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BEDIENUNGSANLEITUNG

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

vorgesehenen Felder ein. - KNDER UVTER 14 AREN VO GERAT FERNHATEN NUR LAUFBANDER
GSSYSTENE SIND GGF. - UHVERLETZUNGEN VORZBELGEN AENDUNG DEN

INZU
ODER ZUM TOD FUHREN‘ BEENDEN - ENUND

SERIENNUMMER DER KONSOLE 7‘» O

- BEI NICHTVERWENDUN(

JSSEL
- WENDEN SIE SICH VOR DER VERWENDUNG DI ANEINENARZT.  ENTFERNEN UND AUBERHALB DER REICHWEITE VON
- DAS GERAT IST AUSSCHLIEBLICH FUR DEN PRIVATGEBRAUCH BESTIMMT. ~ KINDERN AUFBEWAHREN.

SERIENNUMMER DES RAHMENS

KONSOLE
|0 XER [] XIR [] XUR
MODELL SOFTWAREUPDATE
[] TF30 [ TF50 KLAPPBARES MATRIX LAUFBAND o bestehendor WLAN Yerbindung st
% gg % Bg NICHT KLAPPBARES MATRIX LAUFBAND gelegentiich ein Software Update fir fhre Konsole als
[] E30  [] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
[] A30  [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
]R30  [] RS0 MATRIX RECUMBENT CYCLE
[J Ul [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE
(] c50 MATRIX CLIMBMILL

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



F G XUR/XIR/XER-KONSOLENBESCHREIBUNG

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

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

HOSL1N3d &

A) LOS: Antippen, um einen Schnellstart durchzufihren.

B) VORGESTELLT: Antippen, um vorgestellte, empfohlene oder |hre Lieblingsprogramme
auszuwahlen.

Fantored Sxmcless C) TRAINING: Antippen, um ein voreingestelltes Programm auszuwahlen.

D) AKTUELL: Aktuelle Trainings anzeigen und ausfiihren.

E) APPS: Antippen, um eine Unterhaltungsapp und ein manuelles Training zu starten.

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

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

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

Recommended for You

S ‘ ; 5 1)  AUDIO-IN: SchlieBen Sie Ihren Mediaplayer mit dem im Lieferumfang enthaltenen
\i,‘ﬁ-_ Audioadapterkabel an der Konsole an.

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

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

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

¢ HDMI-ANSCHLUSS: SchlieBen Sie lhr Telefon oder Tablet einfach tiber HDMI an,
um lhr Gerat auf dem hochaufldsenden LED-Bildschirm wiederzugeben. Oder zeigen
H J M Sie lhre Lieblings-Apps von Ihrem Streaminggerat an. (HDMI-Kabel, Mediaplayer
und Gerate nicht im Lieferumfang enthalten).

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

* Modelle der 30iger-Serie enthalten keine Ladefunktion.
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VOR DER INBETRIEBNAHME

ERSTEINRICHTUNG

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

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

NETZWERK-SETUP

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

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

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

um fortzufahren.

MODELLEINRICHTUNG

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

First Name Last Name

Citinst=c) _

| Create xID

Passcode Confirm Passcode

Date of Birth Gender

Male Female

Units

| ahfisong m

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

&

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

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

¢ Geben Sie lhre Informationen in die Formularfelder ein.

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

e Wahlen Sie ABSCHICKEN, um die Einrichtung lhres Kontos abzuschliel3en.
ODER...

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

e \Wenn Sie bereits eine xID haben, melden Sie sich mit lhrer xID und lhrem Passwort an.

e Geben Sie lhre Informationen in die Formularfelder ein, um eine xID zu erstellen.
Uberpriifen Sie lhre Informationen und tippen Sie auf Ich bin mit den
Nutzungsbedingungen einverstanden (| accept the terms and conditions),

um die Nutzungsbedingungen zu tberprifen. Wahlen Sie AKZEPTIEREN.

e Wahlen Sie ABSCHICKEN, um die Einrichtung Ihres Kontos abzuschlieRen.
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}1 Anthony Matrix Training Workouts

a Anthony Featured Exercises

EXERCISES

*

FEATURED

*

FEATURED

A

TRAINING

Intervals Resistance
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RECENT

Weight evel
Workout Time
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| START WORKOUT

.. Ve -
ERSTE SCHRITTE TRAININGSPROGRAMM EINSTELLEN
1) Stellen Sie sicher, dass sich keine Objekte in der Ndhe befinden, die den 6) Driicken Sie LOS, um mit einem manuellen Training zu beginnen. Zeit, Strecke
Bewegungsraum des Geréts behindern kénnten. und Kalorien beginnen alle bei Null. ODER...
2) Verbinden Sie das Stromkabel mit der Steckdose und schalten Sie das Gerat EIN. 7) Waéhlen Sie eine Option aus den Bildschirmen VORGESTELLT, TRAINING,
(Hinweis: Manche Gerate haben keinen Ein-/Ausschalter). AKTUELL oder APPS.

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

e Tippen Sie auf Q ,umein Trainingsprogramm lhren FAVORITEN im Bildschirm

3) Stellen Sie sich auf die seitlichen Trittflachen. ", ¢ *
VORGESTELLTE UBUNGEN hinzuzufiigen.

4) Befestigen Sie den Clip des Sicherheitsschliissels an |hrer Kleidung, und stellen

Sie sicher, dass er sich beim Laufen nicht I&sen kann. 8) Tippen Sie auf TRAINING BEGINNEN, um mit lhrem Training zu beginnen.

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

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

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



Anthony

Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple My Media
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INCLINE

Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube Weather Web Browser

P

Netflix Spotify £ e Sui Press Reader

135 120

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED

STARTBILDSCHIRM

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

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

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

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

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

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

Tippen Sie auf " um lhr Training vorlibergehend zu unterbrechen, und tippen Sie
auf ’ um das Training fortzusetzen. Wenn Sie das Training in einer Pause beenden
mochten, tippen Sie auf Il

Tippen Sie auf = 4+, um die Trainingsdauer zu erhéhen oder zu verringern.
Tippen Sie auf @ um die Entspannungsphase zu starten. Die Entspannungsphase
dauert 5 Minuten, wahrend sich die Intensitat des Trainings verringert, sodass sich |hr

Korper erholen kann.

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

BLUETOOTH

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

e Herzfrequenzmesser

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

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

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

* Nicht alle Bluetooth-Protokolle sind kompatibel.

USB-AUDIO/-VIDEO

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

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

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

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

AUDIO-IN/-OUT

Sie kdnnen Audio tber die Konsolenlautsprecher wiedergeben, indem Sie ein
Gerat an die Audioeingangsbuchse ﬂ unter dem Display anschlieRen. Schliel3en
Sie lhre Kopfhorer an die Audioausgangsbuchse ﬂ an, um sie anstelle der
Konsolenlautsprecher zu verwenden.

DEUTSCH &



APPS UND UNTERHALTUNG

Die Verfligbarkeit von Apps kann sich dndern. Einige Apps sind nicht in allen Regionen verfligbar. Weitere Apps konnen verfligbar werden. Trainingsprogramme und Funktionen variieren
je nach Modelltyp, Konsolenkonfiguratione, Softwareversione und erworbenen Optionen.

HOSL1N3d &

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

FACEBOOK
Besuchen Sie Ihre Facebook-Seite, wahrend Sie

trainieren.

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

i B

HDMI (NUR XUR/XIR)*

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

TWITTER
Besuchen Sie Twitter, wahrend Sie trainieren.

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

NETFLIX

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

INSTAGRAM
Besuchen Sie ihren Instagram-Feed, wahrend

Sie trainieren.

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

HULU

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

ey MYFITNESSPAL
Verlieren Sie Gewicht mit MyFitnessPal, der
schnellsten und am einfachsten zu bedienenden

Ernahrungs-App.

N E R

SOLITAIRE SUITE
Spielen Sie Solitaire online, wahrend Sie trainieren.

SPOTIFY
Stébern Sie und horen Sie beim Training lhre
Lieblingsmusik.

WETTER
Erhalten Sie lokale Wetterinformationen.

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

Sie trainieren.

WEB BROWSER
@ Nutzen Sie das World Wide Web, wahrend

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

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



VERFUGBARE PROGRAMME

CLIMBMILL
XER XIR XUR

ELLIPTICAL
XER XIR XUR

LAUFBAND
XER XIR XUR

ASCENT
XER XIR XUR

MODELL
KONSOLE
TRAININGSPROGRAMME

XER XIR XUR

Manuell

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

Hugel

Intervalle (Widerstand)

Intervals (Steigung)

Konstante Watt (A50, E50, R50, U50)

Gluteus

ZIELPROGRAMME

Zeit

Strecke

Kalorien

Stufen

ZIELHERZFREQUENZPROGRAMME

Steigung

Geschwindigkeit

Widerstand
SPRINT 8-PROGRAMM

VIRTUAL ACTIVE-PROGRAMM

LANDMARKS-PROGRAMM

DEUTSCH &)
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PROGRAMMBESCHREIBUNGEN

TRAININGSPROGRAMME

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

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

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

Intervalle Ein widerstandsbasiertes Training, das den Widerstand in regelmafligen

(Widerstand) Abstédnden automatisch anpasst.

Intervals (Steigung)

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

Zeit

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

ZIELPROGRAMME

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

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

Strecke

Bei diesem Training wéahlen Sie eine bestimmte Strecke, die Sie zurlicklegen
mochten. Wenn Sie eine weitere Strecke auswéhlen, kann sich die
Trainingsdauer je nach Geschwindigkeit erhohen.

KALORIEN

Bei diesem Training wéhlen Sie eine bestimmte Anzahl von Kalorien, die Sie
verbrennen méchten. Wenn Sie eine héhere Anzahl an Kalorien auswaéhlen,
kann sich die Trainingsdauer je nach Geschwindigkeit erhéhen.

Stufen

Steigung

ZIELHERZFREQUENZPROGRAMME (HERZFREQUENSGURT EMPFOHLEN)

Bei diesem Training wéahlen Sie eine bestimmte Anzahl an Stockwerken,
die Sie erklimmen moéchten. Wenn Sie eine hhere Anzahl an Stockwerken
auswahlen, kann sich die Trainingsdauer je nach Geschwindigkeit erhéhen.

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

Geschwindigkeit

Stellt die Geschwindigkeit automatisch so ein, dass Sie in einen Bereich von
5 Schléagen lhrer eingestellten % der maximalen Herzfrequenz kommen.

Widerstand

Stellt den Widerstand automatisch so ein, dass Sie in einen Bereich von 5
Schlédgen lhrer eingestellten % der maximalen Herzfrequenz kommen.

SPRINT 8-PROGRAMM

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

VIRTUAL ACTIVE-PROGRAMM

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

LANDMARKS-PROGRAMM

Das virtuelle Landmarks-Programm fiihrt seine Nutzer zu einigen der berlihmtesten Gebaude und
Denkmaler der Welt.

PROGRAMMTABELLE

FETTVERBRENNUNG - A30, E30, R30, U30

S 1 [2[3]4a]s5[6[7][8]9f1w0][n[12[13][14]15]16][17]18]19]20
SEGMENT WIDERSTAND

1 1 1/3|3|4|4|5|5|6]6|8]8|9]|9][10]10[N1" |1 ]13|14
2 414|566 |8|8|9|9|10|10|M1|1|13|/13|14|14|15|15 |19
3 68899 ]1]10|M |1 |183|13|14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
4 618|899 ]1]|10|M1M |1 |183|13|14|14 |15 |15 |16 |16 |18 |19 |20
5 688991101 |1|183|13|14|14|15|15]16]16 |18 |19 |20
6 6 88|99 |1]10|1 |1 |183|13|14|14|15|15|16 |16 |18 |19 |20
7 6 8|89 |9 ]10]10]M |1 |183|13]14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
8 6 | 8|89 |9 |10]10]|M |1 |13|13|14 |14 15|15 |16 |16 18|19 20
9 6 | 8/8[9 |9 ]10]10]|M |1 |183|13]|14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
10 6 | 8/ 8 |9 |9 |10]10]|M |1 |183|13|14|14 |15 |15 |16 |16 18|19 |20
n 6 | 8/ 899 ]10]10]|M |1 |183|13|14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
12 6 | 8|8[9|9 |11 |1 |1 |183|13|14|14 |15 |15 |16 |16 |18 |19 |20
13 6| 8|8[9|9]1]10|M1M |1 |183|[13|14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
14 618|899 ]1]|10|M1M |1 |183|13|14|14 |15 |15 |16 |16 |18 |19 |20
15 414 |5|6|6|8|8|9|9|1|1]|M1 |1 |13[13|14]14]|15]|15 |19
16 1 1/3|3|4|4|5 |5 |66 |8|8|9]|]9]|10[10|1|M1|13]|14

Segment = Trainingsdauer / 16



PROGRAMMTABELLE

FETTVERBRENNUNG - C50 HUGEL - E50, R50, U50, C50
S 1 [2[3]4]s5[6[7][8]9of1w][n[12[13][14]15]16][17]18]19]20 S 1 [2]3[4]5]6]7[8]9]w0o]1n[12]13[14][15]16][17][18]19]20 5
SEGMENT WIDERSTAND SEGMENT WIDERSTAND ;]
1 1]2[3][6|6][7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18 1 11 ]1]afalals]s5]6][6[7][7][10][n][n][12]13][16][17]18 —
2 365|799 ]10]|12][13[14 15|15 |16 |17 18] 19 |20 |21 22 23] 26 2 11444556567 [7][10]10]n[12[13[17]17[18]19]22 )
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 3 4 4|5 |6|6]6|6|6]7 10 M1|12|/13[16]17|18]19 |22 |23]24 g
4 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 4 4 5|5 |66 7|7 7][10]1n[12]13|16[17]18]|19]22]23|24]25
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[17]18 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 5 56|66 7[10]|10]n1[12]14]16]17|18[20]22]|23|24]25]28]29
6 6|8 |9 |1 [13[14]15 1617181920 |21 [22]23]|24|25][26]28]30 6 5 66|77 [10]1n[12]14]16]17]18]|20[22]23 2425 28]29]30
7 6 8|9 |1 [13[14]15]16[17][18] 19|20 |21 [22]23]|24]25][26]28]30 7 56667 [10][10]1[12]13]16]17]18]20]22]23|24]25]28]29
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 19|20 |21 [22] 232425262830 8 455|667 |77 ][10]n]12]14]16[17][18]19]22]23]24]25
9 6 8|9 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30 9 4 4|5 |5|5]5|6|6]6]|7 101 |12[13[16]|17]18]19|22]23
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17][ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30 10 1444|556 6|6[7][7 10]10][12]16]17]18]19[22]23
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 11 45|65 |6|6]7 |7 7][10]|1[12]13|16[17]18]|19]22]|23|24]25
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 12 56| 6|67 [10][10]|1[12]14]16]17]18 |19 22]23]|24[25]28]29
13 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 |22 2324|2526 28]30 13 6 | 6| 6|7 |7 [10]|1|12]14]16]17]18|20[22]23]|24]25]28]29]30
14 6 |89 |1 [13[14]15]16[ 1718|1920 |21 |22 23|24 |25]26]28]30 14 6 | 66|67 [10]|10]1[12]13]16]17|18[20]22|23|2425]28]29
15 35|79 9 [12]12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 |23]29 15 45|65 |6|6|7 |77 [10]n]12]13|16[17][18]|19]22]|23|24]25
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17 172021 16 111 ]a4alals]5]6][6]6]7 [10]n|[n[12]13]16[17]18
Segment = Trainingsdauer / 16 Segment = Trainingsdauer / 16
HUGEL - E30, R30, U30 HUGEL - LAUFBANDER
S 1 [ 2345 6789 10][n[12]13][14][15]16][17][18]19]20 S 1 [2[3]4afs5[6]7[8]9w0][n[12]13[14[15]16][17[18]19]20
SEGMENT WIDERSTAND SEGMENT NEIGUNG
1 111 ]2]2]2[3]3]afa]s]s][6]7][7][8]9[n[n]2 1 olofJoJofofJoJoJo[oJoJofJoJofofJoJo]o[o]o]o
2 1223333455667 |89 ][n|n[12[13]15 2 05/05/05]05/05[05[05/05 1 [ 1|1 [1[1]1]1][15/15[156[15[15
3 223 ]4alafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16 3 o5/ 1111 1]15]15]15] 2|2 2]2]25]25[25]3[3][3]|35
4 2|33 |4lal[5|5 567 8]9|10][12]12]13]14][15]16]17 4 1|1 [15]15]15] 22| 2[25[25] 3|3 [35(35|35| 4|4 [45/45| 5
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19 5 1515 2 | 2| 2 [25(25] 3| 3|35 4|4 [45|45| 5 [55/55| 6|6 |65
6 3l4]ala|5][6 |7 89|11 12]13[14][15]|16]17[18]19]20 6 o651 111 1]15]15[156] 2| 2] 2]2]25/25[25| 3|33 |35
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819 7 olojojofofJoJo]of[oJo]o]|oJo]o]|o|o]o[o|o]o
8 2|3|3|4]a[5|5]5]|6]|7 9 [ m|m[12]13]15]|15]16]17 8 05/05/05]05/05/05[05/05] 1 [ 1|1 1[1]1]1][15/15[156[15/15
9 2|23 |3[3[3|4]afa|5]6|7|8|9|n|12[12][13[14]15 9 15| 2| 2|25 3|3 [35[35| 4455 |655/55|6 | 6|65 7|7 |8]|85
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15 10 25| 3 /35| 4 |45/ 5|55 6|6 7|8|85/ 9 95]10][105] 11[11,5125/135
11 2|33 |4|al5|5|s[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17 11 3 /35| 4 |45| 5 |55| 6|65 7|8 9|95 10105 1112125 131415
12 3lalal4als]e6|6|7[8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819 12 25(25| 3 [35| 4 [45(45| 5 |55|6 |7 75|88 [85[95[95] 10| 1 |15
13 3lalals|s][6|78[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20 13 1|1 ]15]15/156] 22| 225253 |3 (3535|354 |4 [45/45| 5
14 3lalalals]e |6 7[8]9]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19 14 olojoJofofJoJo]of[oJo]lo]|oJo[o]Jo|o]o[o|o]o
15 233|445 |5|565[7[7 |89 |1n|[n[12]13]15[15]16]17 15 11 ]15]156[15]/ 2] 2|2 |25(25] 3|3 |35/35|35| 4|4 |45/45| 5
16 11122 23 |3[af[4]4a]6]7|7][7]8]09]10[n]12 16 1515 2 | 2| 2 [25(25] 3| 3 (35| 4| 4[45|45| 5 [55/55| 6|6 |65
Segment = Trainingsdauer / 16 Segment = Trainingsdauer / 16

Maximale Steigung 12 % oder 15 %, je nach Laufbandmodell

1"



PROGRAMMTABELLE

INTERVALLE (WIDERSTAND) - A50, E50, R50, U50, C50 GLUTES - A50, A30
g LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 1213141516 ] 17 18] 19 2 STEIGUNG | WIDERSTAND
C Sl VR JR[[R[U[R[ IR I[R[TI[R[ T[RRIV [R[T[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R|I[R[I[R 1 50 Min Min = Minimaler eingestellter
| 1 0|1|25/1|25| 1|25 4|25| 4 |25 5 |25| 5 |25|5|25|6|25|6|25|6 |25|7 |25| 7 |25| 7 |25(10|25]10 25| 10|25 11|25 11|25 12 2 65 Min Widerstand
C({)) 2 0|4|25/5]|25|5 |25/ 5306 (306|306 |30|6|357|35|7|40|10(40|10|40|10|45|11|45|11 |50|12|55|13|60|16|65|17|70 |18 3 100 Max Max = Maximaler eingestsllter
T 3 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] 114511 [50]12 & 100 Max Widerstand
4 05255 (30| 630 630|635 7 |35| 7 |40[10]40]10]40[10[45[ 1145|1150 |12|50[12|55|14|60[ 16|70 18|70 18]75|20[80 22 5 85 Min
5 01115/ 120 4[20] 4 20| 4|25]5 |25|5 |25]5 30| 6 |30| 6 |30| 6 |35 7 |35| 7 |35| 7 |40| 10|40 10|40 10|45 1145] 11|50 12 5 100 e Segment = Trainingsdauer /19
6 0|5(30] 630|635 7 35| 8 [40]10|40]10|45]11]45|11|50|12|50|12]55| 14|55 |14|60|16|60] 16|70 | 18|80 |22 |80 22|85 | 23[90 | 24 7 85 Min
7 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30]6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45|11 |45| 11 |50|12|55| 14|60 16 g 100 Max
8 0|6[30]6|35|7 |40 10]45]11|50|12|50|12|55|14]60|16]65|17|70| 18|75 | 20|80 |22|85|23|90| 24 |90 | 24 |95 | 25 100 28 |100| 29 [100| 30 9 85 Min
9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45]11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 10 100 Mox
10 0/6|30]6|35|7 |40 10]45]11|50|12|50|12|55|14]60|16|65|17|70| 18|75 | 20|80 |22|85| 23|90 24 |90 24 |95 | 25 100 28 |100| 29 [100| 30 11 85 Min
1 0120 4]20]425]5 |30 6]30]6[30] 6|30 6|35] 7 35| 7|35 7 |40]10]40]10]40 104511 45|11 |45|11|50[12[55] 13|60 16 12 100 Max
12 0]6(30] 635|740 10(45]11[50]12|50]12|55|14]60[16]65|17|70|18]75|20[80 |22|85]23|90| 24 |90 24 |95 | 25 10027 [100| 29 [100| 30 13 85 Min
13 0]1]20 420|425 530|630 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 15 100 Max
14 0| 4|25/5]|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 15 85 Min
15 01151 ]15]1|20] 4 |20] 3 [25| 5 |25| 5 |25| 5 |30| 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40|10 40| 1045|1145 11|50 12 1 100 lax
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| 1045|1145 115012 1; zz Mf“
mn
| = % Steigung / R = Widerstand 19 50 Min
Steigung nur fir A50
Segment = Trainingsdauer / 16
INTERVALLE (WIDERSTAND) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLE (STEIGUNG) - LAUFBANDER
LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 12 [ 13 ] 14 [ 15 [ 16 [ 17 | 18 | 19 | 20 S 1 [2[3]4a]5 67 [8]910]n[12][13]14][15]16[17][18][19]20
S TR TR (R I[RI T[RRI [R[ I [R[I[RII[R[I[R|I[R[I[R[TI[R[I[R[I[R|I[R[1[R[I[R|I[R]| [l STEIGUNG
1 01|25 1|25|1 |25 3|25 3|25|3 |25 4|25/ 4 25| 4 |25| 4 |25|4 |25|5 |25| 5 |25|5 |25| 6 |25 6 |25| 7 |25| 7 |25| 7 |25 8 1 oJojofJolo]Jo|o]Jo|]o]o[o]o|[o]o]o]o]o]o]o]o
2 0|3|25/3 (254|254 30| 4 (30|4|30|4(30|4|35|5|35|5[40|6|40|6 (40| 6 45| 7 |45|7 (50| 8 |55|9 [60|11|65|12|70|12 2 05/05/05]05]05|05/0505| 1 | 1|1 )1 )1]1]1]|15/15/15/15|15
3 0| 1]15]1|20]3 |20 3[20] 3 |25| 3 |25| 3 |25 3|30| 4 30| 4 [30| 4 |35|5 35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45 7 |50| 8 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 03|25/ 430|430 4|30 4355|355 40| 7 |40] 7 |40| 7 |45| 7 [45| 7 |50 8 60| 8 |65| 9 |60| 11 |70 | 12|70 12|75[13[80 15 &) :5] 2R 2 .51 R RS 16751551 e 8751 MO [5751](6:5] M6 N MO l6:5] /8 /A MH16°5
5 0] 1]15]1|20|3|20] 3[20] 3 |25| 3 |25| 3 |25 3 (30| 4 |30| 4 [30| 4 |35|5 35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45) 7 |50| 8 5 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
6 0|3[30]4|30|4 355 35| 5|40|7 [40] 7 |45 7 |45| 7 [50| 8 |50| 8 |55| 9 |55| 9 |60 11|60|11|70|12|80|15 80| 15|85] 15|90 |16 g 2:5] 2:5] IS 1575 RC 51 (5] NN 15751 6 v/l 751 S B ME 851 19751 19:5] KON 1M 7S
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|30| 4 (30| 4|30| 4 30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 [45| 7 |50 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0J0}0]0]0]0/0/ 0]0]0]0
8 0|4|30] 435|540 7 [45] 7 [50| 8 [50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12[75[13[80|15|85]15|90[ 16|90 16 |95 |17 100 19 [100] 19 [100| 20 g S 575 et ] N 15751 WO (657 S MO 19751 KON 0 0%5 W W12 125 [l SH i W1
9 011|203 ]20]3 (253 (30| 4 |30] 4 |30]4|30]4|355]|355]|35|5|40|7 40| 7 40| 7 45| 7 45| 7 |45] 7 |50| 8 |55| 9 |60 11 9 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0J0}0]0]0]0/0/0]0J0]0
10 0|4|30] 435|440 7 [45] 7 [50| 8 50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12[75[13[80|15|85]15|90| 16|90 16 |95 |17 100 19 [100] 19 [100| 20 10 S 5:51 et et 51 N 15751 WO (651 M7 e M MO 19:5] KON 0:5 W W W2 1275 [l SH KT W1
1 01203 ]|20]3 25 3 (30| 4 |30] 4 |30]4|30]4|355]|35|5]|35|5|40|7 40| 7 40| 7 45| 7 |45| 7 |45] 7 |50| 8 |55| 9 |60 11 n 0/0/0/0/0]/0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0/0/0/0]0
12 0|4[30] 435|540 7 [45] 7 [50| 8 50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75|13[80|15|85]15|90| 16|90 16 |95 |17 100] 19 [100] 19 [100| 20 12 3 &bl & adl S BB 6 G376 LB ] W ksl il |[F2 [RETS |i| its
13 0] 1]20]3|20]3 |25 3 (30| 4 |30] 4 |30]4|30]4|355|35|5]|35|5|40|7 40| 7 40| 7 45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |55 9 |60 11 13 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
14 0|3|25/3[30|4 |30 435|535 5 40| 7 |40| 7 |45] 7 |45] 8 |50| 8 |50| 8 [55| 9 |55| 9 |60| 11 |65| 11 |70 1275 |13]80| 15|85 |16 L S l5:5] Mt 51 o (6751 O 165 /A S N MO 19,51 I O (10:5 W 124 12:5 KIS W TS
15 0]1]15]1]15| 1 |20] 3 |20| 3 25| 3 |25| 3 |25| 3 |30| 4 |30| 4 [30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45) 7 |50| 8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
16 0115/ 1]15]1 |20] 2 [20] 3 [25|3 [25] 3 |25/ 3 [30| 4 [30| 4 [30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 [40| 6 |40 7 |40| 7 |45| 8 |45 7 |50] 8 18 S 575 e 1 N 15751 o (6751 M7/ e MO 19751 10N 075 2 125/l S1 Wi 1)

| = % Steigung / R = Widerstand Segment = Trainingsdauer / 16

Steigung nur fiir A30 Maximale Steigung 12 % oder 15 %, je nach Laufbandmodell

Segment = Trainingsdauer / 16

12



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

SEGMENTm 1 2 3 4 5 6 AN ENTSPAN. SEGMENT M 1 2 3 4 5 6 7 8 [MihkEisy o (IIS
ZEIT mo:ﬁlo 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 ZEIT mo:ﬁlo 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 (7p)
Stufe 1 MPH 0,5 32|15|32(15|35|15|35(15|37|15|3,7[15|37|15|3,7 15 Stufe 1 |Widerstand 1 3|13 |1]4|1]4|1]6|1]6|1]6]|1]6 1 5
Steigung 0,0 3,0/00/30/(00/30/0,0/30(0,0|30/0,0/3,0/0,0|3,0/0,0|3,0 0,0 Stufe 2 |Widerstand 1 411415151717 ]1]7]|1]|7 1 W
Stufe 2 MPH 0,5 37|15|37(15/40|15/40(15|42|15|/42(15|42|15|4,2 125 Stufe 3 |Widerstand 1 5/1|5|1|6|1|6|1]8|1]|8|1|8|1]|8 1 =)
Steigung 0,0 3,0[00|30/00|30/00/30/0,0|30/0,0(30/0,0|30/0,0|3,0 0,0 Stufe 4 |Widerstand 1 6|16 |17 |17 [1]9]1]9]1]9]1])9 1
Stufes |_MPH 05 |42|15|42|15|44|15|44(15|46|1,546|15|46|1,5]|46 15 Stufe 5 |Widerstand 1 7771818101101 ][10]1]10 1
Steigung 0,0 30/00/30(00/30/0,0/30(0,0|30/0,0/3,0/0,0[3,0]0,0|3,0 0,0 Stufe 6 |Widerstand 2 8|2 |8 |2 |9]|2]|]9 |2 n|2|T|2 "N]|2|N 2
Stufe 4 MPH 0,5 46(15/46(15/48|15/48|15|50|15|5,0(15|50|1,5|5,0 15 Stufe 7 |Widerstand 2 912192102102 122 |12|2]12| 2 |12 2
Steigung 0,0 30/00/30(00|30/00/30(0,0|30/0,0/3,0/0,0[3,0|0,0|3,0 0,0 Stufe 8 |Widerstand 2 102|102 |1M|2|1M]|2|18]2[13]2|183]2 |13 2
Stufe 5 MPH 0,5 49|15/49(15|51|15|5,1[15|53|15|5,3|15|53|15|5,3 55 Stufe 9 |Widerstand 2 M| 2 M| 2122 (12|22 |14 2 |14]2 |14 2 |14 2
Steigung 0,0 3,0/00(30/00/|30/00({30/0,0(3,0/0,0({30/0,0(3,0/0,0|3,0 0,0 Stufe 10 | Widerstand 2 1212|122 |13] 2 |13| 2 |15]| 2 |15| 2 |15]| 2 |15 2
Stufe 6 MPH 0,5 50/20|50|20|52|20|52|20|55|20|55|20|55|2,0]|55 2,0 Level 11 |Widerstand 2 1312|132 (14| 2 |14|2|16| 2 |16| 2 |16| 2 |16 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|4,0 0,0 Level 12 | Widerstand 2 14|12 |14 2 |15] 2 |15 2 |17 ]| 2 |17 2 |17 | 2 |17 2
Stufe 7 MPH 0,5 53/20|53|20|55|20(55|20|58|20(58|20(58|2,0/|5,8 2,0 Level 13| Widerstand 2 152|152 (16| 2 |16| 2 |18| 2 |18| 2 | 18| 2 |18 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/|4,0 0,0 Level 14 | Widerstand 2 162 (16| 2 (172 |17 2 |19] 2 |19]| 2 |19] 2 |19 2
Stufe 8 MPH 0,5 58(20|58|20/|60(20(60|20(63|20(63|20(63|2,0/|6,3 2,0 Level 15 |Widerstand 2 172 |17 2 |18| 2 |18| 2 20| 2 |20| 2 |20| 2 | 20 2
Steigung 0,0 4,0/0,0/40/0,0/4,0/0,0/40/0,0]4,0/0,0/4,0/0,0[4,0/0,0|4,0 0,0 Level 16 | Widerstand B 18] 3|18 3 |19 3 [19|3 213|213 |21]3 |21 B
Stufe 9 MPH 0,5 6,0/20(60]20/|63]20(63|20|65|20(65|20(65|2,0|65 2,0 Level 17 |Widerstand B 1913 (193 |20 3|20 3 |22|3|22]|3|22|3 |22 B
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[4,0/0,0/4,0 0,0 Level 18| Widerstand B 20| 3 20| 3|21 3 |21|3|23|3|23| 323|323 8
Stufe 10 MPH 0,5 6,5/20|65|20/6,7/20|6,7|20|70|20|70|20|70(20]|70 2,0 Level 19 |Widerstand 8 2113 1213|223 [22|3 243|243 |24|3 |24 8
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|4,0 0,0 Level 20 | Widerstand S 22| 3|22 3|23|3|23|3|25|3]25| 325|325 g
Level 11 MPH 0,5 70125|70(|25|72|25|72|25|75|25|75(25|75|25|75 2,5
Steigung 0,0 5,/00(50/0,0|5,0/0,0(50|0,0/|5,0/0,0{50/0,0|5,0/0,0|5,0 0,0
Level 12 MPH 0,5 75(25|75|25|77(25|77|25(80[25|80|25(8,0|25]|8,0 25
Steigung 0,0 50/0,0/50/0,0|50|00|5,0|0,0|5,0|0,0|50/0,0/5,0/0,0|5,0 0,0 SPRINT 8 - E30, U30, R30
MPH 0,5 80(25(80|25|82|25|82|25|85|25|/85/25|85(25|85 2,5
Level 13 reigung | 0,0 |50]0,0]5,0[0,0(50/00]50[0,0/50/00]/50]0,0[50/00]50 0,0 SEGMENT m L 2 9 8 3 g 4 || nUNGspHASE
Level 14 MPH N ©52.,518,5112,5/8,7112,5118,7112,5119,0112,5119,01 2,5119,0112,5119,0 2i5 zeim  [IIEXTIN 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
Steigung 0,0 5,0/0,0|5,0(0,0|50|0,0|50(0,0(5,0/0,0/5,0|0,0|5,0|0,0|5,0 0,0 Stufe 1 |Widerstand 1 211 211 31 31 411 411 411 4 1
Level 15 MPH 0,5 9,0/25|90(25(92|25/92(25|95|25|95|25|95|25/|9,5 2,5 Stufe 2 |Widerstand 1 31 3/ 1]al11aln 5 | 1 5 | 1 5 | 1 5
Steigung 0,0 5,0/0,0|50(0,0|50|0,0|50(0,0(50/0,0/5,0/0,0|5,0|0,0|5,0 0,0 Stufe 3 |Widerstand 1 41 41 5 | 1 5 | 1 6 | 1 6 | 1 6 | 1 6 1
Level 16 MPH 0,5 95(3,0(95|3,0/9,7|3,0/9,7|3,0{10,0/ 3,0 {10,0| 3,0 {10,0| 3,0 (10,0 3,0 Stufe 4 |Widerstand 1 5 | 1 5 | 1 6 | 1 6 | 1 7 11 7 11 7 11 7 1
Steigung 0,0 6,0/1,0/60/10/6,0/1,0{6,0/1,0/6,0/1,0/6,0/1,0/6,0/1,0|6,0 1.0 Stufe 5 | Widerstand 1 6l 1161171117118l 1/8l1]18]1]s 1
Level 17 MPH 0,5 10,0/ 3,0 {10,0| 3,0 |10,2| 3,0 |10,2| 3,0 |10,5| 3,0 |10,5| 3,0 |10,5| 3,0 |10,5 3,0 Stufe 6 | Widerstand 2 6l 216|271 2171218]28218]2]s 2
Steigung 0,0 6,0/10/6,0/10(60/10/60|1,0/60|1,0/6,0/1,0|6,0/1,0/6,0 1,0 Stufe 7 |Widerstand 2 712171 218l218l2l9l2]92[9]2]9 2
Level 18 MPH 0,5 10,5/ 3,0 {10,5| 3,0 |10,7| 3,0 |10,7| 3,0 |11,0| 3,0 |11,0| 3,0 |11,0| 3,0 |11,0 3,0 Stufe 8 |Widerstand 2 sl 2]8l2lo9l2l9l2T10l2]10]210]2]10 2
Steigung 0,0 6,0/10/60/10/6,0/1,0(6,0/10/6,0/1,0/6,0/1,0(6,0/1,0|6,0 1,0 Stufe 9 |Widerstand 2 gl2l8l2l9l2l9l2lw]l2]1w0]2[11]2]n 2
Level 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 Stufe 10 |Widerstand 2 9l 2lo9l2Twol2Twol2nnl2nnl211]2]n 2
Steigung | 00 160/2,0/60]2,0/60|20/60/20]60/20|60/20/60)20|60 2,0 Level 11 |Widerstand 2 02102 [n]2|n[2[122]2]12]2][12]2]12 2
Level 20 MPH 0,5 11,5/ 6,0 11,5/ 6,0 (11,7/ 6,0 11,7 6,0 12,0 6,0 |12,0| 6,0 {12,0( 6,0 |12,0 6,0 Level 12 |Widerstand 2 nl2inl 212021227 212] 213 213] 213 2
Steigung | 00 |6,0/2,0]60]20|60]20]60]20|60]20]6,0]20]60]20]6,0 2,0 Level 13|Widerstand| 2 12] 2 [12]2[13][2[13]2|13]2|14]2]14]2]14 2
Level 14 |Widerstand 2 1312|132 (14| 2 |14 2 |14 2 |15| 2 |15]| 2 |15 2
Level 15| Widerstand 2 1412 |14 2 |15] 2 |16 2 |15]| 2 |16| 2 |16| 2 |16 2
Level 16 | Widerstand B 14|13 |14 |3 |15 3 |15| 3 |16| 3 |16| 3 |16| 3 |16 S
Level 17 |Widerstand 3 15|/ 3|15 3|16 3 |16 3 |17 |3 |17]3 |17]|3 |17 3
Level 18 | Widerstand 3 6|3 |16| 3 |17 3 |17| 3 |18 3 |18| 3 |18| 3 |18 3
Level 19 |Widerstand 3 7|3 (173|183 |18 3 |19|3|19]3 19| 3 |19 3
Level 20 | Widerstand 3 18| 3|18 3|19 3|19| 3|20 3|20 3 |20| 3 |20 3
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PROGRAMMTABELLE

SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30

=) SEGMENT 1 2 3 4 5 6 7 8 Mtk SEGMENT M 1 2 3 4 5 6 7 8 [MihkEisy o
C zem  [JEXTONN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30 zemm  [JEEETI 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
c7|) Stufe 1 |Widerstand| 1 31|31 ]af1]al1]e|1]6]1]6]1]6 1 Stufe 1 | Widerstand| 1 212121 ]2]1][3[1][3]1]3][1]3 1
a Steigung 0 30/ 0 [30]0[30]0[30]0[30]0]30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30/ 0 [30] 0]30]0[30]0[30]0]30]0]3]0]30 0
T Stufe 2 Widerstand 1 411|415 |16 17|17 |1]7]|1]|7 1 Stufe 2 Widerstand 1 2(1]2 (1|31 ]3|1T]4]|1]4]|1]4]|1]4 1
Steigung 0 30/ 0[30]0[30]0[30]0[30]0]30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30[ 030] 03] 0[30]0[30]0]30][0][30]0]30 0
Stufe 3 | Widerstand| 1 s[1[s[1]e6[1]6]1]8]1]8]1][8][1]s 1 Stufe 3 | Widerstand| 1 s8] ]a[1]al]s]1]s]1]5][1]5s 1
Steigung 0 30/ 030]0[30]0[30]0[30]0]30]0][30]0]30 0 Steigung 0 30/ 0[30]0]30]0[30]0[30]0]30][0]30]0]30 0
Stufe 4 |Widerstand| 1 6161 [7[1]7]1]e]1]a1]e]1]5s 1 Stufe 4 |Widerstand| 1 41 a1 ]s5[1]s5[1]e|1][6]1]6][1]6 1
Steigung 0 30/ 030]0[30]0[30]0[30]0]3]0][30]0]30 0 Steigung 0 30 030]0[30]0[30]0[30]0]30][0][3]0]30 0
Stufe s |Widerstand| 1 7117181 [8[1]1w0]1]10]1][10]1]10 1 Stufe 5 | Widerstand| 1 41 ]af1[s[1]s|1]6]1]6]1]6]1]6 1
Steigung 0 30/ 030]0[30]0[30]0[30]0]30]0][30]0]30 0 Steigung 0 40 0 [40] 0]40] 040 0]40]040] 0 40] 040 0
Stufe g |Widerstand| 2 8l2]s8l2]of2[9f2][n|2[n[2]n][2]n 2 Stufe 6 | Widerstand| 2 5| 2|5[2[6[2]6|2[6]2]6]2]6]2]6 2
Steigung 0 J40] 0]40] 0400 [40] 0 [40] 0 |40] 0400 |40 0 Steigung 0 40 0 [40] 0]40] 0400 [40] 0 40] 0 40] 040 0
Stufe 7 [Widerstand| 2 929 210]2]1w0]2[12]212]2]12]2]1n2 2 Stufe 7 | Widerstand| 2 6|2]62[6|2]6|2]7]2]7]2]7]2]7 2
Steigung 0 J40] o040 0400 [40] 0 [40] 0 [40] 0400 40 0 Steigung 0 40 0 [40] 0]40] 0400 [40] 0 40] 0 40] 040 0
Widerstand| 2 0202 [n2[n[2]13]2]13][2][13]2]13 2 Widerstand| 2 6262|727 ]2]8]2]8]2]8][2]s 2
Ste 8 Steigung 0 J40] 0400400 [40] 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 |40 0 Stufe8 = sreigung 0 40 040 0]40] 0400 [40] 0 40[ 0 40] 040 0
Stufe o | Widerstand| 2 nl2|n[2]12]2]12]2[14]2]14][2]14]2]14 2 Stufe g |Widerstand| 2 6|2|6]2[7[2]7]2][8]2]8]2]8[2]8 2
Steigung 0 40| 040 0400 [40] 0 [40] 0 |40] 040|040 0 Steigung 0 50 0 (50| 0 50| 0[50/ 0 [50] 0 |50] 0 50| 050 0
Stufe 10| Widerstand | 2 122 [12]2[13[2[13[ 2|15 2[15] 2 [15] 2 [15 2 Stufe 10| Widerstand| 2 7]2]7]2[8[2]8|2[9]2][9]2]9][2]9 2
Steigung 0 J40] 0400400 [40] 0 [40] 0 [40] 0 [40] 0 |40 0 Steigung 0 50| 0 [50 ] 0 [50] 0[50 0 [50] 0 50[ 0] 50 0]50 0
Lovel 17 | Widerstand | 2 13[2[13]2]14[2]14][2]16]2]16]2[16]2 |16 2 Lovel 11 | Widerstand | 2 8l2]8l2]9]2]9]2[10]2]10]2]10]2]10 2
Steigung 0 50 0 |50 0]50] 0[50 0 [50] 0]50] 0[50 050 0 Steigung 0 50 0 |50 0[50] 0[50/ 0 [50] 0 ]50[ 0 50 0]50 0
Lovel 12 | Widerstand | 2 142142152152 [17|2[17]2[17]2]|17 2 Lovel 12| Widerstand| 2 929 2|10][2[10]2|10]2]10]2]10]2]10 2
Steigung 0 50 0 [50 | 0 [50] 0[50 0 [50] 0] 50[0][50][ 050 0 Steigung 0 50 0[50 0[50] 0[50/ 0 [50] 0 50[ 0] 50] 0]50 0
Lovel 13| Widerstand | 2 152 [15] 2162162182 18] 2[18]2 18 2 Lovel 13 Widerstand| 2 929 ]2]1w0][2[10]2]10]2[10]2]10]2]10 2
Steigung 0 50 0 (50| 0[50] 0[50/ 0 [50] 0] 50[ 0[50 050 0 Steigung 0 60| 0 (60| 0 [60] 060/ 0 60] 0|60 0 60| 0]860 0
Lovel 14| Widerstand | 2 162 [16]2[17] 2 [17[2[19] 2 [19]2[19]2 [19 2 Lovel 14 Widerstand| 2 10]2]w0[2]1w0][2]w0[2][n][2][n]2][n]2]n 2
Steigung 0 50 0 [50 | 0 [50] 0[50 0 [50] 0 50 0[50 0|50 0 Steigung 0 60| 0 (60| 0]60] 060/ 0 |60] 0 |60[ 0 60| 0|60 0
Lovel 15| Widerstand | 2 172172182182 |20] 2[20] 2 [20] 2 |20 2 Lovel 15 Widerstand| 2 2 |n[2]12]2]12]2[13]2[13]2][13][2]13 2
Steigung 0 50 0 |50 0]50] 0[50/ 0 [50] 0]50] 0[50 050 0 Steigung 0 60| 0 |60 0]60] 060/ 0 60| 0 |60[ 0 60| 0]60 0
Lovel 16 Widerstand| 3 18] 3[18]3[19]3 193|213 [21][3]21]3 21 3 Lovel 16 Widerstand| 3 n|3|n[3]12]3]12]3[13]3[13]3][13]3]13 3
Steigung 0 60| 0 |60 0]60] 060 0 [60] 0 60[ 060060 0 Steigung 0 60| 0 |60 0]60] 060/ 0 60] 0 60[ 0] 60 0]60 0
Level 17| Widerstand[ 3 193193203 [20[3]22|3[22]3[22]3]2 3 Lovel 17| Widerstand[ 3 1203123133133 ]14|3[14[3]14|3]14 3
Steigung 0 60 0 (60| 0]60] 060/ 0 [60] 060 0][60][ 060 0 Steigung 0 60| 0 (60| 0]60] 060/ 0 60 0|60 0 60 0]60 0
Lovel 1g Widerstand| 3 20[ 3203 [21]3[21]3[23]3|23[3][23][3]23 3 Lovel 1g Widerstand| 3 133133143143 ]14]3][14][3]14]3]14 3
Steigung 0 60| 0 [60 ] 0]60] 060 0 [60] 0 60[0][60][ 0 60 0 Steigung 0 60| 0 [60 ] 0]60] 060/ 0 60| 0 |60[ 0 60 0|60 0
Lovel 19| Widerstand| 3 213213 [22]3[22]3[24]3|24] 324|324 3 Lovel 19| Widerstand| 3 143143143 ]14]3][15][3][15]3[15]3 |15 3
Steigung 0 60| 0 (60| 0]60] 060/ 0 [60] 0 60| 0 60| 060 0 Steigung 0 60| 0 (60| 0]60] 060/ 0 60| 0|60 0 60| 0]60 0
Lovel 20| Widerstand| 3 22] 3 [22]3[23]3[23]3[25]3|25]3[25]3]25 3 Lovel 20 Widerstand| 3 14]3 143153153 [16]3[16] 3 [16] 3|16 3
Steigung 0 60| 0 [60] 0]60] 060 0 [60] 0 60[ 060 0860 0 Steigung 0 60 10 60 [ 1060 10 6010 | 60| 10|60 [ 1060 | 10| 60 0
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ZIELHERZFREQUENZ

Um die richtige Intensitéat fir Ihr Training zu finden, miissen Sie Ihre maximale Herzfrequenz

Beispiel: ZHF- lhr

ermitteln (max. HF = 220 - (0,64 x Alter). Diese auf dem Alter basierte Methode bietet einen G R IERTEeh  WElEReEEr g rad oo 260 29 Brareiah
ung'eféhr.en Durchschnittswert, der auf den _Gr.oI'SteiI aller Personen und vor allem auf solche SEHR HART 5 173 192 BPM i iEiiEne Fesenen T
zutrifft, die gerade mit dem Herzfrequenztraining begonnen haben. Der genaueste Weg zur 90 - 100 % <O MN und athletisches Training 8
Bestimmung lhrer individuellen maximalen Herzfrequenz besteht darin, bei einem Kardiologen

e . : o : - HART 2-10 MIN 154 - 173 BPM Kiirzere Trainingseinheiten =
oder Trainingsphysiologen einen klinischen Maximalbelastungstest durchflihren zu lassen. 80-90 % 9 )
Wenn Sie Gber 40 Jahre alt, ibergewichtig und/oder seit einigen Jahren untrainiert sind oder Ll
: T : : . . : o MODERAT 10 - 40 miN 134 - 154 BPM GemaBigte Trainingseinheiten ()]
in Ihrer Familie Herzkrankheiten aufgetreten sind, empfiehlt sich ein klinischer Test. 70-80 % 9 9
Der folgenden Tabelle entnehmen Sie Beispiele fiir den Herzfrequenzbereich einer 30 Jahre LEICHT 40-80wmn | 115-134 BPM Lange und wiederholte,

. . . . .. L . . 60 -70 % kurze Trainingseinheiten

alten Person, die mit 5 verschiedenen Herzfrequenzbereichen trainiert. Beispiel: Die maximale :
Herzfrequenz einer 30 Jahre alten Person lautet 220 — 30 = 190 BPM. Das ergibt fir 90 % der max. SES%FSIIB%'E/HT 20 - 40 miN 96 - 115 BPM fﬁé”;"ﬂ?ﬁ?é?ﬁfﬁ?em
HF einen Wert von 190 x 0,9 = 171 BPM. ° g

VERWENDUNG DER HERZFREQUENZFUNKTION

Die Herzfrequenzmessung dieses Produkts ist keine medizinische Funktion. Herzfrequenzmesser an Griffen erlauben zwar eine relative Abschétzung der tatsachlichen Herzfrequenz,
sollten aber nicht als zuverldssig angesehen werden, wenn exakte Messwerte erforderlich sind. Einige Menschen, z. B. Teilnehmer eines Kardio-Reha-Programms, sollten ein zusatzliches
Herzfrequenziiberwachungssystem mit Brustgurt oder eine Pulsuhr nutzen. Verschiedene Faktoren, unter anderem die Bewegung des Anwenders, 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 Ihren Arzt.

Legen Sie die Handinnenflachen direkt auf die Pulsgriffe. Beide Hande missen die Griffe umfassen, damit die Herzfrequenz gemessen werden kann. Nach fiinf aufeinanderfolgenden
Herzschlagen (15 — 20 Sekunden) wird lhre Herzfrequenz erfasst. Beim Festhalten an den Pulsgriffen nicht zu fest greifen. Wenn Sie die Griffe besonders fest halten, kann sich Ihr Blutdruck
erhohen. UmschlieRen Sie die Griffe vollstdndig aber locker. Es kann zu schwankenden Anzeigewerten kommen, wenn Sie den Lenker lber langere Zeit halten. Halten Sie die Pulssensoren
sauber, damit der Kontakt gewahrleistet bleibt.

WARNUNG!

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

Konsole Unterstlitzte Herzfrequenzprotokolle

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth

15
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ZIELHERZFREQUENZ

LAUFBANDER

Zielherzfrequenz — Geschwindigkeit

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

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

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

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

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

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

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

Zielherzfrequenz — Steigung (nur XUR/XIR-Konsolen)

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

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

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

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

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

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

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

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 reicht von 1 bis zu dem bei der Trainingseinstellung
festgelegten Maximum.

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

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

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

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

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

@ ENERGIESPARMODUS (STANDBY-MODUS)

Dieses Gerét ist mit einem speziellen Energiesparmodus ausgestattet. Dieser

Modus wird automatisch aktiviert. Bei aktiviertem Energiesparmodus wechselt die
Anzeige nach 30 Minuten Nichtbenutzung automatisch in den Standby-Modus bzw.
Energiesparmodus. Diese Funktion spart Energie, indem sie den gré3ten Teil der
Stromversorgung des Geréts abschaltet, bis eine Taste gedriickt wird.

ZURUCKSETZEN DER SCHMIERMITTEL-MELDUNG:

Es
zZu

ist notwendig, das Laufdeck lhres Laufbands oder die ClimbMill-Ketten in regelméaRigen Abstianden
schmieren, um eine optimale Leistung zu erhalten. Ihre Konsole informiert Sie, wenn Ihr Gerat

geschmiert werden muss. Besuchen Sie den Support-Bereich von matrixfitness.com, um ,,How-To" —
Servicevideos anzusehen. Bitte wenden Sie sich mit Fragen zur Anwendung von Schmiermittel an den
technischen Kundendienst.

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

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



GEBRUIKSAANWIJZING

LOCATIES SERIENUMMER
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Zoek voor u verder gaat de serienummers, die zich bevinden op een barcode-sticker, en voer deze hieronder in. A WAARSCHUWING RisICO OP PERSOONLIJK LETSEL:

- HOUD KINDEREN JONGER DAN 14 JAAR UIT DE BUURT VAN DE MACHINE.  ALLEEN LOOPBANDEN:
- HARTSLAGCONTROLESYSTEMEN KUNNEN ONNAUWKEURIG ZUN. - OM LETSEL TE VERMUDEN, BEVESTIGT U DE VEILIGHEIDSCLIP

S E RI E N U M M E R CO N SO L E ‘TE VEEL SPORTEN KAN LEIDEN TOT ERNSTIG LETSEL OF DE AAN UW KLEDING VOORDAT U DE LOOPBAND GEBRUIKT.
DOOD. ALS U ZICH FLAUW VOELT, DIENT U ONMIDDELLUK TE. - OM LETSEL TE VERMIDEN, DIENT U ZEER VOORZICHTIG

STOPPEN MET SPORTEN. TE ZUN BI HET OP- EN AFSTAPPEN OP/VAN EEN

- LEES DE GEBRUIKERSHANDLEIDING VOOR GEBRUIK. LOOPBAND IN BEWEGING. STA OP DE ZURAILS BI)
- GEBRUIK DEZE APPARATUUR ALLEEN VOOR HET BEOOGDE DOEL. HET STARTEN VAN DE LOOPBAND.
- RAADPLEEG EEN ARTS VOORDAT U DEZE APPARATUUR GEBRUIKT. - VERWUDER DE VEILIGHEIDSSLEUTEL INDIEN NIET
- DEZE APPARATUUR IS UITSLUITEND BEDOELD VOOR GEBRUIK GEBRUIK EN BEWAAR BUITEN BEREIK VAN

DOOR CONSUMENTEN. KINDEREN.

