA TOU TTPOYPAUHATOG KAl GAAQL.
Z
; B) ENAPZH/MAYZH PIE Migote yia évapén, Talon f emavévapén e TpoTTOVNOTS aac.
100000008 ii08a00 C) AIAKOIMH M MiéoTe yia va OTOPATACETE TV TIPOTTOVNOT 00g. MIETTE KAl KPATHOTE
yia 3 deUTEPOAETTTA YIA VA YiVEI ETTAVAPOPA TNG KOVOOAAG.
D) ENTER v/: EmBeBaiwvel KaBe pUBUION TTPOYPAUHATOG.
E) BEAH N2 XPNOIUOTTOIOUVTAI YIQ TNV TTPOTOPHOYH TWV PUBUITEWYV TOU TTPOYPAUMATOG.
F) APIOMHTIKO NAHKTPOAOrIIO: XpnaipoTrolgital yia TV EI0aywyr| Twv dedopEvVwY
TOU TTPOYPANUATOG KATA TN pUBUICN TOU TTPOYPAMMATOG Kal Yia TNV TTPOTAPHOYH TNG
. ) . ) . ) ) o TOXUTNTOG/EMTTESOU QVTIOTAONG KATd Tn didpkela TG Tpotrovnang. MNiéate v/ yia
Mpiv TTpOXWPATETE, BPEITE TOUG OEIPIAKOUG apIBUOUG TToU BpPioKovTal OTA AUTOKOAANTA YPOAUHOKWAIKA KAl EICAYETE TOUG OTOUG £emREBaiTN TS PUBHITNG
XWPOUG TTOU TTOPEXOVTAI TTAPAKATW.
G) ENIETPO®H €: EmoTpo@r oTnv TponyoUpevn pUBHIGN Tou TTpoypPAHATOC.
ZEIPIAKOZ APIOMOZ KONZOAAZ
H) ENAAAAIH OOONHZ: Miéate yia va aAAGEeTe TNV TTPOROAN avaTpo®odoTnang Katd
| | Tn SIAPKEIQ TNG TTPOTTOVNONG. MIETTE KAl KPATATTE YIA GAPWAN.
2EIPIAKOZ APIOMOZX ZKEAETOY 1) BLUETOOTH: MiéaTe yia oUvdeon pe Ta Bluetooth Aoupdkia kapdiakoU pubpou Kai Tig
| | ONUOPIAEIG EQAPUOYEG EKYUUVATNG Kal KaBodrynang.
J) AYXNIA EEOIKONOMHZHZ ENEPIEIAZ: Y1rodeikvUel €av TO Pnxavnua Bpiokerai
MONTEAO ae )\em?upyia €E0IKOVOUNONG EVEPYEIDG. MMIETTE OTTOIODATTOTE KOUWTTI VIO VA «EUTTVIAOETE
TO pnxavnua.
] TF30 ] TF50 MATRIX FOLDING TREADMILL
[] T30 [] T70 K) PA®I ANAINQZHZ: 21npidel UNIKO avayvwaong i NAEKTPIKI) GUOKEUN.
] T50 0 175 MATRIX NON-FOLDING TREADMILL
] E30 ] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
] A30 ] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
] R30 ] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE J K E E H
] uU30 ] U50 MATRIX UPRIGHT CYCLE
[] C50 MATRIX CLIMBMILL I B D c G
* XpnOIYOTIOIEIOTE TIG TTAPATTAVW TTANPOPOPIEG OTAV KAAEITE TEXVIKO.
58 59
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VYMINHVV3 &

NEPIFPA®H OOONHZ XR

60

XPONOZ: MpoBaAAeTal TTAVTa OTO YEYOAUTEPO KEVTPIKO TUAKA TNG 086vNG.
Ep@avietal utrd Tn Hop@n AeTTTd : deuTePOAETTTA. MPOBAAAEI TO XPOVO TTOU ATTOUEVEI
1 TToU TTaPNABE aTNV TTPOTTOVNAT TAG.

KAIZH: Epgavidetal wg TogoaTo. YTTodeIkvUEl TNV KAIGN TNG £MQAveiag BadigpaTog
N Tpeiparog (Aladpopol kal Ascents YOvO).

ANMOZTAZH: Epgavietal utto Tn pop®n MiAiwv i XiAlopétpwy Baael Tng
TTPOKaBOPITUEVNG PUBUIGAG 0ag. YTTOdEIKVUEI TNV ATTOaTACH TTOU JIavUBNKE
1 TNV aTréGTACN TTOU ATTOMEVEI KATA TN SIGPKEIQ TNG TTPOTTOVNONG TOG.

TAXYTHTA: Epgavicetal uttd mn poper) MPH 1 KPH Bagel TnG TTpokaBopigpevng
PUBUIONG gag. YTTOJEIKVUEI TTOTO YPRYOPA KIVEITAI O INAVTAG TOu dIadpopiou,
Ta TTEAYaTA A Ta TTEVTAA TTOdNAATOU TOou €AAEITTTIKOU Kal Tou Ascent Trainer.

OEPMIAEZX: ZUvoAo Beppidwv TTOU £XOUV KOEi | ATTOPEVOUV VO KOOUV KaTd
TN SIAPKEID TNG TTPOTTOVNONAG OOG.

KAPAIAKOZ PYOMOZ: Epgaviletal utro Tn popepry BPM (TTaApoi ava AeTTo).
XpnaIYoTToIEiTal YIO TNV TTAPAKOAOUBNAN Tou KapdiakoUu pubpou (oTav popdTe
aguppaTa AoupdKia KapdIoKoU puBpou ) OTav UTTAPXEl ETTAPN Kal YE TIG OUO
AaBég TaApoU).

ANTIZTAZH (RES): EpgaviCel To Tpéxov emitredo avtiataang (ModnAata, EAAEITTTIKA,
Ascent povo).
RPM: Mepiatpopég Avd Aetrto (ModnAara, EAAeTTIKAG, Ascent povo).

WATTS: NpoRakel TNV TpExouaa ££000 1axU0G Tou xpnaTn (ModnAata, EAAEITTTIKY,
Ascent povo).

PYOMOZ: Y1odeikvUel TTOaa AETITA XpelddovTal yia va oAokAnpwoEi Eva pili Baael
NG TPEXOUTAG TaxUTNTA aag (AIadpopol Hovo).

MNPO®IA NPOFPAMMATOZ: O wneiotivakag (dot matrix) B8a ep@avigel To TTPOQIA
TOU TTPOYPAUKOTOG KABWG GNUEIWVETE TTIPO0D0 PETW TNG TTPOTTOVNONAG Gag. To TTPO®iA
QVTITTPOOWTTEVEI TNV KAION, TNV avTigtaan ) Tnv Taxutnta (avaAoya pe Tov TUTTO TOU
MovTEAOU Kal TNG TTPOTTOVNAONG).
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MPIN ZEKINHZETE

APXIKH PYOMIZH

Otav evepyoTrolEiTeE TNV KOVGOAQ Yia TTPWTN Qopd Ba KANBEITE va TTPAYUOTOTIOINTETE
NV apxIkfR pUBUIoN.
2uvdEaTE TO KAAWDIO PEUPATOG KAl EVEPYOTTOINATE TOV £0TTAIONO (Znueiwan: KaTrolol

€€OTTAITUOI Bev BlaBETouV BIAKOTITN peupaTog). MONO MA TOYZ AIAAPOMOYZ:
EioayeTe 1O KA€IDi ao@aAeiag aTnv KAEIBAPOTPUTTA ACPAAEIQG.

1) EmMAéETE TN YAWOOQ 0a¢ kai ayyicte To v yia empeRaiwon.
2) EmAEETe TOV 0pIBUO PovTEAOU TOu OKEAETOU 0OG Kal ayyigTe To v yia emiBeaiwan.

3) EmAEETE PETPIKO/TTPATUTIO 0UGTNUA KOl QYYiETE TO &/ yia £TMIBERAIWON.

BLUETOOTH FITNESS SYSTEM

H kovadAa XR eivail €Toiun yia xpran pe tablet, emTpémovTdg 0ag va XpnaIUOTIOINTETE TNV
TexvoAoyia Bluetooth yia va ouvdéaeTe aguppara Tig EQOpPUOYEG Oag EKyUUvVaAaNG Kal kaBodrnynong
Tou tablet ) Tou smartphone pe 10 unxavnua oag. OpIgPéveg EpapuoyEg Ba oag ETTITPETTOUV
v EAEYXETE TNV TAXUTNTO/KAIGN/avTiOTaON TOU PNXavApaTog oag PEow Tou tablet. H epappoyr) Ba
gag ETTPETTEN ETTIONG VA TTAPAKOAOUBEITE TNV TTPOTIOVNAT) GOG, TNV TTPO0J0 KAl Va TTPORAAAETE TO
I0TOPIKO TNG TTPOTTOVNONG OOG.

NAPAKOAOYOHZH KAPAIAKOY PYOMOY MEZQ
BLUETOOTH

H kovaodAa XR gag emTPETTEI v GUVOEETE agUpuaTa TIG aupPateg Bluetooth cuakeugg
TTapaKoAoUBNaNG KapdIoKoU pubuou. Oa TTPETTEl VA €EAT@ANITETE OTI N ACUPPOTN GUOKEUR
TTapakoAouBnang kapdiakou puBpou eival aupParr pe Bluetooth 4.0 kai gival TTiong «avoIkT»
yIa TNV KoIvA xpran dedopévwy. O Pn-«avoIiKTEGY 1) KKAEITTEGH GUOKEUEG aUVNBWG poipadovTal
OedopEva PE TIG IBIOKTNTEG EQAPHOYES TOUG. H KovaoAa XR XpeladeTal YIa «aVOIKTA» GUOKEUN
yia TN Aqwn dedopévwy atrd Tn ouakeun. EvOexopévwg va XpeIaaTei va CUUBOUAEUTEITE TO
EYXEIPIOIO TOU IIOKTATN TNG OUTKEUNG I TOV KATAOKEUAATH YO va ETTIRERAIWTETE AV TTPOKEITAI
YIO HIO QVOIKTr) GUTKEUN.

Eav xpnoipotroieite tablet | smartphone kai ekTeAgiTe pia dNUOPIAN eQappoyr EKyUPvaang i
KaBodrynang, Ba TrpeTTel va yivel auleugn Tng oupParng pe Bluetooth guakeung TTapakoAouBnang
KapdiakoU pubuou Pe TV e@appoyr. Ev aguvexeia n kovaoAa Tou pnxavruatog Ba AaBel ammo
TN GUOKEUN ag TIG TTANpo@opieg kapdiakoUu pubuou. Edv emBupeite va XpnaIUOTTOINTETE TNV
Bluetooth guakeur] TrapakoAouBnang kapdiokoU pubpou xwpig tablet i smartphone kai epappoyn,
mEaTE Kal KpatraTe To kouptri BLUETOOTH % atnv kovaoAa yia 5 deutepOAeTITa yia va aAAGEETE
atn Aeiroupyia MAPAKOAOYOHZH KAPAIAKOY PYOMOY MONO. Etal 6a 606¢i n duvatdtnta
aTnv KovooAa va eTmikoIvwvnael pe TNV Bluetooth guakeun TapakoAouBnang Tou kapdiakou
pubpou. O1 TTAnpogopieg kapdiakou pubuou Ba TTpoBANBoUV aTnv 086vN TNG KOVOOAAG TaG.
Orav £xel opiaTei n Acitoupyioc MAPAKOAOYOHZH KAPAIAKOY PYOMOY MONO, n kovaoAa
O¢ Ba éxel T duvaToTNTA ETTIKOIVWYVIOG e To tablet A To smartphone. MNa va aAAageTe TTAA aTn
Aerroupyia ENEPTOMOIHZH TABLET, miéaTe kai kpatioTe To KOYMIMI BLUETOOTH * amnv
KOVOOAQ yIa 5 SeUTEPOAETTTA I KAVTE ETTAVEKKIVNOT).

MNA NA ZEKINHZETE

1) EAéyEre yia va BeBaiwBeiTe OTI dEV UTTAPXOUV QVTIKEIUEVA € KOVTIVI) ATTOaTACN TA
oTroia Ba UTTOdiTOUV TNV Kivnan Tou eE0TTAITHOU.

2) ZuvdEaTe TO KOAWDIO PEUPATOG KAl EVEPYOTTOINOTE TOV £EOTTAIOUO (Znueiwan:
Karroiol e§otrAigpoi dev d1aBéTouv SIAKOTITN PEUPATOG).

MONOTIA TOYZ AIAAPOMOYzZ:
3) ZToBeite TTAVW OTIG TTAEUPIKEG PAYEG OTAV EVEPYOTTOIEITE TO OIAOPOHO.

4) MpooapudaTe To KAITT Tou KAEIBIOU a0@aAEiag g€ £va pépog TG vOupaaiag oag
£§aa@aliovTag ot gival ag@arég kal O Ba aTToguvOEeBEi KaTa TN JIGPKEID TNG
AgiToupyiag.

5) Eiodyete 10 KAEIDi a0@AAEIOG TTNV KAEIDAPOTPUTTIA OTPAAEING.

A) TAXEIA EKKINHZH

Miéate amAd 1o PN yia va Eekiviael pia XEIPOKIivTn TTPOTTOVNA).
O xpovog, n ardéaTaan kai ol Beppideg Ba katapeTpnBouv atrd 1o pPndév. H...

B) ENMIAOIMH MPOrPAMMATOZXZ
1) EmA&gre éva MPOITPAMMA xpnOIUOTTOIWVTAG TO VN ko miare 10 V.

2) OpiaTe TIG TTANPOPOPIEG TTPOTTOVNONG XPNTIMOTTOIWVTAG TO VN kai méote 1o
v/ émerma armé kaBe emAoyn. MéEaTe To € yia va eMOTPEWETE £va BAA TTIow aTn
puBMION.

3) Méote PN yia va EeIvATETE TV TIPOTTOVNON.

OAOKAHPQZH THZ NMPOIMNMONHZH zZAz

Ortav n TpoTTovnan aag £xel oOAokANpwBEi, aTnv 086vn Ba avaBoafrivel n Evoeign
«ONOKAHPQZH NMPOMONHZHZ» kai Ba akouaTei £évag Axog. O1 TTAnpo@opieg TNG
TTPOTTOVNONG gag Ba guveyifouv va TrpoBaAAovTal aTnv KovaoAa yia 30 deutepOAETITA
KOl TN GUVEXEID Ba yivel ETTavagopd.

