@\n S!ION CARDIO CONSOLES S70/S60/R60/U60




12
21
30
39
48
57
66
75
84
93

ENGLISH
FRANCAIS
ESPANOL
PORTUGUES
DEUTSCH
NEDERLANDS
ITALIANO
POLSKI
PYCCKUM
-4 12D

dy yell



S70 DISPLAY CONSOLE OVERVIEW

The computerized display allows the user to select a workout that meets their desired
fitness goals. It also allows the user to monitor the progress and feedback of each
workout so they can track improvements in overall fitness over time.

100 0 [Ny ]

‘lB.l‘ ‘ g L0
DISTANCE o HEART RATE o WATTS O
SPEED @ % MAX HR @ METs @

SPRINT 8”

CLASSIC
PROGRAMS

S0a30686

Target Heart Rate Zone

HRT
PROGRAMS

TRAIL
PROGRAMS

PROGRAMS
Press for options

INCLINE
PROGRAMS

FITNESS
TEST

cusTom
PROGRAMS

A WARNING

CALORIES TIME RESISTANCE

hl Start pedaling to begin

-
=3

S70 DISPLAY CONSOLE DESCRIPTIONS

A)

B)

C)

E)

F)

G)

START/HOLD TO RESET

Press the START key to begin a MANUAL workout immediately without having to set individual
information. When the program begins, you have the ability to adjust resistance levels with the
ARROW keys. Feedback information will be calculated using default settings.

PAUSE: If you need to PAUSE your program during a workout, pressing the START key will PAUSE
your program for 30 seconds. Pressing START will return you to your workout.

RESET: If you need to RESET the console during your workout, you can do so by holding down the
START button for three seconds or until the display resets.

ENTER
This key is used after entering each piece of information in setup such as age, weight, or level.

ARROW BUTTONS
These keys are used to change values in setup mode prior to your workout. During your workout, they
are used to change workout levels. In HRT® programs, they are used to change your target heart rate.

PROGRAM BUTTONS
These keys provide quick access to your favorite workouts. Press the program repeatedly or use the
arrow keys to select one of multiple workouts.

CHANGE DISPLAY / HOLD TO SCAN
Press to change display information. Press and hold to scan automatically between the two display
options.

PROFILE DISPLAY
This window provides a dot matrix profile of the workout segments you are about to complete, as
well as those you have already completed, and the level of resistance for each segment.

MESSAGE/FEEDBACK WINDOWS

These windows provide step-by-step instructions in the setup mode, instructions, feedback and
motivational messages during your workout.

FEEDBACK:

During your workout, these windows display exercise feedback about your workout, including:
SPEED: the pedaling speed in miles or kilometers per hour.

DISTANCE: the total distance traveled in miles or kilometers since the start of your workout.
WATTS: a measurement of workload; one watt is equal to six kilogram-meters per minute.

INCLINE: the level of incline. There are 20 levels that represent a 23% grade change.

METS: a measurement of oxygen consumption; one MET equals the approximate amount of oxygen
consumed per minute by a person at rest.

HEART RATE/HRT FEEDBACK WINDOW: This window provides feedback on your current heart rate
and the percent of your predicted maximum heart rate (% Heart Rate). It also includes your target
heart rate when using one of the HRT® programs.

NOTE: At the end of your workout, the totals will be displayed as averages of your total workout time.
The only exceptions are distance and calories, which are program totals.

S70

I
2
-
Q
Z
L



¢

S70

m
2
()
C
%2}
u

S70 DISPLAY CONSOLE DESCRIPTIONS

H) MESSAGEWINDOW
This window provides step-by-step instructions in the setup mode, instructions, feedback
and motivational messages during your workout.
TIME: the time elapsed or the time remaining in your workout.
RPM: the pedal rate or Revolutions Per Minute (RPM).
CALORIES: an estimate of calories burned since the beginning of the workout.
RESISTANCE: the current resistance level you are currently in.

CARDIO PORT

A Cardio Port is located on the back of the console that is compatible to entertainment protocol,
such as Cardio Theatre. The bottom port is the active port to use for this function.

These ports are located on the backside of the console and are enclosed by removable covers.
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BATTERY

The S70 is equipped with a Sealed Lead Acid battery inside the frame to power the incline and
console. It is suggested to plug the S70 in for 6 - 12 hours after initial install to fully charge
the battery. Be sure the power switch is turned to the “On” position to ensure the battery will
charge. After that time, the unit will function properly when self-powered. When stored, the
battery should be kept in a cool, dry area.
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PROGRAM OVERVIEWS

SPRINT 8

is an anaerobically-based interval program. It is effective in recruiting fast twitch
muscle fibers and improving athletic performance.

CLASSICS

MANUAL is a user-controlled program in which the resistance remains at a set level
unless you decide to change it.

INTERVAL is an efficient workout that strengthens your cardiovascular system by
alternating work intervals and recovery intervals. Be sure to challenge yourself with
intense work intervals.

FAT BURN is a program designed to target your stored body fat. This program is
generally used at a slightly lower resistance level but runs for longer durations than
other programs.

RANDOM is a program that will give you a different workout every time you
workout. The resistance levels will change randomly, providing a challenging
workout.

HRT® PROGRAMS

TARGET HRT allows you set your target heart rate percentage. The machine will
automatically change resistance levels to keep you at your preset heart rate target.
The user must grasp the hand pulse sensors or wear a telemetric heart rate chest
strap during use.

HRT WEIGHT LOSS is a lower intensity workout that will help your body burn a
higher percentage of calories from your body’s fat reserves. The user must grasp
the hand pulse sensors or wear a telemetric heart rate chest strap during use.The
program will automatically adjust resistance to keep you at 65% of your predicted
maximum heart rate.

HRT INTERVAL alternates between effort intervals of 80% and 70% of your predicted
maximum heart rate. This program is designed to increase your cardiovascular
fitness capacity. The user must grasp the hand pulse sensors or wear a telemetric
heart rate chest strap during use.

HRT HILL increases your intensity level from 65%, to 70%, to 75%, to 80% of your
predicted maximum heart rate to promote cardiovascular strength and endurance.
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TRAILS

TRAIL 2K is a distance based program that ends after you complete the 2K. See if
you can beat your previous time!

TRAIL 5K is a distance based program that ends after you complete the 5K. See if
you can beat your previous time!

TRAIL 8K is a distance based program that ends after you complete the 8K. See if
you can beat your previous time!

INCLINE PROGRAMS

GLUTE BURN is a challenging program designed to tone the lower half of the
body. This program includes incline changes and user prompts for maximum
effectiveness.

SUMMIT HIKE is a variable incline program that adds variety and targets your
muscles from different angles.

MOUNTAIN TREK is an incline based workout to simulate running up a mountain
trail. You set your desired Incline and Resistance Level and get ready for an intense
workout.

STAIR CLIMB is an incline based workout that will give you a similar workout to
climbing stairs. Your Quads will get a great workout. Set your desired Incline and
Resistance Level and get climbing.

FITNESS TEST

is a heart rate based fitness test. The test lasts 5 minutes and is based on your V02
level and maximum heart rate achieved to provide an accurate fitness level. This is a
great program to track your increase in fitness levels. The user must grasp the hand
pulse sensors or wear a telemetric heart rate chest strap during use.

CUSTOM

CUSTOM 1-5 allows you to preset up to five workout profiles by setting the workload
of each segment in the program. You have the ability to save or change the workouts
whenever you wish.

USING THE PROGRAMS

SELECTING EASY START

The easiest way to begin exercising is to simply press

the START key. You will begin exercising in a MANUAL
resistance program in which you can change the resistance
levels to meet your goals. Current default settings will be
used to determine exercise feedback.

SELECTING A PROGRAM

Each program has its own program key. Press the key of the
program you would like to use. You can also use the arrow
keys to scroll through the program options and see the
exercise profiles for each of the programs.

ENTERING AGE

When prompted by the message center to enter your
age, use the UP .M\ arrow or DOWN W arrow to adjust
displayed age to the correct value. This information is
necessary for the HRT® programs and will affect your “%
Heart Rate” feedback.

G CATGRIES TIHE RESSTAT

S70

I
2
-
Q
Z
L



S70

m
2
()
C
%2}
u

USING THE PROGRAMS

ENTERING TIME

When prompted by the message center to enter a time,
use the UP . arrow and DOWN W arrow to adjust the
displayed exercise time to a desired value.

ENTERING RESISTANCE

When prompted by the message center to enter level,

use the UP .\ arrow and DOWN W arrow to adjust the

displayed resistance level. There are 20 levels of resistance
to choose from in each program.The maximum resistance
level varies by program.

ENTERING WEIGHT

When prompted by the message center to enter weight,
use the UP .M arrow and DOWN W arrow to adjust the
displayed weight to equal your current body weight. This
information is necessary to give accurate exercise feedback
for calorie and MET calculations.

The HRT® programs will set your target heart rate in the place of resistance level. The console
will display your target heart rate and give you the opportunity to adjust this value if you wish.

USING THE SPRINT 8 PROGRAM

The Sprint 8 program is an anaerobic interval program designed to build muscle, improve
speed, and naturally increase the release of Human Growth Hormone (HGH) in your body.
Producing HGH through exercise and a proper diet has been shown as an effective way to burn
fat and build lean muscle mass according to Phil Campbell, author of Ready, Set, Go! Synergy
Fitness. Please go to Mr. Campbell’s website www.readysetgofitness.com for more details about
this radical new approach to fitness.

The SPRINT 8 program features intense sprint intervals followed by recovery intervals. The
program includes the following phases:

1. WARM-UP should gradually increase your heart rate and increase respiration and blood flow
to working muscles. The warm-up is controlled by the user to meet your specific needs.

2. INTERVAL TRAINING starts immediately after the warm-up with a 30-second Sprint interval.
Seven Recovery Intervals of 90 seconds will alternate with the eight 30-second Sprint
Intervals. The message display will prompt you to increase your stride rate during the Sprint
Interval and decrease stride rate during the Recovery Interval. A difference of 40 to 60 Strides
Per Minute between Sprint Interval and Recovery Interval is recommended.

3. COOL-DOWN helps return your body’s systems to resting levels. Less demand is placed on
your heart during recovery if an appropriate cool-down is used following the exercise.