SERIENUMMER FRAME

CONSOLE
|0 XER ] XIR [] XUR

MODEL

[] TF30 [ TF50 MATRIX INKLAPBARE LOOPBAND SOFTWARE-UPDATE

] T30 ] T70 Er kan af en toe een software-update

[] T50 [] T75 MATRIX NIET-INKLAPBARE LOOPBAND beschikbaar zijn voor uw console. Als uw
console over een wifiverbinding beschikt,

] E30 ] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER wordt de update automatisch g%download.

] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER

] R30 ] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE

(] U30 [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE

[] C50 MATRIX CLIMBMILL

*Gebruik bovenstaande informatie als u de klantenservice belt.
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F G XUR/XIR/XER-CONSOLE BESCHRIJVING

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

e USB-POORT: Levert stroom aan apparaten met USB-voeding tot 1 ampeére.*

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

XIR AFGEBEELD

18



VOOR U BEGINT

EERSTE INSTELLING

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

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

NETWERK INSTELLEN

e Kies uit de beschikbare draadloze netwerken die zijn gedetecteerd en op
het scherm worden weergegeven. Als u uw netwerk niet ziet, dan kunt u dit
handmatig toevoegen via de optie OVERIG. Als u op dit moment geen wifi wilt
instellen, raak dan aan.

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

e De status van de Wi-Fi-verbinding en de signaalsterkte worden aangegeven door
het = symbool in de rechterbovenhoek van het scherm.

Raak 9 aan om verder te gaan.

MODEL INSTELLEN

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

First Name Last Name

Offline User

| Create xID

xID

Passcode Confirm Passcode

Date of Birth Gender

Male Female

Units

| ahfisong m

I:I | Accept the Terms and Conditions SUBMIT |
L —|

GEBRUIKER INSTELLEN

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

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

e Voer uw gegevens in de formuliervelden in.

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

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

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

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

e Selecteer INSTUREN om uw account-instelling te voltooien.

NEDERLANDS &)
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}1 Anthony Matrix Training Workouts

a Anthony Featured Exercises

EXERCISES

*

FEATURED

*

FEATURED

A

TRAINING

Intervals Resistance

RECENT

SANV143d3aN &)

Weight evel
Workout Time

BH-O

| e |

| START WORKOUT

& Ll | o
AAN DE SLAG TRAINING INSTELLEN
1) Controleer of er geen objecten in de buurt staan die de bewegingen van het toestel 6) Raak GO aan om met een handmatige training te beginnen. Tijd, afstand
belemmeren. en calorieén zullen allemaal optellen vanaf nul. OF..
2) Steek de stekker in het stopcontact en zet het toestel AAN (let op: sommige 7) Selecteer een optie op de schermen UITGELICHT, TRAINING, RECENT of APPS.

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

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

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

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

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

vastzit en niet losgaat tijdens het gebruik.

5) Plaats de veiligheidssleutel in het sleutelgat.

UW TRAINING BEEINDIGEN

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

©) 1

Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple My Media

%
INCLINE

Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube Weather Web Browser

©@ &£ P

Netflix Spotify Instagram £ e Sui Press Reader

135 120

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED

HOOFDMENU

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

Raak tijdens het gebruik van een app A aanom terug te keren naar het hoofdmenu.

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

Raak v I aan om het weerstandsniveau, de snelheid of de helling te verhogen of te
verlagen.

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

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

Raak Il aan om uw training tijdelijk te pauzeren en raak P> aan om te hervatten. Raak
tijdens de pauze ll aan om de training te be&indigen.

Raak — =+ aan om de tijdsduur van uw training te verhogen of te verlagen.
Raak [3 aan om naar de cooling down-modus te gaan. De cooling down duurt vijf
minuten; hierbij wordt de trainingsintensiteit langzaam verlaagd om uw lichaam te

laten herstellen van uw training.

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

BLUETOOTH

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

e Speakers / koptelefoon

e Hartslagmeters

OM UW COMPATIBELE APPARAAT AAN TE SLUITEN:
1) APPARAAT KOPPELEN * is toegankelijk via het MENU INSTELLINGEN &}.

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

NEDERLANDS &

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

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

te koppelen. Na de koppeling wordt €@ of ﬂ gemarkeerd en verschijnt in de
rechterbovenhoek van de berichtenbalk.

* Niet alle Bluetooth-protocollen zijn compatibel.

USB-AUDIO/VIDEO

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

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

MEDIA AFSPELEN TIJDENS UW TRAINING:

1) Ontgrendel en sluit uw apparaat aan op de USB-poort ‘I’ onder het scherm.

2) Open de MY MEDIA app selecteer de naam van het USB-apparaat in de lijst
Mediabron.

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

AUDIO IN/UIT

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

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

MIJN MEDIA
Verbind en bedien audio- en videobestanden op het
scherm via de USB-poort.

FACEBOOK
Bekijk uw Facebook-pagina tijdens uw training.

KINDLE READER (ALLEEN XUR/XIR)
Bekijk en lees uw e-books tijdens uw training.

SANV143d3aN &

HDMI (ALLEEN XUR/XIR)*

Maak eenvoudig verbinding met uw telefoon of
tablet via HDMI om uw apparaat te spiegelen op het
high-definition LED-scherm. Of speel uw favoriete
apps vanaf uw streaming media-apparaat.

FLIPBOARD
Bekijk de onbeperkte digitale kiosk tijdens
uw training.

TWITTER
Bekijk uw Twitter tijdens uw training.

i B

NETFLIX

Zoek en bekijk video's op Netflix tijdens uw training.
Netflix-account vereist om toegang tot inhoud

te verkrijgen.

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

INSTAGRAM

Bekijk uw Instagram tijdens uw training.

€ 0O =

N E R

;IUIr(U bekijk video' Hulu tijd traini > MYFITNESSPAL SOLITAIRE SUITE
oek en bekijk video's op Hulu tijdens uw training. .
Hulu-account vereist om toegang tot inhoud X Val af met"MyFltnessPE?I, de snel"s,te en Speel online solitaire-spellen tijdens uw training.
te verkrijgen. gemakkelijkst te gebruiken voedingsapp.
SPOTIFY
. . —— WEER
Zoek en beluister uw favoriete muziek tijdens I . .
. uw training. n Krijg plaatselijke weerberichten.
YOUTUBE
S " WEBBROWSER
n Zoek en _bekljk video's op YouTube tijdens Surf op i(gtersnet tijdens uw training
uw training. ’

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

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

CLIMBMILL
XER XIR XUR

CROSSTRAINER
XER XIR XUR

ASCENT
XER XIR XUR

LOOPBAND
XER XIR XUR

XER

CONSOLE XIR XUR

TRAININGSPROGRAMMA'S

Handmatig

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

Rolling Hills (heuvels)

Intervallen (weerstand)

Intervallen (helling)

Constante watts
(A50, E50, R50, U50)

Glute

DOELPROGRAMMA'S
Tijd
Afstand

Calorieén

Etages

DOELHARTSLAG-PROGRAMMA'S

Helling
Snelheid

Weerstand

SPRINT 8-PROGRAMMA

VIRTUAL ACTIVE PROGRAMMA

LANDMARKS PROGRAMMA

NEDERLANDS &)
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PROGRAMMABESCHRIJVINGEN

TRAININGSPROGRAMMA'S

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

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

en te verlagen, terwijl u in de vetverbrandingszone blijft.

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

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

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

regelmatige tussenpozen aanpast.

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

houden.

Glute Dit programma is ontworpen om uw bewegingsbereik te vergroten en is
gericht op uw dijen en bilspieren. Door tijdens de training met een hoge
helling te variéren, kunt u uw bilspieren aanzienlijk stimuleren.

DOELPROGRAMMA'S

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

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

Calorieén Een training die u een specifiek aantal calorieén laat kiezen die u wilt
verbranden tijdens uw training. Als u een hoger caloriedoel instelt,
zal de tijdsduur van de training toenemen, op basis van uw snelheid.

Etages Een training die u etages laat kiezen die u wilt beklimmen tijdens uw

training. Als u een hoger etagedoel instelt zal de tijdsduur van de training
toenemen, op basis van uw snelheid.

DOELHARTSLAG-PROGRAMMA'S (HARTSLAGBAND WORDT AANBEVOLEN)

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

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

ingestelde% van de maximale hartslag te brengen.

SPRINT 8-PROGRAMMA

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

VIRTUAL ACTIVE PROGRAMMA

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

LANDMARKS PROGRAMMA

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

PROGRAMMA-TABELLEN

VETVERBRANDING - A30, E30, R30, U30

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

1 1 1/3|3|4|4|5|5|6]6|8]8|9]|9][10]10[N1" |1 ]13|14
2 414|566 |8|8|9|9|10|10|M1|1|13|/13|14|14|15|15 |19
3 68899 ]1]10|M |1 |183|13|14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
4 618|899 ]1]|10|M1M |1 |183|13|14|14 |15 |15 |16 |16 |18 |19 |20
5 688991101 |1|183|13|14|14|15|15]16]16 |18 |19 |20
6 6 88|99 |1]10|1 |1 |183|13|14|14|15|15|16 |16 |18 |19 |20
7 6 8|89 |9 ]10]10]M |1 |183|13]14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
8 6 | 8|89 |9 |10]10]|M |1 |13|13|14 |14 15|15 |16 |16 18|19 20
9 6 | 8/8[9 |9 ]10]10]|M |1 |183|13]|14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
10 6 | 8/ 8 |9 |9 |10]10]|M |1 |183|13|14|14 |15 |15 |16 |16 18|19 |20
n 6 | 8/ 899 ]10]10]|M |1 |183|13|14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
12 6 | 8|8[9|9 |11 |1 |1 |183|13|14|14 |15 |15 |16 |16 |18 |19 |20
13 6| 8|8[9|9]1]10|M1M |1 |183|[13|14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
14 618|899 ]1]|10|M1M |1 |183|13|14|14 |15 |15 |16 |16 |18 |19 |20
15 414 |5|6|6|8|8|9|9|1|1]|M1 |1 |13[13|14]14]|15]|15 |19
16 1 1/3|3|4|4|5 |5 |66 |8|8|9]|]9]|10[10|1|M1|13]|14

Segment = trainingstijd / 16



PROGRAMMA-TABELLEN

VETVERBRANDING - C50 ROLLING HILLS (HEUVELS) - E50, R50, U50, C50
NN 1 [2[3[4a]s5[6][7]8]of1w][n[12[13][14]15]16]17]18]19]20 NWVENO 1 [2]3[4]5]6[7[8]9]wo]n[12]13[14]15]16]17][18]19]20 8
SEGMENT WEERSTAND SEGMENT WEERSTAND >
1 1]2[3][6 |6 [7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18 1 11 ]1]afalals]s5]6][6[7][7][10][n][n][12]13][16][17]18 <
2 365|799 ]10]|12][13[14 15|15 |16 |17 18] 19 |20 |21 22 23] 26 2 1144455667 [7][10]10]n[12[13[17]17[18][19]22 —
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 3 4 4|5 |6|6]6|6|6]7 10 M|12|/13[16]17|18]19 |22 |23]24 5
4 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 4 4|5 |5 |66 7|7 |7 ][10]1n][12]13|16[17][18]|19]22]23|24]25 =)
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[17]18 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 5 5 6|6 |67 [10]|10]1[12]14]16]17|18[20]22]|23]24]25]28]29 L
6 6|8 |9 |1 [13[14]15 1617181920 |21 [22]23]|24|25][26]28]30 6 5 66|77 [10]1n[12]14]16]17]18]|20[22]23]|24]25]28]29]30 Z
7 6 8|9 |1 [13[14]15]16[17][18] 19|20 |21 [22]23]|24]25][26]28]30 7 56667 [10][10]1[12]13]16]17]18]20]22]23|24][25]28]29
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 19|20 |21 [22] 232425262830 8 455|667 |77 ][10]n]12]14]16[17]18]19]22]23]24]25
9 6 8|9 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30 9 4 4|5 |5|5|5|6|6[6]|7 101 |12[13[16]|17]18]19|22]23
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17][ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30 10 1444|556 6|6[7][7|10]10][12]16]17]18]19[22]23
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 11 45|65 |66 7|7 7][10]|1n[12]13|16[17]18]|19]22]|23|24]25
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 12 56|66 |7[10]|10]1[12]14]16]17|18[19]22|23|24]25]28]29
13 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 |22 2324|2526 28]30 13 6 | 6| 6|7 |7 [10]|1|12][14]16]17]18|20[22]23]|24]25]28]29]30
14 6 |89 |1 [13[14]15]16[ 1718|1920 |21 |22 23|24 |25]26]28]30 14 6 | 66|67 [10]|10]1[12]13]16]17|18[20]22|23|24]25]28]29
15 35|79 9 [12]12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 |23]29 15 45|65 |6|6|7 |77 ][10]n]12]13|16[17][18]|19]22]|23|24]25
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17 172021 16 111 ]a4alals]5]6][6]6]7 [10]n|[n[12]13]16[17]18
Segment = trainingstijd / 16 Segment = trainingstijd / 16
ROLLING HILLS (HEUVELS) - E30, R30, U30 ROLLING HILLS (HEUVELS) - LOOPBANDEN
NV 1 [ 234 5 67 [8[9[10][n[12]13][14][15][16][17][18]19]20 NN 1 [2[3[4a]5]6[7[8]9]w0]n][12]13[14][15]16][17][18]19]20
SEGMENT WEERSTAND SEGMENT HELLING
1 |11 ]2]2]2[3]3]afa]s]s][6]7][7][8]o[n[n] 1 JoJofof[ofJoJofJoJoJofJoJoJo[oJo]ofJoJo[ofo]o
2 1223333455667 |89 n|n[12[13]15 2 05/05/05]05/05[05[05/05 1 [ 1|1 [1[1]1]1][15/15[156[15[15
3 223 ]4alafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16 3 o5/ 1111 1]15]15]15] 2|2 2]2]25]25[25]3[3][3]|35
4 2|33 |4lal[5|5 567 8]9|10][12]12]13]14]15]16]17 4 111515152 2] 2 |25[25] 3|3 [35(35(35] 4] 4 a5[45]5
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19 5 1515 2 | 2| 2 [25(25] 3| 3|35 4|4 [45|45| 5 [55/55| 6|6 |65
6 3l4]ala|5][6 |7 | 8[9[n|n|[12]13[14][15]|16]17[18]19]20 6 o651 111 1]15]15[156] 2| 2] 2]2]25/25[25| 3|33 |35
7 344|456 |6 7[8]9]10]Mn|12[13]14|15]16[17 1819 7 olojojofofJoJo]of[oJo]o]|oJo]o]|o|o]o[o|o]o
8 2|3|3|4]a[5|5|56]|6]|7 9 [ m|m[12]13]15]|15]16]17 8 05/05/05]05/05/05[05/05] 1 [ 1|1 1[1]1]1][15/15[156[15/15
9 2|23 |3[3[3|4]afa|5]6|7|8|9]|n|12[12[13[14]15 9 15| 2| 2|25 3|3 [35[35| 4455 |655/55|6 | 6|65 7|7 |8]|85
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15 10 25| 3 /35| 4 |45/ 5|55 6|6 7|8|85/ 9 95]10][105] 11[11,5125/135
11 2|33 |4|al5|5|s[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17 11 3 /35| 4 |45| 5 |55| 6|65 7|8 9|95 10105 1112125 131415
12 3lalal4als]e6|6|7[8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819 12 25|25| 3 35| 4 [45]45|5 |55/ 6 |7 [75[8 |8 |85/95/95[10] 11 |115
13 3lalals|s][6|78[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20 13 1115156152 2]2|25(25]3|3|35/35|35| 4|4 |45/45]5
14 3lalalals]e |6 7[8]9]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19 14 olojoJofofJoJo]of[oJo]lo]|oJo[o]Jo|o]o[o|o]o
15 233|445 |5|565[7[7 |89 |1n|[n[12]13]15[15]16]17 15 11 ]15]156[15]/ 2] 2|2 |25(25] 3|3 |35/35|35| 4|4 |45/45| 5
16 11122 23 |3[af[4]4a]6]7|7][7]8]09]10[n]12 16 1515 2 | 2| 2 [25(25] 3| 3 (35| 4| 4[45|45| 5 [55/55| 6|6 |65
Segment = trainingstijd / 16 Segment = trainingstijd / 16

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

INTERVALLEN (WEERSTAND) - A50, E50, R50, U50, C50 GLUTES (BILSPIEREN) - A50, A30
% 1 2 3 4 5 6 7 8 9 T 10 [ n [ 12 [13[ 141516 [ 17 [ 18] 19 [ 20 | [0 HOOGTEVERSCHIL | WEERSTAND
o Sl VR JR[[R[U[R[ IR I[R[TI[R[ T[RRIV [R[T[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R|I[R[I[R 1 50 Min Min = Minimale weerstand
m 1 0|1|25/1|25| 1|25 4|25| 4 |25 5 |25| 5 |25|5|25|6|25|6|25|6 |25|7 |25| 7 |25| 7 |25(10|25]10 25| 10|25 11|25 11|25 12 2 65 Min ingesteld door de gebruiker
E 2 0|4|25/5]|25|5 |25/ 5306 (306|306 |30|6|357|35|7|40|10(40|10|40|10|45|11|45|11 |50|12|55|13|60|16|65|17|70 |18 3 100 Max Max = Maximale weerstand
> 3 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 | 1145|1150 12 4 100 X ingesteld door de gebruiker
Z 4 05255 (30| 630 630|635 7 |35| 7 |40[10]40]10]40[10[45[ 1145|1150 |12|50[12|55|14|60[ 16|70 18|70 18]75|20[80 22 5 85 Min o
8 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| 1045|1145 11|50 12 ‘75 1;’50 n?: Segment = trainingstijd / 19
6 0|5(30] 630|635 7 35| 8 [40]10|40]10|45]11]45|11|50|12|50|12]55| 14|55 |14|60|16|60] 16|70 | 18|80 |22 |80 22|85 | 23[90 | 24
7 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30]6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45|11 |45| 11 |50|12|55| 14|60 16 g 100 fvlax
8 0|6[30]6|35|7 |40 10]45]11|50|12|50|12|55|14]60|16]65|17|70| 18|75 | 20|80 |22|85|23|90| 24 |90 | 24 |95 | 25 100 28 |100| 29 [100| 30 9 85 Min
9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45]11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 10 100 Max
10 0/6|30]6|35|7 |40 10]45]11|50|12|50|12|55|14]60|16|65|17|70| 18|75 | 20|80 |22|85| 23|90 24 |90 24 |95 | 25 100 28 |100| 29 [100| 30 11 85 Min
1 0120 4]20]425]5 |30 6]30]6[30] 6|30 6|35] 7 35| 7|35 7 |40]10]40]10]40 104511 45|11 |45|11|50[12[55] 13|60 16 12 100 Max
12 0]6(30] 635|740 10(45]11[50]12|50]12|55|14]60[16]65|17|70|18]75|20[80 |22|85]23|90| 24 |90 24 |95 | 25 10027 [100| 29 [100| 30 13 85 Min
13 0]1]20 420|425 530|630 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 15 100 X
14 0| 4|25/5]|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 15 85 Min
15 01151 ]15]1|20] 4 |20] 3 [25| 5 |25| 5 |25| 5 |30| 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40|10 40| 1045|1145 11|50 12 1 100 filax
16 0| 1]15]1[15] 1 [20] 4 [20] 3 25| 5 25| 5 |25| 5 |30] 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40[10 40| 1045|1145 115012 1; zg m!”
n
| = % Incline, helling / R = Resistance, weerstand 19 50 Min
Helling alleen voor A50
Segment = trainingstijd / 16
INTERVALLEN (WEERSTAND) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLEN (HELLING) - LOOPBANDEN
NivEAU [ 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 12 [ 13 ] 14 [ 15 [ 16 [ 17 | 18 | 19 | 20 NV 1 [2[3[a|5[6]7[8]9[10]n[12[13]14][15][16][17][18][19]20
Seiae LR [R[U[R[U[R| 1[R[ I[R|I[R|T[R[U[R|U[R|I[R[I[R|1[R|I[R|I[R[I[R|I[R|I[R|I[R|1|R| BSEelo HELLING
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 oJojofJolo]Jo|o]o|]o]o[o]o[o]o]o]o]o]o]o]o
2 0|3|25/3 (254|254 30| 4 (30|4|30|4(30|4|35|5|35|5[40|6|40|6 (40| 6 45| 7 |45|7 (50| 8 |55|9 [60|11|65|12|70|12 2 05/05/05]05]05|05/05/05| 1 | 1|1 )1 )1]1]1]|15/15/15/15|15
3 0| 1]15]1|20]3 |20 3[20] 3 |25| 3 |25| 3 |25 3|30| 4 30| 4 [30| 4 |35|5 35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45 7 |50| 8 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 03|25/ 430|430 4|30 4355|355 40| 7 |40] 7 |40| 7 |45| 7 [45| 7 |50 8 60| 8 |65| 9 |60| 11 |70 | 12|70 12|75[13[80 15 &) :5] 2R 2 .51 I RN 16751551 e 8751 MO [5751](6:5] M6 N MO l6:5] /A /A MN16°5
5 0] 1]15]1|20|3|20] 3[20] 3 |25| 3 |25| 3 |25 3 (30| 4 |30| 4 [30| 4 |35|5 35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45) 7 |50| 8 5 0/0/0/0/0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
6 0/3[30]4|30]4 35| 5|35| 5 40| 7 |40] 7 45| 7 |45] 7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |55 9 60| 11|60| 11|70|12|80|15|80|15|85| 15|90 16 g 2:5] 2:5] IS 1575 RC 51 (5] NN 15751 6 v/l 751 M6l ME 851 19751 19:5] KON [ 1M 25
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|30| 4 (30| 4|30| 4 30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 [45| 7 |50 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/0]0]0]0
8 0|4|30] 435|540 7 [45] 7 [50| 8 [50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12[75[13[80|15|85]15|90[ 16|90 16 |95 |17 100 19 [100] 19 [100| 20 g S 575 et ] SN 15751 WO (657 S MO 19751 KON 015 W 2l 125/ 1 i W1
9 011|203 ]20]3 (253 (30| 4 |30] 4 |30]4|30]4|355]|355]|35|5|40|7 40| 7 40| 7 45| 7 45| 7 |45] 7 |50| 8 |55| 9 |60 11 9 0/0/0/0/0]0]0]0]0J0J0]0]0]0]0/0/0]0J0]0
10 0|4|30] 435|440 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-S et et 51 N 1551 WO (6517 e MO 19:5] KON 0:5 W W 2] 1275 [l SH M W1
1 01203 ]|20]3 25 3 (30| 4 |30] 4 |30]4|30]4|355]|35|5]|35|5|40|7 40| 7 40| 7 45| 7 |45| 7 |45] 7 |50| 8 |55| 9 |60 11 n 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0/0/0/0]0
12 0|4[30] 435|540 7 [45] 7 [50| 8 50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75|13[80|15|85]15|90| 16|90 16 |95 |17 100] 19 [100] 19 [100| 20 12 SN 5,51 et (a1 N 15751 O [o:51] M7 RE N MO 19:51 KON 10:5 W=y 1275 151 RIS Ko
13 0] 1]20]3|20]3 |25 3 (30| 4 |30] 4 |30]4|30]4|355|35|5]|35|5|40|7 40| 7 40| 7 45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |55 9 |60 11 13 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
14 0|3|25/3[30|4 |30 435|535 5 40| 7 |40| 7 |45] 7 |45] 8 |50| 8 |50| 8 [55| 9 |55| 9 |60| 11 |65| 11 |70 1275 |13]80| 15|85 |16 L S le:51 M 5] o (6751 6N 165 /A S N MO 19,51 I O (10:5 W 124 12:5 KIS W TS
15 0]1]15]1]15| 1 |20] 3 |20| 3 25| 3 |25| 3 |25| 3 |30| 4 |30| 4 [30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45) 7 |50| 8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
16 0| 1]15]1 15| 1 20| 2 |20 3 |25| 3 |25| 3 |25| 3 |30| 4 [30| 4 [30| 4 |35 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45| 7 |50| 8 15 S 1551 I 51 515751 M6 16751 v/ e N MO 19:51 1 08 105 | o 124 12:5 1S T2 5

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
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SPRINT 8 - LOOPBANDEN

SPRINT 8 - E50, U50, R50

SEGMENT W 1 2 3 4 5 6 7 OOWNE SEGMENT W 1 2 3 4 5 6
Tup  [ETTI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [P 7D [IEZT 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30
Niveau 1 MPH 0,5 32[15(32[15[35[15[35|15[37|15[37|15[37|15[37| 15 Niveau 1 | Weerstand 1 3|1 ][3|1]4a|1]4a]1]6]1]6]1]6]1]686 1
Helling 0,0 30/00/30/00[30[00][30/00][30]/00][30]/00[30]/00][30| 00 Niveau 2 | Weerstand 1 al1]al1]s 155|171 ]|72]1]72]1]7 1
Niveau 2 | MPH 0,5 37|15|37|15|40|15|40|15|42|15|42|15|42|15|42] 15 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|00|30|0,0/3,0/|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 42|15|42|15|44|15|44|15]46|15]46|15]46]15/46] 15 Niveau 5 | Weerstand 1 7)1 ]7]1]8]1]8]1]1w0]1]1w0]1]10]1]10 1
Helling 0,0 30/00[30/00|30]00[30]00[30]00][30][00]30]00]30] 00 Niveau 6 | Weerstand 2 g8|l2[8|2]9|2]o9]2n]2[n]2|n]2]|n 2
Niveau 4 —MPH 0,5 46|15|46|15|48|15|48|15]50|15[50|15[50|15[50| 15 Niveau 7 | Weerstand 2 9292 102 ]10]2[12]2]12]2]|12]2]12 2
Helling 0,0 30/00[30/00[30[00][30/00][30]|00][30]|00[30]/00][30]| 00 Niveau 8 | Weerstand 2 02102 |n]2|n]2]13]2]13]2]13]2]13 2
Niveau 5 —MPH 0,5 49/15/49]15]51]15]51|15]53|15[53|15[53|15[53| 15 Niveau 9 | Weerstand 2 Mml2|n| 2122122142142 ]14]2]114 2
Helling 0,0 30/00/30/00[30[00][30/00][30]/00][30]|00[30/00][30]| 00 Niveau 10 | Weerstand 2 12212213213 2]158] 2|15 215|215 2
Niveau 6 —_MPH 0,5 50|20[50|20[52|20[52]20[55]20[55[20|55[20]|55| 20 Niveau 11 | Weerstand 2 132|132 |14]214]2]16] 216 2]16] 216 2
Helling 0,0 4,0/00/4,0/00[40]00][40]|00]40]|00][40]|00[40]|00]40]| 00 Niveau 12 | Weerstand 2 1“2 1421582158217 2]17]2]17]2]17 2
Niveau 7 MPH 0,5 53[20]53[20]55]20]55]20]58]20]58]20[58]20[58| 20 Niveau 13 | Weerstand 2 52|12 |16 2|16]2]18]2]18] 218|218 2
Helling 0,0 40/00(40|00|40/00|40|00/|40(00|40|00|4,0/|0,0 4,0 0,0 Niveau 14 | Weerstand 2 6|2 (16| 2 |17 | 2 (17| 2 |19 2 | 19| 2 |19]| 2 |19 2
Niveau g MPH 0,5 58]20]58]20]60]20]60]20]63][20]63]20[63]20[63] 20 Niveau 15 | Weerstand 2 172172182182 ]2]2]2]2[2]2]2 2
Helling 0,0 4,0/00/40/00[40/[00]40]|00[40]|00[40]|00[40]|00[40]| 00 Niveau 16 | Weerstand 3 183|183 |19]3[|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[/20|65| 20 Niveau 17 | Weerstand 3 193 |19]3|2]3 2] 3[22]3]22]3]22]3]2 3
Helling 0,0 4,0/00/4,0/00][40]00][40]|00][40]|00][40]|00[40]|00]40]| 00 Niveau 18 | Weerstand 3 20| 320|321 3[21|3[23|3 |23 3[23]3]23 3
Niveau 10L—MPH 0,5 65|20[65|20[67|20[67]20][70]20]|70][20]|70]20]70 2,0 Niveau 19 | Weerstand 3 21| 321|322 3 [22|3[24|3 |24 3 |24] 3|24 3
Helling 0,0 4,0/00/40/00[40]00]40]|00][40]|00][40]|00[40]|00]40| 00 Niveau 20 | Weerstand 3 22| 322 3[23|3[23|3|25|3|25]|3|25] 3|25 3
Niveau 11 MPH 05 70125|70|25[72|25|72|25|75|25|75|25|75|25]|75 2,5
Helling 0,0 50/00/[50]00/[50/00/50/00/50[00/50[00]|50][00]|50[ 00
Niveau 12— MPH 05 75|25]75]25]77]25]77]25[80[25[80[25[80[25[80| 25
Helling 00 [50[00[50[00][50[00][50][00][50[00]50[00[50[00[50] 00 SPRINT 8 - E30, U30, R30
) MPH 0,5 80|25|80|25|82|25|82|25|85|25|85|25|85[25/85] 25
Niveau 13 clling 00 [50]/00][50][00]50][00][50]/00][50[00]50[00[50/00[50] 00 SEGMENTW 1 2 3 e B S Z 1| “Bown.
Niveau 14 MPH 05 |85|25/85/25/87|25|87|25|90/25|90|25/90|25/90 | 25 1D [ESCTONN 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 [NEXEL)
Helling 0,0 50(00|50({00|50|00|50|00|50|00/|50/|00/|5,0/0,0]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|9,5 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 50(00|50{00(50{00|50|00|50{00/|50/{00/|5,0]0,0]5,0 0,0 Niveau 3 | Weerstand 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Niveau 16 MPH 0,5 95/30|95|30|9.7,30|9.7|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 60(10|60|10/60|10|/60|10/60|10|60|10/|60|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 60/10/60|10|60|10|60|10(60|10/|60|10/|6,0/|1,0|6,0 1,0 Niveau 7 | Weerstand 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Niveau 18 MPH 0,5 10,5/ 3,0 (10,5| 3,0 |10,7| 3,0 [10,7| 3,0 |11,0| 3,0 |11,0| 3,0 |11,0| 3,0 | 11,0 3,0 Niveau 8 | Weerstand 2 8 2 8 2 9 2 9 2110l 2110210 2110 2
Helling 0,0 60/10(6010(60(|10(60|10|60|1,0|60|10/|60/|1,0|6,0 1,0 Niveau 9 | Weerstand 2 8 2 8 2 9 2 9 2110l 21101 2 n 2 | n 2
Niveau 19 MPH 0,5 11,0/30|1,0/30|1,2/30(|11,2/30/|11,5/3,0(11,5/3,0(11,5/3,0|11,6 3,0 Niveau 10 | Weerstand 2 9 2 9 2 0] 2 10] 2 17 2 17 2 17 2 17 2
Helling 0,0 6,0/20|60)20|60)20|60|20|60|20|60|20)60]20)60 2,0 Niveau 11 | Weerstand 2 02102 nm]2|n]2]12]2]12]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 17 2 17 2 12 ] 2 12 ] 2 12 ] 2 13| 2 13| 2 13 2
Helling 0,0 6,0]20]60]20|60]20|60]20]60]20]60)|20]60|20]/60] 20 Niveau 13 | Weerstand 2 1221221 2[1][2[13][2]14][2]14]2]14 2
Niveau 14 | Weerstand 2 132|132 |14]2]14] 2]14] 2|18 2158|215 2
Niveau 15 | Weerstand 2 142142152 |158]2]15]2]16]| 2]16] 216 2
Niveau 16 | Weerstand 3 143|143 |15 3|15 3|16 3]|16| 3 |16]| 3] 16 3
Niveau 17 | Weerstand 3 %5 | 3 |15 | 3 |16 | 3 (16| 3 |17 | 3 |17 | 3 | 17| 3 | 17 3
Niveau 18 | Weerstand 3 63163173 [17]3[18]3[18]3][18]3]18 3
Niveau 19 | Weerstand 3 7|3 (17| 3 |18 | 3 (18] 3 |19 3 19| 3 19| 3 |19 3
Niveau 20 | Weerstand 3 8|3 (18| 3 |19| 3 (19| 3|20 3 20| 3 |20 3 |20 3
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PROGRAMMA-TABELLEN

SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30
2 SEGMENT m QoL SEGMENT m 1 2 3 4 5 6 7 ERICO0LING
8 TIJD 7D [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 [JIFZED)
m Niveau 1 Weerstand 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1 Niveau 1 Weerstand 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
|:—U Helling 0 30 0 |30] 03] 0[30]0[3]0/[3]0([3]0]30 0 Helling 0 30| 0 |30] 0 3]0 [30]0[3]0/[3]|0/[3]0]30 0
> Niveau 2 | Weerstand 1 sl v a5z 71717 1 Niveau 2 | Weerstand 1 2 1 23|31 [al1]al1]al1]a 1
= Helling 0 30| 0 |30] 0 30| 0[30]0/[3]0/[3]0/[3]0]30 0 Helling 0 30| 0 |30] 0 30| 0 [30]0/[3]0/[3]0([3]0]30 0
O ) Weerstand 1 5|15 [1]6]1]6[1|8[1]8|1][8]1]3s 1 ) Weerstand 1 3|1 |3[1]aj1 a1 |15 |1][5]1]5 1
2} Niveau's = 1 lling 0 30| 0 30| 0|30 |30] 03| 0 3]|0]|3]|0]|3]| o Niveau's = ling 0 30| 0 30| 03|03 03] 0 3)|0]|3]|0]|3]| o
) Weerstand 1 6 1|61 |71 ][7] 19191 ][a]1]9 1 ] Weerstand 1 a1 a1 ]s|1]s]1]e6e|1]6|1][6]1]8s 1
Niveau 4 = Niveau 4 =
Helling 0 30| 0 |30] 0 [30]0[30] 03] 0/[3]0][3]0]30 0 Helling 0 30| 0 |30] 0 [30] 0 3]0 /[3]0/[3]|0][3]0]30 0
] Weerstand 1 70171818110 1]10]1][10]1]0 1 ] Weerstand 1 al1lal1]s|1]s[1]e6e|1]6|1][6]1]8s 1
Niveau 5 - Niveau 5 -
Helling 0 30| 0|30 0[30] 0 [30]0/[3]0/[3]0][3]0]30 0 Helling 0 40| 0 |40 0 40| 040 0|40 0[40| 0 [40] 040 0
Niveau 6 | Weerstand 2 sl2 829292 |nj2[n|2|n|2|n 2 Niveau 6 | Weerstand 2 5|25 |2[6|2|6|2|6|2|6[2]|6]2]68 2
Helling 0 40| 0 |40 0 40| 0 [40] 0|40 0 [40] 0 [40] 040 0 Helling 0 40 0 |40 0 |40] 0 [40] 040 040 0 [40] 040 0
Niveau 7 | Weerstand 2 929 21| 2]w0|2]12]212]2]12]2]12 2 Niveau 7 | Weerstand 2 6| 2|6| 2626|2727 |2]7]2]7 2
Helling 0 40 0 |40 0 40| 040 040 040|040 040 0 Helling 0 40 0 |40 0 40| 0 4a0] 040 040|040 040 0
Niveau g | Weerstand 2 021022 |n]2[13]2]13]2]13]2]13 2 Niveau g | Weerstand 2 6 | 2|6|2]7]2[7]28|2[8|2[8]2]s 2
Helling 0 40| 0 |40] 0 |40] 0 [40] 040 0 [40] 0 [40] 040 0 Helling 0 40| 0 |40] 0 40| 0|40 040 0 [40| 0 [40] 040 0
Niveay o | Weerstand 2 n|2 | n| 2122122142142 14]2]14 2 Niveau g | Weerstand 2 6| 2|6|2|7]2]7]2]8|2]8|2[8]2]s 2
Helling 0 40| 0 |40 040|040 040 040|040 040 0 Helling 0 50| 0 [50] 0 |50] 0|50]0[50] 0[5/ 0/[5]0]s50 0
] Weerstand 2 122122132 |13]2[15]2|15]2]15]2]15 2 ] Weerstand 2 7272828292929 2]9 2
Niveau 10 = Niveau 10 =
Helling 0 40| 0 |40] 0 |40] 0 [40] 040 0 [40] 0 [40] 040 0 Helling 0 50| 0[50 ] 0 50| 0|50] 0[5/ 0[5/ 0/[5]0]s50 0
Niveau 11 | Weerstand 2 130213242 |14]216]2|16]2]16]2]16 2 Niveau 11 | Weerstand 2 8| 2|8|2|92]9]2]10]2]1w0]2[10]2]10 2
Helling 0 50| 0 |50 0|50 0[50]0/[50] 0/[5]0/[5]0]s50 0 Helling 0 50 0 50| 0 |50 0|50 050|050 0/[50]0]50 0
. Weerstand 2 14| 2 (14| 2 |15| 2 |15 2 |17 | 2 (17| 2 |17 | 2 |17 2 . Weerstand 2 9 2 9 2 (1| 2|10 2|10 2|10 2 |10 2|10 2
Niveau 12 = Niveau 12 =
Helling 0 50| 0 50| 0 |50 0 [50] 0[50 0[50 0 /[50] 0]50 0 Helling 0 50| 0 [50| 0 |50 0|50 0[50 0[5/ 0[5/ 0]50 0
Niveau 13 Weerstand 2 5215|2162 |16]218]2|18]2]18]2]18 2 Niveau 13| Weerstand 2 9l 2|9 2]10]2]10]2]10]2]10]2[10]2]10 2
Helling 0 50 0 [50] 0 50| 0[50 0[50]0/[5]0/[5]0]50 0 Helling 0 60| 0 |60 0 60| 0 [60] 060/ 0[60| 060 0]860 0
) Weerstand 2 6|2 16] 2172 17]2[19]2|19]2]19]2]19 2 ] Weerstand 2 0] 2[10]2[w]2]w0[2]n]2][n[2|n]2]n 2
Niveau 14 = Niveau 14 =
Helling 0 50| 0 [50] 0 |50] 0 [50] 0[50 05|05/ 0]50 0 Helling 0 60| 0 |60 0|60 060 060/ 060|060 0]B60 0
Niveau 15 Weerstand 2 17217218 2|18 2]2] 2|22 2] 2]2 2 Niveay 15 Weerstand 2 nl2|nl2 122122132132 [13]2]13 2
Helling 0 50| 0[50 ] 05| 0[5 ] 0[5]0/]5]0/[5]0]s50 0 Helling 0 60| 0 |60 0|60 0 60] 060 060|060 0]860 0
Niveau 16 Weerstand B 8|3 (183|193 |19] 3|21 3|21 3|21 3 |21 9 Niveau 16 Weerstand 3 mM|3 | 1"| 3|12 3 |12| 3 |13| 3 [ 13| 3 | 13| 3 |13 o
Helling 0 60| 0 |60 0|60 0 [60] 0|60 0[60] 060 0]860 0 Helling 0 60| 0 |60 0|60 0 [60] 0|60/ 060|060 0]B60 0
Niveau 17] Weerstand 3 193|193 203 [20|3[22]3]22[3[22]3]2 3 Niveay 17| Weerstand 3 123123133133 1431431431 3
Helling 0 60| 0 |60 0 60| 0[60] 060 0[60] 060|060 0 Helling 0 60| 0 |60 0|60 0 [60] 060/ 0[60| 060 0860 0
Niveau 18] Weerstand 3 20 3|20 3|21 3 [21]3[23]3[23]3[23]3]23 3 Niveau 15| Weerstand 3 13/ 3133143143143 |1a]3]1a]3]1a 3
Helling 0 60| 0 |60 0|60 0 [60] 060/ 0[60] 060 0]B60 0 Helling 0 60| 0 |60 0|60 0 60] 060/ 060|060 0]B60 0
Niveau 19| Weerstand 3 21 3|21 3|22 3|22 3 [24|3[24]3|24]3[2a] 3 Niveau 19| Weerstand 3 14| 3[14| 3143143153 |15]3]|15] 3|15 3
Helling 0 60| 0 |60 0|60 0[60] 060/ 0[60]0][60]|0]860 0 Helling 0 60| 0 |60 0|60 0 60] 060 0[60|0][60]| 0]860 0
Niveau 20| Weerstand 3 22 3|22 3|23 3 [23]3[25|3[25]3[25]3]25 3 Niveau 20| Weerstand 3 14| 3[14| 31| 3][15]3[16]3|16]3]|16] 316 3
Helling 0 60| 0 |60 0|60 0 [60] 060 0[60] 060 0]860 0 Helling 0 60 | 10 | 60| 10| 60|10 |60] 10|60 10]60]10]860] 10] 60 0
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De eerste stap om de juiste intensiteit voor uw training te weten te komen is om uw maximale N Voorbeeld THR Zone B
hartslag te bepalen (max HR = 211 - (0,64 x leeftijd). De methode gebaseerd op leeftijd beidt een Doelhartslagzone  Trainingsduur ¢/ antsiag) (leeftijd 30) U THR-Zone  aanbevolen bij
gemiddelde statistische voorspelling van uw maximale hartslag en is een goede methode voor ZEER ZWAAR Fitte personen voor 0
de meeste mensen, vooral diegenen die voor het eerst trainen op basis van hartslag. De meest 90 - 100% <B0 173-192 BPM atletische training %
exacte en nauwkeurige manier om uw individuele maximale hartslag (max HR) te bepalen is ZWAAR

e : . : o 2-10 MmN 154 - 173 BPM Kortere trainingen <
om deze klinisch te laten testen door een cardioloog of trainingsfysioloog met behulp van een 80 - 90% —
maximale stresstest. Als u ouder bent dan 40 jaar, overgewicht hebt, al meerdere jaren een zittend MATIG ] o 5
leven leidt of als er hart- en vaatziekten in uw familie voorkomen raden wij u aan een klinische test 70 - 80% =00 134 -154 BPM ity (oo g e a
te ondergaan. LICHT D B i 115 - 134 BPM Langere en vaak herhaalde %

. . . L - 70% kort feni

Deze tabel geeft voorbeelden van het hartslagbereik van iemand van 30 jaar oud die in 60 - 70% ° e_re ST -
5 verschillende hartslagzones traint. De max HR van iemand van 30 jaar oud is bijvoorbeeld ZEEFE%E{,/HT 20— 40 Min 96— 115 BPM ﬁ::’;’;g:“sc"”“°'e en actief
211 - (0,64 x 30) = 192 bpm, en 90% van de max HR is dus 192 x 0,9 = 173 bpm. °

DE HARTSLAG-FUNCTIE GEBRUIKEN

De hartslagfunctie op dit product is geen medisch hulpmiddel. Hoewel de hartslaggrepen een relatieve schatting van uw werkelijke hartslag kunnen geven, kunt u er niet op
vertrouwen als nauwkeurige metingen nodig zijn. Sommige mensen, waaronder mensen in een hartrevalidatieprogramma, kunnen baat hebben bij het gebruik van een alternatief
hartslagmonitoringsysteem, zoals een borst- of polsbandje. Verschillende factoren, waaronder de beweging van de gebruiker, kunnen de nauwkeurigheid van uw hartslagmeting
beinvioeden. De hartslagmeting is alleen bedoeld als hulp bij de training om algemene fluctuaties in hartslag te kunnen bepalen. Raadpleeg alstublieft uw arts.

Plaats de palm van uw handen direct op de polsslag-grepen. Beide handen moeten de grepen vasthouden om uw hartslag te registreren. Het duurt 5 opeenvolgende hartslagen
(15-20 seconden) voordat uw hartslag geregistreerd wordt. Houd de polsslag-grepen niet te stevig vast. Als u de handgrepen te stevig vasthoudt, kan uw bloeddruk stijgen.
Houd een losse, ontspannen greep. U kunt een onregelmatige uitlezing krijgen als u de polsslag-grepen te strak vasthoudt. Reinig de pulssensoren om een goed contact te waarborgen.

WAARSCHUWING!

Hartslagmonitorsystemen kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatig trainen kan ernstig letsel of de dood tot gevolg hebben. Stop onmiddellijk met trainen als u zich duizelig begint te voelen.

Console Ondersteunde hartslag-protocollen

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth
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DOELHARTSLAG

LOOPBANDEN
Doelhartslag - Snelheid

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

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

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

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

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

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

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

Doelhartslag - Helling (alleen XUR/XIR-console)

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

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

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

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

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

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

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

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL
Doelhartslag - Weerstand

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

e Het weerstandsbereik voor de training is van 1 tot het maximum dat door
de gebruiker is bepaald tijdens het instellen van de training.

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

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

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

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

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

@ ENERGIESPAARSTAND (STANDBY)

Dit toestel heeft een speciale functie die Energiespaarstand heet. Deze modus
wordt automatisch geactiveerd. Als de energiespaarstand geactiveerd is zal het display
na 30 minuten van inactiviteit automatisch naar de standby-modus overschakelen
(energiespaarstand). Deze functie bespaart energie door de meeste voeding naar het
toestel uit te schakelen tot er een knop wordt ingedrukt.

DE SMEERMELDING RESETTEN:

Het is noodzakelijk om het loopvlak van uw loopband of de stapkettingen van de
ClimbMill regelmatig te smeren om optimale prestaties te behouden. Uw console geeft
aan wanneer uw machine moet worden gesmeerd. Ga naar de klantenservice-sectie

op matrixfitness.com om servicevideo’s met instructies te bekijken. Neem contact op
met de technische klantenservice bij vragen over het aanbrengen van smeermiddel.

1) Raak INSTELLINGEN £} aan in de rechterbovenhoek van het scherm.

2) Raak MACHINE-INSTELLINGEN aan. Raak vervolgens HARDWARE aan.

3) Raak de RESET knop aan in de sectie Totale afstand.

4) Raak HOME M aan in de linkerbovenhoek om de instellingen af te sluiten.



MANUAL DE USUARIO
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Antes de proceder, localice los nimeros de serie, que estan situados en la pegatina del codigo de barras, APRECAUCION RIESGO DE LESIONES PERSONALES:
H | H H H H 1A - LOS NINOS MENORES DE 14 ANOS DEBEN PERMANECER ALEJADOS  SOLO CINTAS:
e IntrOduzcans en el espaCIO dlsponlble a continuacion. DE ESTA MAQUINA. - PARA EVITAR LESIONES, PONGASE LA PINZA DE
- LOS SISTEMAS DE MONITORIZACION DEL RITMO CARDIACO PUEDEN SEGURIDAD EN LA ROPA ANTES DE USARLAS,
NO SER PRECISOS. EL EXCESO DE EJERCICIO PUEDE CAUSAR - PARA EVITAR LESIONES, TENGA ESPECIAL CUIDADO AL
d LESIONES GRAVES 0 LA MUERTE. INTERRUMPA EL EJERCICIO EN EL SUBIRSE 0 BAJARSE DE LA CINTA EN MOVIMIENTO.
N U M ERO DE SERI E DE LA CONSOLA ACTO SI SE MAREA. CUANDO ENCIENDA LA CINTA, COLOQUESE SOBRE

- ANTES DE SU USO, LEA EL MANUAL DE USUARIO. LOS REPOSAPIES LATERALES.
- ESTE EQUIPO SOLO ESTA DESTINADO AL USO PREVISTO. - QUITE LA LLAVE DE SEGURIDAD CUANDO NO

- CONSULTE CON UN MEDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPO. LAUTILICE Y GUARDELA FUERA DEL
- ESTE EQUIPO ESTA DESTINADO SOLAMENTE A UN USO PARTICULAR.  ALCANCE DE LOS NINOS

NUMERO DE SERIE DEL BASTIDOR

CONSOLA
|0 XER ] XIR [] XUR
MODELO ACTUALIZACION DEL SOFTWARE
[] TF30 [] TF50 CINTA DE CORRER PLEGABLE MATRIX Es posible que, ocasionalmente, haya
S e B CINTA DE CORRER MATRIX ZZtrlfs"JacZ'(n’QifafZ_fg s obimar mediante )
descarga automatica al conectarse a una red wifi.
[ E30 [] E50 SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER DE MATRIX
[] A30  [] A50 ASCENT TRAINER DE MATRIX
[] R30 [] R50 BICICLETA RECLINADA DE MATRIX
[J U3 [] Us0 BICICLETA VERTICAL DE MATRIX
[] c50 CLIMBMILL DE MATRIX

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



DESCRIPCION DE LAS CONSOLAS XUR/XIR/XER

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

€

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

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

TONVdS3

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

C) ENTRENAMIENTO: pulse para seleccionar entre distintos programas preestablecidos.

Featured Exercises = D)

RECIENTE: pulse para ver y ejecutar sus entrenamientos recientes.

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

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

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

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

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

Recommended for You

3 - J) INDICADOR DE AHORRO DE ENERGIA: Muestra cuando el equipo estd en modo de ahorro
' ‘ 5 : de energia. Pulse cualquier botén para reactivar el equipo.
Wikl =
K) PUERTO USB: se utiliza para acceder a los medios desde dispositivos compatibles, asi

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

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

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

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

A | K L * La funcidn de carga no estd incluida en los bastidores de la serie 30.

SE MUESTRA EL MODELO XIR
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ANTES DE COMENZAR

CONFIGURACION INICIAL

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

e Seleccione el idioma, la zona horaria, el formato de hora y las unidades
de medida y toque 9 para confirmar.

CONFIGURACION DE RED

e Elija entre las redes inaldmbricas disponibles detectadas que se muestran en
la pantalla. Si no ve su red, puede anadirla manualmente a través de la opcion
OTRO. Si prefiere no configurar el wifi en este momento, toque 2.

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

e En la esquina superior derecha de la pantalla, el simbolo = indicara el estado

de la conexién wifi y la intensidad de la senal. Toque -> para continuar.

CONFIGURACION DEL MODELO

¢ Introduzca su consola y el numero de serie del bastidor y toque v/ para
finalizar.

¢

First Name Last Name

Offline User

| Create xID

ESPANOL

xID

Passcode Confirm Passcode

Date of Birth Gender

Male Female

Units

| ahfisong m

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

&

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

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

e |ntroduzca la informacion en los campos del formulario.

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

e Seleccione SUBMIT (ENVIAR) para completar la configuracion de la cuenta.

O...

Inicie sesion como ONLINE USER (USUARIO CONECTADO) accediendo con una cuenta
xID o creando una nueva. Los datos de su entrenamiento se guardaran y compartiran
en linea en Viewfit.com

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

e Para crear una cuenta xID, introduzca su informacion en los campos del formulario.
e Compruebe su informacion y marque el cuadro | accept the terms and conditions
(Acepto las condiciones) para revisar las Terms and Conditions (Condiciones).

Seleccione ACCEPT (ACEPTAR).

¢ Seleccione SUBMIT (ENVIAR) para completar la configuracion de la cuenta.
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Featured Exercises

a Anthony
*

FEATURED

A

TRAINING

RECENT

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.

IL Anthony

Matrix Training Workouts

* EXERCISES

FEATURED

Intervals Resistance

Weight evel

— KON - I —

Workout Time

BH-O

| e |

| START WORKOUT

>
CONFIGURACION DEL ENTRENAMIENTO

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

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

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

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

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

FINALIZAR EL ENTRENAMIENTO

Cuando haya terminado el entrenamiento, los resultados continuaran mostrandose en
la consola durante 2 minutos y se guardaran automaticamente en sus entrenamientos
RECIENTES y ViewFit, en caso de que haya aceptado las condiciones de xID y haya
iniciado sesion.
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Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple My Media

10 f V¥ o 4«

%
INCLINE

Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube Weather Web Browser

P

Netflix Spotify £ e Sui Press Reader

135 120

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED

PANTALLA DE INICIO

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

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

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

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

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

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

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

Toque —4 para aumentar o reducir la duracién del entrenamiento.
Toque para iniciar el modo de enfriamiento. El enfriamiento dura unos cinco
minutos, en los que se reduce la intensidad del ejercicio para que el cuerpo pueda

recuperarse del entrenamiento.

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

BLUETOOTH

La consola se puede conectar a través de Bluetooth a un dispositivo de las siguientes
categorias:

e Altavoces/Auriculares

e Monitores de frecuencia cardiaca

PARA CONECTAR SU DISPOSITIVO COMPATIBLE:

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

2) Encienda el Bluetooth de su dispositivo y asegurese de que esté visible.

3) Toque la categoria adecuada de la lista. El dispositivo Bluetooth aparecera
a la derecha al cabo de unos segundos.

4) Toque el nombre del dispositivo y siga los mensajes de la pantalla para asociar
el dispositivo. Una vez asociado, los simbolos @ o f 5 se resaltaran y se mostraran
en la esquina superior derecha de la barra de mensajes.

* No todos los protocolos Bluetooth son compatibles.

AUDIO/VIDEO A TRAVES DE USB

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

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

PARA REPRODUCIR MEDIOS DURANTE EL ENTRENAMIENTO:

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

2) Abra la aplicacion MY MEDIA y seleccione el nombre del dispositivo USB de la
lista de fuentes multimedia.

3) Seleccione la pestana de audio JdJ o video [*H en 1a parte superior para acceder
a sus archivos multimedia y reproducirlos.

ENTRADA Y SALIDA DE AUDIO

Puede reproducir archivos de audio a través de los altavoces de la consola conectando
un dispositivo al conector de entrada de audio ﬂ situado debajo de la pantalla. Conecte
los auriculares al conector de salida de audio ﬂ para utilizarlos en lugar de los altavoces
de la consola.

¢

ESPANOL
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APLICACIONESY ENTRETENIMIENTO

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

¢

TONVdS3
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MY MEDIA
Conecte y controle los archivos de video y audio
en pantalla a través del puerto USB.

FACEBOOK
Consulte su perfil de Facebook mientras entrena.