A THN ENANA®OPA THZ KONZOAAZ

Kparfote rarnuévo M yia 3 deutepoAetrTa.

@ AEITOYPI'IA EZOIKONOMHZHX ENEPI'EIAZ
¥ (AEITOYPI'IA ANAMONHZ)

To pnxavnua auto SIaBETel Eva €IBIKO XOPOKTNPIOTIKO TTOU OVOUAZETal AsIToupyia
E€oikovounang Evépyeiag. H Aeitoupyia autr| evepyoTroigital autopara. OTav evepyoTrolgital n
Aeiroupyia E€oikovopunang Evépyeiag, n 086vn Ba 1ebei autopdTwg ae AeiToupyia avapovig
(AsiToupyia E€oikovounang Evépyeiag) émema amd 15 Aemrtd adpaveiag. To XapakTnpIaTIKO
QUTO EEOIKOVOET EVEPYEIDQ ATTEVEPYOTTOIWVTAG TNV TTEPICTOTEPN ITXU OTO PNXAVNUA PEXP! VO
TTatnO&i KATTOI0 KOUTTI.

ENANA®OPA MHNYMATOZ AINMANZHZ:

Eivar amapaitnto va Arrraivete To diadpop6 aag BETovTag ae Asiroupyia Tig aAuagideg Tng Baang
r Tou akaAotraTiou Tou ClimbMill og TakTa Xpovika diagTAuaTa yia Tn diatripnaon Tng BEATIOTNG
amodoang. H kovaoAa gag Ba gag evnuePWAOEl OTAV TO PUNXAVNPA 0OG aTTaITE AiTravan.
Emokegteite TNV evoTnTa YTTOOTAPIEN OTN OeAida matrixfitness.com yia va deite Bivieo pe
odnyieg. MapakaAw eTTIKOIVWVAATE PE TNV TexVIKN YTToaTApIgn MeAaTwy yia TUXOV EPWTATEIG
OXETIKA PE TNV EQAPHOYRA AITTAVTIKOU.

KONZOAA XR:

Apxikd, mEaTe kal kKpatAaTe koupTtri TAXYTHTA 4\ ot ouvéxeia o I kai kpatoTe
mratnuéva KAl TA AYO koupTrid yia 5-7 SeUTEPOAETITA.

EAAHNIKA &
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AIAGEZIMA NPOrPAMMATA NEPIFPA®EZ MPOrPAMMATQN AIAPAMMATA NMPOrPAMMATQN
MONTEAO TREADMILL ASCENT ELLIPTICAL MOAHAATO CLIMBMILL KAYZH AINOYZ - A30, E30, R30, U30

; ; ; ; ; ; S 1 [2]3]a]s5]6]7[8]9]10]n][12]13][14]15]16]17][18[19]20
g NMPOrPAMMATA NMPOMONHZHZ XelpokivnTtn MIC'X TTr:)OTI'OVr]CIr]'TTOU Oag ETTITPETTEI VA TTDOCAPUOTETE XEIPOKIVNTA TO Unxavnua TMHMA ANTIZTAZH §
< Xeipokiviym avVa TTaoa aTiyun. 1 1]1]3[3]4|4]5]5]6]6]|8|8|]9]9]10][10]11]11]13]14 =
T Kauan Aitroug Mpoaydyel TV aTmwAeia Bapoug HEow TNG algnang Kal peiwang TnNG KAiang f Tou 2 4/4|5|6|6|8|8]9|9/]1/]10/]11|11]13]13]14|14|15]15]19 T
Z Kauan Aitroug emITéSOU, v TTapaAAnAa aag diatnpei atnv Jwvn Kauang AiTToug. 3 6| 8|8 9|9 ]10[10]11]11]13]13]14|14|15]15|16|16] 181920 <
= (A30, E30, R30, U30, C50) . . . - . . . 4 6|8 |8|9|9|10]10[11]11|13|13|14|14|15|15|16|16|18 |19 |20 <
> Nogol Mia mpoTrovnan pe Baaon 1o €TiTIEdO TTOU TTPOCAPHOLEl aUTOMATA TNV KAign 1 Thv 5 61818199 1001001111 131314141515 16|16 18 |19 | 20 w
Nogol avTioTAON WOTE VO TTPOTOUOIWVEI TO aVvERATHA 1) To KaTéRadpa ae Adpoug. % Glololololmimialal@limlioalalosloslee el el
Aiaheipparikr (Avtiotaon) AloAelppaTikn Mia TpoTrovnan pe BAcon To €TMiTIEdO TTOU TTPOCAPHOLEl AUTOUATA TNV AVTIOTADN 7 6 8899110 |11]11]13]13|14|14|15]15|16|16]18 19|20
(AvrtigTaan) ava TOKTA dI00TAPATA. 8 6/8|8|9|9/1]10|11]11|13|13|14|14|15|15|16|16|18 |19 |20
Aaheipparikr (KAion) . . . . . . . . 9 6|/8|8|9|9|1]10[11]11|13]13|14|14|15|15|16|16|18 |19 20
AlaAeipparikr) (KAign) M|g Trporrgvr]crn'ps Bacn TO ETTITTESO TTOU TTPOCTAPUOLEl QUTOUATA TNV TIUA TNG 0 Glalalole lwimigilmnlaialwmliuvslslc] el
X KAiong avd TakTa diagThpara.
2uvexn Watts (A50, E50, R50, U50) 11 6|8|8]9|9]10/]10]11|11]13]13]14|14]|15]15|16|16]18 19|20
Zuvexn Watts Mpooapuoddel autépaTta TNV avTioTagn waTe va SIATNPEITAI N KOBOPITUEVN TIUM TWV 12 6|8 |8|9|9|10/]10|11|11|13|13|14|14|15|15|16 |16 |18 |19 |20
KAPAIAKOZ PYOMOZ-XTOXOZ MPOrPAMMATQN Watt. 13 6|8|8]9|9]10]10]11|11]13]13]14|14]|15]15|16|16]18|19]|20
TaxutnTa KAPAIAKOZ PYOMOZ-ETOXOE NMPOrPAMMATON (EYNIZTATAI TO AOYPAKI KAPAIAKOY PYOMOY) 12 SISO IO OO LI T LS| L1 19T L0 LG |k || 1) ]| 20
15 4|4 |5|6|6|8|8|9|9]10]1011|11[13]13|14|14|15|15]|19
Avrigtaon Taxutnta Mpooappodel autopaTa TNV TaXUTNTA yia va dIaTnPRTEl Tov Kapdiakd oag pubuo- 16 1/1/3|3|4|4|5|5|6|6|8|8|9|9]1]1|11]11]13]14
aToxo.
Tunpa = xpoévog Tpotrévnang/16
MPOrPAMMA SPRINT 8 AvrioTtaan Mpooappodel auToPATA TNV AVTIGTATN Yid va d1aTnprnoel Tov Kapdiako aag pubuod-
NPOrPAMMA MNHMEIA MPOrPAMMA SPRINT 8
To poypaupa SPRINT 8 cival éva avagpofio poypapua AlaAeiypatikig Mpomévnang YwnAng Evraong
axedIagPEVO YIa TNV avATITUEN TwV PUWY, TN BeATiwan NG TaxUTNTAG Kal yia TNV QUOIKA dIEyepan TNG
atmeAeuBEpwang TG avBpwITIivng augnTikng oppovng (HGH) oto owpa oag.
NMPOrPAMMA MNHMEIA
To Tpoypappa Mvnueia ETTITPETTEI TOUG XPNATEG VO AVEBOUV O€ PEPIKA ATTO TA TTIO dIACNUA KTAPIA KAl
Hvnueia Tou KOGHOU.
AO®OI - AIAAPOMOZ KAYZH AINOYZ - C50
SN 1 234567 [8]9[10]11][12][13]14][15][16]17[18[19]20 I 1 [2[3]4 567 ][8]910][11]12]13][14[15]16][17][18][19]20
TMHMA KAIZH TMHMA ANTIZTAZH
1 |o|lo]Jojo|o|o|]o]j]o|]o|o|]o]o|]o|Oo|O]O|O|O|O]O 1 112|3|5|6|7|8|8|9]|9]|12|12|/14|14|15|16|16|17|17]|18
2 05[05|/05/05|05[05|05/05| 1|1 |1 |1|1]|1]|1]|15/15[15[|15|15 2 3|5 |7|9|9|10]12|13|14|15|15|16|17 |18 |19|20|21|22|23|26
3 o5/ 1 |1[1]1]1|15(15/15]2|2|2]2|25|25|25|3|3|3][35 3 6|8 |9 |11]13|/14|15[16|17|18|19|20|21|22|23|24|25]|26 28|30
4 101 |15|15[(15| 2| 2|2 |25|25|3 |3 |35|35|35| 4| 4 |45|45|5 4 6|8 |9 |11]|13|/14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24|25]|26 28|30
5 15(15| 2| 2|2 |25|25| 3| 3|35/ 4|4 |45|45| 5 |55|55| 6 | 6 |65 5 6|8 |9 |11]13|/14|15[16|17|18|19|20|21|22|23|24|25]|26 28|30
6 05| 1|1 |1 |1 ]|1]|15|15|15| 2| 2|2 |2|25|25|25|/3|3| 3|35 6 6|8 |9 |11]|13|/14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24|25]|26 28|30
7 ojo|ojo|jojo|O|O|O|]O|O|O|O|]O|O|O|O|]O|O]|O 7 6|8 |9 |11|13|/14|15[16|17|18|19|20| 21|22 |23|24|25]|26 28|30
8 05|05|05/05|05[05|05/05| 1|1 |1 |1 |1]1]1]|15/15|15|15|15 8 6|8 |9 |11]|13|14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25]| 26|28 |30
9 15| 2| 2|25| 3|3 |35|35|4|45| 5 |55|55|6|6|65/7|7]|8]85 9 6|8 |9|11|13|14|15|16|17|18|19|20|21|22|23|24|25]|26 28|30
10 25| 3 |35| 4 |45|5 |55/ 6| 6|7 |8 |85 9]95]|10]/105| 11(11,5/12,5/135 10 6|8 |9 |11]|13|/14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23|24|25]| 26|28 |30
1 3 35| 4 |45| 5 |55| 6 |65| 7 9 |95/|10105/ 11 |12 [125/13 |14 | 15 11 6|8 |9 |11]13|14|15[16|17|18|19|20|21|22|23|24|25]|26 28|30
12 25|25| 3 |35| 4 |45|45| 5 |55| 6 |7 |75| 8|8 |85/95/95|10]|11[115 12 6|8 |9 |11|13|/14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24|25]| 26|28 |30
13 101 |15/15[15| 2| 2|2 |25|25| 3|3 |35|35|35| 4| 4 |45|45|5 13 6|8 |9 |11]13|/14|15[16|17|18|19|20|21|22|23|24|25]|26 28|30
14 ojo|o|o|jO0o|O0O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O]O 14 6|8 |9 |11]13|14|15|16|17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24|25]|26 28|30
15 101 |15/15[15| 2| 2|2 |25|25|3 |3 |35|35|35| 4| 4 |45|45|5 15 3|57 |9|9|12]12[14|14|15|15[17|17|20|20|21|21|23|23]29
16 1515 2| 2|2 |25|25| 3|3 |35/ 4| 4 |45|45| 5 |55|55| 6 | 6 |65 16 112 |3|5|6|6|8|8|9]9[12|12[14|14|15|15[17]17 |20 |21
Tunpa = xpdvog mpotrévnang/16 Tunpa = xpévog mpotévnang/16
Méyiotn kAion 12% 1 15% avahoya pe To HovTéAo Tou Siadpduou
62 63
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AIArPAMMATA NMPOrPAMMATQN