Due to the fact that this is a specialized training program, total workout time is not displayed
during the program.The interval time is displayed in the time window instead.
It takes only 20 minutes to complete the SPRINT 8 workout.



TARGET HEART RATE

Target Heart Rate is a percentage of your maximum heart rate. Target Heart Rate will vary for
each individual depending on age, current level of conditioning, and personal fitness goals.
Exercise heart rate should range from 55% to 85% of your maximum heart rate. As a point of

reference, we use the predicted maximum heart rate formula of (220 minus age) to determine S70

your heart rate training zone. Please use the following chart to determine your predicted Target
Heart Rate.
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EXAMPLE:

If you are a 30-year-old, your predicted maximum heart rate is 190 based on the (220 minus age)
formula.

220-30=190

Based on the chart above, your heart rate training zone is 104 to 161, which is 55%-85% of 190.



S60/R60/U60 DISPLAY CONSOLE OVERVIEW S60/R60/U60 DISPLAY CONSOLE DESCRIPTIONS

The computerized display allows the user to select a workout that meets their desired A) ’ GO/ENTER/HOLD TO SCAN

fitness goals. It also allows the user to monitor the progress and feedback of each Press the GO key to begin a MANUAL workout immediately without having to set individual

workout so they can track improvements in overall fitness over time. information. When the program begins, you have the ability to adjust resistance levels with the
ARROW keys. Feedback information will be calculated using default settings.

R60

ue60 ENTER: This key is used after entering each piece of information in setup such as age, weight, or level.

HOLD TO SCAN: If you need to change the display of heart rate, you can do so by holding down the
GO button for three seconds, the HEART RATE ZONE window will display HEART RATE, % MAX.
HEART H.R., TARGET H.R. in sequence in HRT PROGRAMS.

B) [l STOP/HOLD TO RESET
STOP: If you need to STOP your program during the workout, press the STOP key will STOP the
program.
RESET: If you need to RESET the console during your workout, you can do so by holding down the
GO button for three seconds or until the display resets.

HSITON3

c) «ull RESISTANCE
These keys are used to change values in setup mode prior to your workout. During your workout, they
are used to change workout levels. In HRT® programs, they are used to change your target heart rate.

D) PROGRAM BUTTONS
These keys provide quick access to your favorite workouts. Press the arrow keys to select one of
multiple workouts.

i= CLASSICPROGRAMS 4 WATTS PROGRAMS

W GOAL PROGRAMS €9 HRT PROGRAMS

E) PROFILE DISPLAY
This window provides a dot matrix profile of the workout segments you are about to complete, as

well as those you have already completed, and the level of resistance for each segment.
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F) MESSAGE/FEEDBACK WINDOWS
These windows provide step-by-step instructions in the setup mode, instructions, feedback and

motivational messages during your workout.
FEEDBACK:
During your workout, these windows display exercise feedback about your workout, including:

A\ SPEED: the pedaling speed in miles or kilometers per hour.

9_59 DISTANCE: the total distance traveled in miles or kilometers since the start of your workout.
CALORIES: an estimate of calories burned since the beginning of the workout.
RPM: the pedal rate or Revolutions Per Minute (RPM).

.|| RESISTANCE: the current resistance level of your workout.
+ WATTS: a measurement of workload; one watt is equal to six kilogram-meters per minute.

TIME: the time elapsed or the time remaining in your workout.



PROGRAM OVERVIEWS

METS METS: a measurement of oxygen consumption; one MET equals the approximate

amount of oxygen consumed per minute by a person at rest. CLASSICS
NOTE: At the end of your workout, the totals will be displayed as averages of your total MANUAL is a user-controlled program in which the resistance remains at a set level
workout time. The only exceptions are distance and calories, which are program totals. unless you decide to change it.

G) ” HEART RATE/HRT FEEDBACK WINDOW INTERV;_AL is an e-fficient workout that st-rengthens your cardiovascular system by-
This window provides feedback on your current heart rate and the percent of your alternating work intervals and recovery intervals. Be sure to challenge yourself with

predicted maximum heart rate (% Heart Rate). It also includes your target heart rate when intense work intervals.

using one of the HRT® programs.
FAT BURN is a program designed to target your stored body fat. This program is

generally used at a slightly lower resistance level but runs for longer durations than
@ HEART RATE @” %MAX HEART RATE TARGET HEART RATE other programs.
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RANDOM is a program that will give you a different workout every time you
workout. The resistance levels will change randomly, providing a challenging
workout.

WATTS PROGRAMS

+ CONSTANT WATTS allows you to set your target WATT output (energy output). The
resistance will change automatically to keep you at your target WATTs.

9V BATTERY INTERVAL WATTS allows you to choose a high WATTs value and a low WATTs

value. The interval program will switch between High and Low WATTs values,
making for a very intense and effective workout.

HILL WATTS lets you choose four WATTs levels. Each WATTs level will change at
1 minute intervals and repeat until your preset workout time is over. Perfect for a
challenging workout.

GOAL PROGRAMS

! TIME GOAL allows you to set your target workout time. This program can help users
to manage the time when they workout.

DISTANCE GOAL allows you to choose the workout distance. This program can help
users to do self-challenge.

BATTERY

Your console is equipped with a 9V battery to maintain workout information.

CALORIES GOAL allows you to set the calories you want to consume during
workout. This program can help the users to control the calories.

If you have questions or if there are any missing parts, contact Customer Tech Support.
Visit world.visionfitness.com for contact information.



i PROGRAM OVERVIEWS USING THE PROGRAMS

HRT® PROGRAMS SELECTING EASY START
S60 HRT INTERVAL this program is designed to increase your cardiovascular fitness The easiest way to begin exercising is to simply press the
R60 capacity. The user must grasp the hand pulse sensors or wear a telemetric heart GO key. You will begin exercising in a MANUAL resistance
u60 rate chest strap during use. program in which you can change the resistance levels to

meet your goals. Current default settings will be used to

m HRT WEIGHT LOSS is a lower intensity workout that will help your body burn a determine exercise feedback.
Z higher percentage of calories from your body’s fat reserves. The user must grasp
'C'_) the hand pulse sensors or wear a telemetric heart rate chest strap during use.
»
T

SELECTING A PROGRAM

Each program has its own program button. Some program
buttons have multiple programs. Press the key of the
program you would like to use.

ENTERING AGE

When prompted by the message center to enter your age,
use the UP .\ arrow and DOWN % arrow to adjust
displayed age to the correct value. This information is
necessary for the HRT® programs and will affect your “%
Heart Rate” feedback.

ENTERING TIME

When prompted by the message center to enter a time,
use the UP .\ arrow and DOWN W arrow to adjust the
displayed exercise time to a desired value.

10



ENTERING RESISTANCE

When prompted by the message center to enter level,

use the UP .M\ arrow and DOWN W arrow to adjust the
displayed resistance level. There are 25 levels of resistance
to choose from in each program. The maximum resistance
level varies by program.

ENTERING WEIGHT

When prompted by the message center to enter weight,
use the UP .M\ arrow and DOWN W arrow to adjust the
displayed weight to equal your current body weight. This
information is necessary to give accurate exercise feedback
for calorie and MET calculations.
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gZ)ONES%RLpéN DE LA VUE D’ENSEMBLE DE LA S$70 ECRAN DES DESCRIPTIONS DE LA CONSOLE

A) DEMARRAGE/MAINTENIR POUR REINITIALISER

L'écran informatisé permet a I'utilisateur de sélectionner un entrainement Appuyez sur la touche DEMARRAGE pour commencer un entrainement MANUEL Immédiatement

correspondant a ses objectifs de fitness souhaités. Il permet également a I'utilisateur sans avoir a définir des informations individuelles. Lorsque le programme démarre, vous avez

de surveiller les progres et le feedback de chaque entrainement pour qu’il puisse la possibilité de régler les niveaux de résistance  I'aide des touches FLECHEES. Les informations
S70 suivre les améliorations de sa condition physique dans le temps. de feedback seront calculées a I'aide des paramétres par défaut.

PAUSE : Si vous avez besoin de faire une PAUSE dans votre programme pendant un entrainement,
appuyez sur la touche DEMARRAGE et votre programme se mettra en PAUSE pendant 30 secondes.
En appuyant sur DEMARRAGE, vous retournerez a votre entrainement.

-n
:(32 REINITIALISER : Si vous devez REINITIALISER la console pendant votre entrainement, maintenez
= le bouton DEMARRAGE enfoncé pendant trois secondes ou jusqu’a ce que I'écran se réinitialise.
Le .
> ‘ 'a -.‘ ‘ Y] ‘ .._..:‘W G B) ENTREE
O E L= UL, Lo J Cette touche est utilisée aprés avoir entré chaque information dans la configuration, telle que I'age,
/ DISTANCEO HEART RATEO WATTSO I .d I .
SPRINT 8¢ SPEED @ % MAX HR @ METs @ € poids ou le niveau.
C) BOUTONS FLECHES

PROGRAMS

| foraet Heart Rate Zone Ces touches sont utilisées pour modifier les valeurs en mode configuration avant votre entrainement.
P a FRocRaws Pendant votre entrainement, elles sont utilisées pour modifier les niveaux de I’entrainement.
D 5 ’ AL Dans les programmes HRT®, elles sont utilisées pour modifier votre fréquence cardiaque ciblée.

95 \@ | PROGRAMS

i} e D) BOUTONS DE PROGRAMME
FrOGRAMS Ces touches donnent un accés rapide a vos entrainements favoris. Appuyez plusieurs fois sur
Tiess ) F le programme ou utilisez les touches fléchées pour sélectionner I'un des multiples entrainements.
E SRaGAAvS E) CHANGER D’ECRAN/MAINTENIR POUR SCANNER

Appuyez pour modifier les informations de I'écran. Appuyez and maintenez pour scanner
automatiquement entre les deux options de I'écran.

F) ECRAN DU PROFIL
H Cette fenétre donne un profil matriciel des segments de I'entrainement que vous étes en train d'exécuter
et de ceux que vous avez déja exécutés, ainsi que du niveau de résistance pour chaque segment.

G) FENETRES DU MESSAGE/FEEDBACK

Ces fenétres donnent des instructions progressives en mode configuration, des instructions,

des messages de feedback et de motivation pendant votre entrainement.