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

HDMI (SOLO MODELOS XUR/XIR)*

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

i B

favoritas desde su dispositivo multimedia en streaming.

TWITTER
Consulte su perfil de Twitter mientras entrena.

FLIPBOARD
Consulte el quiosco de noticias ilimitado mientras
entrena.

NETFLIX

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

@ INSTAGRAM
Consulte su perfil de Instagram mientras entrena.

PRESS READER
Consulte el quiosco de noticias ilimitado mientras
entrena.

HULU

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

(3 MYFITNESSPAL
Pierda peso con MyFitnessPal, la forma mas rapida
y sencilla de usar la aplicacion sobre nutricion.

SOLITAIRE SUITE
Juegue partidas de solitario en linea mientras
entrena.

SPOTIFY

B OB Q0

i . . TIEMPO
Busque y escuche su misica favorita mientras Consulte informacién sobre el tiempo local
entrena. .
YOUTUBE
. . . . NAVEGADOR WEB
S:]Jtsrglrjlz y visualice contenido de YouTube mientras @ Acceda a internet mientras entrena.

no incluidos.

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

* El término HDMI y el logotipo de HDMI son marcas comerciales o marcas registradas de HDMI Licensing Administrator, Inc. Cables HDMI, reproductores multimedia y dispositivos



PROGRAMAS DISPONIBLES

¢

MODELO CINTA DE CORRER ASCENT ELIiPTICA BICICLETA CLIMBMILL
CONSOLA XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR
PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO 1

Manual

ESPANOL

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

Escalada de montana

Intervalos (resistencia)

Intervalos (inclinacion)

Potencia constante (A50,
E50, R50, U50)

Gluteos

PROGRAMAS DE OBJETIVOS

Tiempo

Distancia

Calorias

Pisos

PROGRAMAS CON ZONA DE FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

Inclinacién

Velocidad

Resistencia

PROGRAMA SPRINT 8

PROGRAMA VIRTUAL ACTIVE

PROGRAMA LANDMARKS
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DESCRIPCIONES DEL PROGRAMA

Manual

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO

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

Quema de grasas

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

(resistencia)

Escalada Un entrenamiento basado en niveles que ajusta automaticamente
de montana la inclinacién o la resistencia para simular la subida o la bajada de cuestas.
Intervalos Un entrenamiento basado en niveles que ajusta automaticamente

la resistencia a intervalos regulares.

Intervalos
(inclinacion)

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

Potencia constante

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

Gluteos

Tiempo

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

PROGRAMAS DE OBJETIVOS

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

Distancia

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

Calorias

Entrenamiento que le permite seleccionar el nimero concreto

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

Pisos

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

del entrenamiento, se incrementara la duracion del ejercicio

en funcién de su velocidad.

PROGRAMAS CON ZONA DE FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO (SE RECOMIENDA

UTILIZAR UNA CINTA DE FRECUENCIA CARDIACA)

Inclinacién

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

Velocidad

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

Resistencia

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

PROGRAMA SPRINT 8

El programa SPRINT 8 es un programa de entrenamiento anaerébico de alta intensidad
por intervalos cuyo objetivo consiste en fortalecer los musculos, mejorar la velocidad y
aumentar de forma natural la liberacion de somatotropina (HGH) en el cuerpo.

PROGRAMA VIRTUAL ACTIVE

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

PROGRAMA LANDMARKS

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

TABLAS DE LOS PROGRAMAS

QUEMA DE GRASAS: A30, E30, R30, U30

NIVEL 1]2]3]4a]s[6[7][8]of1w][n[12[13][14]15]16][17]18]19]20
SEGMENTO RESISTENCIA
1 1[1[3[3]afa[s5][5]6][6[8][8]9][9[10]10][n[n][13]14
2 4456|688l olofrw]rw][n|[n[13]13[14][14]15]15]19
3 68 8 9 910101 [n[13]13]14]14]15][15]|16]16[18] 1920
4 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
5 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15]15|16]16][18] 1920
6 6|8 8|99 f10]10]1n[n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
7 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14 14 15[ 151616 18] 19|20
8 688 9 9 10[10]n|n[13[13]14]|14]15][ 151616 18] 19 |20
9 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14]14 15[ 151616 18] 19|20
10 68899 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 1920
11 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]14 15[ 15|16 ]|16]18] 19|20
12 68899 10[10]n]|n[13[13]14]14]15][15]16]16]18] 1920
13 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15][15|16]16][18] 1920
14 6|8 8 9910101 [n][13]13]14]14[15[15 16| 16[18] 19|20
15 4 a5 ]6]6]8|8[9alrw]10]n|[n[13[13]14]14]15]15]19
16 1]1[3]3]afa[5]5]6]6[8]8]9]9[10]10]n][n][13]14

Segmento = tiempo de entrenamiento/16



TABLAS DE LOS PROGRAMAS

QUEMA DE GRASAS: C50 ESCALADA DE MONTANA: E50, R50, U50, C50
NIVEL 1]2]3]4a]s[6][7][8]9f1w][n][12][13][14]15]16]17]18]19]20 NVER 1 [2[3]4a]s5[6[7][8]9ftwo][n][12[13[14]15[16]17]18]19]20 6'
SEGMENTO RESISTENCIA SEGMENTO RESISTENCIA =
1 1]2[3][6|6][7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18 1 11 ]1]afalals]s5]6][6[7][7][10][n][n][12]13][16][17]18 <
2 365|799 ]10]|12][13[14 15|15 |16 |17 18] 19 |20 |21 22 23] 26 2 11444556567 [7][10]10]n[12[13[17]17[18]19]22 o
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 3 4 4|5 |6|6]6|6|6]7 10 M1|12|/13[16]17|18]19 |22 |23]24 &
4 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 4 4 5|5 |66 7|7 7][10]1n[12]13|16[17]18]|19]22]23|24]25
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[17]18 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 5 56|66 7[10]|10]n1[12]14]16]17|18[20]22]|23|24]25]28]29
6 6 | 8|9 |1 [13]14]15]16]17|18[19[20|21]22]23]24]25[26]28]30 6 56|67 [7[10]1n][12]14]16]17[18]20|22]23 24|25 28]29]30
7 6 | 8|9 |1 [13]14]15]16]17|18[19[20|21]22]23|24]|25[26]28]30 7 56|66 7 [10][10]1|12]13[16[17]18[20|22|23]24[25]28]29
8 6 | 8|9 |1 [13]14]15]16 17| 18] 19 [20|21]22]23|24]25][26]28]30 8 455|667 |77 ][10]n]12]14]16[17][18]19]22]23]24]25
9 6 8|9 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30 9 4 4|5 |5|5]5|6|6]6]|7 101 |12[13[16]|17]18]19|22]23
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17][ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30 10 1444|556 6|6[7][7 10]10][12]16]17]18]19[22]23
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 11 45|65 |6|6]7 |7 7][10]|1[12]13|16[17]18]|19]22]|23|24]25
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 12 56| 6|67 [10][10]|1[12]14]16]17]18 |19 22]23]|24[25]28]29
13 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 |22 2324|2526 28]30 13 6 | 6| 6|7 |7 [10]|1|12]14]16]17]18|20[22]23]|24]25]28]29]30
14 6 |89 |1 [13[14]15]16[ 1718|1920 |21 |22 23|24 |25]26]28]30 14 6 | 66|67 [10]|10]1[12]13]16]17|18[20]22|23|2425]28]29
15 35|79 9 [12]12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 |23]29 15 45|65 |6|6|7 |77 [10]n]12]13|16[17][18]|19]22]|23|24]25
16 1123566889 9 |12[12]14[14]15]15][17 172021 16 111 ]a4alals]5]6][6]6]7 [10]n|[n[12]13]16[17]18
Segmento = tiempo de entrenamiento/16 Segmento = tiempo de entrenamiento/16
ESCALADA DE MONTANA: E30, R30, U30 ESCALADA DE MONTANA: CINTA DE CORRER
NWER 1 (234567 ][8]9]1w0][n][12]13[14]15]16][17]18]19]20 NIVER 1 [2[3]4a]s[e6[7][8]9fw][n][12[13][1a]15][16][17]18][ 1920
SEGMENTO RESISTENCIA SEGMENTO INCLINACION
1 111 ]2]2]2[3]3]afa]s]s][6]7][7][8]9[n[n]2 1 olofJoJofofJoJoJo[oJoJofJoJoJofJoJoJo[o]o]o
2 1]2|2[3[3[3[3|4|5|5[6]6[7[8]9|n|[n[12]13]15 2 05/05/05]05/05[05[05/05] 1 [ 1|1 [1[1]1]1][15/15[156[15[15
3 223 |4[4|a|a]a]5|6|7[8]9[n|n[12]13[14]15]16 3 o5/ 1111 1]15]15]15] 2|2 2]2]25]25[25]3[3][3 |35
4 2 3[3|4f4a|5|5|5|6|7[8[9]|10]12]12]13]14[15][16]17 4 1|1 ]15]15]15] 22| 2252533 (3535|354 |4 [45/45| 5
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19 5 1515 2 | 2| 2 [25(25] 3|3 (35| 4|4 [45|45| 5 [55/55| 6|6 |65
6 3l4]ala|5][6 |7 89|11 12]13[14][15]|16]17[18]19]20 6 o651 111 1]15]15[156] 2| 2] 2]2]25/25[25| 3|33 |35
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819 7 olojojofofJo|o]of[oJo]o]Jo|o]o]|o|o]o[o|o]o
8 2|3|3|4]a[5|5]5]|6]|7 9 [ m|m[12]13]15]|15]16]17 8 05/05/05]05/05/05]05/05] 1 [ 1|1 1[1]1]1]15/15[156[15/15
9 2|23 |3[3[3|4]afa|5]6|7|8|9|n|12[12][13[14]15 9 15 2| 2|25 3|3 [35[35| 4|45| 5 |655/55|6 | 6|65 7|7 |8]|85
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15 10 25| 3 /35| 4 |45/ 5|55 6|67 |8|85/ 9 95]10][105 11[11,5125/135
11 2|33 |4|al5|5|s[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17 11 3 /35| 4 |45| 5 |55| 6|65/ 7|8 9|95 10105 1112125 131415
12 344|456 |67 8|9 10][n]|12]13[15]15|16[17[18]19 12 25(25| 3 35| 4 [45(45| 5 |55|6 |7 75| 8|8 [85[95[95] 10| 1 |15
13 344|556 |7 89 |n|1n[12]13[15]15]16|17[19]19]20 13 1|1 ]15]15/156] 2| 2| 2[25(25]3|3[35/35|35| 4|4 [45/45| 5
14 3/ 4]4a]a[5]6 |67 8|9 10][n]|12]13[14]15[16[17[18] 19 14 olojoJofofoJo]of[oJo]lo]JoJo[o]|o|o]o[o|o]o
15 233|445 |5|565[7[7 |89 |1n|[n[12]13]15[15]16]17 15 11 ]15]156[15] 2] 2|2 |25(25] 3|3 |35/35|35| 4|4 |45/45] 5
16 11122 23 |3[af[4]4a]6]7|7][7]8]09]10[n]12 16 1515 2 2| 2 [25(25] 3|3 (35| 4|4 [45|45| 5 [55/55] 6|6 |65
Segmento = tiempo de entrenamiento/16 Segmento = tiempo de entrenamiento/16

Inclinaciéon max. del 12 % o el 15 % en funcion del modelo de cinta
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TABLAS DE LOS PROGRAMAS

INTERVALOS (RESISTENCIA): A50, E50, R50, U50, C50 GLUTEOS: A50, A30
c","') 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 1213141516 ] 17 18] 19 2 ELEVACION | RESISTENCIA
o SEe e LRI V[R[ TR U[R[ AR U[R[U[R[U[R[ AR U[R[I[R|U[R|U[R|I[R[I[R|I[R|[I[R][I[R[I]R|I]R 1 50 Min. Min. = Resistencia minima
> 1 01|25/ 125|125 4|25/ 4|25/ 5|25|5 |25 5|25/ 6 |25]|6|25|6 |25 7 |25|7 |25] 7 |25|10(25]10(25|10]25]11]25| 11 [25]12 2 65 Min. establecida por el usuario
%‘ 2 04|25/ 5|25|5 |25/ 5|30 6 (30| 6|30|6 (30| 6|35 7|35|7|40|10[40(10 40|10(45|11|45|11|50|12|55|13|60|16|65|17|70|18 3 100 Max. Mix. = Resistencia méxima
- 3 0 1[15[1]20| 4|20/ 4[20] 425/ 5]|25|5 25530 6 30| 6|30| 6 |35 7 [35| 7 |35| 7 |40|10[40[10]40|10]45|11]4a5| 11 [50[12 & 106 M establecida por el usuario
4 0|5 |25/5(30|6|30]6[30] 6357 |35|7 [40[10[40]10[40[10]45| 11 [45]11]50|12|50]12|55|14[60[16]70|18|70|18] 75208022 5 85 Min. ]
5 0115/ 1|20]4[20]4]20]4]25|525]5]25]5 30| 6|30] 6[30]6][35]7[35]7|35]7]4a0][10][40]10]40[10]45]11]45]11]50]12 5 100 MebS Segmento = tiempo
7 85 Min. de entrenamiento/19
6 0530 630|635 7|35 8 [40[10]40|10]45]11]45] 11 |50[12]50|12|55]1455|14|60[16]60| 1670|1880 |22 |80|22|85|23|90| 24
7 0 1]20[ 420|425/ 530 630]6|30|6[30] 6|35 7|35 7|35| 7 [40]10]40]10]40]10|45|11 45|11 45|11 |50|12|55|14]60]16 g 100 Meb
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 85 Min.
9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45]11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 i 100 M3
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 | 25 100 28]100| 29 [100] 30 m 85 Min.
1 0120/ 420 425|530 6|30] 6|30] 6|30| 6|35| 7 |35| 7 |35| 7 40|10 40 10|40|10]45| 11 45| 1145|171 |50|12|55|13|60|16 12 109 Mo
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] 27100 29 [100] 30 13 85 Min.
13 0 1[20[ 420|425/ 530 630]6]|30|6[30]6[35 735 7]|35|7 [40][10]40]10[40]10|45|11[45]11]a5|11|50|12|55|13]60|16 1 100 M
14 0|425/5](30|6|30] 6|35 8357 |40|10[40[10[45] 11 [45]11]50|12[50(12]55|14|55|14|60|16|65]17|70|18|75|20|80 |22 85|23 15 85 Min.
15 01151 ]15]1|20] 4 |20] 3 [25| 5 |25| 5 |25| 5 |30| 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40|10 40| 1045|1145 11|50 12 G 100 M
16 0| 1[15[1]15| 1|20 4203|255 |25|5 [25] 5|30 6 [30| 6 |30| 6 [35| 7 [35| 7 |35| 7 |40|10[40[10[40|10]45]11]45| 11 [50[12 1; 2: M[“-
n.
| = % de inclinacién / R = resistencia 19 50 Min.
Inclinacion solo para modelos A50
Segmento = tiempo de entrenamiento/16
INTERVALOS (RESISTENCIA): A30, E30, R30, U30 INTERVALOS (INCLINACION): CINTAS DE CORRER
NIVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [10 [ 1 [ 12 [ 13 ] 14 ] 15 [ 16 [ 17 [ 18] 19 ] 2 NWEN 1 [ 234|567 ][8]9[10]n[12]13]14]15][16]17][18][19]20
SeEne] LRI L[R[ R U[R[ AR T[RRI [R[ AR U[R[I[R|[U[R|I[R|U[R[I[R|UI[R|I[R][I[R[1I[R|1[R]| [HZclEN1e) INCLINACION
1 01|25/ 125|125/ 3253|253 |25|4 |25 4|25 4|25 4|25|4|25|5 25|55 |25 5|25|6 256 25|7 |25|7|25|7 |25]8 1 olofofofofofofofofo|ofo]ofo]o]o|o]o]o0]o
2 0|3|25/3 (254|254 30| 4 (30|4|30|4(30|4|35|5|35|5[40|6|40|6 (40| 6 45| 7 |45|7 (50| 8 |55|9 [60|11|65|12|70|12 2 05/05/05]05]05|05/05/05| 1 | 1|1 )1 )1]1]1]|15/15/15/15|15
3 0115/ 1]20|3 |20/ 320|325 3|25|3 |25/ 3 (30| 4|30] 4|30|4 |35 535|535 5|40| 6 [40] 6 40| 6 [45]| 7 |45| 7 [50] 8 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 03|25/ 430|430 4|30 435/5]|35|5 40| 7 [40] 7 [40] 7 |a5| 7 [45] 7 |50 8 [50| 8 55| 9 [60[11[70[12]70]12]75|13[80[15 &) :5] 2R 2 .51 I RN 16751551 e 8751 MO [5751](6:5] M6 N MO l6:5] /A /A MN16°5
5 0 1[15/1]20|3 |20/ 320|325 3|25|3 |25/ 330 4 |30] 4|30|4 |35 535|535 5|40| 6 [40] 6 40| 6 [45] 7 |45| 7 [50] 8 5 0/0/0/0/0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
6 0330 430|435 5355 [a0] 7 |40| 7 [45] 7 [45] 7 [50| 8 |50| 8 [55| 9 |55| 9 [60|11]60| 11 [70[12]80|15|80|15|85|15[90|16 g 2:5] 2:5] IS 1575 RC 51 (5] NN 15751 6 v/l 751 M6l ME 851 19751 19:5] KON [ 1M 25
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|30| 4 (30| 4|30| 4 30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 [45| 7 |50 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/0]0]0]0
8 0|430[4]|35|5|a0] 7 [45] 7 [50| 8 |50| 8 [55] 9 |60 11|65]11]70|12(75]13]80|15|85| 15|90 |16 90[16]95 |17 [100] 19]100| 19 [100] 20 g S 575 et ] SN 15751 WO (657 S MO 19751 KON 015 W 2l 125/ 1 i W1
9 0 1/20[3]20|3 |25/ 3(30| 4|30]4]|30|4 30435535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 [40] 7 |a5|7 [45] 7 |a5| 7 [50] 8 [55| 9 [60| 11 9 0/0/0/0/0]0]0]0]0J0J0]0]0]0]0/0/0]0J0]0
10 0430[4]|35|4|a0]7[45] 7 [50] 8 |50| 8 55| 9|60 1165]11]70|12]75]13]80|15|85]15]90|16[90[16]95|17 [100] 19]100] 19 [100] 20 10 S-S et et 51 N 1551 WO (6517 e MO 19:5] KON 0:5 W W 2] 1275 [l SH M W1
1 0 1/20[3]20|3 |25/ 330|430 430|430 435|535/ 5]|35|5 40| 7 |40| 7 [40] 7 |a5|7 [45] 7 |a5| 7 [50] 8 |55 9 [60] 11 n 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0/0/0/0]0
12 0|430[4]|35|5|a0] 7 [45] 7 50| 8 |50| 8 [55] 9 |60 11|65]11]70|12]75]13]80|15|85|15]90|1690]16]95 |17 100] 19]100| 19 [100] 20 12 SN 5,51 et (a1 N 15751 O [o:51] M7 RE N MO 19:51 KON 10:5 W=y 1275 151 RIS Ko
13 0 1/20[3]20|3 |25/ 330|430 430|430 435|535/ 5]|35|5 40| 7 |40| 7 [40| 7 |a5|7 [45]| 7 |a5| 7 [50] 8 55| 9 [60] 11 13 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
14 0|325/3(30|4|30] 4355355 ]|40|7 [40] 7 [45] 7 [45] 8 |50| 8 [50| 8 [55| 9 [55| 9 |60| 11 [65]11]70[12]75]13]80| 1585|116 L S le:51 M 5] o (6751 6N 165 /A S N MO 19,51 I O (10:5 W 124 12:5 KIS W TS
15 0| 1[15/1]15| 1|20/ 320|325 3|25|3 |25/ 3 (30| 4 |30] 4|30| 4 [35]| 535|535 5|40| 6 [40] 7 40| 7 [45| 8 |45| 7 [50]| 8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
16 0| 1[15[1]15| 1|20 2]20| 3253 |25|3 25330 4 [30] 4 |30| 4 [35]| 5 |35|5 [35] 5 |40| 6 [40| 7 40| 7 [45| 8 45| 7 [50] 8 15 S 1551 I 51 515751 M6 16751 v/ e N MO 19:51 1 08 105 | o 124 12:5 1S T2 5

T . . Segmento = tiempo de entrenamiento/16
| = % de inclinacion / R = resistencia 9 P

S Inclinacion méax. del 12 % o el 15 % en funcion del modelo de cinta
Inclinacion solo para modelos A30

Segmento = tiempo de entrenamiento/16
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SPRINT 8: CINTAS DE CORRER SPRINT 8: E50, U50, R50

- -
2 3 4 5 6 7 8 [GhESS o
1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30 l%
Nivel 1 m. p. h 0,5 32(15|32|15|35[15|35|15|37|15[37|15|37|15|37 15 Nivel 1 | Resistencia 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1 83
Inclinacion 0,0 30/00/30/00|30[/00|30|00/30/00/{30]00(30|0,0|30 0,0 Nivel 2 | Resistencia 1 4 |1 4 |1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1 K|
Nivel 2 m. p. h 0,5 37(15|37|15|40[15|40(15|42|15|42|15(42|15|4,2 1,5 Nivel 3 | Resistencia 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Inclinacion 0,0 30/(00/30/00|30]00|30|0030|00|30/00(30)0,0|30 0,0 Nivel 4 | Resistencia 1 6 1 6 1 7 1 7 1 ) 1 ) 1 ) 1 9 1
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 70171818 |1]10]1]10]1]10]1]10 i
Inclinacion 0,0 30/00/30/00|30/00|30|0030/00/{30/00|30|0,0|30 0,0 Nivel 6 | Resistencia 2 8|2 |8 |29 |2 |9 |2|n|2n|]2|11|]2|n 2
Nivel 4 m. p. h 0,5 46|15/46|15|48|15/48|15|50|15|50|15|50|15]|5,0 15 Nivel 7 | Resistencia 2 92|92 |10]2]10|2|12]2]|12]2]12| 2 |12 2
Inclinacion 0,0 30(00/30/00|30/00|30|0030|00|30/00|30|0,0]|30 0,0 Nivel 8 | Resistencia 2 10/2 102 |1M|2|1M|2|183]2|183|2|13|]2]13 2
Nivel 5 m. p. h 0,5 49/15|/49|15|51]15|51|15|53|15|53]15|53|15]|5,3 15 Nivel 9 | Resistencia 2 M| 2 | M| 2122|122 14| 2 |14 2 |14] 2 |14 2
Inclinacion 0,0 30/00/30/00|30/00|30|0030/00{30]00(|30|0,0|30 0,0 Nivel 10 | Resistencia 2 12| 2 12| 2 |13 2 |13| 2 |15 2 |156| 2 |156]| 2 |15 2
Nivel 6 m. p. h 0,5 50[20|50|20|52|20|52|20|55|20|55|20|55|20]|55 2,0 Nivel 11 | Resistencia 2 13| 2|13 2 |14 2 |14 2|16| 2 |16| 2 |16]| 2 |16 2
Inclinacion 0,0 40/00/40/00|40|00|40|00|40|00|4,0|00|40)|0,0]|4,0 0,0 Nivel 12 | Resistencia 2 14| 2 |14| 2 |15]| 2 |15 | 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 ]| 2 |17 2
Nivel 7 m. p. h 0,5 53|20|53|20|55|20|55|20|58|20|58|20|58]|20|5,8 2,0 Nivel 13| Resistencia 2 5|2 |15| 2 |16| 2 |16 | 2 | 18| 2 |18 | 2 | 18| 2 | 18 2
Inclinacion 0,0 4,0/00/40/00|40/00|40|00/40|00/|4,0/00|40/0,0/|4,0 0,0 Nivel 14 | Resistencia 2 6|2 |16 2 |17 2 |17 | 2 |19| 2 |19 2 | 19| 2 |19 2
Nivel 8 m. p. h 0,5 58|20|58|20|60|20/60|20[63|20/63|20|63|20]6,3 2,0 Nivel 15| Resistencia 2 172 |17 |2 18| 2 |18| 2 | 20| 2 |20| 2 |20| 2 | 20 2
Inclinacion 0,0 4,0/00/40]00|40|00|40|00|40|00|4,0|00|40)0,0]4,0 0,0 Nivel 16 | Resistencia 3 18| 3 |18 3 |19 3 |19 3 |21|3]21|3 |21 3 |21 3
Nivel 9 m. p. h 0,5 6,0/20/60/20|63[20|63|20|65|20[65|20|65|20|65 2,0 Nivel 17 | Resistencia 3 19| 3 |19| 3|20 3 |20 3 |22| 3 |22| 3 |22| 3|22 3
Inclinacion 0,0 4,0/00/40/00|40|00|40|00/40|00|4,0/00|40/0,0/4,0 0,0 Nivel 18| Resistencia 3 20| 3 |20| 3 |21 3 |21| 3 |23| 3 |23| 3 |23| 3|23 3
Nivel 10 M- P h 0,5 65(20|65|20|6,7[20|67|20|70|20|70|20]|70|20]|70 2,0 Nivel 19 | Resistencia B 21| 3 |21 3 |22| 3 |22| 3 |24| 3 |24| 3 |24]| 3|24 B
Inclinacion 0,0 4,0/00/40|00|40|00|40|00|40|00|40|00 400,040 0,0 Nivel 20 | Resistencia 8 22| 3 |22| 3 |23| 3|23|3|25|3|2|3]|25] 3|2 8
Nivel 11 |—m-P-P 05 |70[25[70 (25|72 (25|72 (2575|2575 |25|75|25|75| 25
Inclinacion 0,0 50/00|50|00|50|00|50|00|50]00|50|0,0|50]0,0]5,0 0,0
. m. p. h 05 75125|75 25|77 25|77 |25|80|25|80|25|80|25)|80 2,5 .
Nivel 12 i clinacion | 0,0 | 5,0 | 0,0 5,0 0,0]50]00]50]00]50]00]50]/00]50]00/50] 00 SPRINT 8: E30, U30, R30
Nivel 13 m. p. h 0,5 80(25|80|25|82|25|82|25|85|25[85|25|85|25|85 2i5)
Inclinacion 0,0 50/00|50/00|50|00|50|00|50]00|50|0,0|50]0,0]5,0 0,0
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
Inclinacion 0,0 50/00|50|00|50|00|50|00|50/|00|5,0/|0,0|5,0]0,0|5,0 0,0 Nivel 1 | Resistencia 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Nivel 15 m. p. h 0,5 90(25(90(25|92(25(92|25|95(25[95(25|95|25|95 2,5 Nivel 2 | Resistencia 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Inclinacion 0,0 50/00(|50/00|50|00|50(00|50|00/|50/|0,0/|5,0/|0,0|5,0 0,0 Nivel 3 | Resistencia 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Nivel 16 M- P h 0,5 95(30|95|30|97|30]9,7|3,0/10,0|3,0(10,0| 3,0 {10,0| 3,0 |10,0] 3,0 Nivel 4 | Resistencia 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Inclinacion 0,0 60(10|/60(10/60|10|/60|10/60|10/60|10/|6,0|1,0/|6,0 1,0 Nivel 5 | Resistencia 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Nivel 17 m. p.h 0,5 10,0| 3,0 {10,0| 3,0 {10,2| 3,0 {10,2| 3,0 |10,5| 3,0 |10,5| 3,0 |10,5| 3,0 | 10,5 3,0 Nivel 6 | Resistencia 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Inclinacion 0,0 60/10|60|10|60(10|60|10/|60(10|60(1,0/|6,0|1,0]|86,0 1,0 Nivel 7 | Resistencia 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Nivel 18 m. p. h 05 |10,5/3,0/10,5|3,0/10,7|3,0(10,7/3,0|11,0/3,011,0/3,0|1,0/3,0 11,0/ 3,0 Nivel 8 | Resistencia 2 8| 2182929212102/ 1w0]2]10 >
Inclinacion 0,0 60(10|60|10/60|10|/60|10/60|10/60|10/|60|1,0/|6,0 1,0 Nivel 9 |Resistencia 2 8 2 8 2 9 2 9 2110 2110/ 2 17 2 17 2
Nivel 19 L_M-P- h 0,5 1,0/30(11,0/30|1,2/{30|1,2/30|11,5/30|1,5/30|1,5|30|11,5/ 30 Nivel 10 | Resistencia 2 91292 102 102 nl2[nl2n]z2n >
Inclinacion 0,0 6,0/20(60(20(60|20|6,0|20(60|20(60|20|6,0|20]6,0 2,0 Nivel 11 | Resistencia 2 10] 2 10] 2 17 2 1 2 121 2 121 2 121 2 12 2
Nivel 20 m.p. h 0,5 11,5/6,0 11,5/ 6,0(11,7| 6,0 |11,7| 6,0 12,0/ 6,0 |12,0| 6,0 |12,0| 6,0 |12,0 6,0 Nivel 12 | Resistencia 2 17 2 [ n 21121 2 T12] 2 T12] 21131 2113] 2 [13 2
Inclinacion 0,0 6,0[20|60|20|60|20|60|20|60(20|60/|20|6,0|20]|86,0 2,0 Nivel 13| Resistencia 2 12 2112l 2113 21132113/ 211a]21a]2]12 2
Nivel 14 | Resistencia 2 13| 2 |13 2 |14| 2 |14| 2 |14]|2 |15| 2 |15]| 2 |15 2
Nivel 15| Resistencia 2 14| 2 14| 2 |15 2 |15 2 |15| 2 |16| 2 |16]| 2 | 16 2
Nivel 16 | Resistencia 3 14| 3 |14 | 3 |15| 3 |15| 3 |16| 3 | 16| 3 |16| 3 | 16 E)
Nivel 17 | Resistencia 3 5|3 15| 3|16 3 |16 3 |17 |3 17|38 |17] 3|17 3
Nivel 18| Resistencia 3] 16| 3 |16| 3 |17 | 3 |17 | 3 | 18| 3 | 18| 3 | 18| 3 | 18 3
Nivel 19 | Resistencia 3 73 |17 |3 18| 3 |18 3 |19| 3 19| 3 |19]| 3|19 3
Nivel 20 | Resistencia 3 18| 3 18| 3 |19| 3 |19 3|20 3 20| 3 /20| 3|20 3
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TABLAS DE LOS PROGRAMAS

SPRINT 8: A50 SPRINT 8: A30
o S I Y - s [
3
> TiEmPo  [ETTI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [JEXET) miempo  EXTI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [T
P Nivel 1 Resistencia 1 3 3 4 4 1 6 6 6 6 1 Nivel 1 Resistencia 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
lc_) Inclinacion| 0 | 30| 0 |30 | 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 30| 0 30| o0 Inclinacion| 0 | 30| 0 |30| 0 30| 0 |30| 0 30| 0|3 |0 |3]0|3]| o
Nivel 2 Resistencia 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1 Nivel 2 Resistencia 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Inclinacion| 0 | 30| 0 |30 | 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 30| 0 30| o0 Inclinacion| ©0 | 30| 0 |30| 0 30| 0 30| 0 30| 0|30 3|03 o
Nivel 3 | Resistencia | 1 5 15 1]6|1|6|1|8|1]8|1]|8]|1]38 1 Nivel 3 |Resistencia| 1 3|13 |1]|4|1|4|1]5]|1|5]1]5]|1]s 1
Inclinacion| 0 | 30| 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 30| 0 |30| o0 Inclinacion| 0 | 30| 0 |30| 0 30| 0 |30| 0 30| 030303 o
Nivel 4 |Resistencia | 1 6 16|17 1719191919 1 Nivel 4 |Resistencia| 1 4141515 1]6]1]6]1]6]1]6 1
Inclinacion| 0 | 30| 0 |30 | 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 30| 0 30| 0 30| o0 Inclinacion| 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 30| 0|30 3|03 o
Nivel 5 |Resistencia | 1 70171818 1]1w0]1]10]1]10]1]10] 1 Nivel 5 |Resistencia| 1 41415 1]5]1]6|1]6|1]|6]|1]6 1
Inclinacion| 0 | 30| 0 |30 | 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 30| 0 30| o0 Inclinacion | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40| o©
Nivel o |Resistencia | 2 8| 2|8 2|9 2|9 |2|n|2|n|2|n|2|n| 2 Nivel g | Resistencia| 2 52|52 6|2 |6|2|6|2|6|2|6|2]6 2
Inclinacion | 0 |40 | 0 | 40| 0 |40 0 |40 | 0 |40 | 0 |40| O |40| 0 |40| o0 Inclinacion| 0 | 40| 0 | 40| 0 |40 | 0 |40 | 0 | 40| 0 |40| 0 |40| 0 | 40| o©
Nivel 7 |Resistencia | 2 9| 2|9 2|10]| 2102 12]2 |12]2]|12|2 12] 2 Nivel 7 Resistencia| 2 6| 2|6 |2|6|2|6|2|7]|2|7]2]|7]|2]7 2
Inclinacion | 0 | 40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | O |40 | 0 |40 | 0 | 40| © Inclinacion| 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40| 0 |40| 0 |40| 0 |40 | 0 |40| O
i Resistencia| 2 | 10| 2 |10| 2 |m |2 |n |2 |13|2 |13| 2 |13| 2 |13| 2 i Resistencia| 2 6 | 2|6 |2|7|2|7|2|8|2|8|2|8|2]s 2
Nivel8 1 inacion| 0 | 40| 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 0 |40 | 0 |40| 0 |40] 0 |40| o Nivel8 1 inacion| 0 | 40| 0 |40 | 0 | 40| 0 | 40| 0 |40 o |40| 0 [40] 0 | 40| o
Nivelg Resistencia| 2 [ m |2 |m| 212|222 [w[2[u|2[1a]2][14] 2 Nivel o | Resistencia| 2 6|2 |6 |27 |27 |2|8|2|8|2|8|2]38 2
Inclinacion | 0 | 40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 | 40| o© Inclinacion| 0 | 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50 | O
Nivel 10 Resistencia| 2 [12 [ 2 [12] 2 [132 |12 15| 2[15]2 152 [1s] 2 Nivel 1 LResistencia| 2 7272828292929 2]29 2
Inclinacion| 0 | 40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 | 40| o© Inclinacion| 0 | 50| 0 |50 | 0 |50| 0 |50| 0 |50| 0 |50 0 |50| 0 |50| o
Nivel 11 Resistencia| 2 (132 [13[ 2 [1a|2[14]2 |16[2[16] 2 16]2][16] 2 Nivel 11 Resistencia| 2 8| 2|8 2|9 |2 |9|2|1|2|10]2]|10]2]|10] 2
Inclinacion| 0 | 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | © Inclinacion| 0 | 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50| 0 |50| 0 |50| 0 |50| o
Nivel 12 Resistencia 2 14 | 2 14| 2 |15 2 |15 | 2 (17| 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 2 Nivel 12 Resistencia 2 9 2 9 2 (10| 2|10 2 |10|2|10| 2 |10 2|10 2
Inclinacion| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | © Inclinacion| 0 | 50| 0 |50| 0 |50| 0 |50| 0 |50| 0 |50 0 |50| 0 |50| o
Nivel 15 Resistencia| 2 [ 16| 2 [15| 2 [16] 2 [16] 2 [18] 2 [18]2 18] 2 18] 2 Nivel 15 Resistencia| 2 9| 2|9 2]10]2|10]2 10]2]10]2]|10]2]10] 2
Inclinacion| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | © Inclinacion| 0 | 60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| O |60| O | 60| O
Nivel 14 Resistencia| 2 [16 [ 2 [16] 2 [17[2 |72 0|2 w][2[1w[2|w.] 2 Nivel 14 Resistencia| 2 [10 [ 2 [0 2 [w[2|w] 2 [n|2[nl2|n[2a]n]| 2
Inclinacion| 0 | 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | © Inclinacion| ©0 | 60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| O |60| O
Nivel 15 Resistencia| 2 [ 172 [17] 2 [18] 2 [18] 2 [20] 2 [20]2 [20[2 |20] 2 Nivel 15 Resistencia| 2 [ 1 [ 2 [ |2 122 r]2[ws]2[13][2[5[2[1] 2
Inclinacion| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | © Inclinacion| 0 | 60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| O |60| O |60| O
Nivel 16 Resistencia| 3 [18 |3 [18[ 3 [1®[3[1[ 3 a1|3]21[3 213 21| 3 Nivel 16 Resistencia| 3 [ 1|3 [m |3 [12[3s 1233|3133 [1n[s[] 3
Inclinacion| 0 |60 | 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 |60 | 0 |60| O | 60| 0 |60| 0 Inclinacion| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 |60 | 0 | 60| O | 60| 0 |60| 0 | 60| O
Nivel 17 Resistencia| 8 19| 3 [19| 3 (203 |20[ 3 [22|3[22]3 |22[3 22| 3 Nivel 17| Resistencia| 3 [12] 3 [12| 3 [13] 3|13 1a|3[14]3|1u[3s[u] 3
Inclinacion| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| O | 60| © Inclinacion| 0 | 60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| O |60| O |60| O | 60| O
Nivel 18 Resistencia 3 201 3 |20 3 |21| 3 |21 | 3 | 23| 3 |23 | 3 |23| 3 |23 3 Nivel 18 Resistencia 3 3|3 (13| 3 |14 | 3 (14| 3 |14 3 (14| 3 |14 | 3 |14 3
Inclinacion| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| O | 60| O | 60| © Inclinacion| ©0 | 60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| O |60| O |60| O
Nivel 1o Resistencia| 8 |21 3 [21| 3 [22]3 [22] 3 |24a[ 3 [24|3[24[3 24| 3 Nivel 1o Resistencia| 3 [14 |3 [14 |3 [14[3 || 3[5]3[15][3 1w[3[15] 3
Inclinacion| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O Inclinacion| 0 | 60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| 0 |60| O |60| O |60| O
Nivel g0 Resistencia| 8 22| 3 [22] 3 [23[ 3 |23 3 [25] 3 [25[ 3 [26[ 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 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| O | 60| © Inclinacion | 0 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | o©
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FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

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

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

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

USO DE LA FUNCION DE FRECUENCIA CARDIACA

Zona de frecuencia

cardiaca objetivo

Duracion del
entrenamiento

Ejemplo de zona
de frecuencia
cardiaca objetivo
(30 anos)

Su zona
de frecuencia
cardiaca
objetivo

Recomendado para

MUY DIFiCIL <5 173 - 192 m Personas en forma

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

SDOIZ((;‘,I; 2-10 min 154 -173 p. p. m. Entrenamientos mas cortos
MODERADA Entrenamientos relativamente

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

LIGERA Ejercicios mas largos

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

° con frecuencia

MUY LIGERA Control del peso

50-60% AV=40 e 96-15p. p. m. y recuperacion activa

La funcién de frecuencia cardiaca de este producto no constituye un dispositivo médico. Si bien los punos medidores de la frecuencia cardiaca permiten estimar la frecuencia cardiaca real,
no debe fiarse de esta informacion si necesita mediciones precisas. Algunas personas, como aquellas sometidas a programas de rehabilitacion cardiaca, pueden beneficiarse del uso de otros
sistemas de control de la frecuencia cardiaca, como un brazalete o una cinta para el pecho. Existen diferentes factores que pueden afectar a la precision de la medicion de la frecuencia
cardiaca, como el movimiento del usuario. La medicién 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 pufos medidores del pulso. Ambas manos deben agarrar los punos para que se detecte la frecuencia cardiaca. Para que se detecte la frecuencia
cardiaca, el equipo debe registrar cinco latidos consecutivos (de 15 a 20 segundos). No agarre los punos medidores del pulso con fuerza, ya que asi puede aumentar la presién arterial.
Agarrelos con las manos relajadas y huecas. Si lleva mucho tiempo agarrando los punos, puede producirse una medicion irregular. Asegurese de limpiar los sensores del pulso para

garantizar un contacto adecuado.

ADVERTENCIA

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

Consola Protocolos admitidos para la frecuencia cardiaca

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth

—
o
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&
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FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

CINTAS DE CORRER
Frecuencia cardiaca objetivo - Velocidad

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

e E| programa finaliza si la frecuencia cardiaca del usuario supera la frecuencia cardiaca
méaxima durante 10 segundos.

® FUNCION ENERGY SAVER (MODO EN SUSPENSION)

Esta maquina posee una funcién especial lamada «modo Energy Saver». Este modo
se activa de forma automatica. Si el modo de ahorro de energia esta activado, la pantalla
entra automaticamente en modo de suspension (modo Energy Saver) tras 30 minutos de
inactividad. Esta funcion permite ahorrar energia, ya que desactiva la mayor parte de la
alimentacion 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. Pbngase en contacto

con el servicio de asistencia técnica en caso de dudas sobre como aplicar el lubricante.

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

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

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

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



GUIDA PER L'USO

COLLOCAZIONI NUMERO DI SERIE
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Prima di procedere, cercare i numeri di serie riportati sugli adesivi con il codice a barre e inserirli negli spazi sottostanti. RISCHIO DI LESIONI PERSONALI:
A SOLO PER TAPIS ROULA
NUMERO DI SERIE CONSOLE
NUMERO DI SERIE TELAIO ATORI PORTATA DEI BAMBINI
CONSOLE
|0 XER ] XIR [] XUR
MODELLO
[] TF30 [ TF50 TAPIS ROULANT PIEGHEVOLE MATRIX AGGIORNAMENTO SOFTWARE
[] T30 [] T70 Occasionalmente, potrebbero essere
[] T50 [] T75 TAPIS ROULANT NON PIEGHEVOLE MATRIX disponibili aggiornamenti per il software
della console, i quali verranno scaricati in
[ ] E30 [ ] E50 SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER MATRIX automatico in presenza di connessione Wi-Fi.
(] A30 [] A50 ASCENT TRAINER MATRIX
[ ] R30 [ ] R50 CYCLETTE RECLINATA MATRIX
[] U30 [ ] U50 CYCLETTE VERTICALE MATRIX
[] C50 Climbmill MATRIX

* Utilizzare queste informazioni quando si richiede assistenza.



F G DESCRIZIONE CONSOLE XUR / XIR / XER

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

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

ONVITVLI &

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

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

Fantored Sxmcless C) ALLENAMENTO: premere per scegliere tra una serie di programmi preimpostati.
D) RECENTE: premere per visualizzare ed eseguire gli ultimi allenamenti.

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

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

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

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

' - p J)  RISPARMIO ENERGETICO: Indica se la macchina & in modalita risparmio energetico.
N

Premere un pulsante per riattivare la macchina.

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

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

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

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

A | K L * La ricarica non & supportata sui telai della serie 30.

XIR MOSTRATO
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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.

e Selezionare la lingua, il fuso orario, il formato dell'ora e le unita di misura
e toccare 9 per confermare.

IMPOSTAZIONE RETE

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

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

e |o stato della connessione Wi-Fi e la potenza del segnale saranno indicati dal

simbolo = nell’angolo in alto a destra del display. Toccare 9 per continuare.

IMPOSTAZIONE DEL MODELLO

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

First Name Last Name

Offline User

| Create xID

Passcode Confirm Passcode

o
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Date of Birth Gender

Male Female

Units

| Metric

I:I | Accept the Terms and Conditions SUBMIT

IMPOSTAZIONE UTENTE
Per creare un utente, toccare 4![ e poi NUOVO UTENTE.

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

e |nserire i dati nei campi del modulo.

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

e Selezionare INVIA per completare I'impostazione dell'account.
O...

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

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

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

e Selezionare INVIA per completare I'impostazione dell'account.
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a Anthony Featured Exercises

*

FEATURED

A

TRAINING

RECENT

Recommended for You

PER INIZIARE

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

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

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

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

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

}1 Anthony Matrix Training Workouts

* EXERCISES

FEATURED

Intervals Resistance <

Workout Time

BH-O

—
| START WORKOUT

_ -
CONFIGURAZIONE ALLENAMENTO

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

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

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

8) Premere AVVIA ALLENAMENTO per iniziare |'esercizio.

CONCLUSIONE DELLESERCIZIO

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

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

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

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

e Toccare \1/ 4\ per aumentare il livello di resistenza, velocita o inclinazione.

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

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

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

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

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

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

BLUETOOTH

La console pud collegarsi via Bluetooth a un dispositivo per categoria:

e Altoparlanti / Cuffie

e Monitor della frequenza cardiaca

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

ITALIANO &

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

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

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

* Non tutti i protocolli Bluetooth sono compatibili.

USB AUDIO / VIDEO

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

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

PER GIOCARE CON | SUPPORTI DURANTE LALLENAMENTO:

1) Sbloccare e collegare il dispositivo alla porta USB ‘I’ situata sotto il display.

2) Aprire I'app MY MEDIA e selezionare il nome del dispositivo USB dall'elenco
Media Source.

3) Selezionare la scheda Audio 49 o Video i {*H n alto per accedere ai file e riprodurre
i supporti.

INGRESSO / USCITA AUDIO

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

49
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APP E INTRATTENIMENTO

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

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

FACEBOOK
Permette di consultare il profilo Facebook durante

gli allenamenti.

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

HDMI (SOLO XUR / XIR)*

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

TWITTER
Permette di accedere al profilo Twitter durante
gli allenamenti.

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

NETFLIX

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

INSTAGRAM
Permette di consultare il profilo Instagram durante

gli allenamenti.

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

HULU

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

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

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

N B R

SPOTIFY
Permette di ascoltare i brani preferiti durante
gli allenamenti.

WEATHER
Permette di consultare le informazioni sul meteo
locale.

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

@ WEB BROWSER
Permette di accedere a Internet durante gli allenamenti.

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

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



PROGRAMMI DISPONIBILI

CYCLETTE
XER XIR XUR

CLIMBMILL
XER XIR XUR

ELLIPTICAL
XER XIR XUR

ASCENT
XER XIR XUR

TREADMILL
XER XIR XUR

MODELLO
CONSOLE
PROGRAMMI ALLENAMENTO

Manuale

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

Rolling Hills

Intervalli (Resistenza)

Intervalli (Incline)

Watt costanti (A50, E50, R50, U50)

Glutei

PROGRAMMI OBIETTIVI

Tempo

Distanza

Calorie

Piani

PROGRAMMI FREQUENZA CARDIACA TARGET

Inclinazione

Velocita

Resistenza

PROGRAMMA SPRINT 8

PROGRAMMA VIRTUAL ACTIVE

PROGRAMMA LANDMARKS

ITALIANO &)
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DESCRIZIONI PROGRAMMA

PROGRAMMI ALLENAMENTO

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

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

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

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

Intervalli (Resistenza)

Un allenamento basato sul livello che regola automaticamente la resistenza
a intervalli regolari.

Intervalli (Incline)

Un allenamento basato sul livello che regola automaticamente il valore di
inclinazione a intervalli regolari.

PROGRAMMA SPRINT 8

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

PROGRAMMA VIRTUAL ACTIVE

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

PROGRAMMA LANDMARKS

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

Watt costanti

Regola automaticamente la resistenza per mantenere il valore Watt
impostato.

Glutei

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

PROGRAMMI OBIETTIVI

PROGRAMMI FREQUE

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

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

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

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

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

NZA CARDIACA TARGET (FASCIA DELLA FREQUENZA CARDIACA CONSIGLIATA)

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

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

Resistenza Regola automaticamente la resistenza per giungere entro 5 battiti dalla

percentuale impostata della frequenza cardiaca massima.