AIAAEIMMATIKH (ANTIZTAZH) - A50, E50, R50, U50, C50

g enineao K 2 3 4 5 6 7 8 9 0 [ 1" 12 ] 1314 ] 15 ] 16 ] 17 ] 18] 19 ] 2
< WS KJAKJATK[A|K[A[K]AK[A[K]A|K[A|K]A|K[A|K[A[K]A|K]A|K]A[K]A|K]A|K[A|K[A]K]A]K]A
T 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
Z 2 0|4 |25/ 5|25/5|25|5|30(6 (30| 6|30|6|30|6|35|7 |35|7 |40|10|40(10(40|10|45|11|45|11|50(12|55|13|60|16|65|17|70|18
; 3 0|1]15] 1]20]4[20]4[20] 4 |25]5]25]5]25]5 30| 6|30]6][30] 6[35] 735|735 7[40][10][40]10]40][10]45]11][45][11]50]12
4 0525/ 5]30]6[30]6[30] 635 7[35] 7 [40][10]40[10]40][10]45]11]45]11]50|12|50]12]55]14]60|16|70]18]70]18]75] 208022
5 0| 1]15] 1]20]4[20]4[20] 4 25| 5]25]5]25]530]6|30]6][30]6|35]7|35|7|35]7][40][10][40]10]40][10]45]11]45][11]50]12
6 05|30 6]30]6[35]7 [35] 8 [40]10]40[10[45]11]45]11|50[12]50[12]55]14|55|14|60]16]60]16]70]18|80]|22]80]22]85[23]90 |24
7 0|1]20]4]20]4|25]5[30] 6|30 6]30]6|30]6[35]7|35|7][35] 7 |40]10]40|10|40]10]45]11]45]11|45]11]50]12]55|14]60]16
8 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 28 ]100] 29 [100] 30
9 0| 1]20]4]20]4|25]5[30] 6|30 6]30]6[30]6[35]7|35]7][35] 7]40]10]40|10|40]10]45]11]45]11|45]11]|50]12]55]13]60]16
10 0| 6]30] 6|35 7 [40][10]45]11]|50]12]50[12]55]14|60|16|65]17]70]18]75|20|80]|22|85]23]90]24]90| 24 |95]25]100] 28]100] 29 [100] 30
11 0| 1]20]|4]20]4/|25]5[30]6|30]6[30]6|30]6[35]7|35|7|35] 7|40]10]40|10|40]|10]45]11]45]11|45|11|50]12|55|13|60]|16
12 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 0| 1]20]4]20]4[25]5[30]630]6]30]6][30]6[35]7|35]7][35] 7[40]10]40|10]40]10]45]11][45]11|45]11]50]12]55[13]60]16
14 0|4]25]5]30]6[30]6[35] 835 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 0|1]15]1]15] 1[20] 4 [20] 3|25 5]25]5[25] 5 [30] 6 |30] 6 [30] 6 35| 7 |35| 7 |35] 7 [40[10]40[10|40]10]45]11]45]11]50]12
16 0|1]15]1]15] 1[20] 4 [20] 3 |25] 5 [25] 5 [25] 5 [30] 6 |30 6 [30] 6 [35] 7 |35]| 7 |35] 7 [40[10]40[10|40]10]45]11]45]11]50]12
K = % KAion/A = Avrtigtaon
KAian povo yia 1o A50
TuARpa = xpoévog potrévnang/16
AIAAEIMMATIKH (ANTIZTAZH) - A30, E30, R30, U30 AIAAEIMMATIKH (KAIZH) - AIAAPOMOZX
emneao K 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 11 |12 [ 13 ] 14 ] 15[ 16|17 ] 18] 19 | 2 S 1234567 ][8]9]10]11]12]13]14]15[16][17][18]19]20
WG KIA[KJAKJA|K[A[K[A|K[A[K[A|K[A[K]A|K[A|K[A[K]A|K]A|[K]A|K[A[K]A|K[A|K[A[K]A]K]A TMHMA KAIZH
1 01251 |25]1]25|3]25|3|25|3|25|4|25|a|25]4 |25| 425|425 5 |25|5 |25|5 |25/ 6]25]6|25]7 |25|7 |25|7 |25] 8 1 ofofJoJofofJo]oJo|o]o]o|Jo[o]o]o|o]o]o]o]o
0|3 (253 |25/4 |25\ 4|30|4|30|4|30|4|30|4|35|5|35|5|40| 6|40| 6 |40| 6 [45|7 |45| 7 |50| 8 |55| 9 |60|11|65|12|70|12 2 05]05|05]05(05]05|05/05| 1|11 |1 |1]1]1]15/15[15]|15]15
3 0115/ 1|20]3]20]3]20] 325|325/ 3]25]|3[30]4 [30] 4][30]4]|35]5]|35]5|35|5|40]| 6]4a0] 6 |40] 6 [45] 7 |45] 7 [50] 8 j 10222000002400000003300
4 0|3[25]430]4]30]4][30]4]|35|5]|35|5]a0] 7 [40]7 [40] 7 [45] 7 [a5] 7 |50] 8 |50] 8 |55] 9 [60[11]70[12]70|12]|75]13]80]15 5 ol SN BONE:5] (875 o]/ SN 15751 k-] NN MORl6:5) 3 ||
5 0115/ 1|20]3]20]3]20] 325|325/ 3]25]/3[30]4[30]4][30]4]|35]5]35]5|35|5|40]| 6]4a0] 6|40] 6 |45] 7 |45] 7 [50] 8 5 0/0/0]0]0]0/0]0/0]0]0J0]0]0]0]0]0]0J0]0
6 0|330]430]4]35|5]35]5 40| 7 |40] 7 |a5] 7 [a5] 7 [50]| 8 |50] 8 55| 9 [55| 9 [60[11|60]11]70[12]80[15|80|15|85]15]90]16 3 2652653365346546535653 37(')53 3865965965100 1011:)'5
7 0]1]20]3]20]3]25]4][30]4]30]4][30]4][30]4]35]5][35]5][35|5][40]7[40]7 40| 7 |45] 7 [45] 7 [45] 7 |50]| 8 [55] 9 [60]11 s s 1351 aTas s 5576 6517 T8 o o5 0 05 11 2 25 13 14 s
8 0]430]4|35]5]4a0]7[4a5] 7 |50]| 8 |50] 8 [55] 9 [60[11]65]11]70]12]75[13[80[15|85]15|90]16]90]16]95]17 10019 [100] 19]100] 20 s o oTotoloTolololototoTolololotololololo
9 0]1]20]3]20]3]25]3[30]430]4[30]4][30]4]35]5][35]5][35]5][40]7[40]7 40| 7 |45] 7 [45] 7 [45] 7 |50]| 8 [55] 9 [60]11 10 313504 25 5 156 6 (6517 T8 o 105 10 o5 112 25 13 14 15
10 0]4]30]4|35]4]a0]7[4a5] 7 50| 8 |50] 8[55] 9 [60[11]65]11]70]12]75[13]80[15|85]15|90]16]90]16]95]17 10019 [100] 19]100] 20 r T oTotoloTolololototoTolololototolololo
1 0]1]20]3]20]3]25]3]30] 4 30| 4[30]4][30]4]35]5][35]5]35]5][4a0]7[40]7 40| 7 |a5] 7 [45] 7 [45] 7 |50]| 8 [55] 9 [60]11 - 3135 alas 515576 1651 T8 o o5 10 os 11 lazhiza 3192 1
12 0]430]4|35]5]a0]7[4a5] 7 |50]| 8 |50] 8 |55] 9 [60[11]65]11]70]12]75[13]80[15|85|15|90]16]90]16]95]17 [100 19 100] 19]100] 20 ; . - ’ ’ 4 g g
13 0]1]20]3]20]3]25/3]30] 430|430 4]|30]4]|35]5]35| 5|35/ 5][40]7[40]7 |40|7 |a5]| 7 |a5|7 [45] 7 |50]|8[55] 9 [60[11 12 23052405:50526053g39051%1851011021;51031(;105
14 0|325]/330]4]30]4]35] 535|540 7 [a0] 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 ‘ ‘ J : ‘ ‘ g
15 0115/ 1]15]1]20]3]20] 325|325/ 3]25]|3[30]4 [30] 4]30]4]|35]5]35]5|35|5|40] 6]4a0] 7 [40] 7 |45] 8 |45] 7 [50] 8 12 23053405:50526053g39051%18510110212051031(;105
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]a0]7[40]7 |45]8|a5]7 [50] 8 : : J : : J C
K = % KAion/A = Avrigtaan Thfpa = xpovog mpomévnong/16
. ) ot Amos . .
KAiGn 6vo yia o A30 Méyiatn kAion 12% 1 15% avdahoya pe 10 HOVTEAO Tou dladpdpou
Tunua = xpovog Tpotrévnong/16
64

MXR20_XR_Console_OM_r1_1_B.indd 64-65

AIArPAMMATA NMPOIrPAMMATQN

SPRINT 8 - AIAAPOMOZ

SPRINT 8 - E50, U50, R50

NMPOOGEPMANZH XAAAPQZH|

PONO 3:00 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 0 0:30 2:30

Eminedo 1 MPH 0,5 32|15|32|15|35|15|35|15|37|15|37|15|37|15]|37 15

Khion 0,0 30/00(30]00]30[/00[{30[00]30]00|30|00/30|0,0 |30 0,0

Eminedo 2 MPH 0,5 37(15(37[15|40|15|40|15|42|15|42|15|42|15|42 1,5

i

Khion 0,0 30/00(30/00|30|00|30[00|30]00|30|00|30|0,0 |30 0,0

Eminedo 3 MPH 0,5 4215421544 |15|44|15|46|15|46|15|46|15|46 15

Khion 0,0 30/00(30]00]30[/00[{30[{00]30]00]30|00)30|0,0]|3,0 0,0

Eminedo 4 MPH 0,5 46|15/46|15|/48|15|48|15|50|15|50|15|50|15]|5,0 1.5

Khion 0,0 30/00|30]00]30/00|30/00|30|0030|00)30]00]3,0 0,0

) MPH 0,5 49/15/49|15|51|15|51[15|53|15|53|15|53|15]|5,3 1.5
Emitredo 5 "

Khion 0,0 30/00(30/00]30[/00[{30[{00]30]00]30|00/30|0,0]|3,0 0,0

Eninedo 6 MPH 0,5 50|20|50|20|52|20|52|20|55|20|55|20|55|20]|55 2,0

Khign 0,0 4,0/00]40]00]40]00|40[00]40]00]|40|00)40)00 |40 0,0

Eminedo 7 MPH 0,5 53|120|53|20|55|20|55|20|58|20|58|20[58|20]|58 2,0

Khion 0,0 4,0/00]40]00]40[00[40[00]40]00|40|00)40|0,0 |40 0,0

Eminedo 8 MPH 0,5 58|20|58|20|60|20|60|20|63|20|63|[20|63|20]|63 2,0

Khion 0,0 4,000|4,0|00|40|00|40|00|40|00|40|00|40|0,0 |40 0,0

Eminedo 9 MPH 0,5 60)20|60)|20|63|20|63|20|65|20|65[20[65|20]|65 2,0

Khion 0,0 4,0/00]40]00]40]/00[40[00]40]00]|40|00)40|00 |40 0,0

) MPH 0,5 65|20|65)|20|67|20|67|20|70]20[70[20[70]20]|70 2,0
Emiredo 10 =

Khion 0,0 4,0/00]40]00]40]/00|40|00]40]00]|40)|00)40)00 |40 0,0

) MPH 0,5 70(25|70|25|72|25|72|25|75|25|75|25|75|25|75 2,5
Emimedo 11 -

Khion 0,0 50]00|50)|00|50|00|50]00]50]00|50|{00]|50]|0,0]5,0 0,0

Enimedo 12 MPH 0,5 75(25|75|25|77|25|77|25|80|25|80|25)|80|25]|8,0 2,5

Khion 0,0 50]00|50)|00|50|00|50|00|50|00]|50|00]|50]|0,0]5,0 0,0

Erineo 13 MPH 0,5 80/25|80|25|82|25[82|25|85|25|85|25|85|25|85 2,5

- Khion 0,0 50|00|50|00|50|00|50|00]50]00|50|{00]|50]|0,0]5,0 0,0

) MPH 0,5 85|25|85|25|87[25[87[25|90|25|90|25|90|25]|9,0 2,5
Emimredo 14| =

Khion 0,0 50]00)50)00|50|00 5000 |50]00|50|00]|50]|00]5,0 0,0

) MPH 0,5 90]25[90]25[92[25[92[25|95|25|95|25|95|25|95 2,5
Emimedo 15 .

Khion 0,0 50/00|50/00]50|00|50]00]50/00]|50)00]50]00|5,0 0,0

Errimeso 1 MPH 0,5 95(30[95|30|97|30|97]30]10,0] 3,010,0/ 3,0 |10,0| 3,0 |10,0 3,0

N Khion 0,0 60/10|60/10]60|10|60]10]60|10|60)1,0/60]1,0)6,0 1.0

Enimedo 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

Khion 0,0 60/10|60/10|60|10/60|10/60|10|60[10[60]|1,0]6,0 1.0

Enimedo 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

4 Khion 0,0 60/10|60/10|60|10|60|10|60|10|60|10|60]|1,0]6,0 1.0

Erineo 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 | 11,6 3,0

Khion 0,0 60|20|60|20|60|20|60/|20|60/|20|60/|20|60]|20]6,0 2,0

) MPH 0,5 11,5/ 6,0 |11,56| 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
Emimredo 20 =

Khion 0,0 60]20)|60)|20|60|20|60|20|60]20|60|20|60]|20]6,0 2,0

NPOGEPMANZH XANAPQEIH
PONO 3:00 0:30 0:30 0:30 0:30 0 2:30
Emimedo 1 |Avriotaon 1 3 1 3 1 a4 1 a4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Emimedo 2 |AvrioTaon 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Emimedo 3 | Avriotaon 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Emimedo 4 | Avriotaon 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Emimedo 5 |Avrigtaon 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10| 1 10| 1 10| 1 10 1
Emimredo 6 | Avriotaon 2 8|2 |8 |2 9 2 9 2 11| 2 (1|2 (112 N 2
Emimedo 7 |Avrigtaan 2 9 2 9 2 (102 (10| 2 (12| 2 (12| 2 |12]| 2 |12 2
Emimedo 8 | Avriotaon 2 02 |10 2 (11 |2 |11]| 2 13| 2 [13] 2 |13| 2 |13 2
Emimedo 9 | Avriotaon 2 M| 2 (11| 2 (12| 2 (12| 2 (14| 2 (14| 2 |14]| 2 |14 2
Emimedo 10| Avriotaon 2 122 |12 2 (13| 2 |13| 2 |15| 2 [15]| 2 |15| 2 |15 2
Emimedo 11| Avriotaon 2 3|2 (13| 2 (14| 2 (14| 2 |16| 2 |16| 2 |16| 2 |16 2
Emimedo 12| Avrigraon 2 14|12 14| 2 |15 2 |15] 2 [17|2 |17| 2 |17]| 2 |17 2
Emimedo 13|AvrigTaon 2 5|2 |15 2 (16| 2 |16| 2 |18 | 2 |18 | 2 |18 | 2 |18 2
Emimedo 14| Avriotaon 2 16| 2 (16| 2 (17| 2 (17| 2 |19 2 |19| 2 |19| 2 | 19 2
Emimedo 15| Avrigraon 2 1712 (17| 2 |18 2 |[18] 2 |20| 2 |20| 2 |[20| 2 |20 2
Emimedo 16| Avriotaon B 18| 3 |18 3 |19| 3 |19| 3 |21 | 3 |21| 3 |21 | 3 |21 B
Emimedo 17| Avrigraon 3 193 19| 3 |20 3 |20| 3 |22|3|22|3|22]3]|22 3
Emimedo 18|AvrioTaon B 20| 3 |20 3 |21 | 3 |21| 3 |23| 3 |23 | 3 |23| 3 |23 3
Emrimredo 19| Avriotaon 3 21| 3 | 21| 3 | 22| 3 |22| 3 |24| 3 |24| 3 |24| 3 |24 3
Emimedo 20| AvtioTaon B 22| 3 |22| 3 |23| 3 |23|3 |25| 3 |25| 3 |25| 3 |25 3
SPRINT 8 - E30, U30, R30
MPOGEPMANZH XAANAPQZH
PONO 3:00 0:30 0:30 0:30 0:30 0 2:30
Emimedo 1|Avrigtaon 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Emimedo 2 | Avriotaon 1 3 1 3 1 a4 1 a4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Emimedo 3 |AvrigTaon 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Emimedo 4 | Avtiotaon 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Emimedo 5 | Avriotaon 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Emimedo 6 |Avtigtaon 2 6| 2|6 |2 |7|2|7]|2|8|2|8|2|8]|]2]8 2
Emimedo 7 |AvrioTaon 2 7 2|7 2| 8 2| 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Emimedo 8 |Avtigtaon 2 8|2 |8 |2 |9|2|9]|2]|10]2]|10]2] 10]2]10 2
Emimedo 9 | Avriotaon 2 8 2 8 2 9 2 9 2|10 2 (102|112 1N 2
Emimedo 10| Avriotaon 2 9 2 9 2 (102 (102 (11| 2 (112 11| 2|11 2
Emimedo 11|AvrioTaon 2 0] 2 (102 |12 |1M]2]12|2 122 [12]2 |12 2
Emimedo 12| Avriotaon 2 M2 |11 2 (122 |12| 2 12| 2 |13| 2 |13 | 2 |13 2
Emimedo 13| Avrigraon 2 122 |12 2 |13 2 |13 2 |13| 2 |14]| 2 [14]| 2 |14 2
Emimedo 14|AvrioTaon 2 132 |13| 2 (14| 2 |14| 2 |14 | 2 |15]| 2 |156| 2 |15 2
Emimredo 15| Avriotaon 2 14| 2 (14| 2 (15| 2 |15 2 |15 2 |16 | 2 |16 | 2 | 16 2
Emimedo 16| Avriotaon 3 14| 3 |14| 3 (15| 3 |15| 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 3
Emimedo 17| Avriotaon 3 %| 3 (15| 3 (16| 3 (16| 3 |17 | 3 |17 | 3 |17 | 3 |17 8!
Emimedo 18| Avrigraon 3 16| 3 |16 | 3 |17 | 3 |17 | 3 |18| 3 |18| 3 |18 | 3 |18 3
Eminedo 19|AvrioTaon B 1713 |17 |3 (18| 3 |18| 3 |19 | 3 |19 | 3 |19 | 3 |19 3
Emiredo 20| Avriotaon 8 18| 3 (18| 3 (19| 3 |19 3 | 20| 3 |20 | 3 |20 | 3 | 20 3