FEEDBACK :

Pendant votre entrainement, ces fenétres affichent un feedback sur I'exercice de votre entrainement,

comprenant :

VITESSE : la vitesse de pédalage en miles ou en kilométres a I'heure.

DISTANCE : |a distance totale parcourue en miles ou en kilométres depuis le démarrage de votre

entrainement.

WATTS : mesure de la charge de travail ; un watt équivaut a six kilogrammes-métres par minute.
C A INCLINAISON : niveau d’inclinaison. Il existe 20 niveaux qui représentent une modification de degré
de 23 %.
METS : mesure de la consommation d’oxygéne ; un MET équivaut a la quantité approximative
d’oxygéne consommeée par minute par une personne au repos.
FENETRE DE FEEDBACK SUR LA FREQUENCE CARDIAQUE/HRT : Cette fenétre donne un feedback
sur votre fréquence cardiaque actuelle et sur le pourcentage de votre fréquence cardiaque maximum
prévue (% fréquence cardiaque). Elle comprend également la fréquence cardiaque ciblée en utilisant
I'un des programmes HRT®.
REMARQUE : A Ia fin de votre entrainement, les totaux seront affichés sous forme de moyennes de
votre temps d’entrainement total. Les seules exceptions sont la distance et les calories, qui sont des
totaux de programmes.

RESISTANCE

12



$70 ECRAN DES DESCRIPTIONS DE LA CONSOLE

H) FENETRE DE MESSAGE
Cette fenétre donne des instructions progressives en mode configuration, des instructions,
des messages de feedback et de motivation pendant votre entrainement.
TEMPS : temps restant ou temps écoulé dans votre entrainement.
RPM : cadence de pédalage ou révolutions par minute (RPM).
CALORIES : estimation des calories brllées depuis de début de I'entrainement.
RESISTANCE : niveau courant de résistance dans lequel vous vous trouvez actuellement.

PORT CARDIO

Un port cardio est situé a I'arriére de la console qui est compatible avec le protocole de
divertissement, tel que Cardio Theatre. Le port inférieur est le port actif a utiliser pour avoir accés
a cette fonction.

Ces ports sont situés a I'arriere de la console et sont fermés par des caches amovibles.

@

B
o

‘=] PORT CARDIO
i

BATTERIE

Le S70 est équipé d'une batterie scellée au plomb/acide a I'intérieur du cadre pour actionner
I'inclinaison et la console. Il est suggéré de brancher le S70 pendant 6 a 12 heures aprés |I'avoir
installé initialement pour charger complétement la batterie. Assurez-vous que l'interrupteur

soit en position « On » pour garantir que la batterie charge. Une fois la charge terminée, 'unité
fonctionnera correctement en auto-alimentation. Pendant qu’elle est stockée, la batterie doit étre
conservée dans un lieu frais et sec.

VUES D’ENSEMBLE DES PROGRAMMES

18]
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SPRINT 8

est un programme d’intervalles basé sur I'anaérobie. |l est efficace pour recruter
les fibres musculaires a contraction rapide et améliorer la performance athlétique.

CLASSIQUES

MANUEL est un programme commandé par |'utilisateur dans lequel la résistance
reste a un niveau défini jusqu’a ce que vous décidiez de la modifier.

INTERVALLE est un entrainement efficace qui renforce votre systeme

cardiovasculaire en alternant les intervalles de travail et les intervalles de récupération.

Pensez a vous mettre au défi avec des intervalles intenses de travail.

COMBUSTION DE GRAISSES est un programme congu pour cibler lesl graisses
stockées dans votre corps. Ce programme est généralement utilisé a un niveau de

résistance légerement plus faible, mais dure plus longtemps que d'autres programmes.

ALEATOIRE est un programme qui vous donnera un entrainement différent chaque
fois que vous vous entrainez. Les niveaux de résistance changeront de fagon
aléatoire, ce qui donnera un entrainement stimulant.

PROGRAMMES HRT®

HRT CIBLE vous permet de définir le pourcentage ciblé de votre fréquence
cardiaque. La machine changera automatiquement les niveaux de résistance pour
vous maintenir a votre fréquence cardiaque ciblée prédéfinie. Lutilisateur doit
saisir les capteurs cardiagues manuels ou porter une sangle pectorale de fréquence
cardiaque télémétrique pendant I'utilisation.

PERTE DE POIDS HRT est un entrainement d’intensité plus faible qui aidera votre
corps a braler un pourcentage plus élevé de calories dans les réserves de graisse
de votre corps. Lutilisateur doit saisir les capteurs cardiagues manuels ou porter
une sangle pectorale de fréquence cardiaque télémétrique pendant I'utilisation.
Le programme ajustera automatiquement la résistance pour vous maintenir

a 65 % de votre fréquence cardiaque maximum prévue.

INTERVALLE HRT alterne entre des intervalles d’effort de 80 % et de 70 % de votre
fréquence cardiaque maximum prévue. Ce programme est congu pour augmenter
votre capacité physique cardiovasculaire. Lutilisateur doit saisir les capteurs
cardiaques manuels ou porter une sangle pectorale de fréquence cardiaque
télémétrique pendant I'utilisation.

MONTEE HRT augmente votre niveau d’intensité de 65 % a 70 %, a 75 %,
a 80 % de votre fréquence cardiaque maximum pour favoriser la résistance
cardiovasculaire et I’'endurance.

S70
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SENTIERS

SENTIER 2K est un programme basé sur la distance qui se termine lorsque vous
aurez parcouru le 2K. Regardez si vous pouvez battre votre temps record précédent !

SENTIER 5K est un programme basé sur la distance qui se termine lorsque vous
aurez parcouru le 5K. Regardez si vous pouvez battre votre temps record précédent !

SENTIER 8K est un programme basé sur la distance qui se termine lorsque vous
aurez parcouru le 8K. Regardez si vous pouvez battre votre temps record précédent !

PROGRAMMES D’INCLINAISON

COMBUSTION DU FESSIER est un programme stimulant congu pour tonifier la
moitié inférieure du corps. Ce programme comprend des changements d’inclinaison
et des demandes a l'utilisateur pour une efficacité maximale.

ESCALADE AU SOMMET est un programme d’inclinaison variable qui ajouter
de la variété et cible vos muscles a partir d’angles différents.

RANDONNEE EN MONTAGNE est un entrainement basé sur I'inclinaison pour simuler
une course sur un sentier de montagne. Vous définissez I'inclinaison et le niveau
de résistance que vous souhaitez et vous préparez a avoir un entrainement intense.

MONTEE D’ESCALIER est un entrainement basé sur I'inclinaison qui vous procurera
un entrainement similaire a celui d'une montée d’escalier. Vos quadriceps vont
avoir un entrainement fabuleux. Définissez I'inclinaison et le niveau de résistance
souhaités et montez.

TEST DE FITNESS

est un test de la condition physique basé sur la fréquence cardiaque. Le test
dure 5 minutes et se base sur votre niveau V02 et sur la fréquence cardiaque
maximale obtenue pour donner un niveau de condition physique adéquat. C'est
un programme fabuleux pour suivre votre augmentation du niveau de condition
physique. Lutilisateur doit saisir les capteurs cardiaques manuels ou porter une
sangle pectorale de fréquence cardiaque télémétrique pendant I'utilisation.

PERSONNALISATION

PERSONNALISATION 1-5 vous permet de prédéfinir jusqu’a cing profils d’entrainement
en réglant la charge de travail de chaque segment dans le programme. Vous avez
la possibilité de sauvegarder ou de modifier les entrainements a votre gré.

UTILISATION DES PROGRAMMES

SELECTION DU DEMARRAGE FACILE

Le moyen le plus facile de commencer a s’entrainer est
tout simplement d’appuyer sur la touche DEMARRAGE.
Vous commencerez a vous entrainer dans un programme
de résistance MANUELLE dans leque vous pouvez modifier
les niveaux de résistance pour atteindre vos objectifs.

Les réglages courants par défauts seront utilisés pour
déterminer le feedback de I'exercice.

SELECTIONNER UN PROGRAMME

Chaque programme a sa propre touche de programme.
Appuyez sur la touche du programme que vous souhaitez
utiliser. Vous pouvez également utiliser les touches fléchées
pour faire défiler les options du programme et voir les
profils de I'exercice pour chacun des programmes.

SAISIE DE LAGE

Lorsque le centre des messages vous demande de saisir votre
age, utilisez la fléche vers le HAUT 4 ou vers le BAS
pour ajuster I'dge affiché a la valeur correcte. Cette information
est nécessaire pour les programmes HRT® et déterminera

le feedback de votre « % de fréquence cardiaque ».

G CATGRIES TIHE RESSTAT

Start pedaling to begin




UTILISATION DES PROGRAMMES

SAISIE DE L'HEURE —

Lorsque le centre des messages vous demande de saisir une
heure, utilisez la fleche vers le HAUT 4 ou vers le BAS "
pour ajuster I’'heure de I'exercice affichée a la valeur correcte.

SAISIE DE LA RESISTANCE

Lorsque le centre des messages vous demande de saisir un [IL E}/EL !
niveau, utilisez la fleche vers le HAUT M\ ou vers le BAS N7 | =~ oo e ©onn |
pour ajuster le niveau de résistance affiché. Il existe 20 niveaux
de résistance au choix dans chaque programme. Le niveau
de résistance maximum varie selon le programme.

SAISIE DU POIDS

Lorsque le centre des messages vous demande de saisir le
poids, utilisez la fleche vers le HAUT 4 ou vers le BAS
pour ajuster le poids affiché pour qu’il corresponde au poids
courant de votre corps. Cette information est nécessaire
pour donner un feedback d’exercice correct sur les calories
et les calculs du MET.

Les programmes HRT® définissent votre fréquence cardiaque ciblée a la place du niveau de
résistance. La console affiche votre fréquence cardiaque ciblée et vous donnera la possibilité
d’ajuster cette valeur si vous le souhaitez.