SCHEMI DEI PROGRAMMI

FAT BURN - A30, E30, R30, U30

WV 1 [ 2 [3[a[5][6]7]8]9f10]n[12][13]14]15]16][17][18[19]20

SEGMENTO RESISTENZA
1 1[1[3][3]afa[s5][5]6][6[8][8]9][9[10]10][n[n][13]14
2 4456|688l ololrw]rw][n|[n[13]13[14][14]15]15]19
3 68 8 9 910101 [n[13]13]14]14]15][15]|16]16[18] 1920
4 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
5 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15]15|16]16][18] 1920
6 6|8 8|99 f10]10]1n[n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
7 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14 14 15[ 151616 18] 19|20
8 688 9 9 10[10]n|n[13[13]14]|14]15][ 151616 18] 19 |20
9 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14]14 15[ 151616 18] 19|20
10 68899 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 1920
11 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]14 15[ 15|16 ]|16]18] 19|20
12 68899 10[10]n]|n[13[13]14]14]15][15]16]16]18] 1920
13 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15][15|16]16][18] 1920
14 6|8 8 9910101 [n][13]13]14]14[15[15 16| 16[18] 19|20
15 4 a5 ]6]6]8|8[9alrw]10]n|[n[13[13]14]14]15]15]19
16 1]1[3]3]afa[5]5]6]6[8]8]9]9[10]10]n][n][13]14

Segmento = tempo allenamento / 16



SCHEMI DEI PROGRAMMI

FAT BURN - C50 ROLLING HILLS - E50, R50, U50, C50
LIVEL 1[2]3]a]s5]6[7[8[9]1w0][n][12]13]14][15]16]17][18]19]20 LIVEL 1]2]3]a]s5[6[7][8]ow[n[12]13]14]15]16]17][18]19]20 o
SEGMEN RESISTENZA SEGMENT RESISTENZA Z
1 1]2]3[s5 678899 [12][12][14]1a]15][16][16][17[17]18 1 111 ]4a]afafs][s][6[6[7[7[10]n][n[12]13]16][17]18 <
2 3[5[7 9|9 10]12]13[14[15 15 1617 18] 19 [20]21][22]23]26 2 1 ]a]alal5[5[5[6][7 7 [0]w0]n[12][13][17]17][18]19]22 =
3 6 | 8| 9 |1 1314151617 18|19 20|21 |22]23]24]25]26]28]30 3 4456|666 |67 [10[n[12[13][16]17]18]19]22]23]24 |<£
4 6 [ 8 9 |1 [13]14]15 16|17 18|19 20|21 [22]23]24]25]26]28]30 4 4556|6777 [10[n[12[13[16]17][18]19]22]23]24]25 -
5 6 |89 |1 |13]14|15|16[17 18192021 |22]23][24][25]26]28]30 5 5 6667 10101 |12]14]16]17|18[20]22]23]24]25]28]29
6 6 [ 8 [ 9 |1 [13]14|15 161718192021 [22]23]24]25]26]28]30 6 5 667 [ 7 [10]n[12]14]16]17 18] 20[22]23]24]25]28]29]30
7 6 | 89 |11 [13]14|15 16|17 18|19 20|21 [22]23]24]25]26]28]30 7 5 66|67 10101 |12[13[16[17 |18 [20|22]23]24]25]28]29
8 6 | 8 [ 9 |1 |13]14|15 16|17 18|19 |20 |21 [22]23]24]25]26]28]30 8 4|5 |5 |6 |6 |7 77 [10]n[12][14[16]17][18]19]22]23]24]25
9 6 | 89 |11 [13]14|15 16|17 18|19 20|21 |22]23]24]25]26]28]30 9 44|55 |5 |5 |6 |6[6|7[10[1[12]13[16]17]18]19]22]23
10 6 | 8 [ 9 |1 |13]14|15 16|17 18] 19|20 |21 [22]23]24]25]26]28]30 10 114445566677 10]10][12]16[17][18]19]22]23
11 6 | 8|9 |1 [13]14|15 16|17 18|19 [20[21[22]23]24]25]26]28]30 11 4|5 |5 6|6 |7 |77 [10]n[12[13[16][17][18]19]22]|23]|24]25
12 6 [ 89 |1 [13]14]15 161718192021 [22]23]24]25]26]28]30 12 5 (6667 10101 |12][14[16[17 18|19 [22]23[24]25]28]29
13 6 | 8| 9 |1 |13|14|15 161718192021 |22]23]24]25]26]28]30 13 6 66|77 101 |12]14[16[17 1820|2223 24]25]28]29]30
14 6 [ 89 |1 [13]14]15 16|17 18|19 20|21 [22]23]24]25]26]28]30 14 6 [ 6667 10101 |12][13[16[17 182022 23] 24]25]28]20
15 35799 |12]12]14[14]15[15[17[17 202021 [21][23]23]29 15 455 6|6 7 [ 7 [10] 1 [12]13] 1617|1819 |22]23]24]25
16 1235668899 12]12]14]14]15]15]17 172021 16 1114445556667 [10|n|n[12]13][16]17]18
Segmento = tempo allenamento / 16 Segmento = tempo allenamento / 16
ROLLING HILLS - E30, R30, U30 ROLLING HILLS - TAPIS ROULANT
1]2]3]a]s5]6[7][8]ofw[n[12]13]14]15]16]17]18]19]20 1]2]3]4a]s5[6[7[8]ow]n[12]13]14]15]16]17]18]19]20
SEGMENTO RESISTENZA SEGMENT INCLINAZIONE
1 111 ]2]2]2[3[3[4]4a|5[5[6 |77 8|9 |n|[n]| 1 oJofJoJoJoJoJoJoJo o o|o[o[o[o[o[ofo[o]o
2 1223333455667 |89 |n|[n|[12[13]15 2 05[05[05[05[05[05[05[05] 1 | 1|1 |1 |11 [1[15[15[15[15[15
3 22|34 |4ala|ala|s5|6[7[8[9[n[n|[12][13][14]|15]16 3 051 [ 1 [ 1 [1[1]15[15[156]| 2| 2| 2|2 |25]/25]25| 3|3 ]335
4 233|445 |5 |5 |67 [8][9[10[12]12][13[14]15]16]17 4 11151515 22| 2[25/25]3 |3 |35[35[35| 4|4 [45[45]5
5 3[4/4a]4a|5 6|6 |78 9 [10][n[12[13[15[15][16]17|18]19 5 15/16| 2 |2 | 2 |25|25| 3| 3 [35| 4| 4 |45|45| 5 |55|/55| 6 | 6 |65
6 3[4]4ala|s 6|7 |8 9 |n|[n[12[13[14][15]16]17]18]19]20 6 o5 1 [ 1 [ 1 [ 1 [1]15][15][15]2]|2]|2]|2|25[25[25]3[3][3]35
7 3[4 |4]a|5 6|6 |78 9 [10]n[12[13][14][15]16]17]|18]19 7 o[ofofofofoJoJo|o[o|[o|[of[of|of[of[o[o]o][o0]o0
8 233|445 |5 |5 |67 [8[9[n|[n][12]13][15]15]16]17 8 05[05[05[05[05[05[05[05] 1 | 1| 1|1 |11 ][1[15[15[15[15[15
9 22|33 |3 |3 |4a|a|a|5|[6|[7[8][0o][n|[12][12][13]14]15 9 15/ 2 | 2 |25 3|3 |35|35| 4 |45| 5 |55|55| 6|6 |65/ 7 |7|8]|85
10 1222334445566 8|n|[12]12]13][14]15 10 25| 3 (35| 4 (455 |55| 6| 6|7 |8 |85| 9 |95]|10]105] 11 [11,6[125[135
1 233|445 |5 |5 |77 [8]9[n|[n][12][13][15]15]16]17 11 3 [35] 4|45 5 55| 6|65 7 |8 |9 |95|10][105 11[12][125/13][14]15
12 3444|566 |78 9 [10][n[12[13][15]15][16]17]|18]19 12 25[25| 3 [35| 4 [45]45| 5 |55|6 |7 |75| 8 | 8 [85[95[95[ 101 [115
13 3[4 ]4 5|5 6|78 9 [n|[n[12[13[15][15][16]17]19]19]20 13 1|1 ]15]15[15] 2| 2] 2[25/25| 3|3 |35(35(35|4 |4 [45[45] 5
14 3[4|4ala|5 6|6 |78 9 [10][n[12[13[14]15]16]17]|18]19 14 ofofJofJoJoJoJoJoJo o o o|o[o[o[o[o][o[o]oO
15 233|445 |5 |5 |7 [7[8[9[n|[n[12][13[15]15]|16]17 15 1] 1 ]15]15[15] 2| 2] 2[25/25| 3|3 |35(35[35|4 |4 |45[45] 5
16 1111222 [3[3[4afalals|7]7 789 10]n][12 16 15/15] 2| 2] 2 |25[25] 3|3 [35/ 4| 4[45[45] 5 [55]/55|6 |6 |65
Segmento = tempo allenamento / 16 Segmento = tempo allenamento / 16

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

INTERVALLI (RESISTENZA) - A50, E50, R50, U50, C50 GLUTEI - A50, A30
3 uveLlo K 2 3 4 5 6 7 8 9 0 ] 1 ] 12 | 13 ] 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 STVZNH ELEVAZIONE | RESISTENZA
|:E Szellawe] VR TJR[ IR I [R[I[R[I[R|I[R|I[R|[I[R|I[R|I[R|I|R|I|R|I|R|I|R|I|R|I[R|I[R|I[R|I]R 1 50 Min Min = Resistenza minima
> 1 0| 1|25/ 1|25|1|25| 4|25 4 |25|5 |25|5|25|5|25|6|25|6|25|6 25| 7 |25|7 |25| 7 |25|10|25|10|25|10 |25 11|25 11| 25|12 2 65 Min impostata dall'utente
> 2 0|4|25/5|25/5 255 [30|6[30|6[30|6[30|6|357 35| 7 |40|10|40|10|40|10|45|11|45|11|50|12|55|13|60|16|65]17|70]18 3 100 Max Min  Resistenza minima
o 3 0] 1]15]1]20]4|20|4|20|4|25|5|25|5|25|5 30 630 630 635 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40|10|40|10|45| 11| 45| 11|50 12 4 100 Max impostata dall'utente
4 05 25]5(30] 630|630 635|7|35| 7 |40|10]|40] 1040|1045 1145|1150 12|50|12|55|14|60]16]70]18]70]18|75| 20|80 22 5 85 Min s ot
5 0115|120 4|20 4|20 4|25 5 |25 5 25| 5|30|6|30| 6|30 6|35 7 |35| 7 |35| 7 |40|1040| 10|40 | 10|45 11|45 11|50 12 6 100 Max e 10T
6 0]5(30]6(30] 635|735 8|40|10|40| 1045|1145 1150|1250 |12 55|14 |65 | 14|60|16|60|16|70|18|80|22|80|22|85| 23|90 | 24 ’ 85 Min
7 01204 |20]4|25]530] 630|630 6|30 6|35 7|35 7|35| 7 40]10]40|10|40|10|45]11|45| 1145|150 12|55 146016 5 100 Max
8 0]6(30]635]7|40|10|45| 1150|1250 12|55 | 1460|1665 17|70 18|75 |20 |80 | 22| 85| 23|90 24|90 |24 95| 25 |100] 28 [100] 29 [100] 30 9 85 Min
9 0]1]20]4]20] 425|530 630630630635 735|735 7401040 10]40]10|45]11|45]11|45]11|50|12|55| 13|60 16 10 100 Max
10 0]6(30]6[35]7|40|10|45| 1150|1250 12|55 | 1460|1665 17|70 18|75 |20 |80 | 22| 85| 23| 90| 24|90 | 24 95 | 25 |100] 28 [100] 29 [100] 30 L 85 Min
1 0]1]20]4]20] 425|530 630|630 630|635 735|735 7401040 10|40]10|45]11|45]11|45]11|50|12|55| 13|60 16 i 100 VX
12 0]6(30]6|35]7|40|10|45| 1150|1250 12|55 | 1460|1665 17|70 18|75 |20 |80 | 22| 85| 23| 90| 24|90 24 95| 25 |100] 27 |100] 29 [100] 30 13 85 Min
13 0]1]20]4]20]4|25|530]6|30|6|30|6|30|6|35 735|735 7401040 10|40|10|45|11|45|11|45|11|50|12|55| 13|60 16 & 100 Vax
14 0|4 |25]5(30]6]|30|6|35|8|35|7|40|10]40| 1045|1145 1150|1250 |12 55| 14|55|14|60|16|65|17|70|18|75]20| 80| 22| 85|23 5 85 Min
15 0] 1]15]1]15] 1|20| 4|20|3|25|5 |25|5 |25| 530 630 6 30| 6 35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40|10|40|10|45| 11 |45| 11|50 12 15 100 Max
16 0]1]15]1]15]1|20| 4 |20|3|25|5 |25|5 |25| 5|30 6 30| 6 30| 6 |35| 7 |35| 7 |35| 7 | 40| 10]40]10]40]10|45| 11 |45| 11 |50 12 il 85 Min
18 65 Min
| = % Inclinazione / R = Resistenza 19 50 Min
Inclinazione solo per A50
Segmento = tempo allenamento / 16
INTERVALLI (RESISTENZE) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLI (INCLINAZIONE) -TAPIS ROULANT
LIVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 [ n 12 [ 13 [ 14 [ 15 |16 | 17 [ 18] 19 | 20 NV 1 (2 [3[4a[5]6[7]8[9]1w0[n[12[13]14[15]16[17][18]19]20
Sl 1 JR|UJR|IJR|I[R|I[R|I[R|I[R|I[R|I[R|I[R|I[R|I|R|I[R|IJR|IJR|IJR|IJR|I[R|1[R|1[R]| [0 INCLINAZIONE
1 01251 |25|1|25|3|25|3|25|3|25|4|25|4 25| 4 25| 4 25| 4 |25|5 |25|5|25|5 |25| 6 |25|6|25|7 |25|7 |25] 7 |25]8 1 oJoJo]oJoJoJoJo]oJo]Jo]oJo]J]o]oJo]o]o]o]o
2 0[3|25|3|25(4 |25 4 (30| 4 |30|4|30|4|30|4|35|5|35|5|40(6|40|6 |40|6 |45|7 45| 7 |50|8 55| 9 |60|11|65|12|70|12 2 05|0505/05/05]05/05]05| 1 |1 1 1|1 ]1]1|15/156/156/15|15
3 olo|ojojo]oJoJo|o|o]o|oJlo]o|oJlo|o|o|o0]o
3 0]1]15]1]20]3|20|3|20|3|25|3|25|3|25| 330 4|30 430 435|535 5]|35|5|40] 6|40] 6|40| 6 |45] 7 |45] 7 |50] 8 . 52255 TsT3sTas e Tasl = (o555 s ToTos 5 o T oz
4 0]3[25]4(30]430|4|30|4|35|5|35|540|7 40| 7 |40 7 |45| 7 |45| 7 |50 8 |50| 8 |65| 9 |60]11|70|12|70|12|75|13|80| 15 2 : 2l . 2 : :
5 olo|o|o|o]oJoJo|o|o]o|oJlo]o|oJlo|o|o|o0]o
5 0]1]15]1]20]3|20|3|20|3|25|3|25|3|25| 330 430 430 435|535 5]|35|5|40] 6|40| 6|40| 6 |45] 7 |45] 7 |50] 8 . 2525 s Tas s TasTasl s tosT e T 9515 5 a5 o o5 o s
6 0]3(30]4(30]435|5|35|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 =l : N 2 4 S 90 | % 2
7 oJo|o|o|o]o|loJo|o|o]o|oJo]o|oJlo|o|o|o0]o
7 0]1]20]3]20]3|25| 4|30 430|430 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 T35 aTas s T s TesT 5 T8 s Tos w0 Tiosl 1 Tz 11283 11 s
8 0]430]435]5]40| 7 |45] 7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |60 1165 1170127513 |80 15|85]15]90] 16|90 16| 95|17 100] 19 |100] 19 [100] 20 . ool otelotelotolotoTotlo oo olaloloto
9 0]1]20]3|20]3|25| 3|30| 4|30|4|30|4|30|4|35|5]|35|5]|35|5|40]7|40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |55 9 |60| M
10 3135| 4 |45| 5 |55| 6 |65] 7 | 8| 9 |95]|10|105] 11 |12 [12,5/ 13| 14 | 15
10 0]4[30]435]440| 7 45| 7 50| 8 50| 8 |55| 9 |60 1165 117012751380 15|85|15|90| 16|90 16| 95|17 100] 19 |100] 19 [100] 20 = ool ote ool otolotoTotlo ool elato ot
n 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| M
12 3 (35| 4 |45 5 |55| 6 |65] 7 | 8| 9 |95]|10|105] 11 |12 [12,5/ 13| 14 | 15
12 0]4(30]435]5]40| 7 |45| 7 |50| 8 |50 8 |55| 9 | 60| 1165|1170 127513 |80 15|85|15|90| 16|90 16| 95|17 |100] 19 |100] 19 |100] 20 5 SToToT oo To e oo ToToToTo Tolo ol alo o o
13 0]1]20]3]20]3|25|3|30| 430|430 430|435 5]|35|5]|35|5|40] 7|40] 7 |40| 7 |45| 7 |45] 7 |45| 7 |50| 8 |55 9 |60 1 . sTaslaTas s T 6 Tost o o s Tas 0 Tros iz izala va Tis
14 0]3[25]3(30]430|4|35|535|540| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 8 |50 8 |50 8 |55 9 |65| 9 |60|11|65|11|70|12|75|13|80| 15|85 16 : . : : . : 2
15 0olo|o]o|o]oJoJo|o|o]o|oJlo]o|oJlo|o|o|o0]o
15 0]1]15]1]15]1|20| 3 |20| 3 |25| 3 |25| 3 |25| 3|30 4 |30 4 |30 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45] 8 |45] 7 |50 8 o sTaeaTas s o6 Tost o Ta s Tos 0 Tros iz izara e Tis
16 0] 1]15]1[15]1|20| 2 |20| 3 |25| 3 |25| 3 |25| 3|30 4 |30 4 |30 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 [45] 7 |50 8 : : : : . : 2

—— . Segmento = tempo allenamento / 16
| = % Inclinazione / R = Resistenza 9 P
- Inclinazione massima 12% o 15% a seconda del modello di tapis roulant
Inclinazione solo per A30

Segmento = tempo allenamento / 16
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SPRINT 8 - TAPIS ROULANT SPRINT 8 - E50, U50, R50

SEGMENTO 1 PMENTO SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 s R @)
TEMPO B :30 1:30 0:30 F 2:30 %
Livello 1—PH 05 [32|15(32|15|35|15|35|15|37|15|37|15|37|15]|37 15 Livello 1| Resistenza 1 3|1 3| 1]al1]al1]6]1]6]|1]86]|1]6s 1 |
Inclinazione 0,0 30(00(30|00|30(|00|30|00|30/|00/|30/]00]|30]|0,0]3,0 0,0 Livello 2| Resistenza 4 4 5 5 1 7 7 1 7 7 <
Livello 2 MPH 0,5 37|15(37(15|40(15|40 (15|42 (15|42 (15|42 |15 4.2 1,5 Livello 3| Resistenza 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 I:
Inclinazione 0,0 30[/00[30/00|30|00]30|00]|30|00]30]|00]30]00]30 0,0 Livello 4| Resistenza 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Livello 3 MPH 0,5 4215|4215 |44 |15|44|15|46 |15 |46 |15|46 |15 |46 1,5 Livello 5| Resistenza 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
Inclinazione 0,0 30/00|30/00]30]00]30]00]30]00]30]00]30]00]30 0,0 Livello 6 | Resistenza 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2
Livello 4 MPH 0,5 46|15|46 15|48 |15|48|15|50|15|50|15|50]|15]5,0 1,5 Livello 7 | Resistenza 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
Inclinazione 0,0 30|00(30(00|30|00|30|00|30|00|30/|00 30|00 |30 0,0 Livello 8| Resistenza 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2
Livello § MPH 0,5 49/15(49(15|51|15|51|15|53|15|53|15|53|15]|5,3 1,5 Livello 9| Resistenza 2 1 2 1 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2
Inclinazione 0,0 30/00(30(00|30|00(|30|00(|30/|00(|30/|00|30]|00]|3,0 0,0 Livello 10| Resistenza 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
Livello 6 MPH 0,5 50(20|50|20|52|20|52|20|55|20|55|20|55]|20]|55 2,0 Livello 11| Resistenza 2 13 2 13 2 14 | 2 14 | 2 16 | 2 16 | 2 16 | 2 16 2
Inclinazione 0,0 40|00|40|00 |40 |00|40|00|40/|00|40|00/|40]|00 |40 0,0 Livello 12| Resistenza 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2
Livello 7 MPH 0,5 53|20[53|20|55|20|55|20|58|20|58|20|58|20]|58 2,0 Livello 13| Resistenza 2 15 2 15 2 16 | 2 16 | 2 18 | 2 18 | 2 18 | 2 18 2
Inclinazione 0,0 40/00(40|00|40|00|40|00|40|00|40|00)|40]|00]|40 0,0 Livello 14| Resistenza 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
Livello 8 MPH 0,5 58(20|58|20|60|20|60|20|63|20|63|20|63|20]|63 2,0 Livello 15/ Resistenza 2 17 2 17 2 18 | 2 18| 2 |20 2 |20 2 | 20| 2 | 20 2
Inclinazione 0,0 4,0|00(40(00 |40 00|40 00|40 |00 |40 |00 40|00 |40 0,0 Livello 16| Resistenza 3 18 | 3 18 | 3 19 | 3 19| 3 | 21 3 | 21 3 | 21 3 | 21 B
Livello 9 MPH 0,5 6,0(20(60|20|63|20|63|20|65|20|65|20|65]|20]|65 2,0 Livello 17| Resistenza 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 B
Inclinazione 0,0 4,0/00/40|00|40|00|40|00|40|00|40|00]40]00]40 0,0 Livello 18| Resistenza B 20| 3 |20 | 3 |21 3 | 21 3 23| 3 |23| 3 |23| 3 |23 B
Livello MPH 0,5 6520|6520 (67 |20|67/|20|70 20|70 |20]|70]|20]70 2,0 Livello 19| Resistenza & 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 &
10 Inclinazione 0,0 4,0|00(40(00 |40 |00 |40 |00 |40 |00 |40 |00 |40 |00 |40 0,0 Livello 20| Resistenza B 22| 3 |22| 3 | 23| 3 | 23| 3 |25| 3 |25| 3 |25| 3 |25 3
Livello MPH 0,5 7025702572 257225752575 25|75 |25/ 75 2,5
n Inclinazione 0,0 5000|5000 |50/|00|50/|00|50|00|50]|00]|50]00]|5,0 0,0
Livello MPH 0,5 75|25|75|25|77 (25|77 |25|80|25|80/|25|80|25|80 2,5
12 Inclinazione 0,0 50|00 (|50|00|50]|00|50/|00|50|00]|50]|00]|50]00 |50 0,0
Livello MPH 0,5 80(25(80(25(82|25|82|25(85|25|85|25|85]|25|85 25 SPRINT 8 _ E30, U30, R30
13 Inclinazione 0,0 50/00|50|00|50|00|50|00|50|00|50|00]|50]|00 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 3 4 5 6 7 8 DEﬂFé\"\l"_lrcoA-
14 Inclinazione 0,0 50/00|50|00|50|00|50|00]|50|00]|50|00]|50]|00]5,0 0,0 2:30
Livelio | MPH 05 [90/25]90/25]92|25]|92|25|95]25|95|25]95|25/96] 25 Livello 1] Resistenza 1 212|131 ]3|1]a]|1]a]|1]a]1]a 1
nclinazione 0,0 50/00|50]00)50|00]|50|00|50|00]50]|00]|50]00 |50 0,0 lvalle 2| Fesisas 1 3 1 3 1 2 1 2 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Li\{lzuo I MPH 0,5 95|30(95(30(|97 30|97 |30(10,0(3,0 (10,0| 3,0 (10,0| 3,0 (10,0 3,0 Livello 3| Resistenza 1 2 1 2 1 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 6 1
nclinazione 0,0 60|10(60(10(60|10(60|10(60|10|60|10|60|10]|6,0 1,0 ivellte 4| R 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
LiY|e7“0 I 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 Livello 5 | Resistenza 1 5 1 5 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 Py 1
nclinazione 0,0 60|10/60|10|60|10|60/|10|60|10|60]|10/|60]1,0]|6,0 1,0 vl 6 s > 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 >
Livello : MPH 05 [105[30105] 30 [107|30[107[30[11,0]30[1,0[30[1,0]30][1,0] 30 Livello 7 | Resistenza 2 T T2 1712181218219 21912 925 5
nclinazione 0,0 6,0|10(60|10|60|10|60|10|60|10|60|10|60]|10]|6,0 1,0 T 2 8 2 8 2 9 2 9 2 0 2 0 2 01 2 10 >
Liv%llo I MPH 0,5 11,03, |1,0/ 30 |1,2{30|1,2{30|15|30|15|30|1,5]|30|11,5 3,0 Livello 9 | Resistenza 2 8 2 8 2 9 2 9 2 0 2 0 2 " 2 | n 2
nclinazione 0,0 6,0]20|60|20|60|20|60|20|60|20|60|20|60/|20]6,0 2,0 Livello 10| Resistenza 2 9 2 9 2 10 2 10 2 n 2 n 2 n 2 | n 2
Livello | MEH LION 11.5)/16,01|11,5)|16,0/|/11,7.|16,0/|/11,7.|16.0/112,0/|16.01112,0)| 6.0712.0)| 6.0712,0 |SGIL Livello 11| Resistenza | 2 0] 2 10| 2 | 1|2 | 1|2 |12]2]|12]2]|12]2]12 2
nclinazione 0,0 6,0|20(60|20|60|20|60|20|60|20|60|20|60]|20]|6,0 2,0 livalle 1o Resisas 2 n 2 n 2 12 2 12 2 12 2 13 2 132 |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 14 | 3 14 | 3 15 | 3 15 | 3 16 | 3 16 | 3 16 | 3 | 16 3
Livello 17| Resistenza 3 15 3 15 3 16 3 16 3 17 3 17 3 17 | 3 |17 B
Livello 18| Resistenza 8 16 | 3 16 | 3 17 | 3 17 | 3 18 | 3 18 | 3 18 | 3 | 18 B
Livello 19| Resistenza 3 17 | 3 17 | 3 18 | 3 18 | 3 19 | 3 19 | 3 19 | 3|19 B
Livello 20| Resistenza 8 18 & 18 & 19 & 19 & 20 & 20 & 20 | 3 | 20 8
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SCHEMI DEI PROGRAMMI

SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30
3 SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 [PHEEES SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 PR
|E TEMPO mo:so 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30 TEMPO mo:so 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30
by . Resistenza 1 3 3 4 4 1 6 6 6 6 1 ) Resistenza 1 2 2 1 2 2 1 3 1 3 1 3 1 3
> Livello 1 — Livello 1 ——
= Inclinazione 0 30| 0|3 ] 0|3 |0|3 )]0 |3]0 /]3] 0|3 0]30 0 Inclinazione 0 30| 0 |30)]0|3)|0 |3 |0 /|3)|0/|3)|0/|3]|0]30 0
O Livello 2 Resistenza 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1 Livello 2 Resistenza 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Inclinazione 0 30|/ 0 30| 0|30 0|3 |0 3] 0/[3)0 3] 0]30 0 Inclinazione 0 30| 0|30 |0 |30 3|0 |3)|0/[3)]0 3| 0]830 0
. Resistenza 1 5 | 1 5 | 1 6 |1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 i Resistenza 1 3 1 3 1 4 |1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Livello 3 - . Livello 3 - .
Inclinazione 0 30|/ 0|30|0|3)|0|3 |0 |30)] 0|30 |3 0]30 0 Inclinazione 0 30| 0 |30)| 0|30 |30 |30)] 0 /|3)]0 3| 0|30 0
) Resistenza 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1 ) Resistenza 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Livello 4 = = Livello 4 —
Inclinazione 0 30| 0 |30]0|3)|0|3)|]0|3)]0/]3)|0/|3]|0]30 0 Inclinazione 0 30| 0 30| 0|3)|0 |3 |0 |3)|0/|3|0/|3]|0]30 0
. Resistenza 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1 . Resistenza 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Livello 5 - - Livello 5 - .
Inclinazione 0 30| 0|30] 0|3 )|0|3 )]0 ]3]0 /]3] 0/]3]0]30 0 Inclinazione 0 40| 0 |40 | 0 |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 | O | 40 0
Livello 6 Resistenza 2 8 2 8 2 9 2 9 2 1 2 1 2 1 2 1 2 Livello 6 Resistenza 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2
Inclinazione 0 40| 0 |40 | 0 |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 Inclinazione 0 40| 0 |40 | 0 |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 | O | 40 0
Livello 7 Resistenza 2 9 2 9 2 10 | 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2 Livello 7 Resistenza 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2
Inclinazione 0 40| 0 |40| 0O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 Inclinazione 0 40 | 0 |40 | O |40 | 0O |40 | O | 40| O |40 | O |40 | O | 40 0
. Resistenza 2 10| 2 | 10| 2 1 2 1 2 13 2 13 2 13 2 13 2 . Resistenza 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
SIS Inclinazione 0 40| 0 |40 | O |40 | O | 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 i Inclinazione 0 40 | 0 |40 | O |40 | O | 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0
Livello 9 Resistenza 2 nji2 | M| 2122 1[112)| 2 14| 2 14| 2 14| 2 14 2 Livello 9 Resistenza 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Inclinazione 0 40| 0 |40 | O |40 | O | 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 Inclinazione 0 50 | 0 |50 | O |50 | O 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0
Livello 10 Resistenza 2 1212|122 |18| 2 |18| 2 |16 2 |16| 2 |156] 2 |15 2 Livello 10 Resistenza 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Inclinazione 0 40| 0 |40 | 0 |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 Inclinazione 0 50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O | 50 0
Livello 11 Resistenza 2 18312 |13 | 2 14 | 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2 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 0 |50 0 |50 | O |50| 0 |50| 0|50 0|50 0 Inclinazione 0 50| 0 |50 | 0 |50 0 |50 | O | 50| O |50 | 0 |50 | 0 | 50 0
Livello 12 Resistenza 2 1412 | 14| 2 |15 | 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2 Livello 12 Resistenza 2 9 2 9 2 10| 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
Inclinazione 0 50| 0 |50 | 0 |50 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | 0 |50 0 Inclinazione 0 50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | O |50 | O |50 | 0 |50 | 0 | 50 0
Livello 13 Resistenza 2 5] 2 15| 2 |16 | 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2 Livello 13 Resistenza 2 9 2 9 2 0| 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
Inclinazione 0 50| 0 [ 50| 0 |50 | O | 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 Inclinazione 0 60| 0 | 60| O [ 60| O | 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
Livello 14 Resistenza 2 162 |16 2 |17 |2 |17 | 2 | 19| 2 |19] 2 |19] 2 |19 2 Livello 14 Resistenza 2 102|102 102 |10] 2 |1 2 N 2 | N 2 | n 2
Inclinazione 0 50| 0 |50 | O |50 | O | 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 Inclinazione 0 60| 0 | 60| O | 60| O | 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
Livello 16 Resistenza 2 1712|172 |18 2 |18 2 |20 2 |20] 2 |20] 2 |20 2 Livello 15 Resistenza 2 Mmj2 | M| 2122|122 |13|2]13|2]13|2]13 2
Inclinazione 0 50| 0 |50 0 |50 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 0 |50 0 Inclinazione 0 60 | 0 |60 0 |60 O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Livello 16 Resistenza 3 1813 |18 |3 193|193 213|213 |21]3 |21 3 Livello 16 Resistenza 3 M| 3|M|3|12]3|12| 3 |13|3]13|3]13|3]13 3]
Inclinazione 0 60| 0 |60 0O |60 O |60 | O | 60| O |60 | O |60 | O |60 0 Inclinazione 0 60| 0 | 60| O |60 O |60 | O |60 | O |60 | O |60 | O |60 0
Livello 17 Resistenza 8 19| 3|19 3 |20| 3 |20 3 22 3 22 3 22 3 22 8 Livello 17 Resistenza 8 12 | 3 12| 3 |13 | 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 8
Inclinazione 0 60| 0 |60 0 |60 O |60 | O | 60| O |60| O |60 O |60 0 Inclinazione 0 60 | 0 |60 O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Livello 18 Resistenza 3 20 3|20 3|21 3|21 |3 |23| 3 |23|3|23| 3|23 3 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| 0 |60 O |60 | O | 60| O |60 | O |60 | O |60 0 Inclinazione 0 60| 0 | 60| 0 |60 O |60 | O |60 | O |60 | O | 60| O |60 0
Livello 19 Resistenza 3 213|213 [22|3|22| 3 |24| 3 |24| 3 |24| 3|24 3 Livello 19 Resistenza 3 1413 |14|3 |14 |3 14| 3 |15| 3 |15| 3 |15| 3 |15 3
Inclinazione 0 60| 0 | 60| O | 60| O | 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 Inclinazione 0 60| 0 | 60| O [ 60| O | 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0
Livello 20 Resistenza 3 22| 3|22 3|23/ 3|23 3|25|3|2| 3|23 ]2 3 Livello 20 Resistenza 3 14|13 |14|3|15|3 |15| 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 | 3 | 16 3
Inclinazione 0 60| 0 |60 0 |60 O |60 | O | 60| O |60 | O |60| O |60 0 Inclinazione 0 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 0
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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)

Raccomandata per

Persone in forma e allenamento

90 - 100% <5 MmN 173 -192 BPM T
DIFFICILE o nae q
80 — 90% 2 -10 MIN 154 - 173 BPM Esercizi piu brevi

MODERATO 10 - 40 MmN 134 - 154 BPM Esercizi moderatamente lunghi
70 - 80%
LEGGERO Esercizi lunghi ed esercizi brevi
60 - 70% CD=EURm 15134 BPM ripetuti frequentemente

MOLTO LEGGERO Gestione del peso e recupero

50 — 60% 20 - 40 MmN 96 - 115 BPM e

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

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

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

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

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

ATTENZIONE!
I'esercizio.
Console Protocolli frequenza cardiaca supportati
XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth

o
Z
<
4
=
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TARGET HEART RATE

TAPIS ROULANT

Frequenza cardiaca target — Velocita

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

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

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

La velocita non superera la velocita massima impostata durante I'impostazione
del programma.

Durante il defaticamento la velocita sara ridotta del 60% della velocita attuale o a 4 MPH /
6,4 KPH, a seconda di quale delle due & piu lenta e la pendenza sara ridotta a 0.

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.

Il programma termina se la frequenza cardiaca dell'utente supera la frequenza
cardiaca massima per 20 secondi.

Frequenza cardiaca target — Inclinazione (solo console XUR / XIR)

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

La gamma di inclinazione per I'allenamento va da 0% fino al massimo impostato
dall'utente durante I'impostazione dell'allenamento.

Dopo il riscaldamento I'inclinazione si regola automaticamente dello 0,5% ogni 5 secondi
per portare I'utente entro 5 battiti della sua percentuale di frequenza cardiaca massima.

L'inclinazione non superera la massima pendenza impostata durante |I'impostazione
del programma.

ASCENT / ELLIPTICAL / BIKE / CLIMBMILL

Frequenza cardiaca target — Resistenza

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

La gamma di resistenza per I'allenamento va da 1 fino al massimo impostato
dall'utente durante I'impostazione dell'allenamento.

Dopo il riscaldamento la resistenza si regola automaticamente di 1 livello di resistenza
ogni 10 secondi per portare I'utente entro 5 battiti della sua percentuale di frequenza
cardiaca massima.

La resistenza non superera la massima resistenza impostata durante |I'impostazione
del programma.

Durante il defaticamento la resistenza sara ridotta a 1 e l'inclinazione sara ridotta a 0.

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.

Il programma termina se la frequenza cardiaca dell'utente supera la frequenza
cardiaca massima per 10 secondi.

@ RISPARMIO DI ENERGIA (MODALITA STANDBY)

Questa macchina ha una funzione speciale denominata modalita Energy Saver.

Questa modalita si attiva automaticamente. Quando la modalita Energy Saver € attiva, il
display passa automaticamente alla modalita standby (modalita Energy Saver) dopo 30
minuti di inattivita. Questa caratteristica fa risparmiare energia disabilitando gran parte
dell’energia della macchina fino alla successiva pressione di un pulsante.

REIMPOSTAZIONE DEL MESSAGGIO DI LUBRIFICAZIONE:

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

1) Toccare IMPOSTAZIONI ¥ nell'angolo superiore destro del display.
2) Toccare LE IMPOSTAZIONI DELLA MACCHINA. Poi toccare L'HARDWARE.

e Durante il defaticamento la velocita sara ridotta del 60% della velocita attuale o a 4 MPH /
6,4 KPH, a seconda di quale delle due & piu lenta e la pendenza sara ridotta a 0.

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

e |l programma termina se la frequenza cardiaca dell'utente supera la frequenza
cardiaca massima per 5 secondi.

3) Toccare il pulsante REIMPOSTA nella sezione Distanza accumulata.
4) Toccare CASA f nell'angolo in alto a sinistra per uscire dalle impostazioni.
58



GUIA DE OPERACAO

LOCALIZACOES DOS NUMEROS DE SERIE
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Antes de prosseguir, encontre os nimeros de série localizados em adesivos de codigo de barras, e insira-os nos A ADVERTENGCIA RISCO DE FERIMENTOS PESSOAIS:
espacos a baixo. - MANTENHA AS CRIANGAS MENORES DE 14 ANOS LONGE DAMAQUINA.  ESTEIRAS APENAS:
- SISTEMAS DE MONITORAMENTO DA FREQUENCIA CARDIACA - PARA EVITAR FERIMENTOS, FIXE O CLIPE DE
PODEM SER IMPRECISOS. EXERCICIOS EM EXCESSO PODEM SEGURANGA AS ROUPAS ANTES DO USO.
. , RESULTAR EM FERIMENTOS GRAVES OU MORTE. SE VOCE SENTIR - PARA EVITAR FERIMENTOS, TOME MUITO
NUM ERO DE S ERIE Do co N SOLE QUE PODE DESMAIAR, PARE DE SE EXERCITAR IMEDIATAMENTE.  CUIDADO A CAMINHAR OU DESCER DE UMA

- LEIA O MANUAL DO USUARIO ANTES DO USO. ESTEIRA MOVEL. PERMANEGA NOS TRILHOS

- USE ESTE EQUIPAMENTO APENAS PARA 0 USO A0 QUAL SE LATERAIS AQ LIGAR A ESTEIRA.

DESTINA. - REMOVA A CHAVE DE SEGURANGA QUANDO
- CONSULTE UM MEDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPAMENTO. NAO ESTIVER EM USO E GUARDE-A FORA
- ESTE EQUIPAMENTO DESTINA-SE APENAS A USO DO CLIENTE. DO ALCANCE DE CRIANGAS.

NUMERO DE SERIE DA ESTRUTURA

CONSOLE
|0 XER ] XIR [] XUR
MODELO : ATUALIZACAO DE SOFTWARE
] TF30 L] TF50 ESTEIRA DOBRAVEL MATRIX Quando conectado ao Wi-Fi, o download
7% DT estemanA0 DOBRAVEL MATAX suomisin doprtle sinainer
[] E30  [] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
[] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
]R30  [] RSO0 MATRIX RECUMBENT CYCLE
[J use [] uso MATRIX UPRIGHT CYCLE
[] c50 MATRIX CLIMBMILL

* Use a informacgao acima ao ligar para assisténcia.
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G DESCRICAO DO CONSOLE XUR/XIR/XER

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

0O XUR, XIR e XER possuem telas tateis totalmente integradas. Todas as informacoes
necessarias para os treinos sao explicadas na tela. E altamente recomendada a exploracéao
da interface.

A)
B)

C)

Featured Exercises
D)
E)

F)
G)

H)

K)

L)
M)
N)

INICIAR: Pressione para comecar um programa de inicio rapido.

FEATURED (EM DESTAQUE): Pressione para selecionar entre varios programas
em destaque, recomendados e seus favoritos.

TRAINING (TREINAMENTO): Pressione para selecionar entre varios programas
predefinidos.

RECENT (RECENTE): Pressione para ver e executar seus treinos recentes.

APPS (APLICATIVOS): Pressione para iniciar um aplicativos de entretenimento
e um treino manual.

MENU DO USUARIO: Selecione um usuario existente, convidado ou adicionar usuario.

MENU DE CONFIGURA(}OES: Acesso a controles de volume, emparelhamento
Bluetooth, configuracao Wi-Fi e configuragcoes da maquina.

CONECTOR PARA FONES DE OUVIDO: Conecte seus fones de ouvido ao console para
usa-los em vez dos alto-falantes do console.

ENTRADA DE AUDIO: Conecte o seu media player ao console usando o cabo adaptador
de audio incluido.

LUZ DE ECONOMIA DE ENERGIA: Indica se a maquina esta no modo de economia
de energia. Pressione um botéo para ativar a maquina.

PORTA USB: Use para acessar a midia a partir de dispositivos compativeis e para
instalar atualizacoes de software. Carrega a maioria dos dispositivos até 2,4 A.*

ALTO-FALANTES: O audio é reproduzido pelos alto-falantes.
SUPORTE DE LEITURA: Segura o material de leitura ou o dispositivo eletrénico.
PARTE TRASEIRA DO CONSOLE (SOMENTE XUR E XIR)

e PORTA HDMI: Conecte-se facilmente com seu telefone ou tablet via HDMI para
espelhar seu dispositivo na tela LED de alta definicao. Ou reproduza seus aplicativos
favoritos do seu dispositivo de midia de streaming. (Cabos HDMI, media player
e dispositivos nao incluidos.)

e PORTA USB: Fornece energia para dispositivos alimentados com USB até 1 A.*

* O carregamento nao é suportado em estruturas da série 30.

XIR MOSTRADO



ANTES DE INICIAR

CONFIGURACAO INICIAL

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

e Selecione seu idioma, fuso horario, formato da hora e unidades de medida,
e toque em 9 para confirmar.

CONFIGURACAO DE REDE

e Escolha entre as redes sem fio disponiveis detectadas e mostradas na tela.
Se néo vir a sua rede, vocé pode adiciona-la manualmente através da opgao
OUTRA. Se nao quiser configurar Wi-Fi neste momento, toque em

e Use o teclado para inserir a senha da sua rede Wi-Fi. Toque em v/ para
confirmar.

e (O status da conexao Wi-Fi e a intensidade do sinal serao indicados pelo simbolo

=" no canto superior direito da tela. Toque em 9 para continuar.

CONFIGURAGCAO DO MODELO

¢ Insira o numero de série do seu console e da estrutura, e toque em v/ para
terminar.

¢

First Name Last Name

Citinst=c) _

| Create xID

PORTUGUES

Passcode Confirm Passcode

Date of Birth Gender

| Male

Units
| ahfisong m

I:I | Accept the Terms and Conditions SUBMIT
L —|

CONFIGURACAO DE USUARIO
Para criar um usuario, toque em Jl e depois em NOVO USUARIO.

Ao criar uma conta USUARIO OFF-LINE, suas informacgoes serao salvas no console e nao
serao compartilhadas com o ViewFit.

* Insira suas informacoes nos campos do formulario.

* Reveja suas informacoes e selecione a caixa Eu aceito os termos e condicoes para
revisar os Termos e Condicoes. Selecione ACEITAR.

e Selecione ENVIAR para concluir a configuracao da sua conta.
Oou...

Inicie sessao como USUARIO ON-LINE efetuando login ou criando uma conta xID.
Seus dados de treino serao salvos e compartilhados on-line em Viewfit.com

e Se vocé ja tiver um xID, inicie sessao com o seu xID e senha.
e Para criar um xID, insira suas informacoes nos campos do formulario.

* Reveja suas informacoes e selecione a caixa Eu aceito os termos e condicoes para
revisar os Termos e Condicoes. Selecione ACEITAR.

e Selecione ENVIAR para concluir a configuracao da sua conta.
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Featured Exercises

a Anthony
*

FEATURED

A

TRAINING

RECENT

COMO COMECAR

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

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

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

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

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

IL Anthony

Matrix Training Workouts

* EXERCISES

FEATURED

Workout Time

BH-O

—
| START WORKOUT

CONFIGURAGAO DO TREINO

6) Toque em INICIAR para iniciar um treino manual. Tempo, distancia e calorias serao
todos contados a partir de zero. OU...

7) Selecione uma opcao das telas FEATURED (em destaque), TRAINING (treinamento),
RECENT (recentes) ou APPS (aplicativos).

e Use —— para ajustar suas configuragoes de treino.
e Toque em ] para abrir um teclado para inserir nUmeros.

e Toque em Q para adicionar um treino aos seus FAVORITES (favoritos) na tela
FEATURE EXERCISES (exercicios em destaque).

8) Toque em START WORKOUT (iniciar treino) para comecar sua sessao de treino.

TERMINO DO SEU TREINO

Quando o seu treino estiver concluido, os resultados do seu treino continuarao sendo
exibidos no console por 2 minutos e serdao automaticamente salvos em seus treinos
RECENT (recentes) e ViewFit, se os termos e condicoes do xID tiverem sido aceitos,

e vocé tiver efetuado login.



BLUETOOTH

O console pode se conectar via Bluetooth a um dispositivo por categoria:

Anthony

¢

7, [‘ﬁ e Alto-falantes/fones de ouvido
& ? @ e Monitores de frequéncia cardiaca 8
<|
Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple My Media >}
. O]
L PARA CONECTAR SEU DISPOSITIVO COMPATIVEL.: E
1.0 f ’ )( o - : 1) O EMPARELHAMENTO DO DISPOSITIVO } pode ser acessado do MENU o)
S Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube ‘Weather Web Browser DE CONFIGURAGOES Q b n-
2) Habilite o Bluetooth no seu dispositivo e certifique-se de que ele seja detectavel.
3) Toque na categoria apropriada da lista. O dispositivo Bluetooth deve aparecer
a direita apds alguns segundos.
il Spaty Instagram Soltaire Suf Press Reader 4) Toque no nome do dispositivo e siga as instrugoes na tela para emparelhar
o dispositivo. Uma vez emparelhado, € ou ﬂ serao destacados e aparecerao
135 120 _ . no canto superior direito da barra de mensagens.
HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED
TELA INICIAL * Nem todos os protocolos Bluetooth sao compativeis.

e Toque em = para alterar o FEEDBACK DO TREINO exibido na parte inferior da tela.

AUDIO/VIDEO USB

O console pode transmitir midia no aplicativo MY MEDIA via USB. Os dispositivos

e Toque em &} para ajustar o VOLUME, emparelhar um dispositivo BLUETOOTH suportados incluem unidades flash USB (até 16 GB), telefones/tablets Windows
ou para alterar a FONTE DE AUDIO (Netflix, My Media, Virtual Active etc.). e telefones/tablets Android.

Os tipos de midia suportados sao:
o Audio - AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 e WAV
e Video — H.263 (3GP, MP4) e H.264 (MP4, MOV)

e Enquanto estiver usando um aplicativo, toque em fh para voltar a tela inicial.

e Toque em \l’ ’I\ para aumentar ou diminuir o nivel de resisténcia, a velocidade
ou a inclinacgao.

e Toque em =z= para usar o teclado para definir nivel de resisténcia, velocidade
ou inclinagao. Pressione @ para confirmar a alteragao.

PARA REPRODUZIR MiDIA DURANTE O SEU TREINO:

* Toque em ﬁ para alterar nivel de resisténcia, velocidade ou inclinagao de volta 1) Desbloqueie e conecte o seu dispositivo a porta USB ‘I’ localizada abaixo da tela.

a definicao anterior.
2) Abra o aplicativo MY MEDIA e selecione o nome do dispositivo USB da lista
e Toque em i para pausar temporariamente seu treino e toque em | 4 para retomar. de fontes de midia.

Enquanto estiver em pausa, toque em B para terminar o treino. . LA . .
a P a p 3) Selecione a guia Audio JJ ouVideo BB na parte superior para acessar 0os seus

L - . arquivos e reproduzir a sua midia.
e Toque em —+ para aumentar ou diminuir a duragao do seu treino. a P

e Toque em B para entrar no modo de resfriamento. O resfriamento dura cinco ENTRADA/SA'DA DE AUD'O

minutos enquanto reduz a intensidade do treino, permitindo que o seu corpo

. Vocé pode reproduzir dudio através dos alto-falantes do console conectando um
se recupere do treino.

dispositivo a entrada de audio ﬂ localizada abaixo da tela. Conecte seus fones

W de ouvido a saida de audio ; ) para usé-los em vez dos alto-falantes do console.
e Toque em W4 para bloquear a tela. Toque-a novamente para desbloquear a tela

e permitir toques na tela.
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APLICATIVOS E ENTRETENIMENTO

A disponibilidade de aplicativos esta sujeita a alteragoes. Alguns aplicativos nao estao disponiveis em todas as areas. Aplicativos adicionais podem se tornar disponiveis. Os treinos
e os recursos variam de acordo com o tipo de modelo, as configuragdes de console, as versdes de software e as opcoes compradas.

¢

-
o

)

_|

5

C MINHA MIDIA FACEBOOK

m> Conecte e controle arquivos de dudio e video na tela via Navegue na sua pagina do Facebook enquanto KINDLE READER (SOMENTE XUR/XIR) .
n porta USB se exercita Acesse e leia seus e-books enquanto se exercita.

HDMI (SOMENTE XUR/XIR)*

Conecte-se facilmente com seu telefone ou tablet via
HDMI para espelhar seu dispositivo na tela LED de alta
definicao. Ou reproduza seus aplicativos favoritos do seu
dispositivo de midia de streaming.

H

Acesse o seu feed do Twitter enquanto se exercita. >
ler enquanto se exercita.

NETFLIX
Navegue e assista a videos da Netflix enquanto
se exercita. E necessaria uma conta Netflix para acessar

PRESSREADER
Navegue na banca digital com tudo o que vocé pode
ler enquanto se exercita.

INSTAGRAM

Navegue no seu feed do Instagram enquanto se exercita.

FLIPBOARD
TWITTER E Navegue na banca digital com tudo o que vocé pode

€ 0O =

o conteudo.
II:II;‘\l/I;Uue e assista a videos da Hulu enquanto < MYFITNESSPAL SOLITAIRE SUITE
gue € as - a Emagreca com o MyFitnessPal, o aplicativo de nutricao Jogue jogos do Solitaire Suite on-line enquanto
se exercita. E necessaria uma conta Hulu para acessar o mais ranido e facil de usar se exercita
conteudo. P : :
SPOTIFY

Navegue e ouga a sua musica favorita enquanto
se exercita.

CLIMA
Obtenha informacodes sobre o clima local.

YOUTUBE

NAVEGADOR DAWEB

o 00 H B
B O B

Navegue e assista a videos do YouTube enquanto @

K Acesse a Internet enquanto se exercita.
se exercita.

* O termo HDMI e o logotipo HDMI sdo marcas comerciais ou marcas registradas da HDMI Licensing Administrator, Inc. Cabos HDMI, media player e dispositivos nao incluidos.

REQUISITOS SEM FIO: 802.11b/g/n/ac na faixa de 2,4/5 GHz, velocidade minima de 5 Mbps.
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PROGRAMAS DISPONIVEIS

CLIMBMILL
XIR XUR

ELLIPTICAL
XER XIR XUR

BICICLETA
XER XIR XUR

ESTEIRA
XIR XUR

ASCENT
XIR XUR

MODELO
CONSOLE
PROGRAMAS DE TREINAMENTO

Manual

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

Subida de colina

Intervalado (resisténcia)

Intervalado (inclinacao)

Poténcia constante
(A50, E50, R50, U50)

Gluteos

PROGRAMAS DE META

Tempo

Distancia

Caloria

Pisos

PROGRAMAS DE FREQUENCIA CARDIACA ALVO

Inclinacao

Velocidade

Resisténcia

PROGRAMA SPRINT 8

PROGRAMA VIRTUAL ACTIVE

PROGRAMA DE PONTOS GEOGRAFICOS

¢

PORTUGUES
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DESCRICOES DOS PROGRAMAS

Manual

PROGRAMAS DE TREINAMENTO

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

Queima de gordura

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

Subida de colina

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

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

Intervalado Um treino baseado em nivel que ajusta automaticamente o valor da
(inclinacao) inclinagao em intervalos regulares.

PROGRAMA SPRINT 8

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

PROGRAMA VIRTUAL ACTIVE

Usa imagens reais de destinos deslumbrantes em todo o mundo. A ultima palavra em
entretenimento de treino, o Virtual Active permite que vocé escape dos limites de uma rotina de
treino regular enquanto desfruta de uma experiéncia dinamica.

PROGRAMA DE PONTOS GEOGRAFICOS

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

Poténcia constante

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

Gluteos

PROGRAMAS DE META

Tempo

Este programa foi projetado para aumentar sua amplitude de movimento
e visar as coxas e os gluteos. Ao variar uma alta inclinacao ao longo do
treino, vocé pode envolver uma solicitacao significativa dos gluteos.

Um treino que permite selecionar uma duragao de treino que se adapta a
sua rotina de treinamento.

Distancia

Um treino que permite selecionar uma distancia especifica a qual vocé
gostaria de percorrer durante o treino. Aumentar o objetivo de distancia
do treino aumentard a duracao do treino com base na sua velocidade.

Caloria

Um treino que permite selecionar um numero especifico de calorias que
vocé gostaria queimar durante o treino. Aumentar o objetivo de calorias do
treino aumentaréa a duragao do treino com base na sua velocidade.

Pisos

Um treino que permite selecionar os pisos que pretende subir durante
o treino. Aumentar o objetivo de pisos do treino aumentara a duragao
do treino com base na sua velocidade.

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

Inclinacao Ajusta automaticamente a inclinagao para leva-lo a 5 batimentos do %
definido da frequéncia cardiaca maxima.
Velocidade Ajusta automaticamente a velocidade para leva-lo
a 5 batimentos do % definido da frequéncia cardiaca maxima.
Resisténcia Ajusta automaticamente a resisténcia para leva-lo

a 5 batimentos do % definido da frequéncia cardiaca maxima.