EAAHNIKA
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AIArPAMMATA NMPOrPAMMATQN KAPAIAKOZ PYOMOZ 2TOXOZ

To TpwTo BrAua yia va yVwpileTe TN GWAOTH £vTaan yia TIG TIPOTTOVATEIG 0Ag €ival va avakaAUWETE TO ; ) ; ; ; ;
SPRINT 8 - A50 SPRINT 8- A30 ; p Br“‘ Y Y p( ) n n ny S p n ; S S : ; Y ; Zwvn Kupélgkou Pub Alagksla I'Iapaéslvuq Zwv'r]g H Zwvn SuvioTéral yia
pEyIaTo Kapdiako pubuo aag (pey. K.P. =211 — (0,64 x HAkia). H péBodog Bdaael Tng nAIKiag TTapEXEl pIa 160U Mpomovnong K.P.-Z (nAikia 30 ém)  K.P.-Z oag
g (HEIZIH AL : : B PO A TSN ¢ : 8 PN péan aTamaTikr TPORAswn Tou peyiatou K.P. oag kai atoTteAsi pia KaAn pé8odo yia Tnv TASIownQia Twv ESAPETIKAAYSKOAO | _o 173 192 B ATopa 0t KaAY gEpUa Kal yia §
> GONO il 0:30) 1530]10:30/ 12301013 011301030 1330]ID:30/ 133 0]\0:3 01330 0:50) 1530/ 0:30| M 211 RONG 200 0:30/1:30/0:30]11:30/10:30]11:301/0:301:30/)0:30]11:30]10:30]11:30,/0: 30]1:30/0: 30 L. aTopwy, EIBIKOTEPA YIa EKEIVOUG TTOU Eival VEOI aTNV TTPOTTIOVNON Kapdiakou puBuou. O TTio akpiBrg Kal 90-100% CUERLS) WSS >
L Eninedo 1 | 10T9oN ! Sp1 s 1414116 11611161116 ! Eminedo 1 (20101900 ! 2 112 1121112 1131118113113 ! 0pBAC TPOTTOC VA KABOPITETE TOV ATOUIKO Gag PEYIoTo K.P. gival 0 KAIVIKOC Tou €AeyX0C aTrd KAPBIOAGYO f T
Z Khion 0 30| 0 |30) 0 |30|0|30)|0|30)|0 |30 3|0 |30 0 Khion 0 30| 0 |30) 0|30 |30 300|300 3]0 |30 0 pLoe TP 'g ) p i H . G Hey T ,g : YX - s X p A ; n AYZKOAO 2_10 nenta | 154 — 173 BPM Mio GUVTOYIE TIPOTIOVATEIC <
= Enineso o AVTIOTa0N 1 a1 lalas|als [z ]7[1]72]1]7 1 Erinedo 2 /AVTIOTa0N 1 212131 |3[1[a]1]al1]a][1]4 1 €PYOPUTIOAOYO PETW TNG XPNONG HIAG PEYIOTNG BOKIPATIOG KOTTwanNg. Edv eigTe nAikiag avw Twv 40 eTwy, 80 -90% <
> Khion 0 30/ 0]30[0 30| 0|30]0/|30]0 30|0/ 3]0 |30 0 Khion 0 30| 0[30] 03[0 [30]0][3]0][3]0]3]o0]3 0 UTTEPBaPOG, EXETE VIO APKETA XPOVIa KABIOTIK) {wr 1 IGTOPIKOG KAPBIOKNG VOGOU OTNV OIKOYEVEIR OAG, METPIO - . ) Ll
) AvrioTagn 1 5|1 |5 |1|6|1|6|1]|8|1|8|1]|8]|1]s 1 ] AvtioTaon 1 3131|4141 ]5|1]85|1|5]1]s 1 : AVIKD ££2 1040 nemma| 134 — 154 BPM POTIOVNOEIG HETPIG
Emimedo 3 - Emimedo 3 - auVvIaTaTal N KAIVIKN £§£TGOT]. 70 -80% TIAPATETAPEVNG DIGPKEIAG
Khion 0 30 0 |30] 0|30 [ 030 [3][0][3]o0]3]o0]3 0 Khion 0 30| 0[30] 03[0 [30]0][3]0]3]0]3]o0]3 0
i i A ¢ i ¥ ¥ ¥ o o 4 i MeyaAUTe| SIAPKEING Kal GUXVA
S Av;;:]an (1) ;0 (1) ;0 (1) 370 (1) 370 (1) 390 (1) 390 (1) 390 (1) 390 (1) ) Av;;;ion (1) :0 (1) :0 (1) 350 (1) 350 (1) 350 (1) 350 (1) 350 (1) 360 (1) To diaypaupa 1'r'ap5)'(s| napa65|ypqrq TOU E}Jpoug TOU' quélaKqu pueu(?u £VOG OTOMOU ’30 ET'(.UV TToU C(G’KEITC(I gé\A%:;( etim Y mgmmp%rfv m‘;ig 0% wouéépgg
yow ; T Tt te 1 s T Tiot 1 Tiol 1 o1 Tro ] y ; s T Ta i ts i Ts 1 T tel 1 s 1 6 ; ge 5 d1a@OopPETIKEG Cveg KapdiakoUu puBuou. Mapadeiypatog xapn, o peyiatog K.P. evog atopou 30 eTwv —10% QOKATEIC
, wvTioTaaon , vTioTaon . . B
E E - = 0, =
Tmeso 51 Nion 0 30| 0 |30| 0|30 0|3 0|30 3]0 3|03 0 TTESo 5 on 0 40| 0 |40 0 |40 0 |40 0 |40 0 | 40| 0 |40 0 | 40 0 givar 211 - (0,64 x 30) = 192 BPM kai 10 90% Tou pey. K.P. eivai 192 x 0,9 = 173 BPM. IAIAITEPAEAAGPY | o0 p0 o0 oo Alayeipion Bapoug Kai evepyn
] AvrigTaon 2 g2 |8 2|9 2|9 2|12 |11]2|11]2|n 2 ) AvrigTaon 2 5|2 |5|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2]|¢6 2 50 - 60% avakapyn
Emitredo 6 = Emitredo 6 =
KAion 0 40| 0 |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 KAion 0 40| 0 |40| O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0
., AvrigTaon 2 9 2 9 2 |10 2 (10| 2 (12| 2 (12| 2 |12] 2 |12 2 X AvrigTaon 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2
Emitredo 7 - Emitredo 7 -
Khion 0 40| 0 |40 | 0O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 KAion 0 40| 0 (40| O |40| O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0
) AvrioTaan 2 0[21w0]2[nn]2]1n[2[1B][2[1]2]13]2]13 2 ) AvrioTaon 2 6|26 |27 ]2]7[2]8]2]8]2]8[2]s 2
Emimedo 81 hion 0 40| 0 |40 0 |40 0 |40 0 |40 0 |40 0 |40 0 | 40 0 Eminedo 8/ on 0 40| 0 |40 0 |40 0 |40 0 |40 0 | 40| 0 |40 0 | 40 0 XPHZH THX AEITOYPI-IAZ KAPAIAKOY PYGMOY
) AvrioTagn 2 M2 1|2 |12]2 122 |14]2 |14]2 |14]2 |14 2 ) Avtigraon 2 6 | 2|6 | 2|72 |7|2|8[2|8|2|8|2]|8 2 ) ) . ] - . ] ] ) . . ! ) ) . ) ) )
Eminedo 9 1 Non 0 20 0 1201 0 40| 0 |20 0 (40| 0 |20 0 |40 0 |40 0 Emimedo 9 on 0 50] 0 1501 0 150 0150 0 |50] 0150|050 0350 0 H Aeiroupyia kapdiakoU puBpou ag autd To TTPOIoV dev atToTeAEi 1ATPIKr) cuakeur). MoAovoTi ol AaBég kapdiakoU puBuou PTTOPOUV Va TTOPEXOUV OXETIKN EKTIMNGN TOU TTPAYUATIKOU aag kapdiakou
Enimedo 10/AVTIOTA9N 2 122 (12| 2 [13[2 |13]2 [15] 2 15| 2 |[15] 2 |15 2 Enimeso 10/ VTI9TAON 2 712 |7]2[8|2|8|2]|9][2|9[2]9]|2]39 2 pubpou, dev Ba TTpETTEl va BadieaTe g€ QUTO OTAV ATTAITOUVTOI OKPIBEIG HETPAOEIG. OpITUEVOI AvBPWTTOI, CUPTTEPIAGUBAVOUEVWV EKEIVWV TTOU BPITKOVTal OE TTPOYPAMHA KAPSIOKNG OTTOKATACTATNG,
Ao} 0 2| 0|40 ] 0[]0 ] 0 ][]0 ][]0 ] v i) g 2O O 8501 O 50K OR (5501 OR (5501 OR 55 08 O 5505 SON K50 0 PTTOPOUV VA ETTWEEANBOUV aTTO TN XPran £vOC EVAAAKTIKOU OUTTHAUATOS TTAPAKoAoUBnang Tou KapdiakoU pubuou, 6TTwe AoUpakl aTRBOUS ) KAPTToU. AIGQOPOI TTAPAYOVTEG, GUUTTEPIAQUBAVOUEVNG
i Avriotaon 2 1312 (132 |14 2 |14 2 |16| 2 |16| 2 |16 | 2 |16 2 ., Avrigtaon 2 8 2 8 2 9 2 9 2102 (10| 2 |10 2 |10 2 . . . . . . . B . . B . . . . .
Eminzdo 1= o 5 oo 50 o 50 o 50 o 150 o T80 o 501 o 50 5 Eminedo 1= 00~ 5 50 0 50 0 50 o 501 050 0 50 o 50 o0 5 ™mg K|vn0r]§ TOU )gpr]om, evOEXETAI VA 'srrnpeagouv Tqv akpifela Tng ’usznong T?U kapdiakoU gag pubpou. H pétpnan Tou kapdiakoU pubuou TrpoopileTal ovo we Bondnua CwUaTikAg doknang aTov
B AvrigTaon 2 14|12 |14 2 |15 2 |15] 2 |17 | 2 |17 |2 |17] 2 |17 2 B AvrigTaon 2 92|92 |1|2|10]2]|10]2|1|2]10] 2|10 2 K0BopIoPO TwV TAGEWV TOU KapdIaKoU puBpoU yevIKA. ZUPBOUAEUTEITE TOV 10TPO agag.
i KAion 0 50| 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0 T KAion 0 50 | 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O [50 | O |50 0
Enineso 13/2TioTao 2 152 ]15] 2162|162 [18]2][18]2][18]2]18 2 Enineso 131AVTioTa0N 2 929 2]10]2]1w0]2[10]2[10]2]10]2]10 2
A K,Z'f;m g ?2 2 ?2 2 fg 2 fg 2 fg 2 fg 2 fg 2 fg 2 A K,'(‘J'c’:m g ?g 2 ?g 2 ?g 2 ?g 2 ?‘: 2 ?‘: 2 ?‘: 2 ?‘: g ToToBEeTNATE TIG TTAAGMEG TWV XEPIWV TAG aTreudeiag aTig xeipoAaBEg TTaApou. MNa va KaTaypagei o KapdIoKOg ag pUBPOG Kal Ta dUO xEpia TIPETTEI va TTIAvVOUV TNV Aapr). Xpeiadovtal 5 guvexopevol
Nl WVTIOT
BT 1 . - . A . . . . . . . ] . . . .
ed0 14 o 0 50 0 (50101501 0 150 0 50510 ls0! 0ls0 0 eSO Khion 0 601 0160l 0l60l olslolelolelolsl olso 0 KapdIakoi TTaApoi (15-20 SEUTEPOAETTTA) YIA VA KATAYPAPEI 0 KaPSIaKOG aag pubuog. Mnv a@iyyeTe uttEPBOAIKA OTAV TTIAVETE TIG XEIPOAARES TTaAPOU. KpatwvTag a@ixTa Tig AaBEg evdExeTal va augnOei
Enines 15/2T0Ta0N 2 17217218 2 18] 2 [20]2[20]2[20] 220 2 Erineso 15/2TI0Ta0N 2 1Ml 2 2122122 ]13][2[13]2[13]2]13 2 n aptnpiakn gag triean. Maate pe xahapn Aafn. Evoéxetal va BiwaeTte pia aaTadn £vOeiEn v KpATATE TUVEXWG TIG XEIPOAARES TTaApou. BeBaiwbeite 011 kaBapileTe Toug alabNnTApEeg TTaAUoU,
| Kaion 0 50 | 0 |50 0 [50[ 0 50| 0 |50[0][50] 0[5 ]0]s0 0 °[ Kaion 0 60| 0 [ 60| 0 [60] 0 |60 0 [60] 0 [60] 0 60| 0 |60 0 VI V@ €Ea0QANITETE OTI SIATNPEITAI 1) GWATH ETTAPT.
) Avriotaon 3 18| 3 |18 3 |19 3 |19 3 | 21 3 |21 3 |21 3 |21 3 ., Avrigtaon 3 1 3" 3 (12| 3 (12| 3 |13| 3 [13| 3 (13| 3 |13 8
Emimedo 16 - Emimedo 16 -
Khion 0 60| 0 [60] 0 |60 0 [60] 0 [60] 0 [60O] 0 [60] 0O |60 0 Khion 0 60 | 0 [ 60| 0 60| 0 |60 0 [60] 0 [60] 0 [60O| 0 |60 0
) Avriotaon 8 9|3 (19| 3 |20 3 |20| 3 |22| 3 |22| 3 |22| 3 |22 8 , Avrigtaon 8 12| 3 (12| 3 |13| 3 |13| 3 |14| 3 |14| 3 |14| 3 |14 8
Emimedo 17 Khion 0 60| 0 |60| 0 |60| O | 60| O | 60| O |60| O |60 | O |60 0 Emimeo 17 Khion 0 60| 0 | 60| O | 60| O |60 O | 60| O | 60| O [ 60| O |60 0 n POEIAonOIHZH!
Enimedo 18 /AVTIoTa0N 3 20 3 |20] 3213|213 [23[3 23|33 [23]3]23 3 N 3 133|133 [14]3[14]3 143 [14][3][14]3]14 3 , ) . . . . . o ) ) ) o ) o )
i e 5 wlolamliolmiolmiolmiolmi oo oo 3 i = 5 I E R E G R EREERE R 5 Ta guoTtrpaTa TTapakoAoUuBnang Tou Kapdiakou TTaAPoU evoéxeTal va unv eival akpifn. H utrepBoAikr) doknan ptropei va odnynael ae goapo TpaupaTiopo R Bavaro. Eav aigBavBeite Tdon AimmoBupiag
Enineso 1o/AVTiOTa0N 3 213 [21 3 |22 3 [22]3[24]3[2a]3 [24]3 ]2 3 Enineso 10/AVTioTa0N 3 143|143 [14]3[1a]3|15][3[15]3[15]3]15 3 OTAPATATTE TNV AOKNON OUECWG.
Khion 0 60 | 0 |60 | 0 [60[ 0 |60| 0 [60] 0 60| 0 [60] 060 0 | Kaion 0 60| 0 [ 60| 0 [60| 0 |60 0 [60] 0 [60] 0 60| 0 |60 0
X Avriotaon 3 22| 3 |22 3 | 23| 3 |23| 3 |25| 3 |25| 3 |25| 3 |25 3 X AvrigTaon 3 14| 3 (14| 3 (15| 3 |15| 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 | 3 | 16 B
Emimedo 20 = Emimedo 20 =
Khion 0 60| 0 60| 0 [60[ 0 |60] 0 [60[ 0 [60] 0 [60] 0 |60 0 Khion 0 60 | 10 | 60 [ 10 [ 60 [ 10 [ 60 [ 10 | 60 [ 10 [ 60 | 10 | 60 | 10 | 60 0 , : ; , ;
Kovadha Ytoatnpidopeva MpwtdkoAAa Kapdiakou PuBuou
XR Bluetooth
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KAPAIAKOZ PYOMOZ 2TOXOZ