UTILISATION DU PROGRAMME SPRINT 8

Le programme SPRINT 8 est un programme d’intervalles anaérobique destiné a développer

les muscles, améliorer la vitesse et augmenter naturellement la libération de I'"hormone de
croissance humaine (HCH) dans votre corps. La production de HCH par I'exercice et un régime
alimentaire approprié a été démontrée comme étant un moyen efficace de briler les graisses

et de développer la masse musculaire maigre par Phil Campbell, auteur de Ready, Set, Go!
Synergy Fitness. Veuillez consulter le site web de M. Campbell www.readysetgofitness.com pour
obtenir plus de détails sur cette nouvelle approche radicale de la condition physique.

Le programme SPRINT 8 dispose d'intervalles de sprint intenses, suivis par des intervalles
de récupération. Le programme comprend les phases suivantes :

1. ECHAUFFEMENT Doit augmenter graduellement votre fréquence cardiaque, votre respiration
et votre circulation sanguine vers les muscles en activité. Léchauffement est commandé par
I'utilisateur afin qu’il corresponde a vos besoins spécifiques.

2. ENTRAINEMENT PAR INTERVALLES Démarre immédiatement aprés I'échauffement avec
un intervalle de sprint de 30 secondes. Sept intervalles de récupération de 90 secondes
alterneront avec les huit intervalles de sprint de 30 secondes. Laffichage du message vous
demande d’augmenter votre fréquence de foulée pendant I'intervalle de sprint et de la
diminuer pendant I'intervalle de récupération. Une différence de 40 a 60 foulées par minute
entre l'intervalle de sprint et I'intervalle de récupération est recommandée.

3. RECUPERATION Aide les systémes de votre corps a revenir a des niveaux de repos. Votre
coeur est moins sollicité pendant la récupération si une récupération appropriée est utilisée
a la suite de I'exercice.

Puisqu’il s"agit d'un programme d’entrainement spécialisé, le temps d’entrainement total n’est
pas affiché pendant le programme. Par contre, la durée de I'intervalle est affiché dans la fenétre
de temps. Lentrainement SPRINT 8 ne prend que 20 minutes.

S70
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FREQUENCE CARDIAQUE CIBLEE

La fréquence cardiaque ciblée est un pourcentage de votre fréquence cardiaque maximum.

La fréquence cardiaque ciblée varie selon les individus, en fonction de I'age, de la condition
physique actuelle et des objectifs sportifs personnels. La fréquence cardiaque pendant I'exercice
doit étre comprise entre 55 % et 85 % de votre fréquence cardiague maximum. Comme point de
référence, nous utilisons la forumle de fréquence cardiaque maximum de (220 moins I'age) pour
déterminer la zone d’entrainement de votre fréquence cardiaque. Veuillez utiliser le graphique
suivant pour déterminer votre fréquane cardiaque ciblée prévue.

TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minute

S - 8 8 5 o

Heart Rate | |
|

(a6t [ 10 o 0 40 0 e 0 80 9 10

EXEMPLE :

si vous avez 30 ans, votre fréquence cardiaque maximum prévue est de 190, sur la base
de la formule (220 moins I'age).

220-30 =190

Sur la base du graphique ci-dessus, la zone d’entrainement de votre fréquence cardiaque
est de 104 a 161, qui est 55 % — 85 % de 190.



ECRAN DE LA VUE D’ENSEMBLE DE LA CONSOLE
S60/R60/U60

L'écran informatisé permet a I'utilisateur de sélectionner un entrainement
correspondant a ses objectifs de fitness souhaités. Il permet également a I'utilisateur
de surveiller les progres et le feedback de chaque entrainement pour qu’il puisse
suivre les améliorations de sa condition physique dans le temps.

2
pissin

ECRAN DES DESCRIPTIONS DE LA CONSOLE S60/R60/U60

A)

B)

C)

D)

E)

F)

’ GO/ENTREE/MAINTENIR POUR SCANNER

Appuyez sur la touche GO pour commencer un entrainement MANUEL immédiatement sans avoir

a définir des informations individuelles. Lorsque le programme démarre, vous avez la possibilité de
régler les niveaux de résistance a I'aide des touches FLECHEES. Les informations de feedback seront
calculées a I'aide des parameétres par défaut.

ENTREE : Cette touche est utilisée aprés avoir entré chaque information dans la configuration,

telle que I'age, le poids ou le niveau.

MAINTENIR POUR SCANNER : Si vous avez besoin d modifier I'écran de la fréquence cardiaque,
maintenez le bouton GO enfoncé pendant trois secondes et la fenétre de la ZONE DE FREQUENCE
CARDIAQUE affichera la FREQUENCE CARDIAQUE, % MAX. FC COEUR, FC CIBLEE dans I'ordre dans
le PROGRAMMES HRT.

Il ARRET/MAINTENIR POUR REINITIALISER

ARRET : Si vous avez besoin d’ARRETER votre programme pendant I'entrainement, appuyez sur
la touche AREET et votre programme s’arrétera.

REINITIALISER : Si vous devez REINITIALISER la console pendant votre entrainement, maintenez
le bouton GO enfoncé pendant trois secondes ou jusqu’a ce que I'écran se réinitialise.

=1l RESISTANCE

Ces touches sont utilisées pour modifier les valeurs en mode configuration avant votre entrainement.
Pendant votre entrainement, elles sont utilisées pour modifier les niveaux de I'entrainement. Dans les
programmes HRT®, elles sont utilisées pour modifier votre fréquence cardiaque ciblée.

BOUTONS DE PROGRAMME
Ces touches donnent un acces rapide a vos entrainements favoris. Appuyez sur les touches fléchées
pour sélectionner I'un des multiples entrainements.

= PROGRAMMES CLASSIQUES 4 PROGRAMMES WATTS
(!7 PROGRAMMES D’OBJECTIFS ” PROGRAMMES HRT

ECRAN DU PROFIL

Cette fenétre donne un profil matriciel des segments de I'entrainement que vous étes en train
d’exécuter et de ceux que vous avez déja exécutés, ainsi que du niveau de résistance pour chaque
segment.

FENETRES DU MESSAGE/FEEDBACK
Ces fenétres donnent des instructions progressives en mode configuration, des instructions,
des messages de feedback et de motivation pendant votre entrainement.
FEEDBACK :
Pendant votre entrainement, ces fenétres affichent un feedback sur I’exercice de votre entrainement,
comprenant :
A\ VITESSE : |a vitesse de pédalage en miles ou en kilométres a I'heure.
Q.SQ DISTANCE : |a distance totale parcourue en miles ou en kilometres depuis le démarrage
de votre entrainement.
0 CALORIES : estimation des calories brilées depuis de début de I'entrainement.
RPM : cadence de pédalage ou révolutions par minute (RPM).
.|| RESISTANCE : niveau de résistance courant de votre entrainement.
WATTS : mesure de la charge de travail ; un watt équivaut a six kilogrammes-metres par minute.
® TEMPS : temps restant ou temps écoulé dans votre entrainement.

¢

S60
R60
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METS METS : mesure de la consommation d’oxygéne ; un MET équivaut a la quantité
approximative d'oxygéne consommeée par minute par une personne au repos.
REMARQUE : A |a fin de votre entrainement, les totaux seront affichés sous forme de
moyennes de votre temps d’entrainement total. Les seules exceptions sont la distance
et les calories, qui sont des totaux de programmes.

G) ” FENETRE DE FEEDBACK SUR LA FREQUENCE CARDIAQUE/HRT
Cette fenétre donne un feedback sur votre fréquence cardiaque actuelle et sur le pourcentage
de votre fréquence cardiaque maximum prévue (% de fréquence cardiaque). Elle comprend
également la fréquence cardiaque ciblée en utilisant I'un des programmes HRT®.

@ FREQUENCE CARDIAQUE @z % DE LA FREQUENCE CARDIAQUE MAXI

FREQUENCE CARDIAQUE CIBLEE

BATTERIE 9V

BATTERIE

Votre console est équipée d'une batterie 9V pour maintenir les informations de I'entrainement.

Si vous avez des questions ou si des piéces sont manquantes, contactez |'assistance
technique a la clientéle.
Consultez world.visionfitness.com pour obtenir des informations de contact.

CLASSIQUES

MANUEL est un programme commandé par |'utilisateur dans lequel la résistance
reste a un niveau défini jusqu’a ce que vous décidiez de la modifier.

INTERVALLE est un entrainement efficace qui renforce votre systéme
cardiovasculaire en alternant les intervalles de travail et les intervalles de
récupération. Pensez a vous mettre au défi avec des intervalles intenses de travail.

COMBUSTION DE GRAISSES est un programme congu pour cibler lesl graisses
stockées dans votre corps. Ce programme est généralement utilisé a un niveau
de résistance légérement plus faible, mais dure plus longtemps que d’autres
programmes.

ALEATOIRE est un programme qui vous donnera un entrainement différent chaque
fois que vous vous entrainez. Les niveaux de résistance changeront de fagon
aléatoire, ce qui donnera un entrainement stimulant.

PROGRAMMES WATTS

WATTS CONSTANTS vous permet de définir votre production de WATT ciblée
(production d’énergie). La résistance changera automatiquement pour vous
maintenir au niveau de WATT souhaités.

WATTS D’'INTERVALLE Vous permet de choisir une valeur WATT élevée et une
valeur WATT basse. Le programme d’intervalle bascule entre les valeurs WATT
élevées et basses, ce qui permet un entrainement trés intense et efficace.

WATTS DE MONTEE Vous fait choisir quatre niveaux de WATT. Chaque niveau de
WATT changera a des intervalles de 1 minute et se répétera jusqu’a la fin de votre
temps d’entrainement prédéfini. Parfait pour un entrainement stimulant.

PROGRAMMES D'OBJECTIFS

OBJECTIF DE TEMPS Vous permet de définir votre temps d’entrainement ciblé.
Ce programme peut aider les utilisateurs a gérer le temps pendant qu’ils
s’entrainent.

OBJECTIF DE DISTANCE Vous permet de choisir la distance de I'entrainement.
Ce programme peut aider les utilisateurs a se mettre au défi.

OBJECTIF DE CALORIES Vous permet de définir les calories que vous souhaitez
consumer pendant I’'entrainement. Ce programme peut aider les utilisateurs
a controler les calories.



VUES D’ENSEMBLE DES PROGRAMMES
PROGRAMMES HRT®

INTERVALLE HRT Ce programme est congu pour augmenter votre capacité
physique cardiovasculaire. Lutilisateur doit saisir les capteurs cardiaques
manuels ou porter une sangle pectorale de fréquence cardiaque télémétrique
pendant I'utilisation.