TABELAS DOS PROGRAMAS

QUEIMA DE GORDURA - A30, E30, R30, U30

NIVEL 1]2]3]4a]s[6[7][8]of1w][n[12[13][14]15]16][17]18]19]20
SEGMENTO RESISTENCIA

1 1 1/3|3|4|4|5|5|6]6|8]8|9]|9][10]10[N1" |1 ]13|14
2 414|566 |8|8|9|9|10|10|M1|1|13|/13|14|14|15|15 |19
3 68899 ]1]10|M |1 |183|13|14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
4 618|899 ]1]|10|M1M |1 |183|13|14|14 |15 |15 |16 |16 |18 |19 |20
5 688991101 |1|183|13|14|14|15|15]16]16 |18 |19 |20
6 6 88|99 |1]10|1 |1 |183|13|14|14|15|15|16 |16 |18 |19 |20
7 6 8|89 |9 ]10]10]M |1 |183|13]14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
8 6 | 8|89 |9 |10]10]|M |1 |13|13|14 |14 15|15 |16 |16 18|19 20
9 6 | 8/8[9 |9 ]10]10]|M |1 |183|13]|14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
10 6 | 8/ 8 |9 |9 |10]10]|M |1 |183|13|14|14 |15 |15 |16 |16 18|19 |20
n 6 | 8/ 899 ]10]10]|M |1 |183|13|14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
12 6 | 8|8[9|9 |11 |1 |1 |183|13|14|14 |15 |15 |16 |16 |18 |19 |20
13 6| 8|8[9|9]1]10|M1M |1 |183|[13|14|14 15|15 |16 |16 18|19 |20
14 618|899 ]1]|10|M1M |1 |183|13|14|14 |15 |15 |16 |16 |18 |19 |20
15 414 |5|6|6|8|8|9|9|1|1]|M1 |1 |13[13|14]14]|15]|15 |19
16 1 1/3|3|4|4|5 |5 |66 |8|8|9]|]9]|10[10|1|M1|13]|14

Segmento = tempo de treino / 16



TABELAS DOS PROGRAMAS

QUEIMA DE GORDURA - C50 SUBIDA DE COLINA - E50, R50, U50, C50
NiVEL 1]2]3]4a]s[6][7][8]9f1w][n][12][13][14]15]16]17]18]19]20 NVES 1 [2[3]4a]s5[6[7][8]9ftwo][n][12[13][14]15]16]17]18]19]20 <$
SEGMENTO RESISTENCIA SEGMENTO RESISTENCIA S
1 1]2[3][6|6][7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18 1 11 ]1]afalals]s5]6][6[7][7][10][n][n][12]13][16][17]18 )
2 365|799 ]10]|12][13[14 15|15 |16 |17 18] 19 |20 |21 22 23] 26 2 11444556567 [7][10]10]n[12[13[17]17[18]19]22 D
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 3 4 4|5 |6|6]6|6|6]7 10 M1|12|/13[16]17|18]19 |22 |23]24 =
4 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 4 4 5|5 |66 7|7 7][10]1n[12]13|16[17]18]|19]22]23|24]25 %
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[17]18 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 5 56|66 7[10]|10]n1[12]14]16]17|18[20]22]|23|24]25]28]29 a
6 6|8 |9 |1 [13[14]15 1617181920 |21 [22]23]|24|25][26]28]30 6 5 66|77 [10]1n[12]14]16]17]18]|20[22]23 2425 28]29]30
7 6 8|9 |1 [13[14]15]16[17][18] 19|20 |21 [22]23]|24]25][26]28]30 7 56667 [10][10]1[12]13]16]17]18]20]22]23|24]25]28]29
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 19|20 |21 [22] 232425262830 8 455|667 |77 ][10]n]12]14]16[17][18]19]22]23]24]25
9 6 8|9 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30 9 4 4|5 |5|5]5|6|6]6]|7 101 |12[13[16]|17]18]19|22]23
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17][ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30 10 1444|556 6|6[7][7 10]10][12]16]17]18]19[22]23
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 11 45|65 |6|6]7 |7 7][10]|1[12]13|16[17]18]|19]22]|23|24]25
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 12 56| 6|67 [10][10]|1[12]14]16]17]18 |19 22]23]|24[25]28]29
13 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 |22 2324|2526 28]30 13 6 | 6| 6|7 |7 [10]|1|12]14]16]17]18|20[22]23]|24]25]28]29]30
14 6 |89 |1 [13[14]15]16[ 1718|1920 |21 |22 23|24 |25]26]28]30 14 6 | 66|67 [10]|10]1[12]13]16]17|18[20]22|23|2425]28]29
15 35|79 9 [12]12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 |23]29 15 45|65 |6|6|7 |77 [10]n]12]13|16[17][18]|19]22]|23|24]25
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17 172021 16 111 ]a4alals]5]6][6]6]7 [10]n|[n[12]13]16[17]18
Segmento = tempo de treino / 16 Segmento = tempo de treino / 16
SUBIDA DE COLINA - E30, R30, U30 SUBIDA DE COLINA - ESTEIRAS
NWERN 1 (23456 [7][8]9]10]n][12]13][14]15]16][17]18]19]20 NVERN 1 [2[3]4a]s[6[7][8[9fw][n][12[13[14]15][16][17]18[ 1920
SEGMENTO RESISTENCIA SEGMENTO INCLINACAO
1 111 ]2]2]2[3]3]afa]s]s][6]7][7][8]9[n[n]2 1 olofJoJofofJoJoJo[oJoJofJoJofofJoJoJo[o]o]o
2 1223333455667 |89 ][n|n[12[13]15 2 05/05/05]05/05[05[05/05 1 [ 1|1 [1[1]1]1][15/15[156[15[15
3 223 ]4alafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16 3 o5/ 1111 1]15]15[15][ 2|2 2]2]25]25[25]3[3][3]|35
4 2|33 |4lal[5|5 567 8]9|10][12]12]13]14][15]16]17 4 1|1 ]15]15]15] 22| 2252533 [35(35|35| 4|4 [45/45| 5
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19 5 1515 2 | 2| 2 [25(25] 3|3 (35| 4|4 [45|45| 5 [55/55| 6|6 |65
6 3l4]ala|5][6 |7 89|11 12]13[14][15]|16]17[18]19]20 6 o651 1|11 1]15]15[156] 2| 2] 2]2]25/25[25| 3|33 |35
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819 7 olojojofofJo|o]of[oJo]o]Jo|o]o]Jo|o]o[o|o]o
8 2|3|3|4]a[5|5]5]|6]|7 9 [ m|m[12]13]15]|15]16]17 8 05/05/05]05/05/05[05/05] 1 [ 1|1 1[1]1]1][15/15[156[15/15
9 2|23 |3[3[3|4]afa|5]6|7|8|9|n|12[12][13[14]15 9 15| 2| 2|25 3|3 [35[35| 4|45|5 |655/55|6 | 6|65 7|7 |8]|85
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15 10 25| 3 /35| 4 |45/ 5|55 6|67 |8|85/ 9 95]10][105] 11[11,5125/135
11 2|33 |4|al5|5|s[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17 11 3 /35| 4 |45| 5 |55| 6|65/ 7|8 9|95 10105 1112125 131415
12 3lalal4als]e6|6|7[8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819 12 25(25| 3 [35| 4 [45(45| 5 |55|6 |7 75|88 [85[95[95] 10| 1 |15
13 3lalals|s][6|78[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20 13 1|1 ]15]15/156] 22| 2|25(25] 3|3 [35/35|35| 4|4 [45/45| 5
14 3lalalals]e |6 7[8]9]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19 14 ojojoJofofJoJoJof[oJo]o]|oJo[o]Jo|o]o[o|o]o
15 233|445 |5|565[7[7 |89 |1n|[n[12]13]15[15]16]17 15 11 ]15]156[15]/ 2] 2|2 |25(25] 3|3 |35/35|35| 4|4 |45/45] 5
16 11122 23 |3[af[4]4a]6]7|7][7]8]09]10[n]12 16 1515 2 | 2| 2 [25(25] 3| 3 (35| 4|4 [45|45| 5 [55/55] 6|6 |65
Segmento = tempo de treino / 16 Segmento = tempo de treino / 16

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

INTERVALADO (RESISTENCIA) - A50, E50, R50, U50, C50 GLUTEOS - A50, A30
8 NiVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 [ 1 [ 12 [ 13] 14151617 18] 19 20 ELEVAGAO | RESISTENCIA
3 SEe e LRI V[R[ TR U[R[ AR U[R[U[R[U[R[ AR U[R[I[R|U[R|U[R|I[R[I[R|I[R|[I[R][I[R[I]R|I]R 1 50 Min Min = resisténcia minima
= 1 01|25/ 125|125 4|25/ 4|25/ 5|25|5 |25 5|25/ 6 |25]|6|25|6 |25 7 |25|7 |25] 7 |25|10(25]10(25|10]25]11]25| 11 [25]12 2 65 Min definida pelo usuério
S 2 04|25/ 5|25|5 |25/ 5|30 6 (30| 6|30|6 (30| 6|35 7|35|7|40|10[40(10 40|10(45|11|45|11|50|12|55|13|60|16|65|17|70|18 3 100 Méx Mix < resisténcia maxima
C 3 0 1[15[1]20| 4|20/ 4[20] 425/ 5]|25|5 25530 6 30| 6|30| 6 |35 7 [35| 7 |35| 7 |40|10[40[10]40|10]45|11]4a5| 11 [50[12 & 106 Max definida pelo usuario
m» 4 0|5 |25/5(30|6|30]6[30] 6357 |35|7 [40[10[40]10[40[10]45| 11 [45]11]50|12|50]12|55|14[60[16]70|18|70|18] 75208022 5 85 Min
n 5 0115/ 1|20]4[20]4]20]4]25|525]5]25]5 30| 6|30] 6[30]6][35]7[35]7|35]7]4a0][10][40]10]40[10]45]11]45]11]50]12 & 100 MeX Segmento = tempo
6 0530 630|635 7|35 8 [40[10]40|10]45]11]45] 11 |50[12]50|12|55]1455|14|60[16]60| 1670|1880 |22 |80|22|85|23|90| 24 7 85 Min detreino /19
7 0 1]20[ 420|425/ 530 630]6|30|6[30] 6|35 7|35 7|35| 7 [40]10]40]10]40]10|45|11 45|11 45|11 |50|12|55|14]60]16 g 100 Meix
8 0|6 [30]6]|35|7|40[10]45| 11 |50[12]50|12|55]14]60] 16|65 17|70 |18|75|20|80 |22 85| 23|90 | 2490|2495 | 25 100 28]100| 29 [100] 30 9 85 Min
9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45]11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 i 100 Mcix
10 0|6 [30]6|35|7 |40][10]45] 11 |50[12]50|12[55]14]60]16|65]17|70|18|75|20|80 |22 85| 23|90 | 2490|2495 | 25 100 28]100| 29 [100] 30 m 85 Min
11 01|20 4|20 4|25 5|30]6|30]6|30]6|30]6|35| 7|35| 7 |35| 7 |40|10|40|10]40] 10| 45| 11]45] 11]45]11|50]12|55]13]60] 16 2 i Max
12 0630 6]|35|7|40]10[45|11|50[12]50|12|55]14]60]16|65[17|70|18 (75| 20|80 |22 85| 23]90 |24 90| 24|95 |25 [100] 27100 29 [100] 30 13 85 Min
13 0 1[20[ 420|425/ 530 630]6]|30|6[30]6[35 735 7]|35|7 [40][10]40]10[40]10|45|11[45]11]a5|11|50|12|55|13]60|16 1 100 M
14 0|425/5](30|6|30] 6|35 8357 |40|10[40[10[45] 11 [45]11]50|12[50(12]55|14|55|14|60|16|65]17|70|18|75|20|80 |22 85|23 15 85 Min
15 01151 ]15]1|20] 4 |20] 3 [25| 5 |25| 5 |25| 5 |30| 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40|10 40| 1045|1145 11|50 12 G 100 MG
16 0| 1[15[1]15| 1|20 4203|255 |25|5 [25] 5|30 6 [30| 6 |30| 6 [35| 7 [35| 7 |35| 7 |40|10[40[10[40|10]45]11]45| 11 [50[12 1; 2: m[”
n
| = % inclinagdo / R = resisténcia 19 50 Min
Inclinagao somente para A50
Segmento = tempo de treino / 16
INTERVALADO (RESISTENCIA) - A30, E30, R30, U30 INTERVALADO (INCLINACAO) - ESTEIRAS
NIVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [10 [ 1 [ 12 [ 13 ] 14 ] 15 [ 16 [ 17 [ 18] 19 ] 2 NWEN 1 [ 234|567 ][8]9[10]n[12]13]14]15][16]17][18][19]20
SeEne] LRI L[R[ R C[R[ AR T[RRI U[R[ AR U[R[I[R[U[R|I[R|U[R[I[R|I[R|I[R][I[R[1I[R|1[R]| [HZcl=NiLe) INCLINAGAO
1 01|25/ 125|125/ 3253|253 |25|4 |25 4 25| a|25]4|25|4|25|5 25|55 |25]5|25|6|25]6|25|7 |25|7|25|7 |25]8 1 olofofofofo|ofofofofofo]ofo]o]o|o]o]o0]o
2 0|3|25/3 (254|254 30| 4(30|4|30|4(30|4|35|5|35|5[40| 6 |40|6 (40| 6 45| 7 |45|7 (50| 8 |55| 9 (60| 11|65|12|70 |12 2 05/05/05]05]05|05/05/05| 1 | 1|11 )1]1]1]|15/15/15/15|15
3 0115/ 1]20|3 |20/ 320|325 3|25|3 |25/ 3 (30| 4|30] 4|30|4 |35 535|535 5|40| 6 40| 6 40| 6 [45]| 7 |45| 7 [50] 8 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 03|25/ 4(30| 430|430 435/5]|35|5 40| 7 [40] 7 40| 7 |a5| 7 [45] 7 |50 8 [50| 8 55| 9 [60]11]70[12]70]12]75|13[80[15 &) 5] 2R 2 .51 R RS 16751551 e 8751 MO [5751](6:5] M6 N MO l6:5] I/ /A MN16°5
5 0 1[15/1]20|3 |20/ 320|325 3|25|3 |25/ 330 4 |30] 4|30| 4 |35 535|535 5|40| 6 [40] 6 40| 6 [45] 7 |45| 7 [50] 8 5 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
6 0330 430|435 5355 [a0] 7 |40| 7 [45] 7 [45] 7 [50| 8 |50| 8 [55| 9 |55| 9 [60|11]60| 11 [70[12]80|15 80| 15|85|15[90]16 g 2:5] 2:5] IS 1575 RC 51 (5] NN 15751 6 v/ 751 M6l ME 851 19751 19:5] KON [ 1M 25
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|30| 4 |30|4|30| 4 |30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 [45| 7 |50 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/0]0]0]0
8 0|430[4]35|5 40| 7 [45] 7 [50| 8 |50| 8 [55] 9 |60 11|65]11]70|12(75]13]80|15|85| 15|90 |16 90[16]95 |17 [100] 19]100| 19 [100] 20 g S 575 et ] N 15751 WO (657 S MO 19751 KON 0%5 W W 2l 125/l SH i W1
9 0 1/20[3]20|3|25/3(30| 4[30]4]|30|4[30]4]|35| 535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 40| 7 |a5|7 [45]| 7 |a5| 7 [50] 8 [55| 9 [60| 11 9 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/0]0]0]0
10 0430[4]|35|4|a0]7[45] 7 [50] 8 |50| 8 55| 9|60 1165]11]70|12(75]13]80|15|85]15]90|16[90[16]95 |17 [100] 19]100| 19 [100] 20 10 S 5:51 et et 51 N 1551 WO (651 M7 e MON19:5] KON -5 W W W2 1275 [l SH KT W1
11 0 1[20[3]20|3 |25/ 3(30| 4[30] 430|430 435|535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 40| 7 |a5|7 [45] 7 |a5| 7 [50] 8 55| 9 [60| 11 n 0/0/0/0/0]0]0]0]0/0/0]0]0]0]0/0/0/0/0]0
12 0|430[4]|35|5|a0] 7 [45] 7 50| 8 |50| 8 [55] 9 |60 11|65]11]70|12]75]13]80|15|85|15]90|1690]16]95 |17 100] 19]100| 19 [100] 20 12 SN 5,01 et (a1 N 15751 O (o517 RE N MO 19:51 KON 10:5 W= 1275 1 51 MSA Ko
13 0 1/20[3]20|3 |25/ 330|430 430|430 435|535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 |40| 7 |a5|7 [45]| 7 |a5| 7 [50] 8|55 9 [60] 11 13 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
14 0|325/3(30|4|30] 4355355 |40|7 [40] 7 [45] 7 [45] 8 |50| 8 [50| 8 |55| 9 [55| 9 |60| 11 65| 11]70[12]75]13]80|15[85|16 L S le:5] I 5] o (6751 6 165 /A M N MOR19:51 I O (10-5 W 124 12:5 KIS W TS
15 0| 1[15/1]15| 1|20/ 320|325 3|25|3 |25/ 3 (30| 4 [30] 4|30| 4 [35]| 535|535 5|40| 6 [40] 7 40| 7 [45| 8 |45| 7 [50]| 8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
16 0| 1[15[1]15| 1|20 220|325 3 |25|3 25330 4 [30] 4 |30| 4 [35]| 5 35| 5 [35] 5 40| 6 [40| 7 40| 7 [45| 8 |45| 7 [50]| 8 15 S 1551 I 5] W5 15751 M6 16751 /A [ N MO 19:51 1 08 105 | K 124 12:5 NS T2 5

| = % inclinagdo / R = resisténcia Segmento = tempo de treino / 16
R Inclinagdo max. de 12% ou 15% dependendo do modelo de esteira
Inclinagao somente para A30

Segmento = tempo de treino / 16
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SPRINT 8 - ESTEIRAS SPRINT 8 - E50, U50, R50

SEGMENTO 1 P) 3 4 5 6 7 8 i SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 s @
TEMPO  [JIEXT0:30 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 [JEEED) TEMPo  [JIEXTI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 D
Nivel 1 mph 0,5 32/15/32|15|35|15|35|15|37|15|37|15|37|15]|37 1,5 Nivel 1 | Resisténcia 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1 (@)
Inclinagao 0,0 30/00(30/00]30/00]30/00]30|00]30/0,0]30/0,0]3,0 0,0 Nivel 2 | Resisténcia 1 4 1 4 1 b) 1 b) 1 7 1 7 1 7 1|7 1 D
Nivel 2 mph 0,5 37/15/37|15/40|1540|15|42|15|42|15|42|1,5 4,2 1,5 Nivel 3 |Resisténcia 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 E
Inclinagao 0,0 30/00|30(00|30|00|30|00|30|00|30|00]3,0/0,0]|3,0 0,0 Nivel 4 | Resisténcia 1 6 |16 |17 |17 |1]9]1]9]1]9]|1]29 1 @)
Nivel 3 | mPh 05 |42|15|42|15|44|15|44|15|46|15|46|15|46|15|46| 15 Nivel 5 |Resisténcia| 1 71171818101 1w0]1[1w0]1]10 1 o
Inclinagao 0,0 3,0/00|30|00|30]00{30|00|30|00/|30/]00|30/0,0]3,0 0,0 Nivel 6 | Resisténcia 2 8 2 8 2 S 2 S 2 | n 2 | M| 2 | nj2|n 2
Nivel 4 mph 0,5 46/15/46/15/48|15/48|15|50|15|50|15|50|1,5]5,0 15 Nivel 7 | Resisténcia 2 9 2 9 2 |10 |2 [10|2 (12| 2 [12|2 12| 2 |12 2
Inclinagao 0,0 30/00]30|00]30/00]30|00]30|00]30|0,0300,0 3,0 0,0 Nivel 8 | Resisténcia 2 102 102 1N 2 |1 2 |13 2 |13| 2 |13| 2 |13 2
Nivel 5 mph 0,5 49/15/49|15]51|15]51|15]53|15|53|15|53|15]53 15 Nivel 9 | Resisténcia 2 1 2 |1 2 (122 (12| 2 |14]2|14]2|14] 2|14 2
Inclinacao 0,0 30/00]30/00]30/00/3000]30|00]30|0,0]3,00,03,0 0,0 Nivel 10 | Resisténcia 2 12| 2 |12 | 2 |13| 2 |13| 2 |15| 2 |15| 2 |15| 2 |15 2
Nivel 6 mph 0,5 50/20]50|20|52|20|52|20|55|20|55|20|55|20|55 2,0 Nivel 11 | Resisténcia 2 13| 2 |13 2 |14 2 |14| 2 |16| 2 |16| 2 |16 | 2 |16 2
Inclinagao 0,0 4,0/00]40|00]40|00|40|00|40|00|40|0,0]4,0)0,0 4,0 0,0 Nivel 12 |R éncia 2 14|12 |14 2 |15 2 |15| 2 |17 2 [17| 2 |17 ]| 2 |17 2
Nivel 7 mph 0,5 53/20|53|20|55|20|55|20|58|20|58|20/|58|20|58 2,0 Nivel 13 | Resisténcia 2 1% |2 |15 | 2 |16 | 2 |16 | 2 |18 | 2 |18 | 2 |18 | 2 |18 2
Inclinagao 0,0 4,0/0,0/40/00|40|00|4,0|00|40|00|40/|00]4,0/0,0|4,0 0,0 Nivel 14 | Resisténcia 2 6|2 |16 2 |17 2 |17 |2 [19] 2 [19]2 |19] 2 |19 2
Nivel 8 mph 0,5 58|20|58|20|60|20|60|20|63|20|63|20/|63|20/63 2,0 Nivel 15 | Resisténcia 2 1712 |17 |2 (18| 2 |18 | 2 |20 | 2 | 20| 2 |20 | 2 |20 2
Inclinagao 0,0 4,0/00]40|00]40|00]40|00|40|00|40)00]4,0)0,0 4,0 0,0 Nivel 16 | Resisténcia 3 18| 3 |18 3 |19 3 |19 3 21| 3 |21|3 |21 3 |21 3
Nivel 9 mph 0,5 6,0/20]60|20]63|20/63|20|65|20|65|20|65|20]65 2,0 Nivel 17 | Resisténcia 3 193|193 |20 3 |20 3 |22| 3 |22| 3 |22| 3 |22 3
Inclinagao 0,0 4,0/00]40/00]40|00]40|00]40|00]40|004,0/0,0 4,0 0,0 Nivel 18 | Resisténcia 3 20| 3 |20 3 |21 | 3 |21 | 3 |23| 3 |23|3|23| 3|23 3
Nivel 10 mph 0,5 65/20|65|20|6,7|20|6,7|20|70|20|70|20]|70|20]|70 2,0 Nivel 19 | Resisténcia 3 211 3 |21 3 (22| 3 |22| 3 |24| 3 |24|3|24]|3 |24 3
Inclinacao 0,0 4,0/00]40|00]40|00]40|00|40|00]40|00]4,00,0 |40 0,0 Nivel 20 | Resisténcia 3 22| 3122|323 3|23/ 3|25|3|25|3|25]| 3|2 3
Nivel 11— PR 05 |70|2570|25|72|25|72|25|75|25|75|25|75|25|75| 25
Inclinagao 0,0 5,0/00]50|00]50|00|50|00]50|00]|50|00]|50]|0,0|5,0 0,0
Nivel 12 mph 0,5 75(25|75(25|77|25|77[25|80[25|80|25|80|25]|8,0 25
Inclinagao 0,0 50/0,0|50|00|50|00]|50|00|50|00|50/|00]5,00,0|5,0 0,0 SPRINT 8 - E30, U30, R30
, mph 0,5 80/25/80|25(82|25(82|25|85|25|85|25|85|25/|85 2,5
Nivel 13 Inclinagao | 0,0 |5,0/0,0500,0|50|00|50|00|50|00|50|00|50|00[50| 0,0 L 2 3 4 5 6 7 8 “,E.ER‘}'S‘
Nivel 14__MPh 05 |85/25|85|25|87|25|87|25|90|25|90|25|90/|25|90] 25 TEMPO [T 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 [JIEXEY
Inclinacao 0,0 5,0/00|50|00|50|00|50|00|50|00|50/|00|50|0,0|5,0 0,0 Nivel 1 | Resisténcia 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 4 1
Nivel 15 mph 0,5 9,0[/25[90(25(92(25(92|25|95|25|95|25|95|25/|9,5 2,5 Nivel 2 | Resisténcia 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Inclinagao 0,0 5,0/00|50|00|50|00|50|00|50|00/|5,0/|00|50/0,0]5,0 0,0 Nivel 3 | Resisténcia 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Nivel 16 mph 0,5 95(30[95|30(97|30/9,7]3,0/(10,0|3,0|10,0| 3,0 /10,0| 3,0 {10,0 3,0 Nivel 4 | Resisténcia 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Inclinagao 0,0 6,0/10]60/10]6010/60|10|60|10]6,0|1,0]6,0|1,0]6,0 1,0 Nivel 5 | Resisténcia 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Nivel 17 mph 0,5 10,0/ 3,0 {10,0| 3,0 |10,2| 3,0 |10,2| 3,0 |10,5| 3,0 |10,5| 3,0 |10,5| 3,0 |10,5 3,0 Nivel 6 | Resisténcia 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 g | 2|8 2
Inclinagao 0,0 6,0/10/60/10/60(10/60|10|60|10|60/|1,0/6,0|1,0|6,0 1,0 Nivel 7 | Resisténcia 2 7 2 7 2 g | 2 g | 2 9 | 2 9] 219219 2
Nivel 18 mph 05 |10,5/3,0|10,5|3,0|10,7| 3,0 10,7 3,0 11,0/ 3,0 11,0/ 3,0 |11,0| 3,0 |11,0 3,0 Nivel 8 | Resisténcia 2 8 | 2 8 | 2 9 | 2 9 2110l 21102102110 2
Inclinagao 0,0 6,0/10/60/10|60|10|60/|10|60|10|6,0/|1,0|6,0|1,06,0 1,0 Nivel 9 | Resisténcia 2 g | 2 g | 2 9 | 2 gl 2110210212 n 2
Nivel 19 mph 0,5 11,0030/1,0/30|1,2/30|1,2/30|1,5/30|1,5/30|1,5]30]|11,5 3,0 Nivel 10| Resisténcia 2 9 2 9 2110l 21wl 2122 n]2n 2
Inclinagédo | 00 |6,0/20/60/20|60|20|60|20|60|20)60|20|60|20[60] 20 Nivel 11| Resisténcia| 2 02 (102 M ][2 |12 [12]2][12]2]12]2]12 2
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 17 2 [ n 2 1121 21121 2 T122] 21131 2 113] 213 2
Inclinagao 0,0 6,0/20|60|20(60|20|60|20|60|20|60/|20|6,0|20]6,0 2,0 Nivel 13| Resisténcia 2 12 21121 2113 2113211321142 1a]l2]1a 2
Nivel 14| Resisténcia 2 13|12 |18 2 |14| 2 |14| 2 14| 2 |15] 2 |16] 2 |15 2
Nivel 15| Resisténcia 2 14|12 |14 2 |15 2 |15 2 |15]| 2 |16| 2 |16]| 2 |16 2
Nivel 16| Resisténcia B 4|3 |14| 3 |15| 3 |15| 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 3
Nivel 17| Resisténcia 3 5| 3|15 3 |16| 3 |16| 3173 [17]3 |17 3|17 3
Nivel 18| Resisténcia B 6| 3 |16| 3 |17 | 3 |17 | 3 |18 | 3 |18 | 3 |18| 3 |18 3
Nivel 19| Resisténcia 3 7,3 |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 5]
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TABELAS DOS PROGRAMAS

SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30
8 SEGMENTO 1 2 3 4 5 6 7 8 vy SEGMENTO 1 P) 3 4 5 6 7 8 ot
= Tempo  [ETTI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 PN 1empo  [ETTIM 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 |21
E' Nivel 1 Resisténcia 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1 Nivel 1 Resisténcia 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
Inclinaggo | 0 | 30| 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 |30]| 030|030 0 Inclinacdo | 0 |30 | 0 |30| 0 30| 0 30| 0 |30| 0 |30| 03] 03] o0
GC) Nivel 2 Resisténcia 1 4 1 4 1 B 1 B 1 7 1 7 1 7 1 7 1 Nivel 2 Resisténcia 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 |1 4 1
b Inclinagao | 0 | 30| 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 30| 0|30]0 3] 0 Inclinagdo | 0 |30 | 0 |30| 0 [30| 0 [30| 0 |30| 0 |30| 0|30 |3]| o0
wn Nivel 5 | Resistencia |1 5 15 |1]6|1|6|1|8|1|8|1|8|1]s 1 Nivel 3 |Resistencia| 1 313 |1]4]1]4|1]5]|1|51]5]1]5s 1
Inclinagdo | 0 | 30| 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 |30]| 030|030 0 Inclinagio | 0 |30 | 0 |30| 0 30| 0 30| 0 |30| 0 30| 0 3]0 3] o0
Nivel 4 |Resisténcia | 1 6 16|17 171919 1]9]1]o9 1 Nivel 4 |Resistencia| 1 4141|515 1]6]|1]6]|1]6]|1]6 1
Inclinaggo | 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 30| 0|30]0|3]| o0 Inclinagdo | 0 |30 | 0 |30| 0 30| 0 30| 0 |30| 0 |30| 0|30 |3]| o0
Nivel 5 |Resistencia | 1 70171818 1]1w0]1]1w0]1]10]1|10] 1 Nivel 5 | Resisténcia| 1 4141|515 1]6|1]6|1]6]|1]6s 1
Inclinaggo | 0 | 30| 0 | 30| 0 |30| 0 |30| 0 |30| 0 |30]| 030|030 o0 Inclinaggo | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40| 0 |40 | O
Nivel 6 |Resisténcia| 2 8| 28|29 2|9 |2|n|2|n|2|n|2|n| 2 Nivel g | Resisténcia| 2 5 2|52 |6|2|6|2|6|2|6|2|6|2]|6s 2
Inclinagdgo | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40| 0 |40| o0 Inclinacdo | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40| 0 |40 | O
Nival 7 Resisténcia| 2 92|92 1|2 1|2 [12]212]2]|12]2]|12]| 2 Nival 7 Resisténcia| 2 6|2 |6 |2|6|2|6|2|7]|2|7]|2]|7]|2]|7 2
Inclinagao 0 40| 0 (40| O (40| O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 Inclinagdo 0 40 | 0 |40 | O (40| O (40| O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0
] Resisténcia| 2 | 10| 2 |10| 2 |1 | 2 |1 |2 13| 2 |13]| 2|13 |2 13| 2 ) Resisténcia | 2 6 26| 2|7|2|7|2|8|2|8|2|8|2]|s 2
Nivel8 |- ciinacao | 0 | 40| 0 |40 0 |40| 0 |40 | 0 |40 | 0 |40| 0 |40 0 |40| o Nivel8 |- Clinagao | 0 | 40| 0 | 40| 0 | 40| 0 |40| 0 | 40| 0o |40 |0 |40| 0 | 40| o0
Nivelg |Resistencia| 2 [m 2 |m|2[12]2 12]2[14]2 u[2[w[2[n] 2 Nivel o |Resisténcia| 2 6|2 |6|2|7|2|7|2|8|2|8|2|8|2]s 2
Inclinagdo | 0 | 40 | 0 |40 | 0 |40 | O |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40| 0 | 40| 0 Inclinagio | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 50| 0 |50 | O
Nivel 1o Resistencia| 2 |12 2 [12 ]2 [13] 2 [13[2 [w]2[15]2|1s[2[15] 2 Nivel 1o [Resisténcia| 2 72728282929 ]|2]9]2]o9 2
Inclinaggo | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40 | 0 |40| 0 |40| o0 Inclinaggo | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50 | 0 |50 | 0 60| 0 |50 | O
Nivel 11 Resistencia| 2 (132 [13[ 2 [1a]2 142 |16][2[16]2 16]2][16] 2 Nivel 11 | Resisténcia| 2 8|28 |2|9]|2|9]|2|1]2]1w0]2]110]2]|10] 2
Inclinaggo | 0 | 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |60 | 0O Inclinacdo | 0 |50 | 0 |50 | 0 50| 0 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 60| 0 |50 | O
Nival 1 Resistencia| 2 [14[2 [a ]2 [15]2 1] 2 [1[2[w]2]w[2][7] 2 Nivel 12 | Resisténcia| 2 9|2 9|2 10| 2|10]2[1]2|10]2]|10]2]w0] 2
Inclinagao | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50 | 0O Inclinagdo | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |[50| 0 |50 | O
Nivel 15 Resistencia| 2 [ 15| 2 [15| 2 [16 ]2 [16[ 2 [18| 2 [18[2 18] 2 18] 2 Nivel 13 | Resisténcia |2 929 |2 /1]|2|1]2|10]2|1]|2]|10]2|10] 2
Inclinagdo | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0O Inclinagio | 0 |60 | 0 | 60| O |60| O 60| O |60 | O |60 | 0 60| O | 60| O
Nivel 1 Resistencia| 2 162 [16| 2 [17 ]2 [17]2 [w[2 ]2 |w[2[w] 2 Nivel 14 Resistencia| 2 [0 2 [10] 2 [t0]2 0] 2[n]2|n[2[n]2][n 2
Inclinaggo | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |60 | 0 Inclinaggo | 0 |60 | 0 |60| 0O |60| O 60| O |60 | 0O |60 | 0 |60| O | 60| O
Nivel 15 Resistencial 2 [17 | 2 [17 2 [18[2 |18 2 20| 2 [20[2 202 20[ 2 Nivel 15 Resisténcia| 2 [ [ 2 [m|2[12]2 122 ws[2]m]2[3[2][13] 2
Inclinaggo | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 | 60| 0O Inclinaggo | 0 |60 | 0 |60| 0O 60| 0 60| O |60 | O |60 | 0 60| O | 60| O
Nivel 16 Resistencia| 3 18| 3 [18| 3 [0 3 |13 [a1| 3 21[3 21|53 21] 3 Nivel g Resistencia| 8 [ [ 3 [m|a[12]3 123 [5][s[m|s[3[s[3] 3
Inclinaggo | 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| O | 60| 0 |60| 0 |60 0 Inclinacdo | 0 |60 | 0 |60| 0O |60| O |60| O |60 | 0 |60 | 0 |60| O | 60| O
Nival 17 Resistencia| 8 19 [ 3 [19] 3 [20| 3 [20[ s [22[ 3 [22]3 |22[3[22] 3 Nivel 17| Resistencia| 8 12| 3 [12[ 3 [13 s [13 3 [1a[3[14]a[a[3][n] 3
Inclinagao | 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| O | 60| O | 60| 0 |60| 0O |60 0O Inclinagdo | 0 |60 | 0 | 60| O 60| O 60| O |60 | O |60 | 0 60| O | 60| O
Nivel 18 Resisténcia 3 20| 3 |20 3 | 21| 3 |21 | 3 | 23| 3 |23 |3 |23| 3 |23 3 Nivel 18 Resisténcia 3 3|3 (13| 3 (14| 3 |14 | 3 |14 | 3 |14 |3 14| 3 |14 3
Inclinagdo | 0 | 60 | 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| O | 60| O | 60| 0 |60| 0 |60 0O Inclinaggo | 0 |60 | 0 | 60| O |60| O 60| O |60 | 0O |60 | 0 60| O | 60| O
Nivel 1o | Resisténcia| 8 [21[ 3 [21| 3 [22| 3 [22]3 |2a[ 3 [2a|3|2a[3[2a] 3 Nivel 1o Resisténcia| 8 (143 [1a[ 3 [1a|3 (143 |13 [1s|3[15[3[15] 3
Inclinagdo | 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| O | 60| O | 60| 0 | 60| O | 60| 0O Inclinagio | 0 |60 | 0 |60| O 60| 0O |60| O |60 | 0O |60 | 0 60| O | 60| O
Nivel g0 Resistencia| 8 22| 3 [22| 3 [23[ 3 |23 3 [25] 3 [25[3 253 [25[ 3 Nivel 20 Resistencia| 8 |14 |3 [1a| 3 [15[3 [15[ 3 [16]3 [16]3[16]3 16] 3
Inclinaggo | 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| 0 | 60| O | 60| 0 |60| 0 |60 0 Inclinagado | 0 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | O
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FREQUENCIA CARDIACA ALVO

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

Duracao Exemplo de zona

cardiaca maxima (frequéncia cardiaca max. = 211 - (0,64 x idade). O método baseado na idade Z°’LZ:§;;:1‘;§:°"" da sessao de FC alvo dséuéé‘;?vao Recomendada para

fornece uma previsao estatistica média da sua frequéncia cardiaca maxima e ¢ um bom método gelieing lidade 30)

para a maioria das pessoas, especialmente para aqueles novatos em treinamento para frequéncia MUITO INTENSA <5 v 173 - 192 bpm Condicionar pessoas fisicamente
cardiaca. A maneira mais precisa e exata de determinar sua frequéncia cardiaca maxima individual 90 - 100% ® [P ETEmIEo il

é té-la testada clinicamente por um cardiologista ou fisiologista de exercicios com a aplicacdo de ';;:)TE'E;‘;?‘ 2-10mn | 154-173 bpm S ¢ e mEfs GEs
um teste de esforco maximo. Se vocé tem mais de 40 anos, esta com excesso de peso, tem sido —C - -

sedentario por varios anos ou tem um historico de doenca cardiaca em sua familia, o teste clinico M%D_EQQ,EA 10-40mn | 134-154 bpm iejjgfasd‘;;‘;i't’;"longas

é recomendado. roders E
LEVE xercicios mais longos

Este grafico da exemplos de faixa de frequéncia cardiaca para exercicios para uma pessoa com 60 - 70% SRR 115 - 134 bpm fee"erc'fi"s mt""is curtos
. N . , . N . ’ requentemente repetidos
30 anos de idade em 5 zonas de frequéncia cardiaca diferentes. Por exemplo, a frequéncia cardiaca VIO LEVE c ] o q B
Ayl A - _ 0, A H { _ _ ontrole do peso
méxima de uma pessoa de 30 anos ¢é 211 - (0,64 x 30) = 192 bpm e 90% da frequéncia cardiaca 50 — 60% 20-40mMN | 96-115 bpm ¢ recuperaco ativa

maxima é 192 x 0,9 = 173 bpm.

UTILIZACAO DA FUNCAO DE FREQUENCIA CARDIACA

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

Coloque as palmas de suas maos diretamente nos guidoes com eletrodos de pulso. Ambas as maos devem agarrar as barras para registrar a sua frequéncia cardiaca. Sao contados 5 batimentos
cardiacos consecutivos (15-20 segundos) para sua frequéncia cardiaca ser registrada. Ao agarrar os guidées com eletrodos de pulso, nao aperte com forga. Apertar os eletrodos com forca
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
pulso. Certifique-se de limpar os sensores de pulso para assegurar que o contato adequado possa ser mantido.

AVISO!

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

Console Protocolos de frequéncia cardiaca suportados

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth
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FREQUENCIA CARDIACA ALVO

¢

ESTEIRAS

Frequéncia cardiaca alvo - Velocidade

ASCENT/ELLIPTICAL/BICICLETA/CLIMBMILL

Frequéncia cardiaca alvo - Resisténcia

SINODN1YO0d
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e Ainclinacao e velocidade podem ser ajustadas a qualquer momento pelo usuério,
inclusive durante o aquecimento e resfriamento.

e A faixa de velocidade para o treino é de 0,5 mph/0,8 km/h até o maximo definido
pelo usuério durante a configuragao do treino.

e Apds o aquecimento, a velocidade se ajusta automaticamente em 0,3 mph/0,5 km/h
a cada 20 segundos para leva-lo a 5 batimentos da sua FC alvo.

¢ A velocidade nao excedera a velocidade maxima definida durante a configuracao
do programa.

e Durante o resfriamento, a velocidade sera reduzida em 60% da velocidade atual
ou para 4 mph/6,4 km/h, o que for mais lento, e a inclinacao sera reduzida para 0.

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

e O programa termina se a frequéncia cardiaca do usuario exceder a frequéncia
cardiaca maxima por 20 segundos.

Frequéncia cardiaca alvo - Inclinacdo (somente console XUR/XIR)

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

e A faixa de inclinacao para o treino é de 0% até o maximo definido pelo usuario
durante a configuragao do treino.

e Apos o aquecimento, a inclinacao se ajusta automaticamente em 0,5% a cada 5 segundos
para leva-lo a 5 batimentos do % da sua frequéncia cardiaca maxima.

e Ainclinacao nao excedera a inclinacao maxima definida durante a configuracao
do programa.

e Durante o resfriamento, a velocidade sera reduzida em 60% da velocidade atual
ou para 4 mph/6,4 km/h, o que for mais lento, e a inclinacao sera reduzida para 0.

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

e O programa termina se a frequéncia cardiaca do usuario exceder a frequéncia
cardiaca maxima por 5 segundos.

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

e A faixa de resisténcia para o treino é de 1 até o maximo definido pelo usuério durante
a configuracao do treino.

e Apds o aquecimento, a resisténcia ajusta automaticamente 1 nivel de resisténcia a cada
10 segundos para leva-lo a 5 batimentos do % da sua frequéncia cardiaca maxima.

e A resisténcia nao excedera a resisténcia maxima definida durante a configuragao
do programa.

e Durante o resfriamento, a resisténcia sera reduzida para 1 e a inclinacao sera reduzida
para 0.

e Se nenhuma frequéncia cardiaca for detectada ou o sinal for perdido, a resisténcia
permanecerd no mesmo nivel por 60 segundos e entdo comecara a diminuir 1 nivel
de resisténcia a cada 10 segundos até que a resisténcia minima seja atingida.

A inclinagao (somente A30 e A50) permanecera inalterada.

e O programa termina se a frequéncia cardiaca do usuario exceder a frequéncia
cardiaca maxima por 10 segundos.

@ ECONOMIA DE ENERGIA (MODO DE ESPERA)

Esta maquina tem um recurso especial chamado Modo de economia de energia.
Este modo é ativado automaticamente. Quando o modo de economia de energia estiver
ativado, a tela entrard automaticamente no modo de espera (modo de economia de
energia) apdés 30 minutos de inatividade. Esse recurso economiza energia desativando a
maior parte da energia da maquina até que um botao seja pressionado.

RESET DA MENSAGEM DE LUBRIFICACAO:

E necessario lubrificar a plataforma de corrida da sua esteira ou as correntes de degraus
do ClimbMill em intervalos regulares para manter o desempenho ideal. O seu console
informara quando sua maquina precisar de lubrificagdo. Acesse a secao Suporte de

matrixfitness.com ver os videos de servigo de "como fazer". Entre em contato com

o Suporte Técnico ao Cliente com perguntas sobre a aplicacao de lubrificante.
1) Toque em CONFIGURAGOES L} no canto superior direito da tela.
2) Toque em CONFIGURACOES DA MAQUINA. Em seguida, toque em FERRAGENS.
3) Toque no botao RESET na se¢ao de Distancia acumulada.

4) Toque em TELA INICIAL A 1o canto superior esquerdo para sair das
configuragoes.
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Mpiv TTpOXWPNOETE, BPEITE TOUG TEIPIOKOUG apIBUOUG TTOU BpioKovTal aTa AUTOKOAANTA YPAUMOKWIIKA KAl EITAYETE TOUG OTOUG
XWPOUG TTOU TTAPEXOVTAI TTAPAKATW.

2EIPIAKOZ APIOMOZ KONZOAAZ

ZEIPIAKOZ APIOMOZ ZKEAETOY

KONZOAA
|0 XER ] XIR [] XUR
MONTEAO ENHMEPQZH AOFIEMIKOY
(] TF30 (] TF50 MATRIX FOLDING TREADMILL KaTé kaipolg, HTTopei va gival SI0BEaIN pia
[] T30 ] T70 sv'r]ps'pwo’n )\OVIOU!KOU yia my Kovo())Ta oag,
O] T50 0 175 MATRIX NON-FOLDING TREADMILL PEOW auTdpaTng ARwng 6tav ouvdeBeite ae Wi-Fi.
] E30 ] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
] A30 ] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
1 R30 1 R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE
] U30 [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE
[] C50 MATRIX CLIMBMILL

* XpNnOIYOTIOIEIOTE TIG TTAPATTAVW TTANPOPOPIEG OTAV KAAEITE TEXVIKO.



F G NEPIFPA®H KONZOAAZ XUR/XIR/XER CONSOLE

Znueiwan: YTapyel éva AeTITO TTPOCTATEUTIKO QUAAO aTTO JIOQAVEG TTAATTIKO ETTAVW
aTnv KovaoAa 1o o1Toio Ba TTPETTEl va agaipeBei TrpIv TN XxpRaon.

H kovaoAa XUR, XIR kai XER 3100£Tel TIANPWGS EVOWUOTWUEVEG 0BOVEG APNG.
OAgg o1 TTAnpo@OpIEG TTOU ATTAITOUVTAI YIA TIG TTPOTTOVATEIG £ENyoUvTal aTnV 08ovn.
>0G TTPOTPETTOUKE VA TTPAYHATOTIOINTETE Pia eEepelivnan TNG DIETTOPNAG.

A) ENAPZ=H: MNi¢arte yia va ekiviael Eva TTpOypappa Taxeiag Evapéng.

VMINHVVE &

B) MPOTEINOMENA: [Mi¢aTe yia va €TTIAEEETE ATTO pIa a€1pa aTTo [MpoTEIVOpEVQ,
ZUVIOTWUEVA Kal TwV AyoTTNUEVA GOG TTPOYPAUHATA.

Festured Exarcines C) NPONONHZH: MigaTe yia va eTIAEEETE OTTO HIA TEIPA TTPOKABOPITUEVWYV TTPOYPAUMATWY.

D) MPOZ®ATA: MEaTe yia va OeiTe KAl VO EKTEAETETE TIG TIPOTPATEG TTPOTTOVITEIG TAG.

E) E®APMOIEZ: Mi€aTe yia va yivel ekkivnan piag E@appoyng Yuxaywyiag kai piag
XEIPOKIVNTNG TTPOTTOVNANG.

F) MENOY XPHZTH: EmA&ETE €vav ugiatauevo Xpnatn, EmakemTn ) MpoaBnkn Xpnatn.

G) MENOY PYOMIZEQN: MNMpooBacn ata Xeipiatipia Evraong, ZUleuéng Bluetooth,
PUBuiong Tou Wi-fi kai aTig PuBpioeig Tou Mnxaviuarog.

H) YMNOAOXH AKOYZTIKQN: Zuvd£aTe T AKOUATIKG 0OG TNV KOVOOAQ yIO VA TO
XPNOIUOTIOINTETE QVTI YIA TA NXEIA TNG KOVOOAQG.

Recommended for You

"‘ b 2 I) AUDIO IN: ZuvdéaTe oTnv KOVOOAQ 0ag TO GUATNUA AVATTAPAYWYNG TTOAUPETWY
b s ;

‘ o XPNOIUOTTOIWVTAG TO TTAPEXOPEVO KAAWDIO TTPOTAPHOYEQ NXOU.

J) AYXNIA EZEOIKONOMHZHZ ENEPTEIAZ: Y1rodeikvUel €av TO unxavnua Bpioketal
oe Asitoupyia e§oikovounang evépyelag. MaTAaTE £va KOUPTTI yia va «EUTTVATETEY
TO UNXavnua.

K) OYPA USB: XpnaiyoTroinaTe TNV yia va arroKTACETE TTPOTRaan aTa TTOAUPETT ATTO
TIG GUPPBATEG TUOKEUEG KO VIO VO EYKOTAOTHJETE TIG EVNEPWAOEIG TOU AOYITUIKOU.
DopTidel TIG TIEPICTOTEPEG TUOKEUEG ME €W Kal 2,4 amps.*

L) HXEIA: Avarrapaywyr Tou AX0U JECTW TWV NXEIWV.

M) PA®I ANAFNQZHEZ: Ztnpicel UNIKO avAayvwang ) NAEKTPIKr) GUTKEUN.

N) OnMizelI0 TMHMA THZ KONZOAAZ (XUR & XIR MONO)

* OYPA HDMI: ZuvdeBeite eUKOAa pe To KIvNTO 1 To tablet cag peéaw HDMI yia va yivel
KOTOTITPITUOG (mirroring) TNG oUoKeung aag atnv LCD 08dvn uwnAnRg eUkpiveiag.
'H 1TpaypaToTToINaTe avaTrapaywyr) Twv ayoTTNREVWY G EQAPHOYWY aTTd TN CUGKEUNR
A | K L avatrapaywyng ToAupéowy. (Ta kahwdia HDMI, To guaTtnpa avatrapaywyng
TTOAUPETWV Kal Ol GUOKEUEG Dev TTEpIAapBavovTal).

* OYPA USB: Tpo@odortei pe peupa £wg Kal 1 amp™ Tig cuakeueg USB.
NMPOBAAAETAI 2THN EIKONA H KONXOAA XIR

*H @optian dev utroaTnpideTal aToug akeAeToug TNG asipag 30.
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MPIN ZEKINHZETE

APXIKH PYOMIZH

Otav £vepyoTTOIEITE TNV KOVOOAQ YIa TTPWTN opa Ba KANBEITE va TTPAYUATOTTOINTETE
TNV APXIKN pUBUICN.

» EmAEETE TN YAWOOQG 0ag, TN {Wwvn WPAG, TN HOP®H TN WPAG Kal TIG JOVADES
PETPNONC Kal ayyicTe To = yia emReRaiwan.

PYOMIZH AIKTYOY

o EmAEETE 1O Ta O1a6E0Iua agUppaTa SiKTUA TTOU EVTOTTIOTNKAV Kal EPQaViCovTal
atnv oBovn. Eav dev deite To OiKTUO TAG, PTTOPEITE VA TO TTPOTOETETE XEIPOKIVNTA
péow Tng emAoyng AAAO. Edav dev BéAeTe va puBpioete authy Tn aTiyun to Wi-Fi,
ayyiéte To .

* XpNaIPoTroInaTe To TTANKTPOAOYIO YIa VA €10ayAYETE TOV KWAIKO TTPdaaang Tou
diktuou Wi-Fi. Ayyi€te To v/ yia emiBeBaiwan.

* H karagraogn auvdeang Tou Wi-Fi kai n 1oxUg Tou aripaTtog Ba uttodeIkvUovTal aTro
T0 OUPBOAO ‘= aTNV TIavW SECIA YwVia TN 000VNG. AyYiETE TO = YIX GUVEXEID.

P'YOMIZH MONT EAOY

» EioayayeTe 10 OgIpIakd apiBud TNG KOVAOAOG Kal TOU OKEAETOU 0ag Kal ayYigTe
10 v/ yIa OAOKAfpwaOnN.

First Name Last Name

Offline User

| Create xID

xID

Passcode Confirm Passcode

EAAHNIKA &)

equipment, mobile apy Date of Birth Gender

Male Female

Units

| ahfisong m

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

&

PYOMIZH XPHZTH

o Tn dnuioupyia evog XpnaTn, ayyicre To ‘!l ka1 atn ouvexela NEOZ XPHETHE.

Me Tn dnuioupyia evog Aoyapiagpou XPHETH EKTOZ ZYNAEZHZ, ta gToixeia aag
Ba arobnkevovTal aTnv KOVOOAa Kal dev Ba yiveTal Koivr) xpron pe 1o ViewFit.

» Eioayayete Ta gToIX€EiQ OAG OTO TTEDIO HOPPNG.
* AvaBewpnaTe Ta aToIxEia gag Kal ETMAEETE TO TTAQigI0 AéXopal TOUG 6poug
Kal TIg TTPoUTToBETEIG yia va avabewpnaTe Toug Opoug Kal Mpoitrobioeig.
EmAégre AMOAOXH.
* EmA£€re YMOBOAH yia va oAokAnpwaeTe Tn pUBUIGN TOU AoyapIiagpou aag.
H...
>2uvdebeite wg ONLINE XPHZTHZ tmrpayparotroiwvTag auvoean ae f SnUIOUPYWVTAG EVa
Aoyapiagpo xID. Ta dedopéva TnG TTPOTTOVNONRG aag Ba atmobnkevovTal kai Ba SiapoipddovTal

nAekTpovika atn dieubuvan Viewfit.com

* Eav diaBéteTe NON pia TautotnTa XID, ouvdebeite pe TNV XID gag kai Tov KwdIKO
TpoOaRaanG.

* [a va dnpioupynaete pia TautotnTa XID, el0ayayeTe Ta aTOIXEIQ 0OG aTa TTEdia HOPPNG.
* AvaBewpnaTe Ta OTOIXEIO TAG Kal ETTIAEETE TO TTAQiTIO AEXOMal TOUG 6POUG Kal TIG
mpoUTroféoeig yia va avabewpraTte Toug Opoug kai MpolTtrobéoeig.
EmAéCTe AMTIOAOXH.

* EmAéETe YIIOBOAH yia va oAokAnpwaeTe Tn pUBUIGN TOu Aoyapiaguou aag.
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Featured Exercises

a Anthony
*

FEATURED

A

TRAINING

RECENT

Recommended for You

NA NA ZEKINHZETE

1) EAéyETe yia va BeBaiwbeite 0TI Sev UTTAPXOUV QVTIKEIPEVA TE KOVTIVH aTTOOTACN
Ta oTT0ia B EPTTOdITOUV TNV Kivnan Tou eE0TTAITHOU.

2) XuvdEaTe TO KAAWDBIO PEUPATOG KAI EVEPYOTTOINATE TOV ECOTTAIONO
(Znueiwan: Katrolol eE0TTAIgpoi dev S1aBETOUV JIOKOTITN PEUPATOG).

MONOTIA TOYZ AIAAPOMOYZ:
3) ZT0Beite TTAVW OTIG TTAEUPIKEG PAYEG OTAV EVEPYOTTOIEITE TO OIASPOO.

4) MpogapudaTe To KAITT Tou KAEIBIOU ag@aleiag ae Eva PEPOG TNG EVOUPOTiag aog
€€aa@aidovTag Ot gival ao@aAeg Kal O Ba atroguvdeBei kaTd T dIAPKEIQ TNG AEITOUPYiag.

5) Eigdyete 10 KAEIDi ag@aAeiag aTnv KAEIOAPOTPUTTA OTQAAEIQG.

Matrix Training Workouts

IL Anthony

* EXERCISES

FEATURED

Intervals Resistance

Weight |

— KON - I —

Workout Time

—
| START WORKOUT

; .
PYOMIZH MPOMONHZHX

6) Ayyicte Tnv ENAP=H yia va ekiviael Jia XEIpokivnTn TTpoTrovnan.
O xpovog, n ardéaTaan Kai ol Bepuideg Ba kaTapeTpnBouv atroé 1o undév. H...

7) EmAECTe pia amro 1ig 006veg MPOTEINOMENA, NMPOMONHZH, MPOZ®ATA
n EPAPMOIEZ.

+ XpnolpoTroIoTe To = = yia va TTPOTapPPOTETE TIC PUBKITEIC TS TTPOTTIOVNTONS TOC.
« Avyicre To (& yia va avoi€el éva TIANKTPOAGYIO KAl VO EITAYAYETE TOUC APIBLOUC.

« Ayyicre 7o Q yia va TpooBéaete pia Tpotrovnaon ata ATAMHMENA oag oty
066vn MPOTEINOMENEZ AZKHZEIZX.

8) Ayyi¢re EKKINHZH MPOMONHZHZ yia va EekivAgeTe TNV TTpOoTTOVNaT) 0aG.

OAOKAHPQZH THZ NMPOMNMONHZH ZAz

Ortav £xel OAoKANPwOEi N TTPOTTOVNAT) 0AG, TA ATTOTEAETUATA TNG Ba guvexioouv va
TTPoBAAAOvVTal OTNV KOVOOAQ yia 2 AeTTa kat Ba atroBnkeuTtouv aTig MPOZMATEZ trpoTtrovroeig
agag kal aTto ViewFit, epoaov €xel yivel amodoyn Twv Opwv kai Mpoutrobéaewy Tng XID Kai
€iaTe guvOEedEPEVOI.
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Track Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple My Media

%
INCLINE
Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube Weather Web Browser

. u
Netflix Spotify Instagram Solitaire Suite Press Reader

135 120 | _ +

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED

APXIKH OOONH

* Avyyi€te TO = yia va ahagete Tnv ANATPO®OAOTHZH NMPOMONHZHEZ trou epgavidetal
aTO KATW PEPOG TNG 086VNG.

* Evw xpnoiyoTtroigite pia epappoyn, ayyigte 1o h VIO VO ETTIOTPEWETE TTNV OPXIK 0006VN.

« Avyyicte To £ yia va Tpooapudoete Tnv ENTAZH, va TIpoypaTOTIOIOETE GUZEUEN PIGS
guokeung BLUETOOTH r yia va aAA&gete Tnv MHFH HXOY (Netflix, My Media, Virtual
Active, KATT.).

» Ayyi¢te 1O N yla va QUENOETE 1 PEIWOETE TO €TTITTESO AVTIOTAONG, TNV TaXUTNTA
N TNV KAian.

* Ayyicte 1O HH YIO VO XPNOIPOTTOINTETE TO TTANKTPOAOYIO VIO VO PUBUICETE TO ETTITTESO
avTioTaong, TV TaxuTnTa i} TNV KAion. Miéote @ yia empBeBaiwan TS aAAayr.

* Ayyicte 1O ﬁ yia va aAAGEETE TO eTTiTTESO QVTIGTAONG, TNV TAXUTNTA 1) TV KAION 0TV
TTponyoupevn puBUION.

* Ayyiéte TO il Yl VO TTPAYUATOTTOINTETE HIa TIPOCWPIVE TTAUACN TNG TTPOTTOVNANG 0OG Kal
TO yia emravévapén. Kara my avan, ayyi€te 7o Il yia va tepuarioete v mpotrovnon.

« Ayyi€te To = = yia augnon A peiwon Te SIAPKEIAc TS TTPOTTOVNTNG TOC.

* Ayyicte TO @ yla elgaywyn Aeiroupyiag xaAapwang. H xaAdpwan S1apKei TTEVTE AETITA
KOBWG PEILVETAI N £€VTOAON TNG TTPOTTOVNONG, ETTITPETTOVTAG OTO TWHA OAG VA ETTAVEADEI
atré TNV TPOoTTdVNAN| 0OG.

+ Ayyi¢te 1O ‘bﬂ yia KAEIdwPa TG 006vNG. AyyigTe To {ava yia va EeKAEIdWaETE TNV 006vn
KOl va ETMTPATTE N AgITOUpYia TNG.

BLUETOOTH

H kovaoAa €xel Tn duvaroTnTa va ouvoeBei péow Bluetooth pe pia ougkeun ava katnyopia:

* Hyxeio/AkouaTiKa

» OBoveg Kapdiakou PuBuou

MNA TH ZYNAEZH THZ ZYMBATHZ ZYZKEYHZ ZAZ:

1) H mpooBaon otn ZYZEY=H ZYZKEYHZ * ptropei va yivel amé o MENOY
PYOMIZEQN &+ .