KONZOAA XR

AIAAPOMOI
Kapdiokog PuBuog-Z10x06 - Taxutnta
* H kAign kai n TaxuTnTa JTTOPoUV va TTPOCapUOoaToUV avd TTaaa aTiyur atrd To XPnaTn

gupTrepIAapBavopévng Kail TnG TEPIOdoU TTPOBEPUAVANG Kal XaAdpwang.

To €Upog TnG TaxUTNTAG TNG TTPOTTOVNANG Kupaivetal amd 0,5 MPH - 12,5 MPH/
0,8 KPH - 20 KPH.

Kartda mn diapkeia TG mepiddou XaAdpwang Twv 4 AeTrTwy, n Taxutnta 6a peiwbei ato pigd
TNG TPEXOUTAG TAXUTNTAG VIO TO 2 TTPWTA AETITA KQI TN OUVEXEIQ pelwveTtal age 0,5 mph/
0,8 kph yia Ta 2 uttoAoITTa AETITA.

Edv dev aviyxveuTei kapdiakog pubuog ) xabei To anua, n Taxutnta Ba Trapapeivel aTo idio
eTiTTed0 yia 60 deuTePOAETTTA KOl OTN UVEXEIQ Ba apyioel va peiwvetal kata 0,6 MPH/
1,0 KPH avd 10 deutepOAeTITa PEXPI Va €TTITEUXOEI N eAAYITTN TaXUTNTA VW N KAion

Ba TTapayeivel apeTaRANTN.

ASCENT/EAAEINTIKO/NMOAHAATO/CLIMBMILL
Kapdiakog PuBuog-ZToxog - Avtiotaon

* H avriotagn kai n kAion (A30 & A50 pévo) ptropouv va TTpogapuoaTolV ava TTAga aTiyun

aTTo TO XPAOTN CUUTTEPIAAUBAVOPEVNG KAl TNG TTEPIODOU TTPOBEPUavVANG Kal XaAdpwang.

To €Upog TNG AVTIOTAONG TNG TTPOTTOVNONG Kupaivetal amo 1 — 20 (A30, E30, U30 & R30),
1- 25 (C50) 1 1 - 30 (A50, E50, U50 & R50).

Katd 1n didpkeia TG TePIddou XaAdpwang Twv 4 AETITwv, N avtioTaon 8a peiwbei ato
MIOO TNG TPEXOUCOG AVTIOTAONG YIA Ta 2 TTPWTA AETTTA KAl OTN GUVEXEIQ PEIWVETAI O€ 1 yia
Ta 2 UTTOAOITTO AETTTA.

Edv dev avixveuTtei kapdiakog pubuog ) xabei To onua, n avriotaon Ba Tapayeivel ato idlo
emiTTed0o yia 60 deUTEPOAETTTA KaI TN QUVEXEIQ Ba apyigel va PelwveTal Katd 1 etmiTredo ava
10 deuTepOAeTITa PEXPI VO ETTITEUXOEI N eAaxiaTn avtioTaan. H kAion (A30 & A50 povo) Ba
TTapapeivel apeTapAnTn.
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KAPAIAKOZ PYOMOZ XTOXOZ - XR

AIAAPOMOI

MaApoi Avd Aerrté amé Tov KaBopiopévo

Kapdiaké PuBuo Z16x0
12+ BPM lMapakdrw

Evépyeia

H TayutnTa augaver ava 3 deutepdAema kata 0, 1mph/kph

7-11 BPM MapakdTtw

H tayutnTa augaver ava 5 deutepdAemta kata 0, 1mph/kph

4-6 BPM Mapakdtw

H taxutnTa augaver ava 8 deutepoAemta kata 0, 1mph/kph

3 BPM Mapakdrtw éwg 3 BPM Maparmdavw

Kapia aAhayr)

4-6 BPM Mapatdvw

H taxutnra peiwverar ava 8 deutepoletrta kard -0,1mph/kph

7-11 Maparmravw

H tayutnra peiwveral ava 5 deutepoletrta kard -0,1mph/kph

12-15 BPM lMapamdavw

H TaxutnTa peiwvetal avd 3 deutepdAetita katd -0,1mph/kph

16-24 BPM Mapamdvw

H TayutnTa peiwvetal avda 2 deutepoletrta kard -0,1mph/kph

25+ BPM Mapamravw

Aign TTpoypdppaTog

ASCENT/EAAEINTIKO/MOAHAATO/CLIMBMILL

MaApoi Avd Aerrté ammé Tov KaBopiopévo
Kapdiaké PuBuo Z16x0

20+ BPM Mapokatw

Evépyeia

H avriotaon augavel 1 emrimedo ava 10 deutepOAeTITa

6-19 BPM Mapakatw

H avrioTaon augavel 1 emrimedo ava 35 deutepdAeTITal

5 BPM Mapakdrtw £wg 5 BPM Mapatdvw

Kapia aAAayr)

6-10 BPM Mapatrdvw

H avrioTtaon peiwverar 1 emiedo ava 35 SeutepOAeTITal

11-19 Mapamavw

H avriogtaon peiwveral 1 emimedo ava 10 SeutepOAeTTal

20-24 BPM Maparravw

H avTioTaan PEIWVETal OTO PICO TOU TPEXOVTOG ETTITTESOU
ava 10 deutepoAeTTa

25+ BPM lMapatravw

Angn poypauparog

GUIDE D'UTILISATION

EMPLACEMENTS DU NUMERO DE SERIE

J000000080000000

Avant de continuer, trouvez les numéros de série situés sur les étiquettes a code barres et entrez-les dans les
espaces prévus ci-dessous.

NUMERO DE SERIE DE LA CONSOLE

NUMERO DE SERIE DU CADRE

MODELE
[] TF30 [] TF50 TAPIS DE COURSE PLIABLE MATRIX
% lgg % Eg TAPIS DE COURSE NON PLIABLE MATRIX
] E30 ] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
[] R30 [] R50 VELOS ALLONGES MATRIX
] u30 ] Us0 VELOS DROITS MATRIX
] c50 MATRIX CLIMBMILL

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

BA! G
LATERAUX LOF
. -RETIREZLACI
N'UTILISEZ PAS L'
DE LAPORTEE DES
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DESCRIPTION DE LA CONSOLE XR

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

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

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

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

D) ENTREE v : Confirmez chaque réglage du programme.

E) FLECHES VD Permettent de régler les parametres du programme.

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

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

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

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

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

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

DESCRIPTION DE LECRAN XR

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

INCLINAISON : Affichée en pourcentage. Indique l'inclinaison de votre surface
de marche ou de course (tapis de course et Ascents uniquement).

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

VITESSE : Indiquée en mph ou kilométres selon vos paramétres par défaut.
Indique la vitesse de déplacement de la bande du tapis de course, des repose-pieds
de I'elliptique et de I'Ascent Trainer ou des pédales du vélo.

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

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

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

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

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

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

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

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

AVANT DE COMMENCER

CONFIGURATION INITIALE

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

Branchez le cordon d'alimentation et allumez I'équipement (remarque : certains équipements
ne sont pas dotés d'un interrupteur). TAPIS DE COURSE UNIQUEMENT : Insérez la clé de
sécurité dans la serrure de sécurité.

FRANCAIS &

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

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

SYSTEME DE FITNESS BLUETOOTH

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

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

SURVEILLANCE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE BLUETOOTH

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

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

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

5 secondes ou réinitialisez I'alimentation.

7
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GUIDE DE DEMARRAGE

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

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

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

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

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

A) DEMARRAGE RAPIDE

Il suffit d'appuyer sur 4]} pour commencer un entrainement manuel.
Le temps, la distance et les calories commenceront a étre comptés
a partir de zéro. OU...

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

2) Définissez les informations du programme d'entrainement avec N0
et appuyez sur v/ aprés chaque sélection. Appuyez sur € pour
revenir a |'étape précédente de la configuration.

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

FIN DE VOTRE ENTRAINEMENT

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

POUR REINITIALISER LA CONSOLE

Appuyez sur la touche Il pendant 3 secondes.

MXR20_XR_Console_OM_r1_1_B.indd 72-73
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ECONOMIE D'ENERGIE (MODE VEILLE)

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

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

RECONFIGURATION DU MESSAGE DE LUBRIFICATION :

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

CONSOLE XR:

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

PROGRAMMES DISPONIBLES

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

Manuel

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

Terrains vallonnés

Intervalles (résistance)

Intervalles (inclinaison)

Watts constants (A50, E50, R50, U50)

PROGRAMMES DE FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE

Vitesse

Résistance

PROGRAMME SPRINT 8

PROGRAMME LANDMARKS

FRANCAIS &
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DESCRIPTIONS DES PROGRAMMES TABLEAUX DES PROGRAMMES TABLEAUX DES PROGRAMMES