PERTE DE POIDS HRT est un entrainement d’intensité plus faible qui aidera votre
corps a braler un pourcentage plus élevé de calories dans les réserves de graisse
de votre corps. Lutilisateur doit saisir les capteurs cardiaques manuels ou porter
une sangle pectorale de fréquence cardiaque télémétrique pendant I'utilisation.

UTILISATION DES PROGRAMMES

SELECTION DU DEMARRAGE FACILE

Le moyen le plus facile de commencer a s’entrainer est tout
simplement d’appuyer sur la touche GO. Vous commencerez
avous entrainer dans un programme de résistance MANUELLE
dans lequel vous pouvez modifier les niveaux de résistance

pour atteindre vos objectifs. Les réglages courants par défauts

seront utilisés pour déterminer le feedback de I'exercice.

SELECTIONNER UN PROGRAMME
Chaque programme a son propre bouton de programme.
Certains boutons de programmes ont des programmes
multiples. Appuyez sur la touche du programme que vous
souhaitez utiliser.

SAISIE DE LAGE

Lorsque le centre des messages vous demande de saisir votre
age, utilisez la fleche vers le HAUT 4\ ou vers le BAS
pour ajuster I'age affiché a la valeur correcte. Cette information
est nécessaire pour les programmes HRT® et déterminera

le feedback de votre « % de fréquence cardiaque ».

SAISIE DE L'HEURE

Lorsque le centre des messages vous demande de saisir une
heure, utilisez la fleche vers le HAUT 4 ou vers le BAS
pour ajuster I’'heure de I'exercice affichée a la valeur correcte.

FRANCAIS
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SAISIE DE LA RESISTANCE

Lorsque le centre des messages vous demande de saisir un
niveau, utilisez la fleche vers le HAUT 4 ou vers le BAS
pour ajuster le niveau de résistance affiché. Il existe 25 niveaux
de résistance au choix dans chaque programme. Le niveau
de résistance maximum varie selon le programme.

SAISIE DU POIDS

Lorsque le centre des messages vous demande de saisir le
poids, utilisez la fléche vers le HAUT . ou vers le BAS
pour ajuster le poids affiché pour qu’il corresponde au
poids courant de votre corps. Cette information est
nécessaire pour donner un feedback d’exercice correct sur
les calories et les calculs du MET.

= b e
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DESCRIPCION GENERAL DE LA CONSOLA
DE VISUALIZACION S70

La visualizacion por ordenador permite al usuario seleccionar un entrenamiento que
cumpla con sus objetivos de ejercicio fisico deseados. Asimismo, también le permite

controlar el progresoy la valoracion de cada entrenamiento, de modo que puede

supervisar las mejoras en el ejercicio fisico en general a medida que pasa el tiempo.
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DESCRIPCIONES DE LA CONSOLA DE VISUALIZACION S70

START/HOLD TO RESET

Presione la tecla START para iniciar un entrenamiento MANUAL de inmediato sin tener que establecer

informacion especifica. Cuando el programa arranque, tendra la opcién de ajustar los niveles

de resistencia con las teclas de FLECHAS. La informacion de valoracion se calculara a partir de los ajustes
predeterminados.

PAUSE: Si necesita PAUSAR su programa durante un entrenamiento, podra hacerlo durante 30 segundos
si pulsa la tecla START. Pulse START para regresar a su entrenamiento.

RESET: Si necesita RESTABLECER la consola durante su entrenamiento, puede hacerlo manteniendo

pulsado el botén START durante tres segundos o hasta que la pantalla se reinicie.

ENTER
Esta tecla se usa después de introducir cada dato durante la configuracion, como la edad, el peso o el nivel.

BOTONES DE FLECHA

Antes del entrenamiento, estas teclas se usan para cambiar los valores en el modo de configuracién.
Durante el entrenamiento, se usan para cambiar los niveles de entrenamiento. En los programas HRT®,
se usan para modificar su frecuencia cardiaca objetivo.

BOTONES DE PROGRAMAS
Estas teclas le facilitan un rapido acceso a sus entrenamientos favoritos. Pulse repetidas veces
el programa o utilice las teclas de flechas para seleccionar uno de los distintos entrenamientos.

CHANGE DISPLAY/HOLD TO SCAN
Pulse esta tecla para cambiar la informacion de la pantalla. Presione la teclay manténgala pulsada
para explorar automéaticamente entre las dos opciones de visualizacion.

PANTALLA DE PERFIL
Esta ventana le proporciona un perfil de matriz de puntos que representa los segmentos de entrenamiento
que va completando y los que ya ha completado, asi como el nivel de resistencia de cada segmento.

VENTANAS DE MENSAJES/VALORACION

Estas ventanas le facilitan instrucciones paso a paso durante el modo de configuracion e instrucciones,
valoraciones y mensajes motivacionales durante el entrenamiento.

INFORMACION:

Durante el entrenamiento, estas pantallas le muestran la informacién del ejercicio fisico en relaciéon
a su entrenamiento, donde se incluye:

SPEED: la velocidad con la que pedalea en millas o kildbmetros por hora.

DISTANCE: |a distancia total recorrida en millas o kildbmetros desde que inicié su entrenamiento.
WATTS: una medida del volumen de trabajo; un vatio equivale a seis kilogramos-metro por minuto.
INCLINE: el nivel de inclinacién. Hay 20 niveles que representan una modificacién en la inclinacion
del 23 %.

METs: esta medida indica el consumo de oxigeno; un MET equivale a la cantidad aproximada

de oxigeno que una persona consume por minuto en reposo.

FRECUENCIA CARDIACA/VENTANA DE DATOS FRECUENCIA CARDIACA: Esta ventana le proporciona
datos sobre su frecuencia cardiaca actual y el porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima prevista
para usted (% de frecuencia cardiaca). Asimismo, también incluye su frecuencia cardiaca objetivo

si utiliza uno de los programas HRT®.

S70

—
o
z
&
(9]
L

21



S

70

TONVdS3

22

DESCRIPCIONES DE LA CONSOLA DE VISUALIZACION S70

NOTA: Cuando finalice el entrenamiento, se mostraran los niveles totales como valores
medios obtenidos durante el tiempo total que haya entrenado. Las Unicas excepciones
son la distanciay las calorias, que se representan en valores totales del programa.

H) VENTANA DE MENSAJES
Esta ventana le facilita instrucciones paso a paso durante el modo de configuracion
e instrucciones, valoraciones y mensajes motivacionales durante el entrenamiento.
TIME: indica el tiempo de ejercicio transcurrido o el tiempo restante de entrenamiento.
RPM.: el ritmo de pedaleo o las revoluciones por minuto (r. p. m.).
CALORIES: una estimacion de las calorias quemadas desde el inicio del entrenamiento.
RESISTANCE: el nivel de resistencia actual en el que se encuentra.

PUERTO CARDIO

En la parte trasera de la consola podra encontrar un puerto cardio, compatible con protocolos de
entretenimiento, como Cardio Theatre. Para utilizar esta opcion, el puerto activo es el puerto inferior.

Estos puertos estan ubicados en la parte trasera de la consolay los envuelven unas cubiertas extraibles.

PUERTO CARDIO

BATERIA

El S70 esta equipado con una bateria de plomo sellada dentro del bastidor para alimentar

a la inclinacion y a la consola. Después de la instalacion inicial, se sugiere mantener enchufado
el S70 durante 612 horas para que la bateria se cargue por completo. Asegurese de que el interruptor
de alimentacion se encuentra en la posiciéon «ON» para garantizar que la bateria carga.

Cuando transcurra ese tiempo, el equipo funcionara de forma adecuada cuando se encuentre
autoalimentado. Durante el almacenamiento del equipo, la bateria se deberd mantener en una
zona frescay seca.

DESCRIPCIONES GENERALES DEL PROGRAMA
SPRINT 8

B : - -
Se trata de un programa de intervalos de base anaerdbica que demuestra su efectividad
a la hora de reclutar fibras musculares y mejorar el rendimiento deportivo.

CLASSICS

W MANUAL es un programa controlado por el usuario en el que la resistencia se mantiene
en un nivel determinado, a menos que decida modificarlo.

INTERVAL es un entrenamiento eficiente que refuerza su aparato cardiovascular
alternando intervalos de trabajo con intervalos de recuperacion. Asegurese de ponerse
retos a si mismo con intervalos intensos de trabajo.

FAT BURN es un programa disenado para fijar como objetivo su grasa corporal
almacenada. Por lo general, este programa se usa a un nivel de resistencia ligeramente
inferior; sin embargo, se ejecuta durante periodos mas largos que otros programas.

RANDOM es un programa que le proporcionara un entrenamiento distinto cada vez
que entrene. Los niveles de resistencia cambian de forma aleatoria, de modo que
el entrenamiento se convierte en un desafio.

HRT® PROGRAMS

TARGET HRT le permite ajustar su porcentaje de frecuencia cardiaca objetivo.

La méaquina modificard de forma automatica los niveles de resistencia para
mantenerle en su objetivo de frecuencia cardiaca ajustado previamente. Durante
el uso de este programa, el usuario debera agarrar los sensores de pulso manual
o llevar una cinta pectoral telemétrica para medir la frecuencia cardiaca.

HRT WEIGHT LOSS es un entrenamiento de menor intensidad que le ayudara

a su organismo a quemar un mayor porcentaje de calorias dentro de sus reservas
de grasa corporal. Durante el uso de este programa, el usuario debera agarrar

los sensores de pulso manual o llevar una cinta pectoral telemétrica para medir
la frecuencia cardiaca. El programa ajustara de forma automatica la resistencia para
que se mantenga al 65 % de la frecuencia cardiaca maxima prevista para usted.

HRT INTERVAL alterna entre intervalos de esfuerzo del 80 %y del 70 % de la frecuencia
cardiaca maxima que se haya previsto para usted. Este programa se ha disenado
para aumentar su capacidad fisica cardiovascular. Durante el uso de este programa,
el usuario debera agarrar los sensores de pulso manual o llevar una cinta pectoral
telemétrica para medir la frecuencia cardiaca.