2) Evepyorroinarte 1o Bluetooth atn guokeun aag kai BeBaiwbeite OTI €ival avixveuaiun.

EAAHNIKA &

3) Avyyi€re TNV KaTGAANAN Katnyopia arro Tov katdAoyo. H ouakeur) Bluetooth Ba péTrel
Va EPQAVIOTE OELIA ETTEITA ATTO PEPIKA OEUTEPOAETTTA.

4) Ayyi€te TO OVOpQ TNG CUTKEUNG KAl aKoAouBnaTe Tig 0dnyieg aTnv 086vn yia 1N guleudn
NG ouokeung. OTav éxel yivel N aUZeusn, Ba TovioTei To @ R T0 ff p Kol Ba EuQavioTe
aTnV £mavw OeCIA Ywvia TNG YPAUKAG KNVUHATWV.

* Aev gival gupBata 0Aa Ta Bluetooth TpwToKoAAQ.

USB HXOZ/BINTEO

H kovaoAa éxel T duvardTnTa avarrapaywyng ToAupgéawy amo Tnv EGAPMOIH MY MEDIA
pEow USB. ZTig utToaTNpIfOUEVEG TUTKEUEG TTEPIAapBAavovTal ol povadeg USB (Ewg kai GB),
Ta Windows TnAépwva/tablet, kai Ta Android TnAépwva/tablet.

O1 TUTTOI TTOAUPETWY TTOU UTTOaTNPIgovTal ival o1 €§AG:
« Hxog - AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 ka1 WAV
- Bivreo - H.263 (3GP, MP4) kai H.264 (MP4, MOV)

FA THN ANAMAPAIQrH nNoAYMEzZQN KATA THN NMPOMONHZH ZAzZ:

1) ZekAeidwaTte Kal guvOETTE TN OUOKEUN gag aTn Bupa USB ‘I’ TTOU BPIigKETAI KATW
a1o TNV 000V

2) Avoigte TNV e@appoyn MY MEDIA kai emAECTE TO Ovopa TNG auakeung USB arro mn
AioTa MnyAg MoAupéawy.

3) EmAéETe TV Kaptéda Hyog J9 1 Bivieo EXH oo emdvw pépoc yia va atrokTioeTe
TTPOCROACN OTA APXEIQ KAl VA TTPAYUATOTTOINTETE AVATTOPAYWYH TwV TTOAUPECWY TOG.

EIZOAOZ/EZOAOZ HXOY

MTTOpEITE VO TTPAYHATOTTOINTETE AVATTAPAYWYH NXOU HETW TWV NXEIWV TNG KOVOOAAG
OUVOEOVTAG HIa GUOKEUR OTNV UTTOD0XH £I0030U HXOU J3 Trou Bpioketar kdmw armé v 086vn.
TUVBETTE TO AKOUTTIKA 0a¢ GTNV UTTOSOXH £E650U AXOU ff p IO Va T XPNOIUOTTOIRJETE QVTi
TWV NXEIWV TNG KOVOOAQG.
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EOAPMOIEZ KAI WYXAIQriA

H diaBeaipotnTa Twv eQapuoywy UTTOKEITal o aAAayeS. OpITUEVES eQapUOoYEG Oev gival DIOBETINEG aE OAEG TIG TTEPIOXEG. EvdexopEvwg va dlaTeBoUV Kail TIPOTBETEG EQAPHOYEG.
OI TTPOTTOVAJEIG KOl Ol AEITOUPYIEG TTOIKIAOUV avaAoya e TOV TUTTO TOU POVTEAOU, TIG SIGUOPPWAOEIG KOVOOAAG, TIG EKOOTEIG AOYITUIKOU KOl TIG ETTIAOYEG TTOU £XETE AYOPATEL.

VMINHVVE &)

MY MEDIA
ZuvdeBeiTe Kal EAEYETE €TTi TNG 00OVNG Ta apXEia fXOU Kal
Bivreo péow TnG Bupag USB.

FACEBOOK
MepinynBeite atn oeAida gag oto Facebook evw
TTPOTTOVEITTE.

KINDLE READER (XUR/XIR MONO)
ATToKTAOTE TTPOTRACN Kal SIaBATTE TA NAEKTPOVIKA TOG
BiIBAia evw TTpOTTOVEIOTE.

HDMI (XUR/XIR MONO)*

gf‘nﬁg&'é%wzﬁ}gfﬁé 5(32{;132.2%) E] %gggﬁé?gﬁgﬁgn ﬂsplnvnQ&irs aTo XPovoAoyId aag aTto Twitter evw HsplnerSsiTe age s":vc( aoTeingTo WNPIOKO TTEPITITEPO
AVATTAPAYWYH TwV QYATINUEVWY TS EQUPOYWY aTId TN TIPOTTOVEIOTE. £PNUEPIOWV» EVW TTPOTTOVEITTE.
OUOKEUN QvaTTapaywyng TTOAUPECWV.

H

PRESS READER
MepinynBeite o€ Eva ATTEIPEUTO WPNPIOKO KTTEPITITEPO

TIPOTTOVEITTE. ATTQITEITAI VO DIOBETETE A 1 5 aT ! . g
POTTOVEITTE aIteital va dIaBéTeTe Aoyapiaouo aTo EQNUEQIBIVY EVED TTPOTTOVEIDTE.

Netflix yia va éxete TTpOTROCN GTO TTEPIEXOUEVO TOU.

ZuvdeBeiTe eUKOAA W TO KIVATO 1 To tablet oag péow HDMI g TWITTER n FLIPBOARD

NETFLIX
] . ) ) , INSTAGRAM
MepinynBeite kai TTapakoAouBRaTe Bivieo aTo Netflix evid @ MepinynBeiTe OTo XPOVOAGYI6 GaC OTo Instagram Gag evey
TTPOTTOVEITTE.

HULU

MepinynBeite kal TTapakoAoubiaTe Bivieo ato Hulu evw
TIPOTTOVEITTE. ATTQITEITAI VO DIABETETE AOYapIAaUO OTO
Hulu yia va €xete TTpOTBaan aTo TTEPIEXOPEVO TOU.

MYFITNESSPAL

XaaTe Bdapog pe To MyFitnessPal, Tov Tayutepo kai
EUKOAOTEPO TPOTTO VA XPNCIUOTTOINTETE HIO EQAPHOYN
SIOTPOPAG.

SOLITAIRE SUITE
Maigre dladikTuaKd TTaIXVIdIa TTATIEVTLAG EVW)
TTPOTTOVEITTE.

SPOTIFY KAIPOZ

MepinynBeite Kal akoUATE TNV AyaTTNPEVN TAG HOUTIKA Acite TTANPOPOPIEG OXETIKA PE TOV KAIPO OTNV TOTTOBETIa
€VW) TTPOTTOVEITTE. agag.

YOUTUBE OYAANAOMETPHTHZ

MepinynBeite kal TTapakoAoubnaTte Bivieo ato YouTube @ ATTOKTAOTE TTPOTROACN OTOV TTAYKOTUIO 10TO EVW)

€VW TTPOTTOVEITTE. TIPOTTOVEITTE.

* O 6pog HDMI kai To Aoyétutro HDMI Logo atroteAouv eptropikd anpata rj anpa katareBév 1ng HDMI Licensing Administrator, Inc.
Ta kaAwdia HDMI, To guoTnpa avatrapaywyng TTOAUPECWY Kal OI CUGKEUEG OeV TTEPIAQUBAVOVTQ).

AMAITHZEIZ AZYPMATHE SYNAEXHS: 802.11b/g/n/ac o€ £0pog 2,4/5 GHz, ehayiom taxumTa 5 MBPS.
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AIAGEZIMA NPOIrPAMMATA

CLIMBMILL
XER XIR XUR

ASCENT
XER XIR XUR

ELLIPTICAL
XER XIR XUR

NMOAHAATO
XER XIR XUR

MONTEAO
KONZOAA
MPOrPAMMATA MNPOMONHZHZ
Xelpokivntn

TREADMILL
XER XIR XUR

Kauan Aitroug
(A30, E30, R30, U30, C50)

Nool

AlaAeippatikn (AvtioTaon)

AlaAeippartikn (KAian)

>uvexn Watts (A50, E50, R50, U50)

"AouToi

ZTOXOI MPOrPAMMATQN

Xpovog

AméaTtaon

Ogppideg

Opopol

KAPAIAKOZ PYOMOZ-2TOXOZ NMPOrPAMMATQN

KAion

TayutnTa

AvrigTaan

MPOrPAMMA SPRINT 8

NPOrPAMMA VIRTUAL ACTIVE

NMPOrPAMMA MNHMEIA

EAAHNIKA &)
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MEPIFPA®EZ NMPOrPAMMATQN

Xelpokivntn

NMPOrPAMMATA MNMPOMONHZHZ

Mia TTpoTTOVNaN TTOU 0OG ETTITPETTEI VO TTPOCAPHPOTETE XEIPOKIVNTA TO UNXAvNUa
avd maoa aTiypn.

Kauan Aitroug

Mpoaydyel TNV amwAeia BApoug PEow TNG AUENTNG Kal peiwang TG KAiang A Tou
emmédou, evw TTapdAAnAa gag diatnpei aTnv Jwvn Kauang AiTroug.

Nogol Mia Tpotrévnan pe Baan To £TiTTESO TTOU TTPOCAPHOLEl AQUTOUATA TNV KAiGN 1) TNV

avTioTagn WoTeE va TTPOCOUOIWVEI TO avéBaapa ) To KaTéBagpa ae AOPoug.
AlGAEIMPATIKE Mia Trpotrévnan pe BAan 1o ETITTESO TTOU TTPOCAPHOLEI AUTOPATA TNV AVTIOTATN
(AvTtigTaan) ava TAKTA 8100 TAPATA.

AioAeippartikn (KAion)

Mia TpoTrévnan pe Baan 1o €TiTIESO TTOU TTPOCAPHOLEI AUTOPATA TNV TIPA TNG
KAigng avd TakTa dlaoTAPATA.

MPOrPAMMA SPRINT 8

To poypappa SPRINT 8 eivail éva avagpoBio mpoypappa AlaAeippaTtikig Mpotovnang YynAng Evraong
axedIagpévo yia TNV avamTugn Twv puwy, Tn BeATiwan Tng TaxUTNTAG Kal yia TNV QUOIKA dIEyepan TNG
atmeAeuBEPWONG TNG avBpwITIvng augnTikAg oppovng (HGH) oto cwua oag.

NMPOrPAMMA VIRTUAL ACTIVE

Xpnaoipotrolgi éva BivTeo TTPAYHATIKWY TTPOOPICHWY OTTO EKTTANKTIKOUG TTPOOPITHOUG € OAO TOV KOTHO.

H amdAutn wuxaywyia katd Tn didpkeia TnG TpoTrovnang, To Virtual Active oag emiTpéTel va Ee@UyeTe aTTO
T OpIa PIaG auvNBITUEVNG TTPOTTOVNONG VW TTAPAAANAG aTTOAQUBAVETE pia SUVAMIKN EPTTEIPIAL.

NMPOrPAMMA MNHMEIA

To Tpoypappa Mvnueia ETTITPETTEI OTOUG XPNOTEG VO AVEBOUV O€ PEPIKA ATTO TA TTIO dIACNUA KTAPIA KAl
pvnueia Tou KOGHOU.

Xpovog

Zuvexn Watts Mpooappdlel autOPATA TNV AVTIOTAON WATE VA SIOTNPEITAI N KABOPIoPEVN TIUA TwV
Watt.
\ouToi To pdypappa auto axedIAaTNKE IO VO Augavel TO EUPOG Kivnang Kal GTOXEVEI

TOUG UNpoUg kai Toug yhouTtoUg. MeTaBaAAovTag pia uwnAn kAion kaBoAn tn
OIAPKEI TNG TTPOTTOVNONG, UTTOPEITE VA TIPOXWPNJETE OE TNUAVTIKHA EVEPYOTTOINON
TWV YAOUTWV.

ZTOXOI MPOrPAMMATQN

Mia TTpoTTéVNaN TTOU 0OG ETTITPETTEI VO ETTIAEEETE TN OIAPKEIQ TNG TTPOTTOVNANG TTOU
TaIpIadel aTn GUVABN TTPOTTOVNAN CTaG.

AmoaTaon

Mia TTpoTTOVNaN TTOU 0OG ETTITPETTEI VO ETTIAEEETE PIO CUYKEKPIPEVN ATTOCTACN TTOU
€TMIBUPEITE VO KAAUWETE KATA TNV DIAPKEI TNG TTPOTTOVNONG aag. AugavovTag To
a1dX0 TNG ATTOCTACNG TNG TTPOTTOVNONG Ba augnaeTe Tnv didpKela TNG TTPOTTGVNANG
avahoya Pe TNV TaXUTNTA 0OG.

Oeppideg

Mia TpoTTOVNaN TTOU 0OG ETTITPETTEI VO ETTIAEEETE VA TUYKEKPIYEVO APIBUO
BeppidwV TTOU ETTIBUMEITE VA KAWETE KATA TNV DIAPKEIA TNG TTPOTTOVNONG 0OG.
AugdavovTag To aTOX0 Beppidwv TNG TTPOTTOVNONG Ba augnaeTe TNV dIAPKEIa TNG
TpoTrdvnaong avahoya pe TNV TaxUTNTAG 0aG.

‘Opogol

Mia TTpoTTévnan TTOU 0OG ETTITPETTEI VA ETTIAECETE TOUG OPOPOUG TTOU ETTIOUEITE VO
avéRETE KATA TNV dIAPKEIA TNG TTPOTTOVNONG Tag. AUEAVOVTAG TO OTOXO0 0POPWV
NG TTPOTTOVNONG Ba AuENTETE TNV BIAPKEIA TNG TTPOTTOVNONG AVAAOYa UE TNV
TaXUTNTA 0ag.

KAPAIAKOZ PYOMOZ-ZTOXOZ MPOrPAMMATQN (ZYNIZTATAI TO AOYPAKI KAPAIAKOY PYOGMOY)

KAion Mpooappodel autopata TNV KAIGN yIa va gag QEPEI EVTOG 5 TTAAPWY aTrd To
KaBopPITUEVO TTOTOTTO % TOU PEYITTOU KaPdIakou pubuou.

Taxutnta Mpooappodel auTopaTa TNV TAXUTNTA YIA VO 00G PEPEI EVTOG 5 TTAAPWY aTTo TO
KaBopIgpévo TTO00OTO % TOU PEYIOTOU KapdiakoU pubuou.

AvTigTaon Mpooappdlel autOPATA TNV AVTIOTACN VIO VO 0OG QEPEI EVTOG 5 TTAAPWY OTTO TO

KkaBopigpévo TToooaTd % Tou PEYIoTOU Kapdiakou pubuou.

AIATPAMMATA NMPOrPAMMATQN

KAYZH AINOYZ - A30, E30, R30, U30

NN 1 [2[3 456 789 f10[11]12][13[14[15][16][17[18]19]20

TMHMA ANTIETAZH
1 1[1[3][3]afa[s5][5]6]6[8]8]9]9[10]10]11]11[13]14
2 4]af[s5]6|6[8[8]9]9[10]10[11[11]13]13[14]14][15] 1519
3 688 99 [10]10[11[11]13][13[14[14[15]15[16]16] 18] 1920
4 68899 [10]10[11[11]13][13[14[14][15]15[16]16]18]19]20
5 6|88 99 [10]10][11[11]13][13[14[14[15]15[16]16]18]19]20
6 68899 10]10[11[11]13][13[14[14][15]15[16]16]18]19]20
7 688 99101011 [11]13][13[14]14]15]15]16]16] 18] 1920
8 68899 10]10]11]11]13[13]14]14[15][15 16|16 18] 1920
9 6 /8899101011 ]11]13[13]14]14 15[ 151616 18] 1920
10 6 88|99 101011 [11]13[13]14]14[15][15 16|16 18] 1920
1 6 /88 |9 9101011 ]11]13[13]14]14 15[ 151616 18] 19|20
12 68899 10]10[11[11]13][13[14[14][15]15[16]16][18]19]20
13 6|88 99 [10]10[11[11]13[13[14[14[15]15[16]16]18] 1920
14 68899 10]10[11[11]13][13[14[14][15]15[16]16]18]19]20
15 4]a[s5]6|6]8[8 99 [10]10][11[11]13][13[14[14][15]15]19
16 1]1]3]3[4]4a]5][5[6]6]8[8]9[9[10][10[11[11]13]14

TuAua = xpbvog mpotovnang/16



AIATPAMMATA NMPOIrPAMMATQN

KAYZH AINOYZ - C50 AO®OI - E50, R50, U50, C50
1\2\3\4\5\6\7\8\9\10\11\12\13\14\15\16\17\18\19\20 1\2\3\4\5\6\7\s\9\10\11\12\13\14\15\16\17\18\19\20 <¥(
TMHMA ANTIETAZH TMHMA ANTIETAZH =
1 1[2]3[s[6]7[8]8]9o[9[12]12]14]14]15]16]16][17[17]18 1 11 ]1]afalals]s5]6[6[7]7]0][n][n][12]13]16[17]18 %
2 3|57 99 f10]12]13][14]15 |15 1617|1819 ]20 |21 222326 2 1]alala]s5]s 667 [7][10]10][11]12]13]17]17[18][19]22 =z
3 6 | 8|9 |11 [13]14][15]16]17|18[19[20|21[22]23|24|25[26]28]30 3 445|666 |66 7 [10/11[12]13]16]17 1819222324 <
4 6 | 8|9 |11 [13]14]15]16 |17 |18[19[20 |21 22|23 |24 25[26]28]30 4 4|55 |66 7|77 [10][11]12[13]16]|17][18]19|22]23[24]25 w
5 6 8|9 |11 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 5 56667 [10][10]|11]12[14|16]17|18 |20 |22]23|24[25 2829
6 6|89 |11 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 6 56|67 |7 [10[11]12]14]16|17 18|20 |22 23] 24| 25[28]29]30
7 6|89 |11 [13][14]15]16[17 18| 19|20 |21 2223|2425 262830 7 56667 [10][10]|11]12[13|16]17|18 |20 |22]23|24]25 2829
8 6|89 |11 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 |22 23|24 |25]26]28]30 8 45|65 |6|6]7 |7 | 7][10][11]12]14]|16[17][18]| 1922232425
9 6|89 |11 [13][14]15]16[17 18| 19|20 |21 |22 2324|2526 2830 9 4 4|5 |5|5|5|6|6]|6]|7 10]11]|12[13][16]|17]18]|19|22]23
10 6|8 9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 19|20 |21 [22] 23|24 |25[26]28]30 10 1]4]ala|5 566|677 |10[10][12]16[17]18]19]22]23
11 6 8|9 |11 [13[14]15 161718 19|20 |21 [22]23]|24]25[26]28]30 11 455|667 |77 [1w0][n]12]13]16[17][18]19]22]23 2425
12 6 | 8|9 [11[13]14]15]16]17 |18 192021222324 25[26]28]30 12 56667 [10]10][11]12]14]16[17 18|19 2223|2425/ 28]29
13 6 | 8|9 |11 [13]14][15]16]17 |18 1920 |21 22|23 |24 |25[26]28]30 13 6|66 |77 [10]11]12]14]16|17[18|20|22]23 |24 |25 282930
14 6 | 8|9 [11[13]14]15]16 |17 |18[19[20 |21 22|23 |24 25[26]28]30 14 6 |6 |6 |67 [10]10][11]12]13]16[17 18|20 22|23|24]25]28]29
15 36|79 9[12]12]14[14|15]15 |17 |17 [20] 20|21 ]21]|23|23]29 15 45|65 |6|6]7 |7 | 7][10]11]12]13|16[17][18]|19]22]|23 2425
16 12|35 |6 |68 |8 9|9 12]12]14]|14]15[15|17 172021 16 111444656667 [10[11][11]12]13]16[17]18
TuAua = xpovog TTpotrovnang/16 Tunpa = xpoévog Tpotrévnang/16
AO®OI - E30, R30, U30 AOO®OI - AIAAPOMOZ
e 1 [ 2[3[4]5[6[7]8]9f10[11]12][13][14]15]16][17][18]19]20 SN 1 [ 234567 ]8]of10]11]12[13][14]15][16]17][18[19]20
TMHMA ANTIETAZH TMHMA KAIZH
1 111 ]2]2]2]3|3]af[a]s]s]6|7][7]8]9][11][11]12 1 olofJoJoJoJoJoJof[oJoJoJoJoJoJoJoJo[o]o]o
2 1]2]2]3|3[3[3|4|5[5|6|6|7|8|9][11|11][12[13]|15 2 05/05/05]05/05]05]05/05] 1 [ 1|1 1[1]1]1][15/15[156[15/15
3 2|23 |4 afa|alal5]6]7]8 9 [11]11]12]13][14[15]16 3 o6/ 1 1|11 1]15]15[156] 2| 2] 2]2|25/25/25| 3|33 |35
4 233|445 |5|5[6]|7 8|9 |10][12[12]13]14[15]16]17 4 11 |15]156]15[ 2 2|2 |25(25] 3|3 |35(35|35| 4| 4 |45/45] 5
5 344|456 |6 7[8]9]10]11]12][13][15|15]16[17[18]19 5 1515 2 | 2| 2 [25(25] 3| 3|35 4|4 |45|45| 5 |55/55| 6|6 |65
6 344456 |7 89 [1]11]12]13][14]15]|16]17[18]19]20 6 o5/ 1|11 [ 1] 1[1515]15]2[2]2]2][25[/25|25[3 ]3| 335
7 344|456 |67 8|9 10[11]12[13]14]15|16[17[18]19 7 olojojofofJoJo]of[oJo]Jo]JoJo[o]Jo|o]o[o|o]oO
8 2 3[3|4f4a|5|5|5 |6 |7[8[9|11][1]12]13]15[15][16]17 8 05/05/05]05/05[05[05/05] 1 [ 1|1 [ 1[1]1]1][15/15[156[15/15
9 2 2[3[3[3|3|44]a|5 67|89 ]11]12]12][13]14]15 9 1565|2225/ 3|3[35[35/ 4 |45| 5 |55|/55|6 6|65 7 |7|8]|85
10 1222|334 |4]a[5]|5]6|6]|8[11][12]12[13[14]15 10 25| 3 |35 4 |45/ 5|55/ 6|67 |8|85 9 95]10][105] 11[115[125/135
11 2|33 |4 a5 |5|56[7[7 |89 |1[11]12]13]15[15]16]17 11 31354 |45| 5 [55| 6|65/ 7|8 9|95 10[105 111212513 |14 15
12 344|456 |6 7][8]9]10][11]12][13][15]|15]16[17[18]19 12 25|25| 3 35| 4 [45]45|5 |55/ 6|7 |75 8|8 |85/95/95[10] 11115
13 344|556 |7 |89 [1]11]12]13[15]15]|16]17[19[19]20 13 11 ]15]156]15 2] 2|2 |25(25] 3|3 |35/35|35| 4| 4 |45/45| 5
14 3|4]4a|4a|5][6|6]7]8 10 11121314 |15 | 16 |17 [18 ] 19 14 olojojofofojo]of[oJo]o|o|of[o]|o|o]o[o|o]o
15 2|33 |4 a5 5|57 789 |1[11]12]13]15[15]16]17 15 11 ]15]156]15 2] 2|2 |25(25] 3|3 |35/35|35| 4| 4 |45/45| 5
16 11122 23 |3afala]s|7]7]7]8]9]10[11]12 16 156[15] 2 | 2| 2 |25[25]/ 3] 3[35] 4| 4[45[45| 5 [55[55/ 6] 6|65
TuApa = xpovog TTpotrévnang/16 TuARpa = xpoévog potrévnang/16

Méyiotn kAion 12% 1 15% avahoya pe To HovTéEAO Tou Siadpopou

81



AIATPAMMATA MNMPOIrPAMMATQN

AIAANEIMMATIKH (ANTIZTAZH) - A50, E50, R50, U50, C50 FAOYTOI - A50, A30
g enineao K 2 [ 3] a5 67 [ 8] 9 10 ][ 1 [12][13]14]15][16]17]18]19]20 ANYWOSH | ANTIZTAZH
< N K[A[KJA|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|[K]A 1 50 EAax. EAax. = EAGXI0TN QvTiaTaon opiZopevn
T 1 01|25 1|25| 1|25 4|25| 4 |25 5|25 5 |25|5|25|6|25|6|25|6|25|7 25| 7 |25| 7 |25(10|25]1025(10|25|11|25|11|25 |12 2 65 EAay. amé 1o XpAoT
Zz 2 0|4|25|/5|25|5|25|5|30|6 |30 6|30|6|30|6|35|7|35|7|40|10|40|10|40|10|45|11|45|11|50|12|55|13|60|16|65|17|70|18 3 100 Mﬁv- Méy. = Méyiom avioTaon opiZopevn
)?i 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 & 100 . armé 1o xprom
4 0|5 25/5|30] 6|30] 6|30| 6|35| 7 |35 7 |40|10]40|10]40|10|45]11]45|11|50|12]|50|12[55| 14| 60| 16|70 18|70 18] 75|20 |80 |22 5 85 EAay.
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 6 100 Mzy. Tunpa = xpovog mpomovnong/19
6 0/5|30] 630|635 7 35| 8 |40]10|40|10|45]11]45]11|50|12|50| 12|55 | 14|55 |14|60|16|60|16|70| 18|80 |22 |80 22|85 | 23[90 |24 7 85 Ehay.
7 01|20 420|425 530 630|630 630|635 7|35 7|35|7|40[10[40[10[40]10[45[11[45[11|45]1150|12|55|14]60|16 & 100 MEVS
8 0]6(30]6|35|7 [40[10]45]11[50]12|50|12|55[14]60[16]65|17|70| 18|75 |20[80 |22|85]23|90| 24 |90 24 |95 | 25 100 28]100| 29 [100| 30 9 85 EAax.
9 0]1(20]4]20] 4|25 530|6|30] 6 30| 6|30| 6|35| 7 |35| 7 |35| 7 |40|10|40|10]40|10|45|11|45|11|45|11|50|12|55|13|60| 16 10 100 Mey.
10 0630 6|35]7]40[10]45|11]50]12|50|12|55|14|60]16|65|17|70]18|75|20|80| 22| 85| 23[90 24|90 24 |95 | 25 100 28100 29 [100 30 n 85 EAa.
11 0]1]20]4|20] 4255 30| 6|30] 6|30|6|30| 6|35| 7 |35| 7 |35| 7 |40|10|40|10]40|10|45|11|45|11|45|11|50|12|55|13|60| 16 2 100 E
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 10027 100 29 [100 30 13 85 EAay.
13 0]1]20]4|20] 4255 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 © 100 M
14 0|4 25/5|30]6|30| 6|35| 8|35| 7 |40|10|40|10]45|11]45|11|50]12|50|12|55|14|55|14]60|16|65|17|70|18|75|20| 80| 22|85 |23 15 85 EAay.
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 i 100 Mzy.
16 0115 1]15] 1 [20] 4 [20] 3 [25] 5 |25| 5 |25| 5 |30] 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35 7 | 35| 7 |40|10|40[1040|10]45|11]45|11]50] 12 1; 22 Ei“x-
ax.
K = % KAion/A = Avrtigtaon 19 50 E)\Q;
KAion povo yia to A50
TuApa = xpdvog Tpotrévnang/16
AIAAEIMMATIKH (ANTIZTAZH) - A30, E30, R30, U30 AIAAEIMMATIKH (KAIZH) - AIAAPOMOZX
enineao [ 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 1213 ] 1415 [ 16 ] 17 ] 18] 19 ] 2 SN 1 [2[3[4]5[6]7]8]9]10]11]12]13]14][15][16[17]18]19]20
LS K[A[KJA[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[K]A TMHMA KAIZH
1 0125/ 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 oJoJoJoJoJo]oJ]oJo]o]oJoJo]o]o]o]oJo]o]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]|156/156/15/15/15
3 0]115]1]20]3|20| 3 |20|3|25| 3 |25| 3 |25| 3 30| 4 |30| 4 |30| 4 |35 5 |35| 5 |35| 5 40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45| 7 |50| 8 3 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/00]0]0]0
4 03|25/ 430|430 4|30 4355|355 40| 7 |40] 7 [40| 7 [45] 7 [45| 7 [50| 8 50| 8 |55| 9 |60[11|70[12|70[12]75[13[80 15 2 7S] 2N R 1251 S S 5751 5751 et 51 1551 5751 MO MO 7S] vl v/ MEN 155
5 0]115]1]20]3|20] 3 |20|3|25| 3 |25| 3 |25| 3 30| 4 |30| 4 |30| 4 |35 5 |35| 5 35| 5 40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45| 7 |50| 8 5 0/0/0/0/0]0]0]0]0J0J0]0]0]0]0/0/0]0J0]0
6 0]330] 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 2:5] 12:5] S35 8 1 51 N 1075 oM 7l 71| MR RO 6751 19,1 19751 IO N diT"S
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 7 0/0/0/0/0]/0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/ 00000
8 0430|4355 |40] 7 45| 7 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |60|11]65|11|70]12|75|13]80|15|85|15]90|16]90| 16|95 |17 [100[19]100] 19 10020 g S 5.5 e vl Mo o5 MO (6 v RGN MON 1971 KON 10:5 KN Kid 25 1 1 Kieg
9 0]1]20]3]20] 3|25/ 3(30| 4|30| 4 (30| 4|30| 4 35| 5|35|5|35|5|40| 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |55| 9 |60 11 9 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
10 0430|435 440] 7 |45] 7 |50| 8 50| 8 |55| 9 |60|11]65|11]70]12|75|13|80|15|85]15]90|16]90| 16|95 |17 [100[19]100] 19 10020 10 S S.5] e 5] SN 5051 M6 1615 Al S N MO 19:51 IO 10:5 KN 124 12:5 IS 1 KA NS
11 0]1]20]3]20] 3|25/ 3 30| 4|30| 4 (30| 4|30] 4 35| 5|35|5|35|540| 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |55| 9 |60 11 L 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|7012|75|13|80 |15|85|15|90|16|90|16 95|17 10019100 19 100/ 20 12 S 515 et o651 SN 15751 W6 (6151 O MO 19151 0N 1075 NN i2f 25 [ 1 K1 TS
13 0] 1]203]20]3 (25 3(30] 4 |30] 4 |30]4|30]4|355]|355]|35|5|40|7 |40|7 40| 7 45| 7 |45| 7 |45] 7 |50| 8 |55| 9 [60|11 13 0/0/0/0/0]0]0]0]0J0}0]0]0]0]0/ 0/ 0]0]0]0
14 0]3(25|3|30] 4|30] 4 |35|5|35| 5 40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 8 |50| 8 |50| 8 |55| 9 |55| 9 |60|11]65|11|70|12|75|13]80| 15|85 16 12, SN 1S] Rt o] MO 1551 WO (6157 O MO 19151 KON 1075 Wil ol 25 [ 51 ki W15
15 01151 ]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/ 0]0/0]0
16 0115/ 1]15] 1]20] 2 [20| 3 |25] 3 |25 3 |25| 3 |30| 4 [30| 4 |30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45| 7 50| 8 L S 5.5 et 1 NN o751 O (6] R MO 19751 0N 10: il 2d 251 37 Wi [T

K = % KAign/A = Avtiotaon Tpnpa = xpovog Tpotrovnang/16

. . o =+ 1ro . . .
KAiom p6vo yia 1o A30 Méyiotn kAion 12% 1 15% avahoya pe 1o HovTéAO Tou Siadpopou

TuApa = xpovog TTpoTrévnang/16
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SPRINT 8 - AIAAPOMOZ SPRINT 8 - E50, U50, R50

1L LS INMPOGEPMANZH 5 7 L IXANAPQZH 1151\ MPOGEPMANZH 1 3 4 <
XPONOZ B H :30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30 XPONOZ 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 X
Emimedo 1 MPH 0,5 3,2 32|15(35|15(35|15|37|15|37|15|37|15]37 it Erimredo 1|Avriotaon 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1 z
Khion 0,0 3,0 30/00{30|00(30|00|30|00|30(|00/|30]0,0]3,0 0,0 Emimedo 2 | Avriotaan 1 4 1 4 1 ) 1 ) 1 7 1 7 1 7 1 7 1 I
Emimedo 2 MPH 0,5 3.7 3715|4015 (40|15|42|15|42|15|42|15]|4,2 1,5 Emimedo 3| Avriotaon 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 E
KAion 0,0 3,0 30|00|30|00(30|00|30|00|30|00/|30]00]30 0,0 Emiredo 4 | Avtiotaon 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Emimedo 3 MPH 0,5 4,2 4215|4415 |44|15|46|15|46|15|46|15|4,6 1,5 Emimedo 5| Avriotaon 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 | 1 10| 1 10| 1 10 1 w
KAion 0,0 30/00{30|00(30/00|30{00|30(00|30/|00/|30/|00]|3,0 0,0 Emiredo 6 | Avriotaon 2 8 2 8 2 9 2 9 2 (11| 2|12 [11|2 |1 2
Erinedo 4 MPH 0,5 46|15|46|15|48|15|48|15|50(15|50|15|50]|15|5,0 1,5 Eimedo 7 | Avriotaon 2 9 2 9 2 (10| 2|10 2 (122 |12| 2 |12] 2 |12 2
KAion 0,0 30/00(30(00|30|00|30|00|30(00|30/|00|30]0,0 |30 0,0 Emimedo 8| Avriotaon 2 012 (10 2 |11 2 |1 2 |13 2 | 13| 2 |13| 2 |13 2
Eminedo 5 MPH 0,5 49/115/49|15|51|15|51{15|53|15|53|15[53|15|53 1,5 Eriredo 9| Avriotaon 2 M| 2|12 (122|122 (14| 2 |14 2 |14] 2 |14 2
KAion 0,0 30/00(|30(00(30|00|30|00{30(00/|30/]00/|30/0,0]|3,0 0,0 Emimedo 10| AvrioTaon 2 12| 2 |12 2 (13| 2 |13| 2 |15 | 2 | 15| 2 |16 | 2 |15 2
Emimedo 6 MPH 0,5 50/20|50|20(52|20|52|20|55(20|55|20|55|20|55 2,0 Emimedo 11| Avriotaon 2 1312 (132 (14| 2 |14 | 2 |16 | 2 |16 | 2 |16 | 2 | 16 2
Khion 0,0 4,0/00|40|00|40|00|40|00|40|00|40|00/|40/00 |40 0,0 Emimedo 12| AvtioTaon 2 14| 2 |14 | 2 (15| 2 |16 | 2 (17| 2 [ 17| 2 |17 | 2 |17 2
Emimedo 7 MPH 0,5 53(20|53(20|55|20|55|20|58|20|58|20|58|20|5,8 2,0 Emimedo 13| Avriotaon 2 %512 (15| 2 (16| 2 |16 | 2 |18 | 2 |18 | 2 |18 | 2 | 18 2
Khion 0,0 4,0/00|40|00|40|00|40|{00|40|00|40|00/|40/0,0 |40 0,0 Emiedo 14| Avtiotaon 2 16| 2 |16 | 2 (17| 2 |17 | 2 |19| 2 [ 19| 2 |19 | 2 |19 2
Emimedo 8 MPH 0,5 58(20|58|20|60|20|60|20|63|20|63|20|63|20|63 2,0 Emitedo 15| Avtiotaon 2 712 (172 (18| 2 |18 | 2 | 20| 2 |20 | 2 |20 | 2 | 20 2
KAion 0,0 4,0/00|40|00|40|00|40|00|40(00|40/|00/|40/|00 |40 0,0 Emitredo 16| Avriotaon 3 18| 3 |18 3 [19| 3 |19 | 3 |21 | 3 |21 | 3 |21 | 3 |21 3
Erinedo 9 MPH 0,5 6,0/20|60|20|63|20|63|20|65|20|65|20|65/20]|65 2,0 Emimredo 17| AvtioTaon 3 19| 3 |19 | 3 |20 3 |20 3 |22| 3 |22| 3 |22| 3|22 3
KAion 0,0 40100 |40|00|40|00|40|00|40|00]|40/|00|40]0,0|4,0 0,0 Emimedo 18| Avriotaon 3 20| 3 20| 3 | 21 3 |21 3 23| 3 |23| 3 |23| 3|23 3
Emimedo 10 MPH 0,5 65|20|65|20(6,7|20|67|20|70(20|70|20|70/|20|70 2,0 Emimredo 19| Avriotaon S8 21| 3 | 21| 3 |22| 3 |22| 3 |24| 3 |24| 3 |24| 3 |24 E
KAion 0,0 4,000 |40|00|40|00|40|00|40|00|40/|00|4,0|0,0 |40 0,0 Emitredo 20| Avtiotaon S| 22| 3 22| 3 |23| 3 |23|3|25|3|25| 3 |25| 3|2 3
Eminedo 11 MPH 0,5 70(25]70(25|72|25(72|25|75|25|75|25|75|25|75 25
KAion 0,0 50|00|50/|00|50|00|50|00|50|00]|50|00]50]00]5,0 0,0
Eminedo 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 5,0/00|50|00|50|00]|50/|00|5000|50]|00|50]|00 |50 0,0
Emimedo 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]00]50 0,0 SPRINT 8 - E30, U30, R30
Eminedo 14 MF’H 0,5 85|25(85|25(87|25|87(25|90(25|90|25|90/|25|9,0 235 STV IPOGEPMANZH 3
KAion 0,0 5,0/00|50|00(50|00|50|00|50(00|50|00|50]00|5,0 0,0 XPONOE 0 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 .
Eminedo 15 MPH 0,5 90/25[90(25(92|25|92(25|95(25|95|25[95|25|95 250 Enimedo 1 | AviioTaon 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 7 1
KAion 0,0 5000 |50(00|50|00]|50|00]|50|00]|50/|00|50]0,0 |50 0,0 Eninedo 2| Aviiotaon 1 3 3 1 2 2 5 1 5 5 5 1
Eminedo 16 M}?H 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 Eminedo 3| Avioaon 1 2 1 2 1 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1
KAion 0,0 60/10|60(10|60|10|60|10|60|10|6,0/|10|6,0|1,0]|86,0 1,0 Ermimedo 4| Avtiotaon 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Eminedo 17 MF’H 0,5 10,0 3,0 {10,0| 3,0 {10,2| 3,0 |10,2| 3,0 |10,5| 3,0 |10,5| 3,0 |10,5| 3,0 (10,5 3,0 Enimedo 5| Aviioaon 1 6 1 6 1 7 1 7 1 s 1 s 1 s 1 s 1
KAion 0,0 60/10|60|10|60|10|60|10|60|10/60|10|60/1,0|86,0 1,0 Eninedo 6| Aviiotaon 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Emimedo 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 Emimedo 7| Avriotaon 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Khion 0,0 60|10|60|10(60|10|60|10|60(10/60|10/|60/|1,0|86,0 1,0 Emimedo 8| Aviiotaon 2 8 2 8 2 9 2 9 2 1002 102 10210 2
Emimedo 19 M?H 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 Emimedo 9| Aviiotaon 2 8 > 8 Py 9 Py 9 > 110 2110 2|11 2 | 11 2
KAion 0,0 6,0/20|60|20|60|20|60|20|60(20|60|20|60]20]|6,0 2,0 Eniiedo 10| AviioTaon > 9 2 9 2110 2102 11l2 11l 212 n 2
Eminedo 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 Enimedo 11| Avriotaon > 01 21100 2 1121111 2 1121 2 12] 2 12] 2 12 2
b .0 GO || 20 || B0 | 20 | G | 20 | GO | 20 | GO || 20 | G0 || 20 || Giv | 20 | G0 20 Emimedo 12| Avriotaon 2 11 2 |1 2 |12 2 |12 2 |12 2 |13 2 |13]| 2 |13 2
Emimredo 13| AvtioTaon 2 1212 ]12] 2 |13 2 |13 2 |13]|2 |14| 2 |14] 2 |14 2
Emitedo 14| Avtiotaon 2 13| 2 |13 2 (14| 2 |14 | 2 |14 | 2 |15| 2 |16 | 2 |15 2
Emitedo 15| Avriotaon 2 14| 2 |14 |2 |15| 2 |15 2 15| 2 |16 | 2 |16 | 2 | 16 2
Emimedo 16| AvtioTaon 3 14| 3 |14 | 3 |15| 3 |15 | 3 |16 | 3 |16 | 3 |16 | 3 | 16 3
Emitedo 17| Avriotaon 3 % | 3 (15| 3 (16 | 3 |16 | 3 |17 | 3 |17 | 3 |17 | 3 | 17 3
Emimredo 18| AvtioTaon 3 16| 3 |16 | 3 |17 | 3 |17 | 3 |18 | 3 |18 | 3 |18 | 3 | 18 3
Emimedo 19| Avtiotaon 3 17713 |17 |3 [18| 3 |18 | 3 |19 | 3 | 19| 3 |19 | 3 |19 3
Emiredo 20| AvtioTaon S 18| 3 |18 | 3 (19| 3 |19| 3 | 20| 3 | 20| 3 |20 | 3 |20 E
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AIATPAMMATA NMPOIrPAMMATQN

SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30
g NMPOGEPMANZH 4 6 S IXAAAPQEH 111318l TPOGEPMANZH 1 2 3 4 5 6
< PONO 3:00 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 xponoz [IEETNN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30
T i AvrigTaon 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1 . AvrioTaon 1 2 1 2 2 1 2 1 3 1 3 3 1 3 1
Emimredo 1 - Emimredo 1 -
Z Khion 0 30| 0 30| 0|3 |0 ]3]0 |3)|0/[3]0(|3]0)30 0 Khion 0 30| 0|3 )]0 |3)]0|3)|0/|3]|0/|3)]0/ 3)|0]30 0
-~ Emimeso 2 AVTIO]TUO[] 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1 Emimedo 2 Avno'man 1 2 1 2 1 8 1 8 1 4 1 4 1 4 1 4 1
> KAion 0 30| 0 30| 0|30)|0|3)]0|3)|0/[3]0(|3]|0)30 0 Khion 0 30| 0|3 |0 |3)|0|3)|0/[3]|0/|3]0/ 3)|0]30 0
X AvrigTaon 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 ) AvrigTaon 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Emimedo 3 - Emimedo 3 5
KAion 0 3 (0 |3 |0 |3 |0 |30 /|30|0/|30|0/|30] 0|30 0 KAion 0 30| 0 |30]0|30|0|30|0/|30|0|30| 0 (30| 0|30 0
) AvrigTaon 1 6 |16 |1 |7 |1]7]|1]9|1]|]9]|]1]9]1]239 1 . AvrigTaan 1 411141 5 | 1 5| 1|6 |1]6|1]6]|1]|6 1
Emimredo 4 = Emitredo 4 =
Khion 0 30| 0 [30)|0|30)]0|30)0/ 30|00 3]|0]|30]|0]30 0 KAion 0 30| 0 |30] 0 |30|0|3|0|30|0|30| 0 (30| 0|30 0
X Avrigtaon 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 | 1 10 | 1 10 | 1 10 1 ) AvrigTaon 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Emimredo 5 - Emitredo 5 -
KAian 0 30| 0 |30|0[30)]0|30)]0|3)|0([3]0/|3)|0)30 0 KAion 0 40| 0 |40 | 0 |40 | O |40 | O |40 | O [40| O |40 | O | 40 0
. Avrigraon 2 8|2 |8 |2 |9 2|92 1|2 |1n|]2|11]2 |1 2 . Avrigraon 2 5|2 |5|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6]|2]|6 2
Emimredo 6 = Emimredo 6 =
KAion 0 40 | 0 |40 | 0O |40 | 0O |40 | O |40 | 0O |40 | O [ 40| O |40 0 Khion 0 40 | O |40 | O |40 | 0O |40 | O |40 | O |40 | O [ 40| O | 40 0
i AvrigTaon 2 9 2 9 2 (102|102 |12 2|12 2 |12]| 2 |12 2 ) AvrioTaon 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2
Emimredo 7 " Emitredo 7 ”
KAion 0 40| 0 |40 | 0 |40 | O |40 | O |40 | 0O |40 | O |40 | O |40 0 Khion 0 40| 0 |40 | 0 |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0
. Avrigtaon 2 02 (102 (112|112 |13|2 13| 2 |13| 2 |13 2 ) AvrigTraon 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Emimredo 8 = Emitredo 8 =
KAion 0 40| 0 |40 | O |40 | O |40 | O |40 | 0 |40 | O |40 | O | 40 0 Khion 0 40 | 0 |40 | O |40 | 0O |40 | O |40 | O |40 | O [ 40| O | 40 0
. AvrigTaon 2 1 2 |1 2 (122 |12 |2 |14 |2 |14 |2 |14 2 |14 2 ) Avrigtaon 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Emimredo 9 - Emitredo 9 -
KAion 0 40| 0 |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 KAion 0 50| 0 |50 | 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0
. Avrigraon 2 1212 |12] 2 |18| 2 |13| 2 |15] 2 |15| 2 [156]| 2 |15 2 . Avrigraon 2 7127 |2 |8 |2]|8|]2|]9]|]2|9|]2]9]2])39 2
Emriredo 10 = Emimredo 10 =
KAion 0 40 | 0 |40 | 0 |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 Khion 0 50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | O |50| O |50 | O |50 | O |50 0
. AvrigTaon 2 13|12 (13| 2 |14|2 |14 2 |16]2 16| 2 [16] 2 |16 2 . Avrigraon 2 8|2 |8 |2 |9|2]|]9]|2]1]2|10|2][10]2]10 2
Eriredo 11 - Emitredo 11 -
Khion 0 50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50 | O |50 | 0 |50 0 Khion 0 50| 0 |50 0 |50 | 0 |50 | O |50| O |50 | O |50 | O |50 0
) AvrigTaon 2 14| 2 (14| 2 (15| 2 |15 | 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 | 2 | 17 2 ) AvrioTaon 2 9 2 9 2 |10 2|10 2|10 2 |10]| 2 |10]| 2 |10 2
Emimedo 12 = Emitredo 12 =
KAion 0 50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50| 0 |50 | O |50 | 0 |50 0 Khion 0 50 | 0 |50 | 0 |50 | 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0
i Avrigtaon 2 %2 (15| 2 (16| 2 |16 | 2 |18 | 2 |18 | 2 |18 | 2 |18 2 i AvrioTaon 2 9 2 9 2 |10|2 |10 2|10 2|10 2|10] 2|10 2
Emimedo 13 " Emimedo 13 ”
KAion 0 50| 0 |50 0 |50| 0 |50 | 0 |50| 0 |50| 0 |50 0 |50 0 Khion 0 60| 0 |60 0 | 60| O | 60| O |60| O |60| 0 |60 0|60 0
. AvrigTaon 2 16| 2 |16 2 (17| 2 |17 | 2 |19] 2 [ 19| 2 |19 | 2 |19 2 ) AvrigTaon 2 0|2 |10 2 (10| 2 |10 2 |11 2 |1 2 |1 2 |1 2
Emiredo 14 = Emiredo 14| =
KAion 0 50 | 0 |50 | 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O [ 50 | O |50 0 KAion 0 60| 0 | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O [ 60| O |60 0
X AvrigTaon 2 1712 |17 | 2 (18| 2 |18 | 2 |20 | 2 | 20| 2 |20 | 2 |20 2 ) AvrigTaon 2 11 2 |1 2 (12| 2 |12 2 |13 2 |13| 2 |13 | 2 |13 2
Emiredo 15 - Emimedo 15| -
KAion 0 50 | 0 |50 | 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0 KAion 0 60| 0 | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O |60 0
. Avrigraon g 18|13 |18 3 |19 3 |19]3 |21|3 |21|3|21]|3 |21 & . Avrigraon 3 113 |1 |3 |12|3|12|3 |13|3 13| 3 |[13]| 3 |13 3
Emriredo 16 = Emimredo 16| =
KAian 0 60 | 0 |60 | 0O |60 | O | 60| O |60 O | 60| O |60 | O |60 0 Khion 0 60| 0 |60 0O | 60| O | 60| O |60| O |60| 0 |60 0 |60 0
i AvrigTaon B 19113 (193 20| 3 |20 3 |22 |3 (22| 3 |22| 3|22 B ) AvrioTaon S 1213 (12| 3 (13| 3 |13 | 3 |14 | 3 |14 | 3 |14 | 3 | 14 3
Emriredo 17 - Emitredo 17| -
KAion 0 60 | 0 |60 0O | 60| O | 60| 0O |60| O | 60| O |60 | O |60 0 Khion 0 60| 0 |60 0 | 60| O | 60| 0 |60| 0 |60| 0 60| 0|60 0
) AvrigTaon 8 20| 3 |20 3 |21 | 3 | 21| 3 |23 | 3 |23 | 3 (23| 3 |23 8 ) AvrigTaon 8 13| 3 (13| 3 (14| 3 |14 | 3 |14 | 3 |14 | 3 |14 | 3 | 14 &
Emimedo 18 - Emiredo 18 -
KAion 0 60 | 0 |60 | 0 | 60| O | 60| O |60 O | 60| O |60 | O | 60 0 Khion 0 60| 0 | 60| 0 | 60| O | 60| O |60| O |60| O |60 O |60 0
) Avrigtaon 3 21| 3 | 21| 3 |22| 3 |22| 3 |24| 3 |24| 3 |24| 3 |24 3 . AvrigTraon 3 14|13 |14 | 3 14| 3 |14 | 3 |15| 3 | 16| 3 |16 | 3 |15 3
Emimedo 19 - Emimedo 19 -
KAion 0 60| 0 |60 0 |60 O | 60| O | 60| O | 60| O [ 60| O |60 0 KAion 0 60| 0 | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O |60 0
) AvrigTaon 3 22 | 3|22 3 |23|3|23|3|25|3|25|3|2]|3]|25 3 . AvrigTaan 3 14|13 |14| 3 |15| 3 |15| 3 |16| 3 |16| 3 |16 | 3 | 16 3
Emiredo 20 = Emimredo 20 =
KAion 0 60| 0 | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O |60 | O [ 60| O |60 0 KAion 0 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 0
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KAPAIAKOZ PYOMOZ ZTOXOZ

To TpwTO BAMA yIa va yVWPIZETE TN GWATH £VTAAN YIA TIG TIPOTTOVAJOEIG OOG Eival VO AVOKAAUYETE TO
peyIoTo Kapdiako pubuod aag (pey. K.P. =211 — (0,64 x HAkia). H pg6odog Bdaaoel Tng nAIKiag TTapEXEl hia
péan atamaTiki TTPORAswn Tou peyiaTou K.P. oag kai atroTeAei pia KaAr pEBodo yia Tnv TTAEIown@ia Twv
aTopWV, EIBIKOTEPA YIa EKEIVOUG TTOU Eival VEOI aTNV TTPOTTOVNAN KapdiakoU puBuou. O o akpIBAG Kal
0pBOG TPOTTOG va KaBopigeTe Tov aTopIkO aag PeyioTo K.P. gival o KAIVIKOG Tou €AeyxX0g atrod KapdioAdyo n
£PYOPUAIOAOYO PECW TNG XPAONG MIOG PEYIOTNG doKipaaiag kOTTwang. Eav gioTe nAikiag dvw Twv 40 eTwy,
UTTEPRAPOG, EXETE VIO OPKETA XPpOvia KaBIaTIKR {wH 1| 1I0TOPIKOG KAPSIOKNG VOOOU OTNV OIKOYEVEIQ OOG,
aguvigTatal n KAIVIKA €§€Taan.

To dIaypappa TTOPEXEI TTAPADEIYUATA TOU EUPOUG TOU KAPSIAKOU puBuoU evog atopou 30 £TWY TTOU OTKEITAI
ae 5 dla@opeTikEG {wveg kapdlakoU pubuou. Mapadeiypatog xapn, o peyiatog K.P. evog atopou 30 eTwv
eival 211 — (0,64 x 30) = 192 BPM kai 10 90% Tou pey. K.P. gival 192 x 0,9 = 173 BPM.

XPHZH THZ AEITOYPIIAZ KAPAIAKOY PYOMOY

Zwvn Kapdiakol

PuBpou-ZTéx0u

E=ZAIPETIKA AYZKOAO

Aidpkeia
Mpotoévnong

Mapadelypa Zwvng
K.P.-Z (nAikia 30 £1n)

H Zwvn
K.P.-Z gag

ZuvigTatal yia

ATopa o€ KaAr @opua Kai yia

90 - 100% < BaEmR 173 - 192 BPM aBAnTIKA TTPOTTOVNAN

AYZKOAO g q

80 - 90% 2 —10 AEnTA 154 - 173 BPM Mo oUVTOPEG TTPOTTOVATEIG
METPIO 10-40 nenma| 134 — 154 BPM TUSET oS [Erfelars

70 -80% TIAPATETAPEVNG DIAPKEIAG
EAAGPY MeyaAUTepng SIAPKEING KAl GUXVA
60 — 70% 40 - 80 AENTA 115 - 134 BPM £TTAVAAAUBAVOPEVEG TUVTOPOTEPEG

° AOKATEIG
IAIAITEPA E/O\ACDPY 20 — 40 AEnTA 96 — 115 BPM Aqumplcn Bapoug kai evepyn
50 - 60% avakapyn

H Aerroupyia kapdiakoU puBuou ag auTtd To TTPoidV Oev atToTeAEi 1aTPIKr) ouakeur. MoAovoTi ol AaBég kapdiakoU pubuoU PTTopoUV Va TTOPEXOUV TXETIKN EKTIMNGN TOU TTPAYHATIKOU gag KapdiakoU
pubpou, dev Ba TpéTel va BagifeaTte og auTo OTAV aTTAITOUVTAI AKPIREIG PETPRTEIG. Opigpévol AvBpwTTOl, GUUTTEPIAGUBAVOPEVWY EKEIVWV TTOU BpigkovTal gg TTPOYPAUHMA KaPSIOKNG OTTOKATAaTAONG,
HTTOPOUV va eTTWPEANBOUV aTTO TN XPron £VOG eVAANOKTIKOU GUATHHATOG TTapakoAouBnang Tou KapdiakoU pubuou, 0TTwg Aoupdki aTrBoug ) KapTrou. Aidgopol TTapayovTeG, GUUTTEPIAAUBavopEVNG
NG Kivnang Tou XpnaTn, eVOEXETAI VA ETTNPEACOUV TNV OKPIBEIa TNG YETPNONG TOU KAPBIOKOU gag pubuou. H pétpnan Tou Kapdiakou pubuou TrpoopideTal HOVo wg Bonbnua CwuaTikng aagknang aTov

KoBopIopd TwV TAgEWV Tou KapdlakoU pubuou yevikd. ZUPBOUAEUTEITE TOV 10TPO TOG.