PROGRAMMES D'ENTRAINEMENT COMBUSTION DES GRAISSES - A30, E30, R30, U30 INTERVALLES (RESISTANCE) - A50, E50, R50, US0, C50
. n - .. NV 1 J2[3]a]s[6][7]8]9fwo][n[12[13][14]15]16]17]18][19]20 - s , , ,
3 Manuel Un entrainement qui vous permet d'ajuster manuellement la machine a tout SEGMENT RESISTANCE NIVEAU 1 2 3 2 5 6 7 8 9 10 n 12 13 1 15 6 17 18 19 20 (L)
> moment. 1 1]1]3[3|]4]a|s5|5|6]6]|8|8]9]9|10]10[11]|11]13]14 SZeZE] T[RRI [RU[R[U[R[I|R|U|[R[I|R|[I|[R[I|[R[I|R|U|R|I|R|[I|R|I|R|[I|R|I|R|I|R|[I|R|I]|R <
2 Braler les graisses Favorise la perte de poids en augmentant et diminuant I'inclinaison ou 2 4|4|5|6|6|8|8]9]9f1w0]10]1n|1n[13]13]14]14]15]|15]19 1 0|1]25]1]25]1[25]4[25| 425|525/ 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 %"
”g; le niveau, tout en vous maintenant dans votre zone de combustion des 3 618|8|9]9]10/10]1 |1 |13|13|14|14 /15|15 |16 16|18 |19 |20 0|4 |25/ 5|25/ 5|25/ 5|30|6|30| 630|630 6|35 7|35 7|40|10|40|10|40|10|45| 11 |45|11|50|12|55|13|60|16|65|17|70|18 <
O GrENESES: : g 2 : : g 18 18 11 :1 12 12 12 12 12 12 12 12 12 :: ig 3 0| 1/15]1]20] 4 |20] 420 4[25|5 |25 5 |25]5[30] 6 [30| 6 |30| 6 |35] 7 |35] 7 |35] 7 |40|10|40[10]40]10|45]11]45| 11 [50]12 E
Terrains vallonnés Un entrainement basé sur le niveau qui ajuste automatiquement 5 Glalalolo ol il 4 05|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
I'inclinaison ou la résistance pour simuler une séance de jogging ou de 7 6188 919 1010 m n 13131 12 1515 16 161 18 19 | 20 5 0|1]15/1|20]4|20|4|20|4|25|/5|25|5|25|5|30|6|30|6|30|6|35|7|35|7|35|7|40|10|/40|10|40|10|45|11|45|11|50|12
descente de cotes. 6 0]530]630]6][35]7][35] 8[40]10]40]10]45] 11[45]11[50]12]50]12]55[14]55]14|60]16|60]16]70]18]80[22|80|22]|85]23]90] 24
g M O R OR [ OF 5 B = =2 o o [ A ST o 20 7 0] 1]20]4]20]4[25]5[30] 6]30] 6[30] 6[30]6[35]7|35] 7[35] 7 [40]10]40|10|40]10]45]11]45]11|45]11]50]12]55]14]60] 16
:"Fe.rvta”es) Ui .e?"a'n?"?etnt baﬁe sur Iel.n'vea” Gl el s puieae Lise: I % 2 2 : : g 18 ]g 11 11 12 12 ]i 12 12 1: 12 ]Z 12 1: ;g 8 06(30]6|35|7 |40]10]45| 11]50|12|50|12|55|14|60|16|65| 17|70 18|75 |20|80| 22 |85 |23 90| 24| 90| 24 |95 | 25 [100] 28 [100| 29 [100 30
resistance resistance a intervalies reguliers. = e s Ta o5 Tio o T Taa 115 Tia 152 118 o T 16 36 T1a 1 Ta0 9 0120|4204 |25]5 30| 6|30] 6|30] 6|30| 6|35| 7 |35| 7 |35| 7 |40|10|40]10|40|10|45| 1145|1145 11|50|12|55|13|60| 16
Intervalles Un entrainement basé sur le niveau qui ajuste automatiquement B Glololole lmiwliagialelalalia slslclieel ol 10 06|30 6|35/ 7 |40|10|45|11|50|12|50|12|55|14|60|16|65|17|70|18|75|20|80|22|85|23|90|24 9024|9525 100 28 10029100 30
(inclinaison) I'inclinaison & intervalles réguliers. 1 0]1]20]4|20]4]|25]5|30] 6|30] 6|30 6|30]6|35]7|35]7|35]7[40]10/40|10]40]10]45] 11|45 11]45]11|50|12|55]13]60] 16
9 13 6|8 |8|9]9|10|1w0]n|1n[13][13]14]|14]15]15|16]|16]18]|19]20
- - - - - 12 0|6]30]6[35]7]40|10|45|11]50[12]|50|12|55]14]60]|16|65|17|70|18]75|20|80| 22|85 |23|90| 24|90 24| 95|25 [100] 27 [100| 29 [100| 30
Watts constants Ajuste automatiquement la résistance pour maintenir la valeur Watt définie. 1; i i 2 2 Z 1: 1: 191 191 13 12 11;1 1;1 12 12 12 13 1§ :s; fg 13 ol 11200 21200212515 306 30| 6 30| 6130|6357 |35 7 |35 7 |40] 1040|1020 10 25| 11 45| 11 45| 11 50| 12|55 13 60| 16
PROGRAMMES DE FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE (LE PORT D'UNE CEINTURE CARDIO 6 T B i i B B B e B B B e T e e TR R 14 0| 425 5[30]6[30] 635|835 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
EST RECOMMANDE) 15 0|1]15] 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]|11|45]11]50]12
Vi A . 3 vi N N fra Segment = durée d'entrainement / 16 16 0]115]1 (15| 1]20|4|20|3|25|5|25|5|25|5 |30|6|30| 6|30 6357 |35/ 7|35/7|40|10/40|10/40|10|45|11|45|11|50(12
itesse juste automatiquement la vitesse pour maintenir votre frequence
cardiaque cible. I = % d'inclinaison / R = Résistance
- - - . - - . Inclinai A50 uni t
Résistance Ajuste automatiquement la résistance pour maintenir votre fréquence nelinaison pour uniquemen
cardiaque cible. Segment = durée d'entrainement/ 16
PROGRAMME SPRINT 8
Le programme SPRINT 8 est un programme d'entrainement anaérobique a haute intensité destiné
a développer les muscles, améliorer la vitesse et augmenter naturellement la libération de
I'hnormone de croissance humaine (HGH) dans votre corps.
PROGRAMME LANDMARKS INTERVALLES (RESISTANCE) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLES (INCLINAISON)- TAPIS DE COURSE
- , ) NIVEAU [ 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 12 [ 13 [ 14 [15 ] 16 ] 17 ] 18] 19 |20 NV 1 [2[3]a]s5][6]7]8]of10]n[12]13]14][15][16[17][18][19]20
Le pro,glramme Landmarksperm(_atauxutlhsateursdescaladerles immeubles et monuments les S=e = T TRITIRITIRITIRITTRITTRITTRIITRITIRITIRITIRITIRITIRITIRITIRITIRIITRITIIRITIRITIR SEGMENT INCLINAISON
plus célebres dans le monde entier. 1 0125|1251 |25 3|25 325|325/ 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 olofofofofofofo]ofo]ofo]o]o]o]o]o]o]o0]oO
' 2 0|3 (253 |25/4 |25/ 4(30(4|30|4|30|4|30|4|35|5 |35 5|40\ 6|40| 6 |40| 6 (45|7 45| 7 |50| 8 |55( 9 (60|11 |65|12|70|12 2 05]05]05/05/05/05/056|05| 1 | 1|1 /1] 1]1)1]|15/15/15/15/15
TERRAINS VALLONNES - TAPIS DE COURSE COMBUSTION DES GRAISSES - €50 3 0| 1]15] 1]20]3[20]3[20]3]25]3]25]3[25]3[30] 4 |30]4[30]4[35]5]35|5|35|5][40] 6[40] 6|40] 6 |45] 7 [45]7 [50] 8 s 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0]0]0J0]0]0
szlc:/niéﬁT 1‘2‘3‘4‘5‘6‘7‘8‘9'\"'11‘(;“‘"'1&“‘”12‘13‘14‘15‘16‘17‘18‘19‘20 sr;uc:/;:x_r 1‘2‘3‘4‘5‘6‘7‘8‘9Rl¢:;:)5"rA1l1\ulE12‘13‘14‘15‘16‘17‘18‘19‘20 n D13l ] 4 Il 2 [l 2 1550 5 1250 5 [l 3 Tl 3 1wl 7 126l 3 15l 3 150 6 [l 6 Il © Il helrbelrrslialas g 1(,)5§ 52653 23653653465(5)565565g g665; ; §865
5 0| 1]15] 1]20]3[20]3[20]3]25]3]25]3[25]3[30] 4 |30] 4[30]4[35]5]35| 5|35/ 5]40]6[40] 6|40] 6 |45] 7 [45]7 [50] 8
1 010/0/0]0/0]0]0/0}0/0/0]0]0]0]0]0]0]0,0 1 1123151617 /8|8|9/9|12]12/14/14]15/16]16 17 17|18 6 0330 430|435 5|35|5|40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |55| 9 |60 11 60| 11|70|12|80|15|80|15|85|15|90| 16 8 225l 5] S 13 e 1 1 N [575] MON 7 751 MG Mo 16,51 19:5 19751 0N N "
2 05/05[05[05[05[05/05[05] 1 [1[1[1]1]1]1]15[15[15[15[15 2 357 ]9]9]1w0]12[13[14]15]15]16]17][18]19]20]21[22]23]26 = o120 312003 (250 2 130 4 30| 2 (30 4 30| 2 |35 5 135 5 (35| 5 a0l 7 (201 7 a0l 7 (25| 7 |45 7 [a51 7 |50| & |85 9 le0| 11 7 ojoJojojo|Jo]o|o|Jo]o|o|o|o|o|Jo|o]o]o]oO]oO
3 o5 11111151515 2[2]2]2]25|25[25]/3]3][3 35 3 6|8 9 |1[13]|14]15]16]17][18] 192021 |22]23]24]25][26]28]30 7 16zl 4l 5 el 2 a7 Tl @ 5al 8 sl @ e ol o bolelhaklnlms el il i v @k w s 8 3 [35] 4 [45] 5|55/ 6 (65 78] 9[95]10][105 11]1212513[14]15
4 1] 1151515 2] 2] 2 |25]25]/3]3[35[35[35] 4| 4]a5]a5]5 4 6 |8 9 |1[13]14]15]16]17[18] 192021 |22]23]24]25]26]28]30 9 ol 11200312013 125/ 3130 4 30 4 30| 4 30| 4 35| 5 |35 5 35 5 40| 7 40| 7 |40| 7 |45| 7 [25| 7 (45| 7 50| 8 85| 9 60| 11 9 ojofJojojo|Jo]o|o|Jo]o|o|o|o|o|Jo|o|o]o]oO]oO
5 15162 | 2| 2]25|25| 3| 3|35/ 4] 4]|45/45| 5 |55|55|6]| 6|65 5 6|8 |9 |1|[13|14]15]16]17[18]19]20|21[22]23|24]|25]26]28]30 5 01 &zl alzsl 4l 5 a7 ol & 5l 6 sl @ lal sl Eelrmlciklsles sl wles ol sl ks 10 3|35/ 4 45| 5 |55/ 6 |65 7|8 |9 |95 10105 11 |12|125 13|14 |15
6 o5/ 1111 ]|1]15]|15]15]2]|2]|2]2]25|25[25]/3 ]3] 3]35 6 6|8 |9 |1n|[13|14]15]16]17[18]19]20|21[22]23]|24]|25]26]28]30 P ol 1120312013125 3130 4 30 4 30| 4 30| 4 35| 5 |35 535 5 40| 7 40| 7 |40| 7 |a5| 7 (45| 7 (45| 7 |50 | 8 85| 9 60| 11 L ojloflojojo]Jo]o|o|Jo]o|o|o|o|o|o]o]o]o]oO]oO
7 0]0/0/0]0/0]0]0/0]0/0J0]0]0]0]0/0]0]0,0 7 61819 |1 |13/14/15] 1617|1819 20|21)22)23)24)25)|26 28)30 12 0| 430|435 5|40| 7 |45| 7 |50| 8 [50| 8 [55| 9 |60 11|65 11|70|12|75|13|80 15 |85| 15| 90| 16|90 16|95 17 100 19 [100 19 [100| 20 12 SN 5:5] et 51 SN 15751 W6 (657 RO MON 19151 KIOK 10'S) N 2t 125 [ 1 iz TS
8 05/05]05[05]/05|05[05[05] 111 ]1]1]1]1]15][15/15[15][15 8 6|8 |9 |1n|[13|14]15]16]17[18]19]20|21]22]23]|24]|25]26]28]30 13 01120 312003 253 30 4 130 2 [30] 4 (30| 2 |35/ 5 135 5 (35| 5 (40| 7 (20| 7 a0l 7 [a5] 7 |45 7 [a5] 7 150 8 |55 9 l60] 11 13 g 3o5 2 4o5 (5) 5o5 g 6o5 (7) g g 9o5 1(1) 1(;)5 101 1o2 1;5 1o3 1(2‘ 1o5
9 15| 2|2 |25/ 3|3 |35|35| 4|45|5 |55|55/6|6]|65/7]|7]8]|85 9 6|8 |9 |n|13|14]15]16]17]18]19]20|21]22]23|24]|25]26]28]30 T RGN GREE R G G E R G REE R R REEEE G R ERE 18 5135 4 |45 8 |65) 6165 7 |89 9510105 11 1212515 14| 1t
10 25| 3 |35| 4 |45| 5|55/ 6|67 ]|8][85| 99510105 1115125135 10 6|8 |9 |n|[13|1a]15]16]17[18]19]20|21]22]23|24]|25]26]28]30 15 o115 111511 2013 1201 3 125/ 3 25 3 1251 3 (30 4 130 2 (30| 4 135/ 5 (35| 5 [35| 5 (40| 6 (20| 7 |40 7 |25 8 145 7 (50| & ° o o 0 2 K ]
n 3[35] 4 |45| 5|55/ 6[65] 7|89 95[10]105 11]12]125/13[14]15 n 6|89 |1[13]14]15]16]17][18] 192021 |22]23]24]25][26]28]30 T D0 Il 3 sl el 2 =l @ 1] 2 ] & ] 5 a4 a2 1l & 250 5 Tl 6 a0 & 1wl 6 a3 1al 7 166 6 1] 7 5l & 1 3 35 5| 5 |55 5| 7 9 |9,5] 10105 11| 12]125/ 13| 14| 15
12 25|25] 3 |35] 4 [45]45] 5 |55/ 6 |7 |75| 8] 8[85[95[95[10] 1|15 12 6|8 9 |1[13]14]15]16][17][18] 192021 |22][23]24]25]26]28]30 o )
o) A i L. Segment = durée d'entrainement / 16
13 1]1|15[15|15|2 |2 |2]|25(25|3 |3 |35|35|35| 4| 4 |45|45]| 5 13 6| 8|9 |1 |13|14|15|16 |17 18|19 |20 |21|22|23|24|25|26/|28]30 I = % d'inclinaison / R = Résistance
14 ojofofoo|o[o|o|lo|o|o[o|lo[o|o|o|o|o]o]o 14 6|8 |9 |m|[13|14][15]16|17]18|19] 20|21 |22 |23 |24 2526|2830 Inclinaison pour A30 uniquement Inclinaison maximale 12% ou 15% selon le modéle de tapis de course
15 1]11]15|15/15] 2| 2|2 |25[25|3|3[35/35[35| 4| 4|45/45|5 15 3|6 |7 |99 |122]/12]14]14]15]18]17|17]20]20|21|21]23]|23]29 Segment = durée d'entrainement / 16
16 15162 | 2| 2]25|25| 3| 3|35 4] 4]45/45| 5 |55|55| 6] 6|65 16 1123|656 |6|8]8|9]9]12]12]14]14|15]15][17|17]20]21
Segment = durée d'entrainement / 16 Segment = durée d'entrainement / 16
Inclinaison maximale 12% ou 15% selon le modéle de tapis de course
74 ° ° P 75
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SPRINT 8 - TAPIS DE COURSE