HRT HILL incrementa su nivel de intensidad desde el 65 % al 70 %, al 75 %y al 80 %
de la frecuencia cardiaca maxima prevista para usted para fomentar la potencia
y la resistencia cardiovascular.
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TRAILS

TRAIL 2K es un programa que se basa en la distancia y finaliza cuando se completan
los dos mil metros. Compruebe si puede superar su anterior marca de tiempo!

TRAIL 5K es un programa que se basa en la distancia y finaliza cuando se completan
los cinco mil metros. jCompruebe si puede superar su anterior marca de tiempo!

TRAIL 8K es un programa que se basa en la distancia y finaliza cuando se completan
los ocho mil metros. Compruebe si puede superar su anterior marca de tiempo!

INCLINE PROGRAMS

GLUTE BURN es un exigente programa disefado para tonificar el tren inferior
del cuerpo. Este programa incluye modificaciones en la inclinacion e indicaciones
para que el usuario consiga una eficacia maxima.

SUMMIT HIKE es una variacion del programa de inclinacion que aporta variedad
y se enfoca en sus musculos desde distintos angulos.

MOUNTAIN TREK es un entrenamiento basado en la inclinacién que recrea el ascenso
corriendo por un sendero de montana. En este programa, puede ajustar el nivel de
inclinacién y de resistencia que deseay prepararse para un entrenamiento intenso.

STAIR CLIMB es un entrenamiento basado en la inclinacion que le aporta un
ejercicio similar al de subir escaleras. De esta forma, sometera a sus cuadriceps

a un entrenamiento excepcional. Ajuste su nivel de inclinacidn y resistencia y empiece
a subir escalones.

FITNESS TEST

Se trata de una prueba de estado fisico basada en la frecuencia cardiaca. La prueba
dura 5 minutos y ofrece un nivel de condicion fisica preciso basado en su nivel V02
y en la frecuencia cardiaca maxima alcanzada. Este programa es ideal para controlar
el aumento de sus niveles de condicion fisica. Durante el uso de este programa,

el usuario debera agarrar los sensores de pulso manual o llevar una cinta pectoral
telemétrica para medir la frecuencia cardiaca.

CUSTOM

CUSTOM 1-5 le permite preconfigurar hasta cinco perfiles de entrenamiento
ajustando la carga de trabajo de cada segmento del programa. Con este programa,
tiene la opcion de guardar o modificar sus entrenamientos siempre que quiera.

USO DE LOS PROGRAMAS

SELECCION DEL INICIO FACIL

La forma mas sencilla de comenzar a hacer ejercicio
es pulsar simplemente el boton START. De esta forma,
comenzaréa con el ejercicio fisico en un programa de

resistencia MANUAL en el que podra modificar los niveles

de resistencia para alcanzar sus objetivos. Los ajustes por
defecto actuales se usaran para determinar la valoracion
del ejercicio fisico.

SELECCION DE UN PROGRAMA

Cada programa tiene asignada su tecla de programa.
Pulse la tecla del programa que desea elegir. También
puede utilizar las teclas de flecha para desplazarse por
las opciones de programasy ver los perfiles de ejercicio
de cada uno de ellos.

INTRODUCCION DE LA EDAD

Cuando el centro de mensajes le pida que introduzca su
edad, utiliza la flecha hacia ARRIBA 4\ o la flecha hacia
ABAJO W para ajustar a un valor correcto la edad que
se muestra en la pantalla. Esta informacién es necesaria
para los programas HRT®y afectara a su valoracion

“% de frecuencia cardiaca”

G CATGRIES TIHE RESSTAT

Start pedaiing to begin

cusrom

Start pedaling to begin

USER AGE MO
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USO DE LOS PROGRAMAS

INTRODUCCION DEL TIEMPO

Cuando el centro de mensajes le pida que introduzca el tiempo,

USO DEL PROGRAMA SPRINT 8

El programa Sprint 8 es un programa de intervalos anaerdbicos cuyo objetivo consiste en
fortalecer los musculos, mejorar la velocidad y aumentar de forma natural la liberacién de
somatotropina (HGH) en el cuerpo. Se ha demostrado que la produccion de HGH mediante

utilice la flecha hacia ARRIBA 4\ o la flecha hacia ABAJO [,‘,J,':,'E’HQ,’_,'T TIME E’@ ejercicio y una dieta adecuada resulta eficaz a la hora de quemar grasa y de desarrollar masa
§70 para ajustar el valor deseado para el tiempo de ejercicio que | muscular, segun Phil Campbell, autor de Ready, Set, Go! Synergy Fitness. Visite la pagina web

se muestra en la pantalla. del senor Campbell, www.readysetgofitness.com, para obtener mas detalles acerca de este

N nuevo enfoque radical al acondicionamiento fisico.

o
; El programa SPRINT 8 cuenta con unos intervalos intensos de esprint que vienen seguidos
%l de intervalos de recuperacion. El programa incluye las siguientes fases:
=

INTRODUCCION DE LA RESISTENCIA
Cuando el centro de mensajes le pida que introduzca un
nivel, utilice la flecha hacia ARRIBA . o la flecha hacia
ABAJO W para ajustar el nivel de resistencia que se muestra
en la pantalla. Hay 20 niveles de resistencia entre los que
elegir en cada programa. El nivel de resistencia maximo

LEVEL /

Rort CALGRES e RESETANCE

Start pedaling to begin

1. WARM-UP, en la que se trata de ir incrementando gradualmente su frecuencia cardiacay aumentar

la respiracionyy el flujo sanguineo que se dirige a los musculos que se estan ejercitando. El usuario
controla la fase de calentamiento para cumplir con sus necesidades especificas.

2. INTERVALTRAINING, que comienza inmediatamente después del calentamiento con un intervalo
de esprint de 30 segundos. Se intercalaran siete intervalos de recuperacion de 90 segundos

con ocho intervalos de esprint de 30 segundos. La pantalla de mensajes le dara instrucciones

para aumentar su ritmo de zancada durante el intervalo de esprinty reducirlo durante el intervalo
de recuperacion. Se recomienda una diferencia de entre 40y 60 zancadas por minuto entre
el intervalo de esprinty el intervalo de recuperacion.

varia en funcion del programa.

3. COOL-DOWN, que le ayuda a su sistema corporal a recuperar los niveles de reposo. Si se aplica
un enfriamiento adecuado después del ejercicio fisico, el nivel de exigencia al que se somete
su corazon serd menor durante la recuperacion.

INTRODUCCION DEL PESO

Cuando el centro de mensajes le pida que introduzca
un peso, utilice la flecha hacia ARRIBA 4\ o la flecha
hacia ABAJO W para que el peso que se muestra
en pantalla se ajuste a su actual peso corporal. Esta
informacion se necesita para aportarle una valoracion
precisa para los calculos de caloriasy de MET.

Debido a que este es un programa de entrenamiento especializado, el tiempo de entrenamiento
total no se muestra durante el programa. En su lugar, se muestra el tiempo de intervalo en la ventana
de tiempo. Lleva solo 20 minutos completar el entrenamiento SPRINT 8.

Los programas HRT® ajustaran su frecuencia cardiaca objetivo en lugar del nivel de resistencia.
La consola mostrara su frecuencia cardiaca objetivo y le permitira ajustar este valor como desee.
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FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

La frecuencia cardiaca objetivo es un porcentaje de su frecuencia cardiaca maxima. La frecuencia
cardiaca objetivo variara para cada persona, dependiendo de la edad, el nivel actual de forma
fisica y los objetivos personales de ejercicio. La frecuencia cardiaca de ejercicio deberia oscilar
entre el 55 % y el 85 % de su frecuencia cardiaca maxima. A modo de referencia, utilizamos

la férmula de prevision de frecuencia cardiaca maxima (220 menos la edad) para determinar

su zona de entrenamiento de la frecuencia cardiaca. Utilice el siguiente grafico para calcular

su prevision de frecuencia cardiaca objetivo.

TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minute

S - 8 8 5 ,

Heart Rate | |
|

(a6t [ 10 o 0 40 0 e 0 80 9 10

EJEMPLO:

Si tiene 30 anos, su prevision de frecuencia cardiaca maxima sera 190, de acuerdo con
la férmula (220 menos la edad).

220-30 =190

Si tomamos como base el grafico anterior, su zona de entrenamiento de la frecuencia cardiaca
estaria entre 104y 161, que representa entre el 55 %y el 85 % de 190.
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DESCRIPCION GENERAL DE LA PANTALLA DESCRIPCIONES GENERALES DE LAS PANTALLAS
DE LA CONSOLA S60/R60/U60 DE LAS CONSOLAS S60/R60/U60

La visualizacion por ordenador permite al usuario seleccionar un entrenamiento que A) ’ GO/ENTER/HOLD TO SCAN
S60 cumpla con sus objetivos de ejercicio fisico deseados. Asimismo, también le permite Presione la tecla GO para iniciar un entrenamiento MANUAL de inmediato sin tener que establecer
R60 controlar el progresoy la valoracién de cada entrenamiento, de modo que puede informacioén especifica. Cuando el programa arranque, tendréa la opcién de ajustar los niveles
U60 supervisar las mejoras en el ejercicio fisico en general a medida que pasa el tiempo. de resistencia con las teclas de FLECHAS. La informacion de valoracion se calculara a partir

de los ajustes predeterminados.

ENTER: Esta tecla se usa después de introducir cada dato durante la configuracion, como la edad,

el peso o el nivel.

HOLD TO SCAN: Si necesita cambiar entre la visualizacion de la frecuencia cardiaca, puede hacerlo
manteniendo pulsado el botén GO durante tres segundos; la pantalla ZONA DE FRECUENCIA CARDIACA
mostrara FRECUENCIA CARDIACA, % MAX. FRECUENCIA CARDIACA, FRECUENCIA CARDIACA
OBJETIVO en orden en los PROGRAMAS HRT.

B) [l STOP/HOLD TO RESET
STOP: Si necesita PARAR su programa durante el entrenamiento, podra hacerlo si pulsa la tecla STOP.
RESET: Si necesita RESTABLECER la consola durante su entrenamiento, puede hacerlo manteniendo
pulsado el botén GO durante tres segundos o hasta que la pantalla se reinicie.

c) «mlRESISTENCIA
Antes del entrenamiento, estas teclas se usan para cambiar los valores en el modo de configuracion.
Durante el entrenamiento, se usan para cambiar los niveles de entrenamiento. En los programas
HRT®, se usan para modificar su frecuencia cardiaca objetivo.