ToToBeTAOTE TIG TTAAAPES TWV XEPIWV TAG aTTeudeiag aTig XelpoAaBEg TTaApou. MNa va kataypagei o Kapdiokog aag pubuds Kal Ta dUo xépla TTPETTEl va TTIAvouv TNV AaBr). XpeiddovTtal 5 guveXOuEvol
kapdiakoi TTaApoi (15-20 deuTePOAETTTA) yia va KaTaypagei 0 KapdIakog aag pubuds. Mnv agiyyete uTTepBOAIKG OTaV TTIAVETE TIG XEIPOAABEG TTaANOU. KpaTtwvTag a@ixtd TIG AaBég evoExeTal va augnOei
n apTnpIokr aag Triean. MiaoTe pe xahapr) Aafn. Evoexetal va BiwaeTte pia aaTabr £vOeIEn £av KPATATE CUVEXWG TIG XEIPOAAREG TTaApoU. BeBaiwbeite 011 kKaBapileTe Toug AIGBNTAPES TTAAPOU,

yla va eEag@alioeTe OTI DIATNPEITAI N CWAOTH ETTAQN.

MPOEIAOMNOIHZH!

Ta guatpata TapakoAoUBnang Tou kapdiakoU TTaAPoU evoéxeTal va pnv gival akpiBr). H utrepBoAikr) doknan ptropei va odnynael ae cofapod TpaupaTtiapd r) Bavaro. Eav aigbavBeite Taon AiroBbupiag

JTOPATACOTE TNV AOKNON GPECWG.

KovooAa Ymootnpifopeva MpwrtékoAAa Kapdiakou Pubpol

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth

EAAHNIKA &)
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KAPAIAKOZ PYOMOZ ZTOXOZ

AIAAPOMOI
Kapdiokdg PuBpog-Z1oxog - Taxutnta

* H kAign ka1 n TaxUTNTa PTTOPOUV Va TTPOGApPUOaTOUV avd TTACa GTIYUR aTTO TO XPNOTN
gupTrepIAapBavopEvng Kal TNG TrEPIGBOU TTPoBEPUAVANG Kal XaAapwang.

* To eUpog TNG TaXUTNTAG TNG TTPOTTOVNAONG KupaiveTal atmod 0,5 MPH/0,8 KPH éwg Tn péyiatn
TayUTNTA TTOU OPIZETAI ATTO TO XPrATN KATd T SIAPKEIQ TNG PUBMIONG TNG TTPOTTOVNONG.

e Metd Tnv TTPoBEPPavaAN n TaxuTNTa TTPocapuoleTal autopara kara 0,3 MPH/0,5 KPH
ava 20 deuTePOAETITA YIa va 0ag PEPEI EVTOG 5 TTaApwy atro Tov Kapdiakd PuBud-Ztoxo.

* H tayutnrta d¢ Ba utrepPei Tn péyloTn TaxUTNTA TTOU OPIOTNKE KaTd TN dIdpKeEla TNG pUBUIaNG
TOU TTPOYPAHHATOG.

» Kard tn didapkeia Tng XaAapwang, n Taxutnta Ba peiwdei katd 60% Tng TpExouaa TaxuTnTog
n katd 4 MPH/6,4KPH, étroio €ival 1mio apyo kai n kKAion 8a pndeviaTei.

» Eav dev avixveuTei kapdlakdg pubpog i xabei To anua, n TaxutnTa Ba TTapapeivel ato idio
emiTTed0 yia 60 SEUTEPOAETITA KAl OTN GUVEXEIQ Ba apxioel va peiwvetal kata 0,6 MPH/
1,0 KPH avd 10 deuTtepOAETITa PéXPI Va ETTITEUXOEI N EAAYITTN TaXUTNTA VW N KAion Ba
TTapayEivel aueTapAnTn.

* To poypappa TEPUATICETAI EAV O KAPDIAKOG PUBHOG TOU XPrOTN UTTEPPRAIVEI TO PEYIATO
KopSIaKO pubPO yia 20 deUTEPOAETTTA.

Kapdiakdg PuBuég Z10x06 - KAian (kovaoAa XUR/XIR povo)

* H kAign ka1 n TaxuTNTa PTTOPOoUV va TTPOgapUoaToUV avd TTAca GTIyPR oTTo TO XPNOTN
gupTrepIAapBavopévng Kal TG TrEPIGBOU TTPoBEPaVANG Kal XaAapwang.

» To eUpog TNG KAioNG TNG TTPOTTOGVNANG Kupaivetal atmd 0% éwg Tn péyiaTn KAian TTou opileTal
aTro 10 XPNaTn Katd Tn SIAPKEIa TNG PUBUIONG TNG TTPOTTOVNONG.

* Metd Tnv TpoBEppavan n kKAion Tpogapuodetal autopata katd 0,5% ava 5 deuTepOAETTITA
yI0 va gag QEPEI EVTOG 5 TTaAPWY atrd TO PEY. % KapdiakoUu puBpou.

* H kAign d¢ Ba utrepBei TN PEYITTN KAIGN TTOU OpiaTNKE KOTA TN dIAPKEIA TNG PUBUITNG ToU
TTPOYPAPMATOG.

» Kard tn didpkeia Tng XaAapwang, n Taxutnta Ba peiwdei katd 60% Tng TpExouaa TaxuTnTog
n katd 4 MPH/6,4KPH, étroio givai mo apyd kai n kKAion 6a pndeviaTei.

« Edv dev avixveuTei Kapdlakog pubuog ) xabei To anpa, n taxutnta Ba Tapapeivel aTo idlo
emiTTed0 yia 60 SEUTEPOAETTTA KAl OTN GUVEXEIQ Ba apxioel va pelwveTal kata 0,6 MPH/

1,0 KPH avda 10 deutepOAeTITa péXPl va eTTITEUXOEI N EAAXITTN TaXUTNTA VW N KAion Ba
TTApaEIVEl AUETARANTN.

* To podypappa TEPUATICETAI EAV O KAPDIAKOG PUBPOG TOU XPNOTN UTTEPPRAiVEI TO PEYIATO
KOoPSIaKO puBPO yia 5 SeuTepOAETTTA.

ASCENT/EAAEINTIKO/NMOAHAATO/CLIMBMILL
Kapdiokdg PuBuog-Z1oxog - Avriataon
* H avriotaan kai n kAion (A30 & A50 povo) putropouUyv va TTPogappPoaTouV avd TTAca aTIyun
aTo To XPAATn aupTrepIAapBavopévng Kail TngG TTEPIGdoU TTPoBEpHavang Kal XaAdpwang.
» To €Upog TNG AVTIOTAONG TNG TTPOTTOVNONG KUPaiveTal attd 1 €wg TN PEYIOTN avTioTaon TTou
opiZeTal atrd TO XPNAOTN KATA TN SIAPKEIQ TG PUBUITNG TNG TTPOTTOVNAONG.
* Metd Tnv TTPOBEPUAVAN N AvVTIGTACN TTPOTAPUOZETal auTopaTa Katd 1 emiedo avTigTaong
avd 10 SeUTEPOAETITA VIO VO TOG PEPEI EVTOG 5 TTAAPWY aTTd TO PEY. % Kapdiakou pubuou.

» H avriotagn d¢ Ba utrepBei TN PéyloTn AVTIOTOON TTOU OPITTNKE KATA TN SIAPKEIA TNG
pPUBUIaNG TOU TTPOYPAUMATOG.

» Kard tn didpkeia Tng XaAapwang n avriotaong Ba peiwbei ato 1 kai n kAion Ba pndeviaTei.

» Eav dev avixveuTei kapdiakog pubuog i xabei To onua, n avriotaon Ba Trapapeivel aTo idlo
emiTTed0 yia 60 SEUTEPOAETTTA KAl OTN GUVEXEIQ Ba apxioel va PeIwveTal KaTta 1 emTiredo avd
10 deutepoAeTiTa pEXPI va emiTeuxOei n eAdyioTn avriotaan. H kAion (A30 & A50 povo) Ba
TTapapeivel aueTARANTN.

* To mpoypaupa TepUaTifeTal €av 0 KApdIOKOG PUBUOG TOU XPNaTN UTTEPRaivel TO PEYITTO
KapdIoKO pubuo yia 10 deutepOAETTTA.

@ AEITOYPI'IA EEOIKONOMHXZHX ENEPIEIAZ
¥ (AEITOYPI'IA ANAMONHzZ)

To pynxavnua autd diabéTel £va e1dIKO XapaKTNPIOTIKO TTou ovouddeTal Asitoupyia EEoikovopunang
Evépyeiag. H Aeiroupyia autr evepyotroieital autopara. Otav evepyoTtroigital n Asiroupyia
E¢oikovopnang Evépyeiag, n 086vn Ba 1ebei autopaTwg ae Aeiroupyia avapovig (Asitoupyia
E¢oikovopnang Evépyeiag) émeita amd 30 AeTrTa adpdvelag. To XapakTnpIoTIKO auTd eOIKOVOET
EVEPYEIQ ATTEVEPYOTTOIWVTAG TNV TTEPITTOTEPN ITXU OTO PNXAVNHA PHEXPI va TTaTNOEi KATToI0
KOUWTTI.

ENANA®OPA MHNYMATOZ AINMANZHZ:

Eival amapaitnto va Airraivete To diadpopo aag BETovTag ae Asitoupyia TG aAugideg TG Bdang
r Tou akaAotraTiot Tou ClimbMill og TakTéd xpovika SioaThpaTa yia Tn diatipnan Tng BEATIOTNG
amodoang. H kovadAa gag Ba oag evnuepwagl OTav To PNXAavnud oag ataitei Airavan.
Emaokegteite Tnv evétnTa Yoatrpign atn aeAida matrixfitness.com yia va deite Bivieo e odnyieg.
MapakaAw €TMKOIVWVATTE Pe TNV Texvikn YTToaTnpign MeAaTwy yia TUXOV EPWTNOEIG OXETIKA HE
TNV epappoyn ArravTikou.

1) Ayyi¢re g PYOMIZEIZ L oy emavw SegId ywvia Tng 0Bovng.
2) Ayyi¢te g PYOMIZEIZ MHXANHMATOZ. X1 guvéxeia ayyicte To YAIKO.
3) Ayyi€te 1o koupTri EMANA®OPA 01NV evoTNTa ZUCOWPEUPEVN ATTOTTAAN.

4) Ayyigte Tnv APXIKH 1] atnv emavw de€Id ywvia yia va TTpaypaTtoTroinbei €£0d0¢
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GUIDE D'UTILISATION

EMPLACEMENTS DU NUMERO DE SERIE
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Avant de continuer, trouvez les numéros de série situés sur les étiquettes a code barres et entrez-les dans les A AVERTISSEMENT RISQUE DE BLESSURE PERSONNELLE :
espaces pI’éVUS ci-dessous. - MAINTENEZ LES ENFANTS AGES DE MOINS DE 14 ANSAL'ECART DE  TAPIS DE COURSE SEULEMENT -
LA MACHINE ~POUR EVITER TOUTE BLESSURE, ATTACHEZ LE CLIP DE
- LES SYSTEMES D DE LA FREQUENCE CARDIAQUE PEUVENT  SECURITE AUK VETEVENTS AVANT UTILISATION
. . AN N ENTRAINENENT EXCESSIF PEUT ~POUR EVITER TOUTE BLESSURE, FATES TRES ATTENTION
NUMERO DE SERIE DE LA CONSOLE SIONNER DF S GRAVES 0U MEME LA MORT.S1 VOUS DEZ DE LA

VOUS SENTEZ FAIBLE, ARRETEZ L'EXERCICE IMMEDIATEMENT. A CEZ VOS PIEDS SUR LES RAILS
- LISEZ LE GUIDE D'UTILISATION AVANT D'UTILISER LA MACHINE. A TAPIS DE COURSE.
CET APPAREIL QUE POUR L'USAGE AUQUEL IL EST DESTINE. -

- CONS| VOTRE MEDECIN AVANT D'UTILISER CET APPAREIL. N'UTILISEZ PAS L'APPAREIL ET RANGEZ-LA HORS
- CET APPAREIL CONVIENT A UN USAGE PAR LES UTILISATEURS UNIQUEMENT.  DE LA PORTEE DES ENFANTS,

NUMERO DE SERIE DU CADRE

CONSOLE
|0 XER ] XIR [] XUR
MODELE MISE A JOUR LOGICIELLE
[] TF30 [ TF50 TAPIS DE COURSE PLIABLE MATRIX £ commoctont votre console s WiFL vous
% gg % ;;(5’ TAPIS DE COURSE NON PLIABLE MATRIX g‘e’:‘;feefet:ﬁfgjggigiftgl?;;ﬁ‘t‘)fer;‘e”t les
[] E30  [] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
[] A30  [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
[] R30 [] R50 VELOS ALLONGES MATRIX
[J U3  [] Us0 VELOS DROITS MATRIX
] c50 MATRIX CLIMBMILL

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



F G DESCRIPTION DES CONSOLES XUR/XIR/XER

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

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

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

SIVONYYS &)

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

C) ENTRAINEMENT : Appuyez sur cette touche pour choisir parmi plusieurs programmes
Featured Exercises = préregles

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

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

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

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

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

Recommended for You I )

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

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

® v

K) PORT USB : Permet d'accéder aux médias a partir d'appareils compatibles et d'installer
les mises a jour logicielles. Charge la plupart des appareils jusqu'a 2,4 A.*

L) HAUT-PARLEURS : Joue la musique via les haut-parleurs.
M) SUPPORT DE LECTURE : supporte le matériel de lecture ou le périphérique électronique.
N) ARRIERE DE LA CONSOLE (XUR & XIR UNIQUEMENT)

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

H J M e PORT USB : Alimente les appareils connectés par USB jusqu'a 1 A.*

* Le chargement n'est pas pris en charge sur les cadres de la série 30.

ILLUSTRATION DE LA CONSOLE XIR
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AVANT DE COMMENCER

CONFIGURATION INITIALE

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

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

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

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

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

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

CONFIGURATION DU MODELE

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

First Name Last Name

Citinst=c) _

| Create xID

Passcode Confirm Passcode

FRANCAIS «@

Date of Birth Gender

| Male

Units

| ahfisong m

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

&

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

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

e Saisissez vos informations dans les champs du formulaire.

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

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

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

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

e Sélectionnez ENVOYER pour terminer la configuration de votre compte.

89



a Anthony Featured Exercises

*

FEATURED

A

TRAINING

RECENT

SIVONYYS &)

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 COURS 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.

90

}1 Anthony Matrix Training Workouts

* EXERCISES

FEATURED

Workout Time

BH-O

—
| START WORKOUT

_, -
CONFIGURATION D'ENTRAINEMENT

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

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

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

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

8) Appuyez sur COMMENCER L'ENTRAINEMENT pour commencer votre entrainement.

FIN DE VOTRE ENTRAINEMENT

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



Anthony

©) 1

Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple My Media

%
INCLINE

Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube Weather Web Browser

©@ &£ P

Netflix Spotify Instagram Solitaire Suite Press Reader

135 120 — 10142

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED
—

ECRAN D'ACCUEIL

Touchez = pour modifiez les écrans de FEEDBACK D'ENTRAINEMENT en bas de I'écran.
Pendant |'utilisation d'une application, touchez f pour revenir a |'écran d'accueil.

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

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

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

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

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

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

de récupérer de votre entrainement.

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

BLUETOOTH

La console peut se connecter via Bluetooth a un appareil par catégorie :

e Haut-parleurs / Ecouteurs

e Moniteurs de fréquence cardiaque

POUR CONNECTER VOTRE APPAREIL COMPATIBLE :
1) LE COUPLAGE DES APPAREILS * est accessible depuis le MENU PARAMETRES &} .

2) Activez le Bluetooth sur votre appareil et assurez-vous qu'il est détectable.

FRANCAIS @@

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

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

* Les protocoles Bluetooth ne sont pas tous compatibles.

AUDIO / VIDEO PAR USB

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

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

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

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

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

ENTREE / SORTIE AUDIO

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

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

¢

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

FACEBOOK
Consultez votre page Facebook pendant votre
entrainement.

SIVONYYS

LECTEUR KINDLE (XUR / XIR UNIQUEMENT)
Accédez et lisez vos ebooks pendant votre entrainement.

HDMI (XUR / XIR UNIQUEMENT)*

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

TWITTER
Consultez votre compte Twitter pendant votre
entrainement.

FLIPBOARD
Parcourez le kiosque numérique a volonté pendant votre
entrainement.

de lecture en continu.

INSTAGRAM
Consultez votre flux Instagram pendant votre
entrainement.

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

NETFLIX

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

€ O =

HULU 63 MYFITNESSPAL
Perdez du poids avec MyFitnessPal, I'application
de nutrition la plus rapide et la plus simple a utiliser.

SOLITAIRE SUITE

Naviguez et regardez des vidéos Hulu pendant votre Jouez au solitaire en ligne pendant votre entrainement.

entrainement. Un compte Hulu est requis pour accéder
au contenu.

METEO

Consultez la météo locale.

SPOTIFY
Naviguez et écoutez votre musique préférée pendant
votre entrainement.

NAVIGATEUR WEB

Accédez a Internet tout en vous entrainant.

YOUTUBE
Naviguez et regardez des vidéos YouTube pendant votre
entrainement.

c DHEBE N B

B O B

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

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

TAPIS DE COURSE
XIR XUR

CLIMBMILL
XER XIR XUR

MODELE
CONSOLE
PROGRAMMES D'ENTRAINEMENT

ASCENT
XIR XUR

ELLIPTIQUE
XER XIR XUR

XER XER XIR XUR

Manuel

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

Terrains vallonnés

Intervalles (résistance)

Intervalles (inclinaison)

Watts constants (A50, E50, R50, U50)

Fessiers

PROGRAMMES D'OBJECTIFS

Temps

Distance

Calorie

Etages

PROGRAMMES DE FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE

Inclinaison

Vitesse

Résistance

PROGRAMME SPRINT 8

PROGRAMME VIRTUAL ACTIVE

PROGRAMME LANDMARKS

FRANCAIS @g
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DESCRIPTIONS DES PROGRAMMES

PROGRAMMES D'ENTRAINEMENT

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

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

graisses.

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

descente de cotes.

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

(inclinaison) I'inclinaison a intervalles réguliers.

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

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

PROGRAMMES D'OBJECTIFS

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

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

votre vitesse.

Calorie Un entrainement qui vous permet de sélectionner un nombre spécifique
de calories que vous souhaitez briler pendant celui-ci. Laugmentation

de I'objectif de calorie de I'entrainement augmentera la durée de ce dernier
en fonction de votre vitesse.

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

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

EST RECOMMANDE)

Inclinaison

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

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

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

cardiaque maximale.

PROGRAMME SPRINT 8

Le programme SPRINT 8 est un programme d'entrainement anaérobique a haute intensité destiné
a développer les muscles, améliorer la vitesse et augmenter naturellement la libération de
I'hormone de croissance humaine (HGH) dans votre corps.

PROGRAMME VIRTUAL ACTIVE

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

PROGRAMME LANDMARKS

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

TABLEAUX DES PROGRAMMES

COMBUSTION DES GRAISSES - A30, E30, R30, U30

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

SEGMENT RESISTANCE
1 1[1]3[3]4]a][5]5]6[6[8][8][9 a9 w]10]1n][n[13]14
2 414|566 8 |8 99w 10|n|[1n[13[13]14][14]15]15]19
3 68 8 9 910101 [n[13]13]14]14]15][15]|16]16[18] 1920
4 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
5 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15]15|16]16][18] 1920
6 6|8 8|99 f10]10]1n[n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
7 6 /8|8 9 9 10[10]1[1[13]13]14|14[15]15]|16|16[ 18] 19|20
8 6|8 8|9 9 10][10]1n[n[13]13]14]|14[15]15]|16|16[ 18] 19|20
9 6|8 8|9 9 10[10]1[1[13]13]14|14[15]15]|16|16] 18] 19|20
10 6|8 8|9 9 10][10]1[n[13]13]14]|14[15]15 16| 16[ 18] 19|20
11 6|8 8|9 9 10101 [n[13]13]14|14 15|15 16|16 18] 19|20
12 6|8 8|9 9 f10]10]1[n][13]13]14|14[15]15|16|16[18] 19|20
13 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15][15|16]16][18] 1920
14 6|8 8 9910101 [n][13]13]14]14[15[15 16| 16[18] 19|20
15 4 a5 ]6]6]8|8[9alrw]10]n|[n[13[13]14]14]15]15]19
16 1133 ]4alals5|5]6[6]88]9]altw]10]n|[n[13]14

Segment = durée d'entrainement / 16



TABLEAUX DES PROGRAMMES

COMBUSTION DES GRAISSES - C50 TERRAINS VALLONNES - E50, R50, U50, C50
NN 1 [2[3[4a]s5[6][7]8]of1w][n[12[13][14]15]16]17]18]19]20 NVFAO 1 234 s5][6]7][8]9w0][n[12]13[14][15]16][17[18]19]20 (<2

SEGMENT RESISTANCE SEGMENT RESISTANCE <
1 1]2[3][6|6][7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18 1 11 ]1]afalals]s5]6][6[7][7][10][n][n][12]13][16][17]18 LZ)°
2 365|799 ]10]|12][13[14 15|15 |16 |17 18] 19 |20 |21 22 23] 26 2 1144455667 [7][10]10]n[12[13[17]17[18][19]22 <
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 3 4 4|5 |6|6]6|6|6]7 10 M|12|/13[16]17|18]19 |22 |23]24 o
4 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 4 4|5 |5 |66 7|7 |7 ][10]1n][12]13|16[17][18]|19]22]23|24]25 L
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[17]18 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 5 5 6|6 |67 [10]|10]1[12]14]16]17|18[20]22]|23]24]25]28]29
6 6|8 |9 |1 [13[14]15 1617181920 |21 [22]23]|24|25][26]28]30 6 5 66|77 [10]1n[12]14]16]17]18]|20[22]23]|24]25]28]29]30
7 6 8|9 |1 [13[14]15]16[17][18] 19|20 |21 [22]23]|24]25][26]28]30 7 56667 [10][10]1[12]13]16]17]18]20]22]23|24][25]28]29
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 19|20 |21 [22] 232425262830 8 455|667 |77 ][10]n]12]14]16[17]18]19]22]23]24]25
9 6 8|9 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30 9 4 4|5 |5|5|5|6|6[6]|7 101 |12[13[16]|17]18]19|22]23
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17][ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30 10 1444|556 6|6[7][7|10]10][12]16]17]18]19[22]23
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 11 45|65 |66 7|7 7][10]|1n[12]13|16[17]18]|19]22]|23|24]25
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 12 56|66 |7[10]|10]1[12]14]16]17|18[19]22|23|24]25]28]29
13 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 |22 2324|2526 28]30 13 6 | 6| 6|7 |7 [10]|1|12][14]16]17]18|20[22]23]|24]25]28]29]30
14 6 |89 |1 [13[14]15]16[ 1718|1920 |21 |22 23|24 |25]26]28]30 14 6 | 66|67 [10]|10]1[12]13]16]17|18[20]22|23|24]25]28]29
15 35|79 9 [12]12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 |23]29 15 45|65 |6|6|7 |77 ][10]n]12]13|16[17][18]|19]22]|23|24]25
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17 172021 16 111 ]a4alals]5]6][6]6]7 [10]n|[n[12]13]16[17]18

Segment = durée d'entrainement / 16 Segment = durée d'entrainement / 16

TERRAINS VALLONNES - E30, R30, U30 TERRAINS VALLONNES - TAPIS DE COURSE

NV 1 [ 234 5 67 [8[9[10][n[12]13][14][15][16][17][18]19]20 NN 1 [2[3[4a]5]6[7[8]9]w0]n][12]13[14][15]16][17][18]19]20

SEGMENT RESISTANCE SEGMENT MAXIMUM
1 111 ]2]2]2[3]3]afa]s]s][6]7][7][8]9[n[n]2 1 olofJoJofofJoJoJo[oJoJofJoJofofJoJo]o[o]o]o
2 1]2|2[3[3[3[3|4|5|5[6]6[7[8]9|n|[n[12]13]15 2 05/05/05]05/05[05[05/05 1 [ 1|1 [1[1]1]1][15/15[156[15[15
3 223 ]4alafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16 3 o5/ 1111 1]15]15]15] 2|2 2]2]25]25[25]3[3][3]|35
4 2|33 |4lal[5|5 567 8]9|10][12]12]13]14][15]16]17 4 1|1 [15]15]15] 22| 2[25[25] 3|3 [35(35|35| 4|4 [45/45| 5
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19 5 1515 2 | 2| 2 [25(25] 3| 3|35 4|4 [45|45| 5 [55/55| 6|6 |65
6 3l4]ala|5][6 |7 89|11 12]13[14][15]|16]17[18]19]20 6 o651 111 1]15]15[156] 2| 2] 2]2]25/25[25| 3|33 |35
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819 7 olojojofofJoJo]of[oJo]o]|oJo]o]|o|o]o[o|o]o
8 2|3|3|4]a[5|5]5]|6]|7 9 [ m|m[12]13]15]|15]16]17 8 05/05/05]05/05/05[05/05] 1 [ 1|1 1[1]1]1][15/15[156[15/15
9 2|23 |3[3[3|4]afa|5]6|7|8|9|n|12[12][13[14]15 9 15| 2| 2|25 3|3 [35[35| 4455 |655/55|6 | 6|65 7|7 |8]|85
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15 10 25| 3 /35| 4 |45/ 5|55 6|6 7|8|85/ 9 95]10][105] 11[11,5125/135
11 2|33 |4|al5|5|s[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17 11 3 /35| 4 |45| 5 |55| 6|65 7|8 9|95 10105 1112125 131415
12 3lalal4als]e6|6|7[8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819 12 25(25| 3 [35| 4 [45(45| 5 |55|6 |7 75|88 [85[95[95] 10| 1 |15
13 3lalals|s][6|78[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20 13 1|1 ]15]15/156] 22| 225253 |3 (3535|354 |4 [45/45| 5
14 3lalalals]e |6 7[8]9]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19 14 olojoJofofJoJo]of[oJo]lo]|oJo[o]Jo|o]o[o|o]o
15 233|445 |5|565[7[7 |89 |1n|[n[12]13]15[15]16]17 15 11 ]15]156[15]/ 2] 2|2 |25(25] 3|3 |35/35|35| 4|4 |45/45| 5
16 11122 23 |3[af[4]4a]6]7|7][7]8]09]10[n]12 16 1515 2 | 2| 2 [25(25] 3| 3 (35| 4| 4[45|45| 5 [55/55| 6|6 |65

Segment = durée d'entrainement / 16 Segment = durée d'entrainement / 16

Inclinaison maximale 12% ou 15% selon le modéle de tapis de course
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TABLEAUX DES PROGRAMMES

INTERVALLES (RESISTANCE) - A50, E50, R50, U50, C50 FESSIERS - A50, A30
% NIvEAU I 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 1213141516 ] 17 18] 19 2 ELEVATION | RESISTANCE
> S VR [RIU[R[ R U[R[U[R[U[R|U[RU[R[U[R|[U[R|UI[R[I[R[I[R|[I[R|[I[R[I[R[I[R|[I]R]|I]R 1 50 Min Min = résistance minimale
pzd 1 01|25/ 125|125 4|25/ 4|25/ 5|25|5 |25 5|25/ 6 |25]|6|25|6 |25 7 |25|7 |25] 7 |25|10(25]10(25|10]25]11]25| 11 [25]12 2 65 Min définie par I'utilisateur
“‘; 2 04|25/ 5|25|5 |25/ 5|30 6 (30| 6|30|6 (30| 6|35 7|35|7|40|10[40(10 40|10(45|11|45|11|50|12|55|13|60|16|65|17|70|18 2 123 max Max < résistance maximale
O 3 0 1[15[1]20| 4|20/ 4[20] 425/ 5]|25|5 25530 6 30| 6|30| 6 |35 7 [35| 7 |35| 7 |40|10[40[10]40|10]45|11]4a5| 11 [50[12 . o MT‘: définie par I'utilisateur
4 0|5 |25/5(30|6|30]6[30] 6357 |35|7 [40[10[40]10[40[10]45| 11 [45]11]50|12|50]12|55|14[60[16]70|18|70|18] 75208022 )
5 0115/ 1|20]4[20]4]20]4]25|525]5]25]5 30| 6|30] 6[30]6][35]7[35]7|35]7]4a0][10][40]10]40[10]45]11]45]11]50]12 g 100 Max Segment = durée
7 85 Min d'entrainement / 19
6 0530 630|635 7|35 8 [40[10]40|10]45]11]45] 11 |50[12]50|12|55]1455|14|60[16]60| 1670|1880 |22 |80|22|85|23|90| 24
7 0 1]20[ 420|425/ 530 630]6|30|6[30] 6|35 7|35 7|35| 7 [40]10]40]10]40]10|45|11 45|11 45|11 |50|12|55|14]60]16 g 100 Max
8 0|6 [30]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 85 Min
9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45]11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 10 100 Mox
10 0|6 [30]6|35|7 |40][10]45] 11 |50[12]50|12[55]14]60]16|65]17|70|18|75|20|80 |22 85| 23|90 | 2490|2495 | 25 100 28]100| 29 [100] 30 il 85 Min
1 0120 4]20]425]5 |30 6]30]6[30] 6|30 6|35] 7 35| 7|35 7 |40]10]40]10]40 104511 45|11 |45|11|50[12[55] 13|60 16 12 100 Max
12 0630 6]|35|7|40]10[45|11|50[12]50|12|55]14]60]16|65[17|70|18 (75| 20|80 |22 85| 23]90 |24 90| 24|95 |25 [100] 27100 29 [100] 30 13 85 Min
13 0 1[20[ 420|425/ 530 630]6]|30|6[30]6[35 735 7]|35|7 [40][10]40]10[40]10|45|11[45]11]a5|11|50|12|55|13]60|16 15 100 Max
14 0|425/5](30|6|30] 6|35 8357 |40|10[40[10[45] 11 [45]11]50|12[50(12]55|14|55|14|60|16|65]17|70|18|75|20|80 |22 85|23 15 85 Min
15 01151 ]15]1|20] 4 |20] 3 [25| 5 |25| 5 |25| 5 |30| 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40|10 40| 1045|1145 11|50 12 1 100 lax
16 0| 1[15[1]15| 1|20 4203|255 |25|5 [25] 5|30 6 [30| 6 |30| 6 [35| 7 [35| 7 |35| 7 |40|10[40[10[40|10]45]11]45| 11 [50[12 1; zz Mf”
n
| = % d'inclinaison / R = Résistance 19 50 Min
Inclinaison pour A50 uniquement
Segment = durée d'entrainement / 16
INTERVALLES (RESISTANCE) - A30, E30, R30, U30 INTERVALLES (INCLINAISON)- TAPIS DE COURSE
NivEAU [ 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 12 [ 13 ] 14 [ 15 [ 16 | 17 | 18 | 19 | 20 NV 1 [2[3[a[5[6]7[8]9[10]n[12[13]14][15][16]17][18][19]20
S LR [RIU[R[ R [R[ AR U[R| I [RU[R[U[R|U[R[I[R[TI[R[I[R|UI[R|UI[R[I[R[1I[R|1I[R]|1[R]| [EEc=EN INCLINAISON
1 01|25/ 125|125/ 3253|253 |25|4 |25 4 25| a|25]4|25|4|25|5 25|55 |25]5|25|6|25]6|25|7 |25|7|25|7 |25]8 1 olofofofofo|ofofofofofo]o]o]o]o|o]o]o0]o
2 0|3|25/3 (254|254 30| 4(30|4|30|4(30|4|35|5|35|5[40| 6 |40|6 (40| 6 45| 7 |45|7 (50| 8 |55| 9 (60| 11|65|12|70 |12 2 05/05/05]05]05|05/05/05| 1 | 1|11 )1]1]1]|15/15/15/15|15
3 0115/ 1]20|3 |20/ 320|325 3|25|3 |25/ 3 (30| 4|30] 4|30|4 |35 535|535 5|40| 6 40| 6 40| 6 [45]| 7 |45| 7 [50] 8 3 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
4 03|25/ 4(30| 430|430 435/5]|35|5 40| 7 [40] 7 40| 7 |a5| 7 [45] 7 |50 8 [50| 8 55| 9 [60]11]70[12]70]12]75|13[80[15 &) 5] 2R 2 .51 R RS 16751551 e 8751 MO [5751](6:5] M6 N MO l6:5] I/ /A MN16°5
5 0 1[15/1]20|3 |20/ 320|325 3|25|3 |25/ 330 4 |30] 4|30| 4 |35 535|535 5|40| 6 [40] 6 40| 6 [45] 7 |45| 7 [50] 8 5 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
6 0330 430|435 5355 [a0] 7 |40| 7 [45] 7 [45] 7 [50| 8 |50| 8 [55| 9 |55| 9 [60|11]60| 11 [70[12]80|15 80| 15|85|15[90]16 g 2:5] 2:5] IS 1575 RC 51 (5] NN 15751 6 v/ 751 M6l ME 851 19751 19:5] KON [ 1M 25
7 0| 1|20]3 |20 3 |25|4|30| 4 |30|4|30| 4 |30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 7 |40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 [45| 7 |50 & |55| 9 |60 11 7 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/0]0]0]0
8 0|430[4]35|5 40| 7 [45] 7 [50| 8 |50| 8 [55] 9 |60 11|65]11]70|12(75]13]80|15|85| 15|90 |16 90[16]95 |17 [100] 19]100| 19 [100] 20 g S 575 et ] N 15751 WO (657 S MO 19751 KON 0%5 W W 2l 125/l SH i W1
9 0 1/20[3]20|3|25/3(30| 4[30]4]|30|4[30]4]|35| 535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 40| 7 |a5|7 [45]| 7 |a5| 7 [50] 8 [55| 9 [60| 11 9 0/0/0/0/0]0]0]0]0}0}0}0]0]0]0/0/0]0]0]0
10 0430[4]|35|4|a0]7[45] 7 [50] 8 |50| 8 55| 9|60 1165]11]70|12(75]13]80|15|85]15]90|16[90[16]95 |17 [100] 19]100| 19 [100] 20 10 S 5:51 et et 51 N 1551 WO (651 M7 e MON19:5] KON -5 W W W2 1275 [l SH KT W1
11 0 1[20[3]20|3 |25/ 3(30| 4[30] 430|430 435|535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 40| 7 |a5|7 [45] 7 |a5| 7 [50] 8 55| 9 [60| 11 n 0/0/0/0/0]0]0]0]0/0/0]0]0]0]0/0/0/0/0]0
12 0|430[4]|35|5|a0] 7 [45] 7 50| 8 |50| 8 [55] 9 |60 11|65]11]70|12]75]13]80|15|85|15]90|1690]16]95 |17 100] 19]100| 19 [100] 20 12 SN 5,01 et (a1 N 15751 O (o517 RE N MO 19:51 KON 10:5 W= 1275 1 51 MSA Ko
13 0 1/20[3]20|3 |25/ 330|430 430|430 435|535/ 5]|35|5 40| 7 |40|7 |40| 7 |a5|7 [45]| 7 |a5| 7 [50] 8|55 9 [60] 11 13 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
14 0|325/3(30|4|30] 4355355 |40|7 [40] 7 [45] 7 [45] 8 |50| 8 [50| 8 |55| 9 [55| 9 |60| 11 65| 11]70[12]75]13]80|15[85|16 L S le:5] I 5] o (6751 6 165 /A M N MOR19:51 I O (10-5 W 124 12:5 KIS W TS
15 0| 1[15/1]15| 1|20/ 320|325 3|25|3 |25/ 3 (30| 4 [30] 4|30| 4 [35]| 535|535 5|40| 6 [40] 7 40| 7 [45| 8 |45| 7 [50]| 8 15 0/0/0/0]0/0/0]0/0]0]0]0]0J0]0/0]0]0J0]0
16 0| 1[15[1]15| 1|20 220|325 3 |25|3 25330 4 [30] 4 |30| 4 [35]| 5 35| 5 [35] 5 40| 6 [40| 7 40| 7 [45| 8 |45| 7 [50]| 8 15 S 1551 I 5] W5 15751 M6 16751 /A [ N MO 19:51 1 08 105 | K 124 12:5 NS T2 5

| = % d'inclinaison / R = Résistance Segment = durée d'entrainement / 16

- . Inclinaison maximale 12% ou 15% selon le modele de tapis de course
Inclinaison pour A30 uniquement

Segment = durée d'entrainement / 16
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SPRINT 8 - TAPIS DE COURSE SPRINT 8 - E50, U50, R50

S 0] MENT 1 2 3 4 5 6 7 1| RATION SEGMENT Y[ 1 2 3 4 5 6 =
HAUT BAS HAUT <
HEURE [JIETN 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 B HEURE [JIETONN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 O
Niveau 1 | MPH 0,5 32/15(32[15|35(15/35[1,5(37[15[37/15[37[15|37| 15 Niveau 1 | Résistance 1 3|1 |3[1]al1]alr1|e6]|1]6]1]6]1]86 <Z(
Inclinaison| 0,0 3,0/0,0[30[00]/30[00[30[00[30[00][30]/00[30[00]|30] 00 Niveau 2 | Résistance 1 4 4 5 5 [1]7 70117 7 1 et
Niveau 2 | MPH 0,5 37(15|37[15(40/15(40[15]42|15[42]15|42[15[42] 15 Niveau 3 | Résistance 1 5| 1]/s5[1]e6[1]6]1]8]1]8[1]8]|]1]8 1 (T
Inclinaison| 0,0 3,0/00[30[00]30[00[30][00[30[00][30]/00[30[00]|30] 00 Niveau 4 | Résistance 1 616171719191 ]9]1]9 1
Niveau 3 | MPH 0,5 42|15|42[15|44]15]44]15/46[15]46|15[46[15|46] 15 Niveau 5 | Résistance 1 701718181 ]w]1]10]1]10]1]10 1
Inclinaison| 0,0 3,0/00[30[00(30[00[30[00[30[00][30]/00[30[00]|30] 00 Niveau 6 | Résistance 2 gl2|8[2]92o9f2|n]2[n|2|n|2|mn 2
Niveau 4 | MPH 0,5 46|15]46(15|48[15[48[15[50[15]50[15[50[15|50] 15 Niveau 7 | Résistance 2 9l2]9f2]1w]2[10]2]12]2[12]2[12]2]12 2
Inclinaison| 0,0 3,0/0,0[30[00]30[00[30][00[30[00][30]00[30[00]|30] 00 Niveau 8 | Résistance 2 02102 [n|2|n]2]1]2[13]2]13]2]13 2
Niveau 5 | MPH 0,5 49|15]49/15|51][15[51[15(53[15(53/15[53[15|53] 15 Niveau 9 | Résistance 2 nl2|nm|212)2[12]2]1a]2]14]2][1a]2]11a 2
Inclinaison| 0,0 3,0/0,0[30[00]30[00[30[00[30[00][30/00[30[00]|30] 00 Niveau 10| Résistance 2 122122132 |13]2]15]2[15]2[15]2]15 2
Niveau 6 | MPH 0,5 50|2,0[50[20]52[20[52]20[55[20[55/20[55[20/55] 20 Niveau 11| Résistance 2 132132142 |14]2]16]2[16]2]16]2]16 2
Inclinaison| 0,0 4,0/0,0[4,0[00]40[00[40][00[40[00][40]00][40][00]|40] 00 Niveau 12| Résistance 2 1] 2 142152152 |w7]2]17]2]17]2]7 2
Niveau 7 | MPH 0,5 53|2,0[53[20|55]20[55|20[58[20|58]|20[58[20]|58] 20 Niveau 13| Résistance 2 52 15| 2]16] 216|218 218218 2]18 2
Inclinaison| 0,0 4,010,0[4,0[00]40[00[40]/00[40[00][40]00[40[00]|40] 00 Niveau 14| Résistance 2 6216|217 217 2]19]2]19]2]19]2]19 2
Niveau 8 | MPH 0,5 58|2,0[58[20/60[20[60[20[63[20[63/20[63[20]/63] 20 Niveau 15| Résistance 2 172 17| 2|18 2|18 2]20] 2[20] 2|20 220 2
Inclinaison| 0,0 4,0/0,0[40[00][40[00[40][00[40[00][40]00[40[00]|40] 00 Niveau 16| Résistance 3 183183193 193213 ]21]3]|21]3]21 3
Niveau 9 | MPH 0,5 6,0|20[60[20/63]20[63]20[65[/20[65/20[65[20/65] 20 Niveau 17|Résistance 3 193|193 ]20|3[20] 3 |22]3[22]3[22]3]22 3
Inclinaison| 0,0 4,010,0[4,0[00]/40[00[40][00[40[00][40]00[40[00]|40] 00 Niveau 18| Résistance 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]/67]20[67]20]70[20]70]20[70[20]/70] 20 Niveau 19| Résistance 3 213|213 |22 322|324 3 |24]3[2a] 3|24 3
Inclinaison| 0,0 4,0/0,0[4,0[00]40[00[40][00[40[00][40]00[40[00]/40] 00 Niveau 20| Résistance 3 22| 3223|233 [23|3|25]3|25]3[25] 3|25 3
Niveau 11 MPH 0’5 70|25|70|25|72|25|72|25|75|25|75|25|75|25|75 2,5
Inclinaison| 0,0 5,0/0,0][50[00]50[00][50[00[50[00][50]00][50[00]|50] 0,0
Niveau 12/ MPH 0,5 75|25|75]25]77|25|77]25(80]|25[80[25|80[25[80| 25
Inclinaison| 0,0 50/0,0[50[00]50[00[50]/00[50[00]50]00[50[00]|50] 0,0 SPRINT 8 - E30, U30, R30
Niveau 13 MPH 0,5 80|25(80[25|82[25[82|25(85(25(85/25(85[25|85| 25
Inclinaison| 0,0 50/0,0][50[00]50[00[50/00[50[00][50]/00[50[00]|50] 0,0 SEGMENT [BLYT=53 1 2 3 4 5 6
Niveau 14— MPH 0,5 85)25(85[25(87]25(/87|25[90[25[90[25[90[25[90] 25 HAUT
Inclinaison| 0,0 | 50]0,0]50|00]/50/00]|50]|00|50|00]|50]|00]|50|00/50| 0,0 HEURE XTI 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30
Niveau 15— MPH 05 |90[25]90|25[92]25|92[25[95]/25|95]25]/95|25[95 25 Niveau 1| Résistance 1 212|131 31|41 ]4]1]4)1]4
Inclinaison 0,0 5,0/0,0/50][0,0]50[00/50]/00]50]/00][50][00]|50[00][50] 00 Niveau 2 | Résistance 1 3 3 4 41115 5 5 5 1
Niveau 16—MPH 0,5 9,5/3,0[95[3,0/97(30][9,7]3,0][10,0]3,0]10,0/3,0]10,0]3,0]100] 3,0 Niveau 3 | Résistance 1 a1 a1 s]1s|1]e6[1]6]1]6]1]86 1
Inclinaison 0,0 6,0/10/60[10]|60[10]|60|10]|60|10]|60[10]|60]|10]|60] 1,0 Niveau 4 | Résistance 1 5|1 |51 |6 |1 |6 |1 |7 |1V ][7]|1V]7]1]7 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 5 | Résistance 1 6 /1|61 7|1]7 1][8]1/8]1T]8|1]8 1
Inclinaison 0,0 60]1,0[60[10]60[10]/60][10]60][10[60][10]60[10][60] 10 Niveau 6 | Resistance 2 6|2 |62 |7 |]2|7]|]2]|]8 282|828 2
Niveau 18 MPH 05 |10,5/3,010,53,0(10,7/ 3,0 |10,7] 3,0 [11,0/ 3,0[11,0[ 3,0 [11,0/ 3,0 [11,0] 3,0 Niveau 7 | Résistance 2 71217 2828|2929 |2]|9]2]9 2
Inclinaison 0,0 6,0[1,0[60[10]60[10]60][10]60][10[60[10][60[10][60] 10 Niveau 8 | Résistance 2 8 12 |8]2]9|2)9]2]10]2]10]2]10]2 10 2
Niveau 19— MPH 05 |11,0/3,0(11,0/3,0(1,2/3,0]11,2]3,0[11,5/3,0[11,5/ 30115/ 30[11,5] 30 Niveau 9 | Résistance 2 8|2 8|29 292 10]21w02|n]2|n 2
Inclinaison 0,0 6,0]20[60[20]60[20]/60]|20]|60][20][60[20[60[20[60] 20 Niveau 10| Reésistance 2 92 |9 ]2J10]2 102 |1N|]2 1|2 |N|]2|N 2
Niveau 20— MPH 05 |11,5/6,0[11,56,0]|1,7/6,011,7]6,012,0] 6,0 12,0/ 6,0 [12,0/ 6,0 [12,0] 6,0 Niveau 11| Résistance 2 020102 1|2 1|2 122122 12]2 12 2
Inclinaison 0,0 6,0/20[60[20]60]/20]|60]|20]/60[20[60[20]60]20]/60] 20 Niveau 12| Résistance 2 nj2|nj2jJ12|2J12|2 12|22 |13]2]13]2 |13 2
Niveau 13| Résistance 2 122122132 |13]2[13]2[14]2]14]2]1a 2
Niveau 14| Résistance 2 132132142 |14]2]1a]2]158]2]15]2]15 2
Niveau 15| Résistance 2 142142152152 |15]2[16]2[16] 2 |16 2
Niveau 16| Résistance 3 1431|3153 |15]3[16|3[16]3[16] 316 3
Niveau 17| Résistance 3 153 [15|3|16]3|16]3[17]|3[17]3[17]3][17 3
Niveau 18| Résistance 3 6|3 [16|3[17]3 17318318318 3]18 3
Niveau 19| Résistance 3 1731173 18| 3 |18 | 3 (19| 3 | 19| 3 | 19| 3 | 19 3
Niveau 20| Résistance 3 18] 3183 [19]3|19]3[20]3[20]3]20]3]20 3
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TABLEAUX DES PROGRAMMES

SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30

-n ECHAUFFE ECHAUFFE
- S8 MENT 1 2 3 4 5 6 SN MENT 1 2 3 4 ] ]
> HAUT HAUT
= HEURE  [IEXTONIN 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 HEURE  [JIIEXTONI 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
«0) Niveau 1 Résistance 1 3/1]3|1/4]1]4|1]|6|1]6[1|6]1]|6 1 Niveau 1 Résistance 1 2 2 2 213 3 3 3 1
> Inclinaison 0 30 0[30] 0|30 0]30]0|3]0 303|030 o Inclinaison 0 30| 0[30] 0 30| 0[30]o0 3]0 3]0|3][o0]|30] o
7] . Résistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1 5 Résistance 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Niveau 2 — Niveau 2 —
Inclinaison 0 30/ 0[30] 0|30 3]0 3]0][3][0][3]0[3] o Inclinaison 0 30/ 0[30]0[30]0|30][0[30]0[30]0[3]0[3] o
. Résistance 1 5 1]/51]6|1/6[1|8[1][8]1]8[1]s8 1 . Résistance 1 3|1 (3141416515 |1]5[1]5 1
Niveau 3 — Niveau 3 —
Inclinaison 0 30| 03] 0|30] 0 3]0 |3]0[3]0]30]0([3] o Inclinaison 0 30| 0[30] 030 0o[30]030] 0 3]0|3][o0]|30] o
. Résistance 1 6 |16 1|7 [1]7]1]e1]o9f1]9[1]59 1 ) Résistance 1 41 ]af1]s[1]s]1]e[1]6|1]6]1]6 1
Niveau 4 — Niveau 4 —
Inclinaison 0 30| 0[30] 03] 0 |30][0 ]3]0 30]0[3]0]3] o Inclinaison 0 30/ 0[30] 0 [30]0|30][0|30]0[3]|0]3]0[3]| o
. Résistance 1 7171 8[1]8]1]10]1]10]1]10]1]10 1 : Résistance 1 4141 ]s[1]s]1]6|1]6|1]6]1]6 1
Niveau 5 — Niveau 5 —
Inclinaison 0 30 0[30] 0|30 0[30]0|3]0 3]0]|3]0|3]| o Inclinaison 0 40 0 [40] 0 [40] 0 |40] 040|040 |04 04| o0
Niveau 6 Résistance 2 8282|9292 [n[2n[2|n|2[mn 2 Niveau 6 Résistance 2 5 2|52 |6 |26 |2|6|2|6|2|6[2]6 2
Inclinaison 0 40| 0 40| 0 40| 0|40 0 |40] 0 40| 0400 4] o Inclinaison 0 40| 0 [40] 0 [40] 0 |40] 0 40| 040|040/ 0 40| o0
Niveau 7| Résistance 2 92 9 f2]w0|2]1w0]2|12]2[12]2]12]2[12] 2 Niveau 7| Résistance 2 6|26 |2]6|2]6]2|7]2]7]2]7]2]7 2
Iveau Iveau
Inclinaison 0 40 040|040 0 40| 0|40 0[40[0[40] 0 40| o0 Inclinaison 0 40 0 [40] 0 [40] 0 40| 0|40 040 0[40] 0 40| o0
Niveau g Résistance 2 0] 2w0[2[n[2[n[2[13]2]13[2]13]2][13] 2 Niveau g Résistance 2 62627 |2]7][2|82[8]2]8]2]38 2
Iveau Iveau
Inclinaison 0 40 040|040 0|40 |40] 0 4]0 4]0 4] o Inclinaison 0 40 0 40| 0 [40] 0 |40][ 0 |40 040|040/ 0 40| o0
Niveau 9| Résistance 2 2 [nf[2]12]2|12[214]2]14]2]14]2][14] 2 Niveau o Résistance 2 6 2|6 |2|7][2[7]|2|8|2|8|2|8|2]|38 2
Inclinaison 0 40 0[40] 040 0|40 4]0 4] 0404 o Inclinaison 0 50 | 0 [50 | 0 |50 0 [50] 0 |50 0 |60 | 0 |60[ 0 |BO| O
) Résistance 2 122122132 [13|2[15| 215215215 2 ) Résistance 2 7]2]7]2]8[2|8]2]9]|2]9|2]9][2]9 2
Niveau 10 — Niveau 10, —
Inclinaison 0 40| 0 40| 040 0|40 |40] 0 4]0 4]0 4] o Inclinaison 0 50 | 0 [50 | 0 |50 0 |50 0 |50 0 |50 0 |60 0 |BO| O
Niveay 11 Resistance 2 13| 213|214 2]14|2]1.6|2]16|2]16]2]16] 2 Niveay 11 Résistance 2 82|82 9 2|9 2[10]2]10]2]1]2][10] 2
Inclinaison 0 50 | 0 [50 | 0 |50 | 0 |50] 0 |50 0 50| 0 |50 0 60| 0 Inclinaison 0 50 | 0 [50 | 0 |50 0 [50] 0 |50 0 |50 0 |60 0 |B0| O
Niveau 12 Résistance 2 142142152152 [17]2|17]2][17]2][17] 2 Niveay 12 Résistance 2 929 f2]10|2]10]2|10]2]10]2][10]2][10] 2
Inclinaison 0 50 | 0 [50 | 0 50| 0 |50 0 |50| 0[50[ 050 0([50] o0 Inclinaison 0 50 | 0 [50 | 0 |50 0[50 0 |50 0 |50 0 |50[ 0 50| O
; Résistance 2 152|152 [16] 2[16] 2|18 2 [18]2|18|2 18] 2 ) Résistance 2 92 92 1w0|2|10[2|10]2]10][2][10]2][10] 2
Niveau 13 — Niveau 13 —
Inclinaison 0 50 | 0 [50 | 0 |50| 0 |50 0 |50| 0 [50[ 0[50]0[50| o0 Inclinaison 0 60 | 0 60| 0 |60 0 60| 0 |60 0 |60 0 |60[0 60| O
. Résistance 2 16| 216|217 217|219 2[19]2]19]2][19] 2 ) Résistance 2 02102 10]2]10]2[n[2n]2[n|2[mn 2
Niveau 14 — Niveau 14 P
Inclinaison 0 50 | 0 [50 | 0 |50 | 0 50| 0 |50 | 0 |50 | 0 |60 | 0 |60 0 Inclinaison 0 60 | 0 [60 | 0 |60 0 60| 0 |60 0 |60 0 |60 0 |60 O
Niveau 15_Résistance 2 1702 172 18] 218|220 2]20]|2]2]|2]|2] 2 Niveay 15 Resistance 2 2| nf2]12]2|12[2]13]2[13|2]13]2][13] 2
°| Inclinaison 0 50 | 0 [50 | 0 |50 0 [50] 0 |50 0 |50 0 |60 0 |60| 0 Inclinaison 0 60 | 0 60| 0 |60 0 |60] 0 |60 0 |60 0 |60 0|60 O
Niveay 16_Résistance 3 18| 3183 [19]3[19]3 213213 [21]3 |2 3 Niveay 16 Resistance 3 [ 3[mn[3[12]3|12[3]13]3[13|3[13]3[13] 3
"l Inclinaison 0 60 | 0 |60 0 |60| 0 60| 0 60| 0600|600 [60] O Inclinaison 0 60 | 0 60| 0 |60 0 60| 0 |60 0 |60 0 |60 0|60 O
Niveau 17 Résistance 3 193193 [20] 3203 [22]3|22]3][22]3[22] 3 Niveay 17 Résistance 3 123|123 |13 3[13[3[14]3[14][3]|14|3|14] 3
Iveau iveau 1/
Inclinaison 0 60 | 0 60| 0 60| 0 60 0 |60 0600|600 [60]| O Inclinaison 0 60 | 0 [60| 0 |60 0 [60] 0 |60 0|60 0 |60[0 60| O
Niveau 18 Résistance 3 20| 3 |20 3 |21 3 |21|3 |23|3|23|3 |23 3 |23 3 Niveau 18 Résistance 3 133 13|33 |14 3 |14|3 |14|3 |14|3 |14 3 |14 3
"] Inclinaison 0 60 | 0 60| 0 |60 0 60| 0 |60 0 |60 0 |60 0 |60| 0 Inclinaison 0 60 | 0 [60 | 0 |60 0 60| 0 |60 0 |60 0 |60[0 60| O
Niveau 19 RESIStance 3 213 [21] 3|22 3[22]3|24]3 24| 3 |24|3 24| 3 Niveau 19 Résistance 3 143|143 143 ]14]3[15]3]15]3]15|3[15] 3
"| Inclinaison 0 60 | 0 60| 0 |60 0 |60 0 |60 0 60| 0 |60 0 |60 0 " Inclinaison 0 60 | 0 60| 0 |60 0 [60] 0 |60 0 |60 0 |60 0|60 O
Niveau 20 Résistance 3 22| 3[22] 3|23 3233 |25|3|25|/3|25|/3 |25 3 Niveay 20 Resistance 3 143|143 15| 3|15 3 [16] 3 |16|3 16| 3 [16] 3
Inclinaison 0 60 | 0 60| 0 |60 0 [60] 0 |60 0 |60 0 |60 0 |60 0 Inclinaison 0 60 | 10 [ 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 [ 10 |60 | O
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FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE

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

Zone de
fréquence Recommandée pour
cardiaque cible

cardiaque cible d'entrainement cardiaque cible
(30 ans)

Le moyen le plus précis et exact de déterminer votre FC maximale individuelle est de la soumettre LEE_SK?&T <5mN 173 -192 BPM EeJ:(;T;f;:s;?:m it
a un test clinique effectué par un cardiologue ou un physiologiste de I'exercice, au moyen d'un DUR N
test de stress maximal. Si vous avez plus de 40 ans, si vous &tes en excés de poids, si vous étes 80 - 90% a=Em 154-173 BPM ETETEmETES GRS
sédentaire depuis plusieurs années ou si vous avez des antécédents de maladie cardiaque dans MODEREE Entrainements
votre famille, des tests cliniques sont recommandés. 70 - 80% (R CLLIN 134 - 154 BPM moyennement longs

. . . . . - Exercices plus longs
Ce graphique donne des exemples de plage de fréquence cardiaque pour un sujet de 30 ans faisant LEGER 40 — 80 i 115 134 BPM 5 OHEEES [1 EEE
de I'exercice dans 5 zones de fréquence cardiaque différentes. Par exemple, la FC maximale d'un 60-70% répétés fréquemment
sujet de 30 ans est de 211 - (0,64 x 30) = 192 battements par minute et sa fréquence cardiaque TRES LEGER ) 8 96— 115 BPM Gestion du poids
maximale & 90 % est de 192 x 0,9 = 173 battements par minute. 50 - 60% et récupération active

UTILISATION DE LA FONCTION FREQUENCE CARDIAQUE (HEART RATE)

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

le mouvement de |'utilisateur, peuvent affecter la précision de la lecture de votre fréquence cardiaque. La lecture de la fréquence cardiaque est uniguement destinée a servir d'aide durant
I'exercice pour déterminer les tendances du rythme cardiaque en général. Veuillez consulter votre médecin.