TABLEAUX DES PROGRAMMES

SPRINT 8 - E50, U50, R50

=S MENT 1 2 3 4 5 6
HAUT
HEURE  [IIIETONN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30
Niveau 1 | Résistance 1 3|18 |1/4]|1]4|1]|6|1T]6|1]6]1]|6 1
Niveau 2 |Résistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Niveau 3 | Résistance 1 5 |1 5 |1 6 |1 6 |1 8 | 1 8 | 1 8 | 1 8 1
Niveau 4 | Résistance 1 6 |1 6 |1 7|1 7 |1 9 |1 9 |1 9 |1 9 1
Niveau 5 |Résistance 1 7 1 7 1 8 1 8 1T /1|1 (101 (10| 1|10 1
Niveau 6 |Résistance 2 8 | 2 8 | 2 9 | 2 9|2 |2 1|2 11|21 2
Niveau 7 | Résistance 2 912|912 ]10]2|10]2]|12]2]|12|2]12] 2 |12 2
Niveau 8 | Résistance 2 102 (10| 2 |1M|2|M|2|183|2|183|2|13]| 2 |13 2
Niveau 9 |Résistance 2 n 2N 2 (122|122 |14 2 |14 |2 |14]| 2 |14 2
Niveau 10| Résistance 2 122 12| 2 |13| 2 |13| 2 16| 2 |156| 2 | 15| 2 |15 2
Niveau 11| Résistance 2 13|12 (13| 2 |14 |2 |14 |2 (16| 2 |16| 2 | 16| 2 | 16 2
Niveau 12| Résistance 2 14| 2 (14| 2 |16 | 2 |16 | 2 (17| 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 2
Niveau 13| Résistance 2 15| 2 |15| 2 |16 | 2 |16 | 2 (18| 2 |18 | 2 | 18| 2 | 18 2
Niveau 14| Résistance 2 16| 2 |16 | 2 (17| 2 |17 | 2 (19| 2 |[19] 2 |19 | 2 | 19 2
Niveau 15| Résistance 2 1712 |17 2 |18 2 |18 | 2 |20 2 |20| 2 |20| 2 |20 2
Niveau 16| Résistance 3 18| 3|18 3 |19 |3 19| 3 |21 |3 (21| 3 |21] 3 |21 B
Niveau 17|Résistance 3 193|193 |20 3 |20| 3 |22|3|22|3]22]| 3|22 3
Niveau 18|Résistance 3 20| 3 20| 3 |21| 3 |21 |3 |23| 3 |23| 3 |23| 3|23 3
Niveau 19| Résistance 3 2113 |21 3 |22| 3 |22| 3 |24| 3 |24| 3 |24| 3 |24 3
Niveau 20| Résistance 3 22| 3 22| 3 |23|3|23|3|25|3 |25| 3 |25| 3 |25 3

SPRINT 8 - E30, U30, R30

ECHAUFFE-
S 3\ MENT 1
HAUT

HEURE [JIEXCIN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30

2

3

4

5

6

- RECUPE-
- SEGMENT [V 1 2 3 4 5 6 0|1 RaTiON
> HAUT BAS
Z HEURE  [IETTONN 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 [JEZET)

'S . MPH 05 |32|15]32[15|35]1535|15|37|15|37]15/37]15/37] 15

> Niveau 1 11 inaison] 0,0 3.0 0,0]3,0]0,0]30]0,030]00]30]00]3.0]00]3000]30] 0,0

) Niveas 2 _MPH 05 |37/15]37]15(40|15(40[15(42[15|42[15[42[15[42| 15

Inclinaison| 0,0  |3,0/0,0/30]00/30/0,0/30/00]30]00[30[00][30[00[30| 00

Niveay 3 __MPH 05 |42|15|42|15|44|1,5|44|15|4615|46|15|46|15/46| 15

Inclinaison| 0,0 |3,0/0,0]3,0|00]/30/0,0|30]/0030]/00[30[00[30[00[30| 00

Niveau 4 | MPH 05 |46|15|46(15|48[1548[15|50[1,5/50[1,5/50[15(50] 15

Inclinaison| 0,0  |3,0/0,0/30/0,0]/3,0/0,0/30/00]30]00[30[00[30[00[30| 00

Niveau 5 __MPH 05 |49]15]49]15|51]15|51]15|53|15|53|15/53|15|53| 15

Inclinaison] 0,0 | 3,0/0,0]3,0]/0,0]30/00]30/00]30/00]/30]00]/30]00/30] 00

Niveau 6 _MPH 05 |50]20]50]20/52]20(52|20|5520|55]20[55|20(55| 20

Inclinaison| 0,0 | 4,00,0]4,0|0,0/4,0|0,0]40]/00]40]00][40]00][40[00[40| 00

Niveay 7 __MPH 05 |5320]|53|20]|55|20|55|20|5820|58|20|58|20(58| 20

Inclinaison| 0,0 | 4,00,0]4,0]0,0|4,0]|0,040]/0,040]00]40]00[40[00[40| 00

Niveay & __MPH 05 |58]20]|58]20/60|20[60|20|6320|63]20[63]20[63] 20

Inclinaison| 0,0 | 4,00,0]4,0]0,0|4,0]|0,0]40]/0,040]00][40]00][40[00[40| 00

Niveau o | MPH 05 |6,0]20]60]20|63]20/63|20|65|20|65|20|65|20/65| 20

Inclinaison| 0,0 | 4,00,0|4,0]|0,0|4,0|0,0|40|00|40]00]|40|00|40/00[40| 00

Niveas 101 MPH 05 |65]20]65]20]67]20]67]20]|70]20]70]20]70]20]70]| 20

Inclinaison| 0,0 | 4,0]0,0]4,0]0,0]4,0]00]40]00]40]00]40]0,0]/40]00[40] 00

Ni MPH 05 | 70]25]70 25|72 25|72 |25]|75|25]|75|25|75]25]75| 25

Veau Ny linaison| 0,0  |50]0,0]50]00]50]00]50]00/50]00]50]/00/50]/00]50] 00

Niveas 121 MPH 05 | 7525|75|25|77 25|77 |25|80]25]80]25(80|25(80| 25

Inclinaison| 0,0  |5,00,0]|50]|00]|500,0|50]/00]50]00]|50]00][50[00[50| 00

Nivea 131 MPH 05 |8025|80|25|82|25|82|25|85|25|85|25|85|25|85| 25

Inclinaison| 0,0 |5,00,0]|50]|00]|50]0,0|50]|0,0]50]00]|50]00]/50/00[50| 00

Niveau 14MPH 05  |85|25|85|25|8725]87]25|90]25/90]25(90]25[90] 25

Inclinaison| 0,0  |5,00,0/50]|0,0]|50/0,0|50]/0050/00]|50]00]/50[00[50| 00

Niveas 151 MPH 05 |90|25]90]|25]92]2592|25|95|25|95|25|95|25|95| 25

Inclinaison] 0,0 | 5,0]0,0]50]00]50]00]50]00]50/00]|50]00]/50]00/50] 00

Nivess 161 MPH 05 |9530]95]30/9,7|30/97]30/10,0/30][10,0]3,0][100/3,0][100] 30

Inclinaison| 0,0 |6,0/1,0]60|10|60|1,0/60/1,0/60]/10[60]10[60|1,0[(60| 10

Nivea 171 MPH 05  |10,0/3,0(10,0[3,0 10,2 3,0 10,2 3,0 [10,5/ 3,0 [10,5/ 3,0 [10,5/ 3,0 [105] 3,0

Inclinaison| 0,0 |6,0/1,0]60|10|60]|10/60|1,0/60/10]60]10/60|1,0(60| 10

Nivea 151 MPH 05  |105/3,0(10,5/3,010,7/3,0 [10,7] 3,0 [11,0/ 3,0 [11,0[ 30 [11,0[ 3.0 [11,0] 3,0

Inclinaison| 0,0 |6,0/1,0]60]10|60|10/60/1,0/60]/10[60]10[60[1,0[60| 10

Niveau 19 MPH 05 |11,0/3,0]1,0[30(1,2[3,0]11,2[3,011,530|1,5/30|1,5]30[1,5] 30

Inclinaison| 0,0 | 6,0|20]|60]|20|60|20|60|20|60]20|60|20|60|20(60| 20

Niveas 20l MPH 05 |1,5/60]|1,5/60]|17]60]1,7]6012,0]6,0]12,0/60]12,0[60 120 6,0

Inclinaison| 0,0 | 6,0]20]6,0]20]60]20]60]20]/60|20]/60]20]/60]20/60| 20
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Niveau 1 | Résistance 1 2 |1 2 |1 1 1 1 1 1

Niveau 2 | Résistance 1 3|1 311141 4]1 5 |1 5 |1 5 |1 5 1
Niveau 3 | Résistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Niveau 4 | Résistance 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Niveau 5 | Résistance 1 6 | 1 6 | 1 7|1 7|1 8 | 1 8 | 1 8 | 1 8 1
Niveau 6 | Résistance 2 6|2 |6 |2 |7|2|7|2|8|2|8|2/|8|2)]|38 2
Niveau 7 | Résistance 2 7012|7282 |8|2|9|2|9|2]9]|2]|°9 2
Niveau 8 | Résistance 2 8|2 |82 |9]|2|9|2|10]|2|10|2]|10]2]10 2
Niveau 9 | Résistance 2 8 2 8 2 9 2 9 2112|102 |N" 2N 2
Niveau 10| Résistance 2 9|29 ]2 |10]2|10]|]2 "N]|]2"N|]2 1nN]2|Nn 2
Niveau 11| Résistance 2 102 (102 | 11|21 |2 ]|12]2|12|2][12]2 |12 2
Niveau 12| Résistance 2 Mm|2 M| 2122|122 |12|2 |13]2 |13| 2 |13 2
Niveau 13| Résistance 2 1212 (12| 2 |13 2 |13| 2 |13]2 |14]|2 |14]2 |14 2
Niveau 14| Résistance 2 13| 2 |13| 2 |14|2 |14| 2 |14] 2 |15]| 2 |15] 2 |15 2
Niveau 15| Résistance 2 4|2 |14 |2 15| 2 |15 2 |15| 2 |16 | 2 |16| 2 |16 2
Niveau 16| Résistance 3 4|3 |14 |3 |15| 3 |15| 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 | 3 | 16 3
Niveau 17| Résistance 3 %5 | 3 |15| 3 |16 | 3 |16 | 3 (17| 3 |17 | 3 |17 | 3 |17 3
Niveau 18| Résistance 3 6|3 |16| 3 |17 |3 |17| 3 |18 3 |18| 3 |18| 3 |18 3
Niveau 19| Résistance 3 1713 |17 |3 |18 3|18 3 |19]3 |19 3[19]3 |19 3
Niveau 20| Résistance 3 18| 3 |18 3 |19|3 |19 3 |20| 3 |20 3 |20| 3 |20 3

TABLEAUX DES PROGRAMMES

SPRINT 8 - A50

SPRINT 8 - A30

ECHAUFFE-
SEGMENT 11y 1
HAUT

HEURE [JIEXTON 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30

2

3

4

B

6

ECHAUFFE-
Sie12 s MENT 1 2 3 4 5 6
HAUT
HEURE [JIIEXTON 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
. Résistance 1 3|18 |1|/4]|1]4|1]|6|1]6|1]6]1]|6 1
Niveau 1 —
Inclinaison 0 30/ 0 |30|0|30]0|30|0 /|30 3|0 3] 0]30 0
. Résistance 1 4 |1 4 |1 5 | 1 5 | 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Niveau 2 —
Inclinaison 0 30/ 0 |30|0|30)|0|30|0 |30 3|0 3] 030 0
. Résistance 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Niveau 3 —
Inclinaison 0 30/ 0|30|0|30)|0|30|0 /|30 3|0 3] 0]30 0
. Résistance 1 6 | 1 6 | 1 7 |1 7 |1 9 |1 9 |1 9 |1 9 1
Niveau 4 —
Inclinaison 0 30|/ 0 30| 0 |30]0|30|0 |30 |30|0 30| 0|30 0
. Résistance 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 | 1 10 | 1 10 | 1 10 1
Niveau 5 -
Inclinaison 0 30| 0 (30| 0|30)|0|30|0 300 |30|0 |30 0|30 0
Niveau 6 Résistance 2 8|2 |8 |2 |9 |2 |9 ]2 "n|]2|n|]2 | "T]|]2 N 2
Inclinaison 0 40| 0 |40 | 0 |40 O [40| O |40 | O |40 0 |40 ]| O |40 0
Niveau 7 Résistance 2 9129|2102 |10]2|12]2[12|2]12] 2 |12 2
Inclinaison 0 40| 0 |40| 0 |40| 0O |40 | O |40 | O |40| O |40 ] O |40 0
Niveau 8 Résistance 2 102 (102 11| 2 |N1MN|2|183]2|183|2|13] 2|13 2
Inclinaison 0 40| 0 |40 | 0 |40 O |[40| O |40 | O |40 | O |40 | O |40 0
Niveau 9 Résistance 2 M2 | M| 2122|122 |14 2 |14]2 |14] 2 |14 2
Inclinaison 0 40| 0 |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0
. Résistance 2 122 (12| 2 |13| 2 (13| 2 |15| 2 |15| 2 |15| 2 |15 2
Niveau 10 —
Inclinaison 0 40| 0 |40 | O |40| O (40| O |40 | O |40 | O |40 | O |40 0
. Résistance 2 13|12 (13|12 |14 |2 |14 |2 (16| 2 |16]| 2 |16 | 2 | 16 2
Niveau 11 —
Inclinaison 0 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0
. Résistance 2 14|12 |14 2 |16 2 |15 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 ]| 2 |17 2
Niveau 12 —
Inclinaison 0 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | 0 | 50 0
. Résistance 2 5|2 (15| 2 |16 2 |16] 2 |18| 2 [18| 2 |18]| 2 |18 2
Niveau 13| —
Inclinaison 0 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | 0 |50 0
. Résistance 2 6|2 (16| 2 |17 2 |17 2 |19]2 |19]|2 |19] 2 |19 2
Niveau 14 —
Inclinaison 0 50 | 0 |50 | 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0
Niveau 15 Résistance 2 172 |17 |2 |18| 2 |18| 2 |20 2 |20 | 2 |20| 2 |20 2
Iveau
“[Inclinaison 0 50| 0 |[50| O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0
. Résistance 3 183 |18 3 |19]3 193|213 ]21]3 213 |21 3
Niveau 16 —
Inclinaison 0 60| 0 |60 0 |60 0O |60| O |60| O | 60| O | 60| O |60 0
Niveau 17 Résistance 3 193|193 |20 3 |20| 3 |22|3|22|3]22]| 3|22 3
Inclinaison 0 60| 0 |60 0 |60 0 |60| 0 60| 0 60| 0 |60| 0|60 0
Niveau 18 Résistance 3 20| 3 20| 3 |21| 3 |21|3 |23|3 |23|3 23| 3|23 3
Inclinaison 0 60| 0 |60 0 |60| 0O |60| O |60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Niveau 19 Résistance 3 213 21| 3 |22| 3 |22|3 |24|3 |24|3 |24|3 |24 3
Inclinaison 0 60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| O |60| O | 60| O |60 0
Niveau 20 Résistance 3 22 |3 |22| 3 |23|3|23|3|25|3|25|3|25]|3]|25 3
Inclinaison 0 60| 0 |60 0 |60 | O |60| O |60| O |60| O 60| O |60 0