D) BOTONES DE PROGRAMAS
Estas teclas le facilitan un rapido acceso a sus entrenamientos favoritos. Pulse las teclas de flechas
para seleccionar uno de los distintos entrenamientos.

TONVdS3

= PROGRAMAS CLASICOS 4  PROGRAMAS DE VATIOS

W PROGRAMAS OBJETIVOS €9 PROGRAMAS HRT

E) PANTALLA DE PERFIL
Esta ventana le proporciona un perfil de matriz de puntos que representa los segmentos de entrenamiento
que va completando y los que ya ha completado, asi como el nivel de resistencia de cada segmento.

F) VENTANAS DE MENSAJES/VALORACION
Estas ventanas le facilitan instrucciones paso a paso durante el modo de configuracidn e instrucciones,
valoraciones y mensajes motivacionales durante el entrenamiento.
INFORMACION:
Durante el entrenamiento, estas pantallas le muestran la informacion del ejercicio fisico en relacion
a su entrenamiento, donde se incluye:
VELOCIDAD: la velocidad con la que pedalea en millas o kildmetros por hora.
DISTANCIA: la distancia total recorrida en millas o kilbmetros desde que inicié su entrenamiento.
CALORIAS: una estimacion de las calorias quemadas desde el inicio del entrenamiento.
R. P M.: el ritmo de pedaleo o las revoluciones por minuto (r. p. m.).
RESISTENCIA: el nivel de resistencia actual de su entrenamiento.
VATIOS: una medida del volumen de trabajo; un vatio equivale a seis kilogramos-metro por minuto.
TIEMPO: indica el tiempo de ejercicio transcurrido o el tiempo restante de entrenamiento.

2
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G)

METS MET: esta medida indica el consumo de oxigeno; un MET equivale a la cantidad
aproximada de oxigeno que una persona consume por minuto en reposo.

NOTA: Cuando finalice el entrenamiento, se mostraran los niveles totales como valores
medios obtenidos durante el tiempo total que haya entrenado. Las Unicas excepciones
son la distanciay las calorias, que se representan en valores totales del programa.

” FRECUENCIA CARDIACA/VENTANA DE DATOS HRT:

Esta ventana le proporciona datos sobre su frecuencia cardiaca actual y el porcentaje de
la frecuencia cardiaca maxima prevista para usted (% de frecuencia cardiaca). Asimismo,
también incluye su frecuencia cardiaca objetivo si utiliza uno de los programas HRT®.

@ FRECUENCIA CARDIACA @3 % MAX. FRECUENCIA CARDIACA

FRECUENCIA CARDIACA OBJETIVO

BATERIA de 9V

BATERIA

Su consola esta equipada con una bateria de 9V para mantener su informacion de entrenamiento.

Si tiene alguna pregunta o si faltan piezas, péngase en contacto con el servicio
de asistencia técnica.
Para obtener la informacion de contacto, visite world.visionfitness.com.

DESCRIPCIONES GENERALES DEL PROGRAMA

CLASSICS

MANUAL es un programa controlado por el usuario en el que la resistencia
se mantiene en un nivel determinado, a menos que decida modificarlo.

INTERVAL es un entrenamiento eficiente que refuerza su aparato cardiovascular
alternando intervalos de trabajo con intervalos de recuperacion. Asegurese de ponerse
retos a si mismo con intervalos intensos de trabajo.

FAT BURN es un programa disenado para fijar como objetivo su grasa corporal
almacenada. Por lo general, este programa se usa a un nivel de resistencia
ligeramente inferior; sin embargo, se ejecuta durante periodos mas largos

que otros programas.

RANDOM es un programa que le proporcionara un entrenamiento distinto cada vez
que entrene. Los niveles de resistencia cambian de forma aleatoria, de modo que
el entrenamiento se convierte en un desafio.

PROGRAMAS DE VATIOS

CONSTANT WATTS es un programa que le permite ajustar el objetivo de
su produccion de VATIOS (produccion energética). La resistencia cambiara
automaticamente para mantenerle en su objetivo de VATIOS.

INTERVAL WATTS es un programa que le permite elegir entre un valor alto de VATIOS
y un valor bajo de VATIOS. El programa de intervalos cambia entre el valor altoy el
valor bajo de VATIOS, lo que hace que el entrenamiento sea muy intenso y efectivo.

HILL WATTS le permite elegir entre niveles de VATIOS. Cada nivel de VATIOS
cambia a intervalos de 1 minuto y se vuelve a repetir hasta que se alcanza el tiempo
de entrenamiento que haya preconfigurado. Este programa es ideal para

un entrenamiento exigente.

PROGRAMAS DE OBJETIVOS

OBJETIVO DE TIEMPO es un programa que le permite fijar el objetivo de su tiempo
de entrenamiento. Este programa puede servir de ayuda a los usuarios para gestionar
el tiempo durante sus entrenamientos.

OBJETIVO DE DISTANCIA es un programa que le permite elegir la distancia de su
entrenamiento. Este programa es ideal para que los usuarios se pongan retos a si
mismos.

OBJETIVO DE CALORIAS es un programa que fija las calorias que desea consumir
durante su entrenamiento. Este programa es ideal para que los usuarios controlen
las calorias.
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DESCRIPCIONES GENERALES DEL PROGRAMA
HRT® PROGRAMS

HRT INTERVAL es un programa que se ha disenado para aumentar su capacidad
fisica cardiovascular. Durante el uso de este programa, el usuario debera agarrar
los sensores de pulso manual o llevar una cinta pectoral telemétrica para medir

la frecuencia cardiaca.

HRT WEIGHT LOSS es un entrenamiento de menor intensidad que le ayudara

a su organismo a quemar un mayor porcentaje de calorias dentro de sus reservas
de grasa corporal. Durante el uso de este programa, el usuario debera agarrar

los sensores de pulso manual o llevar una cinta pectoral telemétrica para medir
la frecuencia cardiaca.

USO DE LOS PROGRAMAS

SELECCION DEL INICIO FACIL

La forma mas sencilla de comenzar a hacer ejercicio

es pulsar simplemente el ARRANCAR. De esta forma,
comenzara con el ejercicio fisico en un programa de
resistencia MANUAL en el que podra modificar los niveles
de resistencia para alcanzar sus objetivos. Los ajustes por
defecto actuales se usaran para determinar la valoracion
del ejercicio fisico.

SELECCION DE UN PROGRAMA

Cada programa tiene asignada su propio botén de programa.
Algunos botones de programas tienen varios programas.
Pulse la tecla del programa que desea elegir.

INTRODUCCION DE LA EDAD

Cuando el centro de mensajes le pida que introduzca su
edad, utiliza la flecha hacia ARRIBA .M\ y la flecha hacia
ABAJO W para ajustar a un valor correcto la edad que
se muestra en la pantalla. Esta informacion es necesaria
para los programas HRT®y afectara a su valoracion

“% de frecuencia cardiaca”

INTRODUCCION DEL TIEMPO

Cuando el centro de mensajes le pida que introduzca

el tiempo, utilice la flecha hacia ARRIBA M\ o la flecha
hacia ABAJO W para ajustar el valor deseado para

el tiempo de ejercicio que se muestra en la pantalla.




INTRODUCCION DE LA RESISTENCIA
Cuando el centro de mensajes le pida que introduzca un
nivel, utilice la flecha hacia ARRIBA 4 o la flecha hacia
ABAJO W para ajustar el nivel de resistencia que se muestra
en la pantalla. Hay 25 niveles de resistencia entre los que
elegir en cada programa. El nivel de resistencia maximo
varia en funcion del programa.

INTRODUCCION DEL PESO (@]

Cuando el centro de mensajes le pida que introduzca un
peso, utilice la flecha hacia ARRIBA M\ o la flecha hacia
ABAJO W para que el peso que se muestra en pantalla
se ajuste a su actual peso corporal. Esta informacién

se necesita para aportarle una valoracién precisa para
los célculos de caloriasy de MET.
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VISAO GERAL DO CONSOLE DE EXIBICAO S70

A tela computadorizada permite que o usuario selecione um treino que atenda

as metas desejadas de condicionamento fisico. Ela também permite que o usuéario
monitore o progresso e o feedback de cada treino, para que ele possa acompanhar
as melhorias no condicionamento fisico geral ao longo do tempo.

107 1o =R G
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RESISTANCE

DESCRICOES DO CONSOLE DE EXIBICAO S70

A)

B)

C)

E)

F)

G)

INICIAR/SEGURAR PARA REDEFINIR

Pressione a tecla START (iniciar) para iniciar um treino MANUAL imediatamente sem ter que definir
informacodes individuais. Quando o programa comeca, vocé pode ajustar os niveis de resisténcia com
as teclas de SETA. As informacodes de feedback serao calculadas usando as configuragdes padréo.
PAUSA: Se vocé precisar PAUSAR o seu programa durante um treino, pressionar a tecla START (iniciar)
PAUSARA o seu programa por 30 segundos. Ao pressionar START (iniciar), vocé retornara ao seu treino.
RESET: Se vocé precisar REDEFINIR o console durante o exercicio, mantenha o botao START (iniciar)
pressionado por trés segundos ou até que a tela seja redefinida.

ENTER
Esta tecla é usada apos inserir cada informacéao na configuracdo como idade, peso ou nivel.

BOTOES DE SETA

Essas teclas sdo usadas para alterar valores no modo de configuragao antes do treino. Durante

o treino, eles sdo usados para alterar os niveis do treino. Nos programas HRT®, eles sao usados para
alterar sua frequéncia cardiaca alvo.

BOTOES DO PROGRAMA
Estas teclas fornecem acesso rapido aos seus treinos favoritos. Pressione o programa repetidamente
ou use as teclas de seta para selecionar um dos varios treinos.

ALTERAR EXIBICAO/SEGURAR PARA PROCURAR
Pressione para alterar as informagoes exibidas. Pressione e segure para procurar automaticamente
entre as duas opgoes de exibicao.

EXIBICAO DO PERFIL
Esta janela fornece um perfil de matriz de pontos dos segmentos do treino que vocé esta prestes
a concluir, bem como aqueles que vocé ja concluiu, e o nivel de resisténcia de cada segmento.