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

AVERTISSEMENT !

Les systémes 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
XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth

2
<
o
z
<
o
(1
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FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE

TAPIS DE COURSE
Fréquence cardiaque cible - Vitesse

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

e La plage de vitesse d'entrainement s'étend de 0,8 km/h au maximum défini par I'utilisateur
pendant la configuration de I'entrainement.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

e La plage de résistance d'entrainement s'étend de 1 au maximum défini par I'utilisateur
pendant la configuration de I'entrainement.

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

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

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

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

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

@ ECONOMIE D'ENERGIE (MODE VEILLE)

Cette machine a une fonction spéciale appelée mode d'économie d'énergie (Energy
Saver). Ce mode est activé automatiquement. Lorsque le mode Economie d'énergie
est activé, I'écran passe automatiquement en mode veille (mode Economie d'énergie)
apres 30 minutes d'inactivité. Cette fonctionnalité permet d'économiser de I'énergie en
désactivant la majeure partie du courant de la machine jusqu'a ce que I'utilisateur appuie
sur une touche.

RECONFIGURATION DU MESSAGE DE LUBRIFICATION :

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

1) Appuyez sur PARAMETRES &* en haut 4 droite de I'écran.

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

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

4) Appuyez sur la touche ACCUEIL A enhaut gauche pour quitter le paramétrage.
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SERIAL NUMBER LOCATIONS
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Before proceeding, find the serial numbers located on barcode stickers and enter them in the spaces provided below. AWARNING  RISKOF PERSONAL INJURY:

- KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY TREADMILLS ONLY:

FROM MACHINE. -TO AVOID INJURY, ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING
CONSOLE SER'AL NUMBER - HEART RATE MONITORING SYSTEMS MAY BE INACCURATE.  BEFORE USE.

OVER-EXERCISING MAY RESULT IN SERIOUS INJURY OR - T0 AVOID INJURY, USE EXTREME CAUTION WHEN
DEATH. IF YOU FEEL FAINT, STOP EXERCISING IMMEDIATELY.  STEPPING ONTO OR OFF OF A MOVING BELT.

- READ USER MANUAL BEFORE USE. STAND ON THE SIDERAILS WHEN STARTING
- USE THIS EQUIPMENT FOR ITS INTENDED PURPOSE ONLY. THE TREADMILL.

- CONSULT A PHYSICIAN BEFORE USING THIS EQUIPMENT. - REMOVE SAFETY KEY WHEN NOT IN USE

- THIS EQUIPMENT IS FOR CONSUMER USE ONLY. AND STORE OUT OF REACH OF CHILDREN.

FRAME SERIAL NUMBER

CONSOLE
|0 XER ] XIR [] XUR
MODEL
[] TF30 [] TF50 MATRIX FOLDING TREADMILL SOFTWARE UPDATE
J T e WATRIXNON-FOLDINGTREADMILL Ceerae o s ool s o
download when connected to Wi-Fi.
] E30 ] E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER
] A30 [] A50 MATRIX ASCENT TRAINER
] R30 ] R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE
] u3o [] Us0 MATRIX UPRIGHT CYCLE
] c50 MATRIX CLIMBMILL

* Use the information above when calling for service.



F G XUR/XIR/XER CONSOLE DESCRIPTION

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

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

HSITON3 &

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

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

Fantored Sxmcless C) TRAINING: Press to select from a number of preset programs.

D) RECENT: Press to see and run your recent workouts.

E) APPS: Press to launch an Entertainment App and a manual workout.
F) USER MENU: Select an existing User, Guest or Add User.

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

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

Recommended for You 1)  AUDIO IN: Plug your media player into the console using the included audio

:~‘ rr adapter cable.
s () = I

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

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

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

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

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

A | K L * Charging is not supported on 30 series frames.

XIR SHOWN
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BEFORE YOU BEGIN

INITIAL SETUP

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

e Select your language, timezone, time format and units of measure and
touch = to confirm.

NETWORK SETUP

e Choose from the available wireless networks detected and shown on
screen. If you do not see your network, you can add it manually via the
OTHER option. If you do not want to set up Wi-Fi at this time, touch

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

—

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

MODEL SETUP

e Enter your console and frame serial number and touch v/ to finish.

First Name Last Name

Offline User

| Create xID

xID

ENGLISH &)

Passcode Confirm Passcode

equipment, o Date of Birth Gender

Male Female

Units

| ahfisong m

I:I | Accept the Terms and Conditions SUBMIT |
L —|

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

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

e Enter your information in the form fields.

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

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

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

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

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

e Select SUBMIT to complete your account setup.

103



HSITON3 &)

104

Featured Exercises

a Anthony
*

FEATURED

A

TRAINING

RECENT

Recommended for You

4‘-! .

W

GETTING STARTED

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

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

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

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

5) Insert the safety key into the safety keyhole.

Matrix Training Workouts

IL Anthony

* EXERCISES

FEATURED

Intervals Resistance

Weight |

— KON - I —

Workout Time

—
| START WORKOUT

; .
WORKOUT SETUP

6) Touch GO to begin a manual workout. Time, distance, and calories will all
count up from zero. OR...

7) Select an option from the FEATURED, TRAINING, RECENT or APPS screens.
e Use — - to adjust your workout settings.
e Touch (¥ to open a keypad to enter numbers.

e Touch QO to add a workout to your FAVORITES on the FEATURE EXERCISES
screen.

8) Touch START WORKOUT to begin your workout.

FINISHING YOUR WORKOUT

When your workout is complete, your workout results will continue to display on
the console for 2 minutes and is automatically saved to your RECENT workouts and
ViewfFit, if xID Terms and Conditions were accepted, and you are logged in.
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&7 @ M|

Track Virtual Active Heart Rate Change Workout Simple My Media

%
INCLINE
Facebook Twitter MyFitnessPal YouTube Weather Web Browser

© & P

Netflix Spotify Instagram Solitaire Suite Press Reader

135 120 | _ +

HEART RATE CALORIES TIME ELAPSED

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

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

e Touch ¥ /I to increase or decrease the resistance level, speed or incline.

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

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

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

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

e Touch @ to enter cool down mode. Cool down lasts for five minutes while
reducing the workout intensity, allowing your body to recover from your workout.

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

BLUETOOTH

The console can connect via Bluetooth to one device per category:

e Speakers/Headphones
e Heart Rate Monitors

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

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

ENGLISH &

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

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

* Not all Bluetooth protocols are compatible.

USB AUDIO/VIDEO

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

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

TO PLAY MEDIA DURING YOUR WORKOUT:
1) Unlock and connect your device to the USB port ‘I’ located beneath the
display.

2) Open the MY MEDIA app and select the USB device name from the Media
Source list.

3) Select the Audio J3 orVideo [*H tab at the top to access your files and play
your media.

AUDIO IN/OUT

You can play audio through the console speakers by connecting a device to the
audio in jack J3 located beneath the display. Plug your headphones into the audio
out jack f; p to use them instead of the console speakers.
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APPS AND ENTERTAINMENT

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

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

FACEBOOK

Browse your Facebook page while you work out.

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

HDMI (XUR/XIR ONLY)*

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

TWITTER
Access your Twitter feed while you work out.

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

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

INSTAGRAM

€ 0O =

Browse your Instagram feed while you work out.

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

HULU
Browse and watch Hulu videos while you work
out. Hulu account required to access content.

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

SOLITAIRE SUITE
Play online solitaire games while you work out.

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

WEATHER
Get local weather info.

YOUTUBE
Browse and watch YouTube videos
while you work out.

B O B

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

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

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



AVAILABLE PROGRAMS

CLIMBMILL
XER XIR XUR

ELLIPTICAL
XER XIR XUR

TREADMILL
XER XIR XUR

ASCENT

XER XIR XUR XER XIR XUR

CONSOLE
TRAINING PROGRAMS

Manual

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

Rolling Hills

Intervals (Resistance)

Intervals (Incline)
Constant Watts (A50, E50, R50, U50)

Glutes

GOALS PROGRAMS

Time

Distance

Calorie

Floors

TARGET HEART RATE PROGRAMS

Incline

Speed

Resistance
SPRINT 8 PROGRAM

VIRTUAL ACTIVE PROGRAM

LANDMARKS PROGRAM

ENGLISH &)
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PROGRAM DESCRIPTIONS

TRAINING PROGRAMS

Manual A workout that allows you to manually adjust the machine at anytime.

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

Rolling Hills A level based workout that automatically adjusts the incline or resistance to

simulate going up or down hills.

Intervals (Resistance)

A level based workout that automatically adjusts the resistance at regular
intervals.

Intervals (Incline)

A level based workout that automatically adjusts the incline value at regular
intervals.

Constant Watts

Automatically adjusts the resistance to maintain the set Watt value.

Glutes

Time

This program was designed to increase your range of motion and target the
thighs and glutes. By varying a high incline throughout the workout you can
engage significant glute recruitment.

GOALS PROGRAMS

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

Distance

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

Calorie

A workout that allows you to select a specific number of calories you would
like to burn during your workout. Increasing the calorie goal of the workout
will increase the duration of the workout based on your speed.

Floors

A workout that allows you to select a floors you would like to climb during
your workout. Increasing the floors goal of the workout will increase the
duration of the workout based on your speed.

TARGET HEART RATE PROGRAMS (HEART RATE STRAP IS RECOMMENDED)

Incline Automatically adjusts incline to bring you within 5 beats of your set % of
maximum heart rate.

Speed Automatically adjusts speed to bring you within 5 beats of your set % of
maximum heart rate.

Resistance Automatically adjusts resistance to bring you within 5 beats of your set % of

maximum heart rate.

SPRINT 8 PROGRAM

The SPRINT 8 program is an anaerobic High Intensity Interval Training program designed to build
muscle, improve speed, and naturally increase the release of Human Growth Hormone (HGH) in your
body.

VIRTUAL ACTIVE PROGRAM

Uses real destination footage from stunning destinations around the world. The ultimate in workout
entertainment, Virtual Active lets you escape the confines of a regular workout routine while enjoying
a dynamic experience.

LANDMARKS PROGRAM

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

PROGRAMS CHARTS

FAT BURN - A30, E30, R30, U30

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

SEGMENT RESISTANCE
1 1[1[3[3]afa[s5][5]6][6[8][8]9][9[10]10][n[n][13]14
2 4456|688l olofrw]rw][n|[n[13]13[14][14]15]15]19
3 68 8 9 910101 [n[13]13]14]14]15][15]|16]16[18] 1920
4 6|8 8|9 910101 [n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
5 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15]15|16]16][18] 1920
6 6|8 8|99 f10]10]1n[n][13]13]14]14 15[ 15|16 16[18] 19|20
7 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14 14 15[ 151616 18] 19|20
8 688 9 9 10[10]n|n[13[13]14]|14]15][ 151616 18] 19 |20
9 6 /88 9 910101 |1 [13[13]14]14 15[ 151616 18] 19|20
10 68899 10][10]n|n[13[13]14]14]15][ 151616 18] 1920
11 6 /88|99 10[10]n |1 [13[13]14]14 15[ 15|16 ]|16]18] 19|20
12 68899 10[10]n]|n[13[13]14]14]15][15]16]16]18] 1920
13 68 8|9 910101 [n[13]13]14]14]15][15|16]16][18] 1920
14 6|8 8 9910101 [n][13]13]14]14[15[15 16| 16[18] 19|20
15 4 a5 ]6]6]8|8[9alrw]10]n|[n[13[13]14]14]15]15]19
16 1]1[3]3]afa[5]5]6]6[8]8]9]9[10]10]n][n][13]14

Segment = workout time / 16



PROGRAMS CHARTS

FAT BURN - C50 ROLLING HILLS - E50, R50, U50, C50
LEVEL 1]2]3]4a]s[6][7][8]9f1w][n][12][13][14]15]16]17]18]19]20 TSV 1 [2[3]af5[6]7[8]9fo]n[12][13]14]15]16]17]18][19]20 T
SEGMENT RESISTANCE SEGMENT RESISTANCE %
1 1]2[3][6|6][7][8]8]9[9[12]12]14]14]15]16[16][17[17]18 1 11 ]1]afalals]s5]6][6[7][7][10][n][n][12]13][16][17]18 o
2 365|799 ]10]|12][13[14 15|15 |16 |17 18] 19 |20 |21 22 23] 26 2 1144455667 [7][10]10]n[12[13[17]17[18][19]22 =
3 6|89 |1 [13][14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 3 4 4|5 |6|6]6|6|6]7 10 M|12|/13[16]17|18]19 |22 |23]24 w
4 6|89 |1 [13[14]15]16[17[ 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 4 4|5 |5 |66 7|7 |7 ][10]1n][12]13|16[17][18]|19]22]23|24]25
5 6|8 9|1 [13[14]15]16[17]18 19|20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 5 5 6|6 |67 [10]|10]1[12]14]16]17|18[20]22]|23]24]25]28]29
6 6|8 |9 |1 [13[14]15 1617181920 |21 [22]23]|24|25][26]28]30 6 5 66|77 [10]1n[12]14]16]17]18]|20[22]23]|24]25]28]29]30
7 6 8|9 |1 [13[14]15]16[17][18] 19|20 |21 [22]23]|24]25][26]28]30 7 56667 [10][10]1[12]13]16]17]18]20]22]23|24][25]28]29
8 6|8 |9 |1 [13[14]15]16[17][ 18] 19|20 |21 [22] 232425262830 8 455|667 |77 ][10]n]12]14]16[17]18]19]22]23]24]25
9 6 8|9 |1 [13[14]15]16[17[ 1819|2021 [22]23|24|25]26]28]30 9 4 4|5 |5|5|5|6|6[6]|7 101 |12[13[16]|17]18]19|22]23
10 6|89 |1 [13[14]15]16[17][ 1819|2021 [22]23]|24|25]26]28]30 10 1444|556 6|6[7][7|10]10][12]16]17]18]19[22]23
11 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 [22]23|24|25]26]28]30 11 45|65 |66 7|7 7][10]|1n[12]13|16[17]18]|19]22]|23|24]25
12 6 |89 |1 [13[14]15]16[17 18| 19|20 |21 [22]23]|24|25]26]28]30 12 56|66 |7[10]|10]1[12]14]16]17|18[19]22|23|24]25]28]29
13 6|89 |1 [13[14]15]16[17 18|19 |20 |21 |22 2324|2526 28]30 13 6 | 6| 6|7 |7 [10]|1|12][14]16]17]18|20[22]23]|24]25]28]29]30
14 6 |89 |1 [13[14]15]16[ 1718|1920 |21 |22 23|24 |25]26]28]30 14 6 | 66|67 [10]|10]1[12]13]16]17|18[20]22|23|24]25]28]29
15 35|79 9 [12]12]14]14|15]15 |17 |17 [20] 2021|2123 |23]29 15 45|65 |6|6|7 |77 ][10]n]12]13|16[17][18]|19]22]|23|24]25
16 11235668899 12]12]14]14]15][15]17 172021 16 111 ]a4alals]5]6][6]6]7 [10]n|[n[12]13]16[17]18
Segment = workout time / 16 Segment = workout time / 16
ROLLING HILLS - E30, R30, U30 ROLLING HILLS - TREADMILLS
TSV 1 [ 2 [3 456 |7[8]9]10]n[12]13[14]15]16]17][18][19]20 TSV 1 [2[3]afs5[6]7[8]9f10]n[12][13]14]15]16]17[18[19]20
SEGMENT RESISTANCE SEGMENT INCLINE
1 |11 ]2]2]2[3]3]afa]s]s]6]7][7][8]o[n[n]2 1 JoJofofofJoJofJoJoJofJoJo]o[oJo]ofJoJo[ofo]o
2 1223333455667 |89 ][n|n[12[13]15 2 05/05]05]05/05[05[05/05] 1 [ 1 [ 1[1][1[1[1]15[15[15]15[15
3 223 ]4alafalalals]6]7]8]9[n|[n|12]13][14]15]16 3 o5/ 1 [ 1|11 1]1s]15[15][2|2]2]2]25]/25[25]3[3][3 |35
4 2|33 |4lal[5|5 567 8]9|10][12]12]13]14][15]16]17 4 11 ]15[15]15] 2 2] 2 |25[25[ 3|3 [35[35[35] 4| 4 [45[45]5
5 344|456 |67 89101 |12/13[15|15]16[17|18]19 5 1515 2 [ 2| 2 |25|25( 3| 3|35/ 4|4 45455 |55/65/ 6|6 |65
6 3l4]ala|5][6 |7 89|11 12]13[14][15]|16]17[18]19]20 6 06|11 [ 1|1 ][1]16|16[15] 2| 2| 2]225/25/25|3 |33 |35
7 3444566789101 |12[13[14|15]16[17 1819 7 olojojofofJo|o]of[oJo]o]Jo|o]o]|o|o]o[o|o]o
8 2|3|3|4]a[5|5]5]|6]|7 9 [ m|m[12]13]15]|15]16]17 8 05/05]05]05|05[05[05/05] 1 |11 [1]1]1][1]15[15[15/15[15
9 2|23 |3[3[3|4]afa|5]6|7|8|9|n|12[12][13[14]15 9 15| 2 [ 2 (25| 3|3 |35(35/ 4 |45| 5 |55/55| 6| 6|65 7| 7|8 |85
10 1222|334 |4]af[5]|5]6|6|8|n[12]/12[13[14]15 10 25| 3 |35 4 |45| 5 |55| 6| 6| 7|8 |85 9 |9.5]10][105| 11 [115/125/135
11 2|33 |4|al5|5|s[7]7 8|9 |n|[n[12]13]15[15]|16]17 11 3 /35| 4 |45| 5 |55| 6|65/ 7|8 9|95 10105 1112125131415
12 3lalal4als]e6|6|7[8]9]10]n|12]13]15|15]16[17 1819 12 25|25| 3 (35| 4 [4545| 5 |55 6 |7 [75] 8 | 8 [85[95/95]10] 11 [115
13 3lalals|s][6|78[9[n|n|12]13][15][15]|16]17][19]19]20 13 11 ]15]15][16] 2 2] 2 |25(25[ 3|3 [35(35|35] 4| 4 |45[45]5
14 3lalalals]e |6 7[8]9]0]n|12]13]14|15]16[17]18]19 14 olojoJofofJoJo]of[oJo]Jo]|oJo[o]Jo|o]o][o|o]o
15 233|445 |5|565[7[7 |89 |1n|[n[12]13]15[15]16]17 15 11 ]15]15[16] 2| 2|2 |25(25] 3|3 |35/35|35| 4|4 |45/45] 5
16 11122 23 |3[af[4]4a]6]7|7][7]8]09]10[n]12 16 15]15] 2 [ 2| 2 |25|25[ 3|3 |35 4|4 [45/45| 5 |55/65/ 6|6 |65
Segment = workout time / 16 Segment = workout time / 16

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

INTERVALS (RESISTANCE) - A50, E50, R50, U50, C50 GLUTES - A50, A30
E LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 [ 1 [ 1213141516 ] 17 18] 19 2 ELEVATION | RESISTANCE
5 Sl VR JR[[R[U[R[ IR I[R[TI[R[ T[RRIV [R[T[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R[I[R|I[R[I[R 1 50 Min Min = Minimum resistance set
— 1 0|1|25/1|25| 1|25 4|25| 4 |25 5 |25| 5 |25|5|25|6|25|6|25|6 |25|7 |25| 7 |25| 7 |25(10|25]10 25| 10|25 11|25 11|25 12 2 65 Min by the user
C£ 2 0|4|25/5]|25|5 |25/ 5306 (306|306 |30|6|357|35|7|40|10(40|10|40|10|45|11|45|11 |50|12|55|13|60|16|65|17|70 |18 i 183 m:z Max = Maximum resistance set
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 | 1145|1150 12 by the user
4 05255 (30| 630 630|635 7 |35| 7 |40[10]40]10]40[10[45[ 1145|1150 |12|50[12|55|14|60[ 16|70 18|70 18]75|20[80 22 5 85 Min
5 0| 1]15]1|20]4 |20 4 |20] 4 |25 5 |25| 5 |25|5|30| 6|30| 6 30| 6 |35| 7 |35| 7 |35| 7 |40|10|40|10 40| 1045|1145 11|50 12 & 100 fulax Segment = workout time /19
6 0|5(30] 630|635 7 35| 8 [40]10|40]10|45]11]45|11|50|12|50|12]55| 14|55 |14|60|16|60] 16|70 | 18|80 |22 |80 22|85 | 23[90 | 24 7 85 Min
7 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30]6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45|11 |45| 11 |50|12|55| 14|60 16 g 100 fvlax
8 0|6[30]6|35|7 |40 10]45]11|50|12|50|12|55|14]60|16]65|17|70| 18|75 | 20|80 |22|85|23|90| 24 |90 | 24 |95 | 25 100 28 |100| 29 [100| 30 9 85 Min
9 0]1]20] 420|425 530|630 6|30]6|30|6|357|35|7|35|7|40|10]40|10|40|10|45|11|45]11 |45| 11 |50|12|55|13]60 |16 i 100 Max
10 0/6|30]6|35|7 |40 10]45]11|50|12|50|12|55|14]60|16|65|17|70| 18|75 | 20|80 |22|85| 23|90 24 |90 24 |95 | 25 100 28 |100| 29 [100| 30 1 85 Min
1 0120 4]20]425]5 |30 6]30]6[30] 6|30 6|35] 7 35| 7|35 7 |40]10]40]10]40 104511 45|11 |45|11|50[12[55] 13|60 16 12 10g Max
12 0]6(30] 635|740 10(45]11[50]12|50]12|55|14]60[16]65|17|70|18]75|20[80 |22|85]23|90| 24 |90 24 |95 | 25 10027 [100| 29 [100| 30 13 85 Min
13 0]1]20 420|425 530|630 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 1 100 MaX
14 0| 4|25/5]|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 15 85 Min
15 01151 ]15]1|20] 4 |20] 3 [25| 5 |25| 5 |25| 5 |30| 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40|10 40| 1045|1145 11|50 12 G 100 filax
16 0| 1]15]1[15] 1 [20] 4 [20] 3 25| 5 25| 5 |25| 5 |30] 6 |30| 6 |30| 6 |35| 7 |35 7 |35| 7 |40|10|40[10 40| 1045|1145 115012 1; 2: m!”
n
| = % Incline / R = Resistance 19 50 Min
Incline for A50 only
Segment = workout time / 16
INTERVALS (RESISTANCE) - A30, E30, R30, U30 INTERVALS (INCLINE) - TREADMILLS
LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [10 [ 1 [ 12 ] 13 ] 1415 [ 16 ] 17 ] 18] 19 ]2 TSVEARN 1 [ 2[3[afs]6][7][8]9f10]1n[12]13]14]15][16[17][18[19]20
e 1R U[R|U[R|U[R|IJR|I[R|I[R|TI[R|TI[R|I[R|I[R|I[R|I[R|I[R|TI[R[TI[R|I[R|I[R|I[R|1|R| BSEcius INCLINE
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 olojojo|o]o|o]o]o]o|o]o|[o]o]o]o]o]o]o]o
2 0|3|25|/3|25|4|25|4 (30| 4 |30|4[30| 4|30 4|35 5|35 5|40|6 40| 6|40| 6 45| 7 |45| 7 (50| 8 |55 9 |60 11|65|12|70 (12 2 0.5/05/0.5/05|05/05|05|05] 1 | 1 1|1 ]1)1]1]16/15/15/15/15
3 0115|120/ 3|20 3 (20| 3 |25| 3 |25|3|25|3 (30| 4|30| 4 [30|4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45 7 |50| 8 3 0/0/0]0/0]0/0]0/0]0]0J0]0]0]0]0]0]0J0]0
4 0325|430 4|30 4|30 435535 5|40] 7 40| 7 |40| 7 |45| 7 |45] 7 |60| 8 |60| 8 |55| 9 |60| 11 |70|12|70|12]75[13[80 15 2 :5] 2N el 23] S N RO 1S:5] 165751 CA -S| M5 o] 15551 ON NON [6:5] /A W/ ROR [5°5
5 0115|120 3|20] 3 |20| 3 |25| 3 |25| 3 |25|3 (30| 4|30| 4 |30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 6 |40| 6 |45| 7 |45 7 |50| 8 5 0/0/0]0]0]0/0]0/0]0]0J0]0]0]0]0J0]0J0]0
6 0330|4304 35| 5|35|5 40| 7 |40| 7 45| 7 |45] 7 |50| 8 |50 8 |55| 9 55| 9 |60|11|60|11|70|12|80|15]80|15|85| 15|90 |16 5 2:5]235] IS 3751 el 5] S R 15551 O Al 751 e RS 6251 19°5 10355 Ol i =Sy
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 7 0/04/0/010/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0]0J0]0
8 0430|4355 407 45 7 [50| 8 50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75]13[80|15|85]15|90[ 16|90 16 95|17 [100] 19 [100] 19 [100| 20 g SN 13551 RCIN 5] SN (5151 WON [6°5] M7A e RO 1915] KOK 055 Wi 2l 1225 i SH KA TS
9 0120|320 3253 (30| 4|30 4|30]4|30]4|355]|35|5]|35|5 40| 7 40| 7 |40| 7 45| 7 |45| 7 |45| 7 [50| 8 |55 9 |60 11 9 010404010/ 0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0]0]0]0
10 0430|435/ 4407 |45 7 50| 8 |50| 8 55| 9 |60|11|65|11|70|12|75]13]80|15|85]15|90| 16|90 16 |95|17[100] 19 [100] 19 [100| 20 10 S 15251 REAN rS] SN 15251 ON [6°5 7 MG RO 19751 0K 025 i T 1225 W SH WA TS
1 0120|320 3|25/ 3 (30| 4|30 4|30]4|30]4|355]|35|5]|35|5 40| 7 40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |55 9 |60 11 n 0]0/0/0/0/0]0]0]0]0}0/0]0]0]0]0/0]0]0]0
12 0430|4355 407 45| 7 [50| 8 50| 8 |55| 9 |60|11|65|11|70|12|75]13]80|15|85]15|90| 16|90 16 95|17 100] 19 [100] 19 [100| 20 12 SN 5:5] 51 N [5:51 MO 625 v/ M 6N O 1951 1 Of 07511231225 K1SY Ri2d K19
13 0120|320/ 3|25 3 (30| 4 |30]4|30]4|30]4|355]|35|5]|35|5 40| 7 40| 7 |40| 7 |45| 7 |45| 7 |45| 7 |50| 8 |55 9 |60 11 13 0/0/0]0]0]0/0]0/0]0]0J0]0]0]0]0]0]0J0]0
14 0325330 4|30 435|535 5|40] 7 |40] 7 |45] 7 |45| 8 |50| 8 [50| 8 [55| 9 |65| 9 |60| 11 |65| 11 |70|12|75|13]80| 15|85 |16 L S 251 e 651 M 2] IOR] [6:5]| B/l SRR 197511 O 10:b) N T2 12:5 W1 51| K=Y WIS
15 0115|115/ 1|20| 3 20| 3 |25| 3 |25| 3 |25| 3 |30| 4 |30| 4 [30| 4 |35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45| 8 |45) 7 |50| 8 15 0/0/0]0]0]0/0]0/0/0]0J0]0]0]0]0]0]0J0]0
16 0| 1]15]1 (15| 1 |20] 2 [20] 3 |25| 3 |25| 3 |25| 3 |30| 4 |30| 4 [30| 4 35| 5 |35| 5 |35| 5 |40| 6 |40| 7 |40| 7 |45 8 |45| 7 |50| 8 15 S 5251 e S 1551 6 16251 v o 9751 Of 105 2 1255 S T

| = % Incline / R = Resistance Segment = workout time / 16

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

Segment = workout time / 16
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SPRINT 8 - TREADMILLS SPRINT 8 - E50, U50, R50

SEGMENT 1 2 3 4 5 6 %
TiMe  [JEXTOM 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 =
Level 1 MPH 0.5 32(15|32|15|35|15|35|15|37|15[37|15|37|15|37 1.5 Level 1 | Resistance 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1 ()]
Incline 0.0 3.0/00/3.0/00|3.0[00|30|00|3.0]0.0[3.0/00[3.0/0.0/3.0 0.0 Level 2 | Resistance 1 4 |1 4 |1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1 2
Level 2 MPH 0.5 37|15|37|15|4.0|15|4.0|15|42|15|42|15|4.2]|15|4.2 15 Level 3 | Resistance 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1 L
Incline 0.0 30(/00/30/0.0|3.0]0.0|30|003.0|0.0{3.0/00[30)0.0|3.0 0.0 Level 4 | Resistance 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Level 3 MPH 0.5 42115|42|15|44|15|44|15|46|15|46|15|4.6|15|4.6 1.5 Level 5 | Resistance 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
Incline 0.0 3.0/00|30/0.0|3.0[/0.0|30|0030]0.0{3.0/00[3.0)0.0|3.0 0.0 Level 6 | Resistance 2 8|2 |8 |29 ]2 |9 |2 "n|]2n|]2|11|2|n 2
Level 4 MPH 0.5 46|15|46|15|48|15|48|15|50|15|50|15|50|15]|5.0 15 Level 7 | Resistance 2 92|92 |10]2]10|2|12]2]|12]2]12| 2 |12 2
Incline 0.0 3.0(/00/30/00|30[0.0|30|00|30|0.0[3.0]/00|30)|0.0|3.0 0.0 Level 8 | Resistance 2 10/2 102 | M1M|2|1M|2]|183]2]183|2|13|]2]13 2
Level 5 MPH 0.5 49/15|/49|15|51|15|5.1|15|53|15|53|15|53|15|53 jI5) Level 9 | Resistance 2 M| 2 | M| 2122|122 14| 2 |14 2 |14] 2 |14 2
Incline 0.0 3.0/00/30/00|3.0[/00|30|00|3.0]0.0|3.0]00[3.0)0.0]|3.0 0.0 Level 10 | Resistance 2 12| 2 12| 2 |13 2 |13| 2 |15]| 2 |16| 2 |15]| 2 |15 2
Level 6 MPH 0.5 5.0[20|50|20|52|20|52|20|55|20|55|20|55)|20]|55 2.0 Level 11 | Resistance 2 13/ 2 13| 2 |14 2 |14 2|16| 2 |16| 2 |16]| 2 |16 2
Incline 0.0 4.0/00/40]/0.0[4.0]/0.0|40|0.0/40|0.0{4.0/0.0|40)|0.0|4.0 0.0 Level 12| Resistance 2 14| 2 |14| 2 |15]| 2 |15 | 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 2
Level 7 MPH 0.5 53|20|53|20|55|20|55|20|58|20|58|20|58]|2.0]5.8 2.0 Level 13| Resistance 2 5|2 |15| 2 |16| 2 |16 | 2 | 18| 2 |18 | 2 | 18| 2 | 18 2
Incline 0.0 4.0/00/40/0.0|4.0]/0.0|40|0.0/40|0.0{4.0/00|4.0)0.0]|4.0 0.0 Level 14 | Resistance 2 6|2 |16 2 |17 2 |17 | 2 |19| 2 |19| 2 |19]| 2 |19 2
Level 8 MPH 0.5 5.8|2.0|58|20|6.0|20|6.0|20|6.3|20|6.3|2.0|6.3|2.0]6.3 2.0 Level 15| Resistance 2 17 | 2 17 | 2 18| 2 18| 2 20| 2 20| 2 |20| 2 |20 2
Incline 0.0 4.0/00/40/0.0|4.0|0.0|40|00|40|0.0{4.0/0.0|40)|0.0|4.0 0.0 Level 16 | Resistance 5] 18| 3 |18 3 |19 3 |19 3 |21|3|21|3 |21 3 |21 3
Level 9 MPH 0.5 6.0[20|6.0]/20|63]20|63|20|65|20[65|20|65)|20|6.5 2.0 Level 17 | Resistance B 19| 3 |19| 3|20 3 |20 3 |22| 3 |22| 3 |22| 3|22 3
Incline 0.0 4.0/00/40/0.0|4.0]0.0|40|00/40|/0.0[{4.0]/0.0|40)|0.0]|4.0 0.0 Level 18| Resistance 5] 20| 3 |20| 3 |21 3 |21| 3 |23| 3 |23|3|23| 3|23 3
Level 10 MPH 0.5 65(20|65|20|6.7|20|6.7|20|70|20|70|20]|70|20|70 2.0 Level 19 | Resistance 3 21| 3 |21 3 |22| 3 |22| 3 |24| 3 |24| 3 |24] 3|24 B
Incline 0.0 4.0/00|40]/0.0|4.0|0.0|40|0.0|40|0.0|{4.0]/0.0|40)|0.0|4.0 0.0 Level 20 | Resistance 3 22| 3 |22| 3 |23| 3|23|3|25|3|25|3]|25] 3|2 E)
Level 11 MPH 0.5 702570 |25|72|25|72|25|75|25|75|25|75|25|75 2.5
Incline 0.0 5.0/0.0|5.0]0.0|50|00|50|0.0[5.0]0.0|5.0|0.0|5.0]|0.0]5.0 0.0
Level 12 MPH 0.5 75|25|75|25|77|25|77|25|80|25|80|25|80|25|8.0 215
Incline 0.0 5.0/0.0|5.0|0.0|50|00|50|0.0{5.0]0.0|5.0)0.0|5.0|0.0]|5.0 0.0 SPRINT 8 - E30, U30, R30
Level 13 MPH 0.5 80|25(80|25|82|25[82|25|85|25|85|25|85|25|85 2.5
Incline 0.0 [5.00.0|50/0.0[50/0.0|50/0.050]0050|00|50|00[50] 0.0 SEGMENT
Level 14 MPH 0.5 85|25|85|25|87|25|87|25|9.0|25|9.025|90)|25]|9.0 2.5 TIME
Incline 0.0 5.0/0.0|50]00|50]0.0|50]0.0|5.0]0.0|5.0]0.0|5.0]0.0|5.0 0.0 Level 1 | Resistance 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Level 15 MPH 0.5 9.0/25]9.0/25]92]25]92|25]95]|25]95|25]95|25|95 25 Level 2 | Resistance 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5
Incline 0.0 5.0/0.0|50]00|50]0.0|5.0]0.0|5.0]0.0/5.0]0.0/5.0]0.0|5.0 0.0 Level 3 | Resistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Level 16 MPH 0.5 95|3.0]95|3.0|9.7|3.0]9.7|3.0/10.0| 3.0 |10.0]| 3.0 |10.0| 3.0 |10.0 3.0 Level 4 | Resistance 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Incline 0.0 6.0/10]6.0]/10|6.0]|10|6.0]|10|6.0|10|6.0|10]|6.0|10]|6.0 1.0 Level 5 | Resistance 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Level 17 MPH 0.5 10.0| 3.0 |10.0| 3.0 |10.2| 3.0 |10.2| 3.0 |10.5| 3.0 |10.5| 3.0 |10.5| 3.0 | 10.5 3.0 Level 6 | Resistance 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Incline 0.0 6.0(10|6.0/10|6.0]10|6.0|10|6.0|10|6.0]10|6.0|10]|86.0 1.0 Level 7 | Resistance 2 71 2171218l 218l 21929292139 2
Level 18 MPH 0.5 10.5| 3.0 (10.5| 3.0 (10.7| 3.0 (10.7| 3.0 [ 11.0| 3.0 | 11.0| 3.0 | 11.0| 3.0 | 11.0 3.0 Level 8 | Resistance 2 8 2 8 2 9 2 9 2110l 210210 2110 2
Incline 0.0 6.0(10|6.0|10|6.0|10|6.0|10|6.0|10|6.0]10|6.0)10]|86.0 1.0 Level 9 | Resistance 2 sl 218l 2lo9l2lo9l2]1wl2]102]1]2n 2
Level 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 Level 10| Resistance 2 9 2 9 2110l 2Tl 21122112 n 2
Incline 0.0 6.0/20]6.0]20|6.0/20|6.0]/20|6.0]|20|6.0/20|6.0|20]|6.0 2.0 Level 11 | Resistance 2 1wl 2710l 212112712 2T12]27112] 27112 2
Level 20 MPH 0.5 11.5/6.0 |11.5| 6.0 |11.7| 6.0 | 11.7| 6.0 |12.0| 6.0 |12.0| 6.0 |12.0| 6.0 |12.0] 6.0 Level 12| Resistance 2 nl2 11l 2012211212712 27713 2113] 2 [13 2
Incline 0.0 6.0/20|6.0]|20|6.0]|20|6.0]|/20|6.0/20|6.0/20|6.0|20]|6.0 2.0 Level 13| Resistance 2 12 2112l 2113 21132113/ 211a]21a]2]1 2
Level 14 | Resistance 2 13| 2 13| 2 |14| 2 |14 2 |14]| 2 |15| 2 |15]| 2 |15 2
Level 15| Resistance 2 14| 2 |14| 2 |15 2 |15 2 |15| 2 |16| 2 |16]| 2 | 16 2
Level 16 | Resistance 3 14| 3 |14 | 3 |15| 3 |15| 3 |16| 3 |16| 3 |16| 3 | 16 B
Level 17 | Resistance 3 5|3 15| 3|16 3 |16 3 |17 |3 17| 3 |17 ]| 3 |17 3
Level 18| Resistance 3] 16| 3 |16| 3 |17 | 3 |17 | 3 |18| 3 | 18| 3 | 18| 3 | 18 3
Level 19 | Resistance 3 1713173 |18 3 183|193 |19]3]19[3]19 3
Level 20| Resistance 3 18| 3 18| 3 |19| 3 |19 3|20 3 20| 3 20| 3|20 3
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PROGRAMS CHARTS

SPRINT 8 - A50 SPRINT 8 - A30

m SEGMENT m 1 2 3 4 5 6 SEGMENT
% TIME mo:so 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 TIME
— Level 1 Resistance 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1 Level 1 Resistance 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
wn Incline 0 30|/ 0 |[30)]0 (|30 0|30|0|30)|]0|3)|0/|3]0]30 0 Incline 0 30| 0 |30 0 |30 0|30|0|3)|0 30| 0/|3]0]30 0
T Level 2 Resistance 1 4 1 4 1 B 1 B 1 7 1 7 1 7 1 7 1 Level 2 Resistance 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Incline 0 30| 0 |30|0 |30 )]0 (300 |30|0|30)|0/ 3]0 ]30 0 Incline 0 30| 0 |30 0 30| 0[30|0 |3 |0 3|0 /|30 |30 0
Level 3 Resistance 1 5 1 5 1 6 | 1 6 | 1 8 1 8 1 8 1 8 1 Level 3 Resistance 1 3 1 3 1 4 |1 4 |1 5 1 5 1 5 1 5 1
Incline 0 30|/ 0|3 ] 0|30 0|30|0|30)|]0|3)|0 /]3] 0|30 0 Incline 0 30| 0 |30] 0|30 0|30|0|3)|0 30| 0/|3] 0|30 0
Level 4 Resistance 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1 Level 4 Resistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Incline 0 30|/ 0 |30 ] 0|30 0|30/|0|30)|0| 3|0 /]3]0 ]30 0 Incline 0 30| 0 |30 0 30| 0|30|0 |3 |0 3| 0/|3] 0|30 0
Level 5 Resistance 1 7 1 7 1 8 1 8 1/1]1]10] 1 |10]1]10 1 Level 5 Resistance 1 4 11 4 |1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Incline 0 30| 0 |[30] 0|30 0|30|0|30)|0|30)|0/|3]0]30 0 Incline 0 40| 0 [ 40| O |40 | O 40| O | 40| O |40 | O | 40| O | 40 0
Level 6 Resistance 2 8 2 8 2 9 2 9 2 |1 2 | n 2 | n 2 | n 2 Level 6 Resistance 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2
Incline 0 40| 0 |40 0 |40 | O 40| O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 Incline 0 40| 0 |40 | O |40 | 0O |40| O |40 | O |40 | O | 40| O | 40 0
Level 7 Resistance 2 9 2 9 2 10| 2 1012 (122 (12| 2 |12] 2 |12 2 Level 7 Resistance 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2
Incline 0 40| 0 |40 0 |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 Incline 0 40| 0 |40 | O 40| 0O 40| O |40 | O |40 | O | 40| O | 40 0
Level 8 Resistance 2 10/2|10|2 | 1M|2|1M|2|18]2 |183|2|13]|]2]13 2 Level 8 Resistance 2 6 | 2|6 |2|7|2|7|2|8|2|8|]2|8|2]38 2
Incline 0 40 | 0 |40| 0 |40 | O 40| O |40| O |40 | O |40 | O | 40 0 Incline 0 40| 0 |40 | O 40| 0O 40| O |40 | O |40 | O | 40| O | 40 0
Level 9 Resistance 2 nj|2 | M| 2122|2122 |14 |2 |14 2 |14] 2 |14 2 Level 9 Resistance 2 6|2 |6 |2|7|2|7|2|8|2|8|]2|8|2]8 2
Incline 0 40 | 0 |40 | 0O |40 | O |40 | O |40| O |40 | O |40 | O | 40 0 Incline 0 50| 0 |50 | 0 | 50| O |50 | O |50 | O |50| O |50 | O |50 0
Level 10 Resistance 2 1212 (12| 2 |13 2 |13]| 2 |156| 2 |15]| 2 |15| 2 |15 2 Level 10 Resistance 2 7012|7282 |8 |2|9]|2|]9]|]2]|9]|2]S°9 2
Incline 0 40 | 0 |40 | 0O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O |40 | O | 40 0 Incline 0 50| 0 |50 O |50 | O |50| O |50 | O |50 | O | 50| O |50 0
Level 11 Resistance 2 3|2 (13| 2 |14| 2 |14| 2 |16| 2 |16| 2 |16| 2 |16 2 Level 11 Resistance 2 8|2 |8 |2|9|2]9|2|1|2]|1|2]10]| 21 2
Incline 0 50| 0 |50 0 |50 | O |50 O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0 Incline 0 50| 0 |50 O |50 | O |50 O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0
Level 12 Resistance 2 14| 2 |14 | 2 |15 | 2 |15 | 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 | 2 |17 2 Level 12 Resistance 2 9 2 9 2|10 (|2 |10|2|10|2|10|2]|10]2]10 2
Incline 0 50| 0 |50 | 0 |50 | O |50| O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0 Incline 0 50| 0 (50| 0 |50 | O |50 | O |50 | O |50| O |50 | O |50 0
Level 13 Resistance 2 5|2 (15| 2 |16| 2 |16]| 2 |18| 2 |18| 2 | 18| 2 |18 2 Level 13 Resistance 2 9 /2|92 |10|2]10|2|10]2]|10]2]10]2] 1 2
Incline 0 50| 0 |50 0 |50 | O |50 O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0 Incline 0 60| 0 |60 O 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Level 14 Resistance 2 16| 2 (16| 2 |17 2 |17 ]| 2 |19 2 |19] 2 |19| 2 |19 2 Level 14 Resistance 2 10/2 102|102 |102 | "T]|]2 | "N|]2|1"1T|]2|Nn 2
Incline 0 50| 0 |50 | 0 |50 | O |50| O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0 Incline 0 60| 0 | 60| O 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Level 15 Resistance 2 1712 |17 |2 |18 2 | 18| 2 |20| 2 |20| 2 |20 | 2 |20 2 Level 15 Resistance 2 M| 2| M| 2|12 212|213 2 |13|2[13] 2|13 2
Incline 0 50| 0 |50 0 |50 | O |50 O |50 | O |50 | O |50 | O |50 0 Incline 0 60| 0 |60 O |[60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Level 16 Resistance 3 18| 3 |18 | 3 |19 |3 |19 3 |21 3 |21 3 |21| 3 |21 3 Level 16 Resistance 3 Mm|3|M|3|122|3|12|3 |183|3 13|33 |13] 3 |13 3
Incline 0 60| 0 |60 O 60| O | 60| O | 60| O | 60| O |60 | O |60 0 Incline 0 60| 0 | 60| O (60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O |60 0
Level 17 Resistance 3 193 19| 3|20 3 |20 3 |22| 3 |22|3|22|3]22 3 Level 17 Resistance 3 12| 3 |12| 3 |13| 3 | 13| 3 |14 | 3 |14 | 3 |14 | 3 | 14 3
Incline 0 60| 0 |60 O |60 | O | 60| O | 60| O | 60| O |60 | O |60 0 Incline 0 60| 0 |60 O 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Level 18 Resistance 3 20|/ 3 |20 3 |21 |3 |21|3 |23| 3 |23|3|23| 3|23 3 Level 18 Resistance 3 13| 3|13 3|14 |3 |14 |3 |14 |3 14| 3 14| 3|14 3
Incline 0 60| 0 |60 O |60 | O | 60| O |60 | O | 60| O |60 | O |60 0 Incline 0 60| 0 | 60| O 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Level 19 Resistance 3 21| 3 |21] 3 |22| 3 |22|3 |24| 3 |24|3|24]3 |24 5] Level 19 Resistance B] 4|3 14| 3|14 |3 |14 |3 |15| 3 |15| 3 |15]| 3 |15 B
Incline 0 60| 0 |60 O |60 | O | 60| O | 60| O | 60| O |60 | O |60 0 Incline 0 60| 0 |60 O 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60| O | 60 0
Level 20 Resistance E) 22| 3 |22| 3 |23| 3 |23|3|25|3|2|3]|2] 3|2 3 Level 20 Resistance 5] 14| 3 |14 | 3 |15| 3 |15| 3 |16| 3 | 16| 3 |16| 3 | 16 )
Incline 0 60| 0 |60 O |60 O | 60| O |60 | O | 60| O |60 | O | 60 0 Incline 0 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 | 10 | 60 0
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TARGET HEART RATE

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

This chart gives examples of the heart rate range for a 30-year-old exercising at 5 different heart rate
zones. For example, a 30-year-old’s max HR is 211 — (0.64 x 30) = 192 BPM and 90% max HR is 192 x
0.9 =173 BPM.

USING THE HEART RATE FUNCTION

Workout Example THR Your
Target Heart Rate Zone PUTEeT Zone (age 30) THR Zone Recommended For
VERY HARD Fit persons and for athletic
90 - 100% <5 MIN 173 -192 BPM training
HARD
80 — 90% 2-10 MmN 154 - 173 BPM Shorter workouts
MODER/;\TE 10 — 40 MmN 134 - 154 BPM Moderately long workouts
70 - 80%
LIGHT _ _ Longer and frequently repeated|
60 - 70% CO=EDMm 15134 BPM shorter exercises
VERY LIC:HT 20 — 40 M 96 — 115 BPM We_lght management and
50 - 60% active recovery

The heart rate function on this product is not a medical device. While heart rate grips can provide a relative estimation of your actual heart rate, they should not be relied on when accurate
readings are necessary. Some people, including those in a cardiac rehab program, may benefit from using an alternate heart rate monitoring system like a chest or wrist strap. Various
factors, including movement of the user, may affect the accuracy of your heart rate reading. The heart rate reading is intended only as an exercise aid in determining heart rate trends in

general. Please consult your physician.

Place the palm of your hands directly on the grip pulse handlebars. Both hands must grip the bars for your heart rate to register. It takes 5 consecutive heart beats (15-20 seconds) for your
heart rate to register. When gripping the pulse handlebars, do not grip tightly. Holding the grips tightly may elevate your blood pressure. Keep a loose, cupping hold. You may experience an
erratic readout if consistently holding the grip pulse handlebars. Make sure to clean the pulse sensors to ensure proper contact can be maintained.

WARNING!

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

Console Supported Heart Rate Protocols

XER Bluetooth
XIR Bluetooth
XUR Bluetooth

ENGLISH &)
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TARGET HEART RATE

TREADMILLS
Target Heart Rate - Speed

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

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

After warm up the speed automatically adjusts 0.3 MPH /0.5 KPH
every 20 seconds to bring you within 5 beats of your THR.

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

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

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

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

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

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

The incline range for the workout is from 0% to the
maximum set by the user during workout setup.

After warm up the incline automatically adjusts 0.5% every 5 seconds
to bring you within 5 beats of your % max heart rate.

Incline will not exceed the max incline set during program setup.

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

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

The program ends if the user’s heart rate exceeds the max heart rate for 5 seconds.

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

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

e The resistance range for the workout is from 1 to the
maximum set by the user during workout setup.

e After warm up the resistance automatically adjusts 1 resistance level every
10 seconds to bring you within 5 beats of your % max heart rate.

* Resistance will not exceed the max resistance set during program setup.

e During Cool Down the resistance will be reduced to
1 and the incline will be reduced to 0.

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

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

@ ENERGY SAVER (STANDBY MODE)

This machine has a special feature called Energy Saver mode. This mode is
automatically activated. When Energy Saver mode is activated, the display will
automatically enter standby mode (Energy Saver mode) after 30 minutes of inactivity. This
feature saves energy by disabling most power to the machine until a button is pressed.

RESETTING THE LUBRICATION MESSAGE:

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

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

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