Niveau 1 Résistance 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1

V€& T Mnclinaison 0 30| 0 /30| 0 30| 0300|300 [3]0][3]0]|3] o

. Résistance 1 211213 |1]3|1]4]|1]4|1]4]1]|4 1
Niveau 2 —

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

. Résistance 1 3|13 |1/4]|1]4|1|5]|1]5|1]5]1]|5 1
Niveau 3 —

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

) Résistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Niveau 4 -

Inclinaison 0 30| 0 |30 0|30|0 |30)0/|3)|0 3)|0/|3|0 )30 0

. Résistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Niveau 5 -

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

. Résistance 2 5|2|5|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6]|2]|6 2
Niveau 6 —

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

Niveau 7 Résistance 2 6| 2|6 |2 |6|2|6|2|7|2]|7|2]|7]2]|7 2

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

i Résistance 2 6| 2|6 |2 |7 |2|7|2|8|2|8|2|8|]2]|38 2
Niveau 8 —

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

. Résistance 2 6| 2|62 |7|2]|7|2|8|2|8|2|8|]2]|38 2
Niveau 9 —

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

. Résistance 2 70127 |2 |8|2|8|2|9|2|9|2|9]|2]|°9 2
Niveau 10 —

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

Niveau 1 Résistance 2 8 2 8 2 9 2 9 2111|2102 |10 2|10 2

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

. Résistance 2 92|92 |10]|2|10|2|10]|2]|10|2]|10]2]10 2
Niveau 12 —

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

Niveau 13 Résistance 2 92|92 |1]|2|10|2|10]|2]|10]|2]|10]2]10 2

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

. Résistance 2 102 (10| 2 |10|2 (10|21 2 2 2 | 2
Niveau 14 —

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

. Résistance 2 n 2N 2 (122|122 (13| 2 (13| 2 |13| 2 |13 2
Niveau 15 -

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

Niveau 16 Résistance 3 M3 |M1M|3]12|3|12|3 |13|3|13]3|13| 3|13 3

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

Niveau 17 Résistance 5] 12|13 12| 3|13 3|13/ 3|14 |3 |14|3|14]|3 |14 3

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

Niveau 18 Résistance 3 13| 3 |13 3 |14|3|14|3|14|3|14]|3 |14]|3 |14 3

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

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

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

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

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

FRANCAIS
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FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE

La premiere étape pour connaitre la bonne intensité pour votre entrainement consiste a déterminer Exemple de zone Zone d ;
votre fréquence cardiaque maximale (FC max = 211 - (0.64 x Age)). La méthode basée sur I'age Zone de fréquence Durée de fréquence e oe . FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE - XR
i Adicti iati H A cardiaque cible d'entrainement  cardiaque cible fréquence Recommandée pour
3 fournit une prédiction statistique moyenne de votre FC maximale. C'est une bonne méthode pour q (30qan5) cardiaque cible Eré i ible - Vi TAPIS DE COURSE n
> la majorité des gens, notamment pour les débutants en entrainement a la fréquence cardiaque. TRES DUR Parsonnes aptes requence cardiaque cible - Vitesse Battements par minute a partir S,‘
Z Le moyen le plus précis et exact de déterminer votre FC maximale individuelle est de la soumettre 90 - 100% <5mn 173192 BPM ) 1 AT S e L'utilisateur peut ajuster a tout moment I'inclinaison et la vitesse pendant I'échauffement de la fréquence cardiaque définie ‘ ‘ >
"(:; a un test clinique effectué par un cardiologue ou un physiologiste de I'exercice, au moyen d'un DUR et la phase de récupération. 12+ BPM en dessous Augmentat!on dela v!tesse de 0,1 k/h toutes les 3 secondes <
a test de stress maximal. Si vous avez plus de 40 ans, si vous étes en exces de poids, si vous étes 80 — 90% 2-10 mIN 154 - 173 BPM Entrainements courts ) | q i g tra ¢ s'étend de 0.8 km/h & 20 km/h 7-11 BPM en dessous Augmentation de la vitesse de 0,1 Zh toutes les 5 secondes E
. . . . . . s . . L] - 1 1
sédentaire depU|s pIu5|eurs années ou si vous avez des antécédents de maladie cardlaque dans MODEREE om0 S e — a plage de vitesse entrainement s eten e, m, a m/h. :BGPI’?APM edn des:sou‘s3 o - 2ugmenr:atlon de I? vitesse de 0,1 k/h toutes les 8 secondes
. .. - - MIN - . . . . . . . e, en dessous a au-aessus ucun changemen
. 70 - 809 P -
votre famille, des tests cliniques sont recommandés 0-80% ;noye.nnemlentllongs . If'tindz?nt les 4 m|r|1Iutes dg reclupegatlon, _I? vitesse sera re(_ju[t%dgekmcl)rl]tle parI rapzpor_t 2-6 BPM au-dessus Reduction de la vitesse de 0,1 k/h toutes les 8 secondes
. - . . . - Xercices plus longs 2 - -
Ce graphique donne des exemples de plage de fréquence cardiaque pour un sujet de 30 ans faisant LEGER 40— 80 M 115 - 134 BPM ot exerciceps olus c%uns a atVltteSSB actuelle pendant les 2 premiéres minutes, puis a 0,8 km/h pour les 2 minutes 7-11 BPM au-dessus Réduction de la vitesse de 0,1 k/h toutes les 5 secondes
H F4 H H 4 H l - Y e - . - = & i T
de I'exercice dans 5 zones de fréquence cardiaque différentes. Par exemple, la FC maximale d'un 60 - 70% répétés fréquemment restantes 2 DIBEMatsdess s ReductionldellalvitesseldelOAlkcotitesilesiElseGondes
sujet de 30 ans est de 211 - (0,64 x 30) = 192 battements par minute et sa fréquence cardiaque TRES LEGER I 96— 115 BPM Gestion du poids * Si aucune fréquence cardiaque n'est détectée ou si le signal est perdu, la vitesse restera ;:'zgfl\:M al;'dess”s E_‘ad:“m" de la vitesse de 0,1 k/h toutes les 2 secondes
. S . - o a é i i A . . . . + au-aessus In du programme
maximale a 90 % est de 192 x 0,9 = 173 battements par minute. 50-60% Stirecuporationlactive au méme niveau pendant 60 secondes, puis diminuera de 1 km/h toutes les 10 secondes pros
jusqu'a atteindre la vitesse minimale, tandis que I'inclinaison ne changera pas.
ASCENT/ELLIPTIQUE/VELO/CLIMBMILL
- - Battements par minute a partir
e la frequence cardiaque inie
UTILISATION DE LA FONCTION FREQUENCE CARDIAQUE (HEART RATE ASCENT / ELLIPTIQUE / VELO / CLIMBMILL do la 6 i
. . . T g . L . . . . N . . Fréquence cardiaque cible - Résistance 20+ BPM en d Augmentation de la résistance d'un niveau toutes
La fonction de fréquence cardiaque sur ce produit n'est pas un appareil médical. Bien que les poignées de fréquence cardiaque puissent fournir une estimation relative de votre fréquence + CIICESSOLS les 10 secondes
cardiaque réelle, elles ne doivent pas étre utilisées lorsque des mesures précises sont nécessaires. Certaines personnes, y compris celles qui suivent un programme de réadaptation e |'utilisateur peut ajuster a tout moment la résistance et inclinaison (A30 et A50 uniquement) 6 19 BPM en dessous Augmentation de la résistance d'un niveau toutes
cardiaque, peuvent tirer avantage de |'utilisation d'un autre systéme de surveillance de la fréquence cardiaque, comme une ceinture ventrale ou un bracelet. Divers facteurs, y compris pendant I'échauffement et la phase de récupération. les 35 secondes
Vgl 4niad 4 : 4 : : PN : [P 5 BPM en dessous a 5 BPM au-dessus Aucun changement
:?e::e?:\é:mzztr iitleﬂm:zztell;rs: feenuc;/ae:(;ceasﬁdestfrtLampgeCCalf(;?: (li.lee Ieanlecét:g?a?eV\é?J'(i:fe:rg(?:Se:ﬁZrc\?(;fl’I:Cll'Tl:lJZ(.jIe_sil!IeCture dele frequence Cardlaque est uniquement destinée a servir d'aide durant * La plage de résistance de I'entrainement s'étend de 1 a 20 (A30, E30, U30 & R30), 1a 25 (C50) 6-10 BPM au-dessus Réduction de la résistance d'un niveau toutes les 35 secondes
P Y a 9 ) ’ ou 1 a 30 (A50, E50, U50 & R50). 11-19 BPM au-dessus Réduction de la résistance d'un niveau toutes les 10 secondes
. . . . . . . . e s Réduction de la résistance de la moitié du niveau actuel toutes
* Pendant les 4 minutes de récupération, la résistance sera réduite de moitié par rapport 20-24 BPM au-dessus les 10 secondes
Placez les paumes de vos mains directement sur les poignées du cardio-fréquencemeétre. Vous devez saisir les barres avec les deux mains pour que votre fréquence cardiaque soit a la résistance actuelle pendant les 2 premiéres minutes, puis amenée a 1 pour les 2 minutes 25+ BPM au-dessus Fin du programme
enregistrée. |l faut 5 battements cardiaques consécutifs (15 a 20 secondes) pour que votre fréquence cardiaque soit enregistrée. Lorsque vous saisissez le capteur du pouls, ne le tenez restantes.
pas trop fermement. Tenir fermement les poignées peut faire augmenter votre tension artérielle. Maintenez une prise détendue et relachée. La lecture peut étre erronée si vous tenez les e Si aucune fréquence cardiaque n'est détectée ou si le signal est perdu, la résistance restera
poignées du cardio-fréquencemeétre trop fermement. Assurez-vous de nettoyer les capteurs de pulsations pour vous assurer le maintien d'un contact correct. au méme niveau pendant 60 secondes, puis diminuera jusqu'au niveau 1 de résistance
toutes les 10 secondes jusqu'a atteindre le niveau de résistance minimal. L'inclinaison
(A30 & A50 uniquement) restera inchangée.
AVERTISSEMENT !
Les systemes de surveillance de la fréquence cardiaque peuvent étre inexacts. S'exercer de maniére excessive peut entrainer des blessures graves ou la mort. Si vous vous sentez mal,
arrétez immédiatement de vous entrainer.
Console Protocoles de fréquence cardiaque pris en charge
XR Bluetooth
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OPERATION GUIDE A . XR CONSOLE DESCRIPTION

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

HSITON3 &)

ERIAL NUMBER LOCATION T
S u oc ONS A) LCD DISPLAY WINDOW: Displays workout feedback, program profile and more. %2}
—
B) GO/PAUSEPII: Press to start, pause or resume your workout. (ZD
' L
= 5 L\‘ ) _ ) . C) STOP M : Press to stop your workout. Press and
JI0000008 0000000 I S S \ i ) | hold for 3 seconds to reset console.
“‘ = R~ } D) ENTER v/ : Confirm each program setting.
E) ARROWS I : used to adjust program settings.
F) NUMBER KEYPAD: Used to enter program data during program setup and to
adjust speed / resistance level during workout. Press v/ to confirm setting.
G) BACK €7: Go to previous program setting.
Before proceeding, find the serial numbers located on barcode stickers and enter them in the spaces provided below. AWARN|NG RISK OF PERSONAL INJURY: !
- KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY TREADMILLS ONLY: H) TOGGLE DISPLAY: Press to change display feedback
FROM MACHINE. N o " - TO AVOID INJURY, ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING R
CONSOLE SERIAL NUMBER " VER EERCISNG Y RESLT N SEROUS WAURYOF - TOAOID NARYUSE EXREHE CAUTON WG » during workout. Press and hold to scan.
DEATH [FVOUFEELFA\NTlSTOPEXERL\S\NGIMI‘AED\ATELV STEPP\NGONTOOROFF'(‘)FW;AMU‘VI\NGBEE : |
| | EEéIiT:IZEERﬂlS\A;ELWJ?V\IITBFE()FF:,TTESL:;?ENDED PURPOSE ONLY e TEo NARI‘N‘ 1) BLUETOOTH: Press to connect to Bluetooth HR straps
TS EQUPUENTISFOR CONSUMER SEONL. D STORE U1 GF REAH OF CHILDRER ‘ and popular training and coaching apps.
FRAME SERIAL NUMBER
J) ENERGY SAVER LIGHT: Indicates if machine is in energy
| | saver mode. Press any key to wake up the machine.
MODEL K) READING RACK: Holds reading material or electronic device.
(] TF30 (] TF50 MATRIX FOLDING TREADMILL
] T30 ] T70
] T50 0 T75 MATRIX NON-FOLDING TREADMILL
] E30 ] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
] R30 ] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE
[] U30 [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE J K E E H
[] C50 MATRIX CLIMBMILL
* Use the information above when calling for service. | B D Cc G
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HSITON3 &

XR DISPLAY DESCRIPTION

82

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

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

DISTANCE: Shown as Miles or Kilometers based on your default setting.

Indicates distance traveled or distance remaining during your workout.

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

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

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

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

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

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

PACE: Indicates how many minutes it takes to complete
a mile based on your current speed (Treadmi