JANELAS DE MENSAGEM/FEEDBACK

Estas janelas fornecem instrugdes passo a passo no modo de configuragao, instrugoes, feedback
e mensagens motivacionais durante o treino.

FEEDBACK:

Durante o treino, estas janelas exibem feedback sobre o treino, incluindo:

SPEED: a velocidade das pedaladas em milhas ou quildmetros por hora.

DISTANCE: a distancia total percorrida em milhas ou quilometros desde o inicio do treino.
WATTS: uma medicao da carga de trabalho; um watt é igual a seis quilogramas-metro por minuto.
INCLINE: o nivel de inclinagdo. Existem 20 niveis que representam uma mudanca de grau de 23%.
METS: uma medicao do consumo de oxigénio; um MET equivale a quantidade aproximada de
oxigénio consumida por minuto por uma pessoa em descanso.

JANELA DE FREQUENCIA CARDIACA/FEEDBACK DE HRT: Esta janela fornece feedback sobre

a sua frequéncia cardiaca atual e a porcentagem da sua freqUéncia cardiaca maxima prevista

(% da frequéncia cardiaca). Também inclui a frequéncia cardiaca alvo ao usar um dos programas HRT®.
NOTA: No final do seu treino, os totais serao exibidos como médias do seu tempo total de treino.
As Unicas excegOes sao distancia e calorias, que séo totais do programa.



DESCRICOES DO CONSOLE DE EXIBICAO S70

H) JANELA DE MENSAGEM
Esta janela fornece instrugdes passo a passo no modo de configuragéo, instrucoes,
feedback e mensagens motivacionais durante o treino.
TIME: o tempo decorrido ou o tempo restante no seu treino.
RPM: a taxa de pedaladas ou rotagdes por minuto (rpm).
CALORIES: uma estimativa de calorias queimadas desde o inicio do treino.
RESISTANCE: o nivel de resisténcia atual em que vocé esta atualmente.

PORTA CARDIO

Uma porta Cardio esta localizada na parte traseira do console, € compativel com o protocolo de
entretenimento, como o Cardio Theatre. A porta inferior € a porta ativa a ser usada para esta fungao.

Essas portas estdo localizadas na parte traseira do console e estdo fechadas por coberturas removiveis.

@

B
o

‘=] PORTA CARDIO
i

BATERIA

0O S70 esta equipado com uma bateria de chumbo-acido selada dentro da estrutura para
alimentar a inclinagéo e o console. E recomendavel conectar o S70 por 6 a 12 horas apds

a instalagao inicial para carregar completamente a bateria. Certifique-se de que interruptor
de energia esteja girado para a posicao "ON" para garantir que a bateria carregue. Apds esse
tempo, a unidade funcionara corretamente quando autoalimentada. Quando armazenada,

a bateria deve ser mantida em uma éarea fresca e seca.

VISOES GERAIS DOS PROGRAMAS

18]

(>

SPRINT 8

é um programa intervalado com base anaerobica. E eficaz na solicitagao de fibras
musculares com contracao rapida e melhora no desempenho atlético.

CLASSICOS

MANUAL é um programa controlado pelo usuario no qual a resisténcia permanece
em um nivel definido, a menos que vocé decida altera-la.

INTERVAL é um treino eficiente que fortalece seu sistema cardiovascular alternando
intervalos de atividade e intervalos de recuperacao. Nao deixe de se desafiar com
intervalos de atividade intensa.

FAT BURN é um programa concebido para atingir a gordura corporal armazenada.
Esse programa é geralmente usado em um nivel de resisténcia um pouco menor,
mas é executado por duragdes mais longas que outros programas.

RANDOM é um programa que dara um treino diferente cada vez que vocé treina.
Os niveis de resisténcia mudarao aleatoriamente, proporcionando um treino desafiador.

PROGRAMAS HRT®

TARGET HRT permite que vocé defina a porcentagem da frequéncia cardiaca alvo.
A maquina alterara automaticamente os niveis de resisténcia para manté-lo na
frequéncia cardiaca alvo predefinida. O usuéario deve segurar nos sensores de
pulsacao da méao ou usar uma faixa de térax de frequéncia cardiaca telemétrica
durante o uso.

HRT WEIGHT LOSS é um treino de intensidade mais baixa que ajuda seu corpo

a queimar uma porcentagem maior de calorias das reservas de gordura do seu
corpo. O usuario deve segurar nos sensores de pulsacdo da méo ou usar uma faixa
de torax de frequéncia cardiaca telemétrica durante o uso. O programa ajustara
automaticamente a resisténcia para manté-lo em 65% da frequéncia cardiaca
maxima prevista.

HRT INTERVAL alterna entre intervalos de esforco de 80% e 70% da frequéncia
cardiaca maxima prevista. Este programa foi concebido para aumentar sua
capacidade de condicionamento cardiovascular. O usuéario deve segurar nos
sensores de pulsacao da méo ou usar uma faixa de térax de frequéncia cardiaca
telemétrica durante o uso.

HRT HILL aumenta seu nivel de intensidade de 65% para 70%, 75% e 80%
da frequéncia cardiaca maxima prevista para promover forga e resisténcia
cardiovascular.

S70
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TRILHAS

TRAIL 2K é um programa baseado em distancia que termina apos a concluséao
dos 2 km. Veja se vocé pode superar o seu tempo anterior!

TRAIL 5K é um programa baseado em distancia que termina apos a conclusao
dos 5 km. Veja se vocé pode superar o seu tempo anterior!

TRAIL 8K é um programa baseado em distancia que termina apos a concluséao
dos 8 km. Veja se vocé pode superar o seu tempo anterior!

PROGRAMAS DE INCLINACAO

GLUTE BURN é um programa desafiador concebido para tonificar a metade inferior
do corpo. Este programa inclui alteracées de inclinacao e solicitagbes do usuario
para obter a maxima eficacia.

SUMMIT HIKE é um programa de inclinacao variavel que adiciona variedade
e atinge seus musculos de diferentes angulos.

MOUNTAIN TREK é um treino baseado em inclinagao para simular a subida de uma
trilha de montanha. Vocé define o nivel desejado de inclinacédo e resisténcia e se
prepara para um treino intenso.

STAIR CLIMB é um treino baseado em inclinagdo que dard um treino semelhante
ao subir escadas. Seus quadriceps terdo um étimo treino. Defina seu nivel desejado
e inclinacao e resisténcia e suba.

TESTE DE APTIDAO

é um teste de condicionamento fisico baseado na frequéncia cardiaca. O teste dura
5 minutos e é baseado no seu nivel V02 e na frequéncia cardiaca maxima atingida
para fornecer um nivel preciso de condicionamento. Este € um 6timo programa para
acompanhar seu aumento nos niveis de condicionamento fisico. O usuario deve
segurar nos sensores de pulsagdo da mao ou usar uma faixa de torax de frequéncia
cardiaca telemétrica durante o uso.

PERSONALIZADO

CUSTOM 1-5 permite predefinir até cinco perfis de treino, definindo a carga de
trabalho de cada segmento no programa. Vocé pode salvar ou alterar os treinos
sempre que desejar.

UTILIZACAO DOS PROGRAMAS

SELECAO DE INICIO FACIL

A maneira mais facil de comegar a se exercitar é simplesmente
pressionar a tecla INICIAR. Vocé comecara a se exercitar

em um programa de resisténcia MANUAL, no qual

podera alterar os niveis de resisténcia para atingir suas
metas. As configuracoes padrao atuais serao usadas para
determinar o feedback dos exercicios.

SELECAO DE UM PROGRAMA

Cada programa possui sua propria tecla de programa.
Pressione a tecla do programa que vocé gostaria de usar.
Vocé também pode usar as teclas de seta para rolar pelas
opgoes dos programas e ver os perfis dos exercicios

de cada um dos programas.

INSERCAO DE IDADE

Quando o centro de mensagens solicitar que vocé insira sua
idade, use a seta PARA CIMA 4 ou a seta PARA BAIXO
” para ajustar a idade exibida para o valor correto. Esta
informacao é necessaria para os programas HRT® e afetara
seu feedback sobre "% da frequéncia cardiaca".

G CATGRIES TIHE RESSTAT

Start pedaiing to begin




UTILIZACAO DOS PROGRAMAS

UTILIZACAO DO PROGRAMA SPRINT 8

O programa Sprint 8 € um programa intervalado anaeroébico concebido para criar musculos,

|NSERGAO DO TEMPO — melhorar a velocidade e aumentar naturalmente a liberagao de horménios de crescimento
Quando o centro de mensagens solicitar que vocé insira e = humano (HGH) no seu corpo. A produgdo de HGH por meio de exercicios e uma dieta adequada
/ -
um tempo, use a seta PARA CIMA 4\ e a seta PARA BAIXO ['“'IRJJ'?"'UU]WU' LiIC cu tem sido demonstrada como uma maneira eficaz de queimar gordura e construir massa S70

“” para ajustar o tempo exibido do exercicio para um valor
desejado.

INSERCAO DA RESISTENCIA

Quando o centro de mensagens solicitar que vocé insira
o nivel, use a seta PARA CIMA M e a seta PARA BAIXO
N para ajustar o nivel exibido da resisténcia. Existem
20 niveis de resisténcia para escolher de cada programa.
O nivel méaximo de resisténcia varia por programa.

INSERCAO DO PESO

Quando o centro de mensagens solicitar que voceé insira o peso,
use a seta PARA CIMA M\ e a seta PARA BAIXO W para
ajustar o peso exibido para igualar ao seu peso corporal
atual. Esta informacao é necessaria para fornecer feedback
preciso dos exercicios para céalculos de calorias e MET.

LEVEL /

o CALGRES e RESETANCE

Start pedaling to begin

muscular magra, de acordo com Phil Campbell, autor de Ready, Set, Go! Synergy Fitness.
Acesse o site do Sr. Campbell www.readysetgofitness.com para obter mais detalhes sobre
essa nova abordagem radical do fitness.

PORTUGUES

O programa SPRINT 8 apresenta intervalos de arrancada intensa seguidos por intervalos
de recuperagao. O programa inclui as seguintes fases:

1. AQUECIMENTO deve aumentar gradualmente a sua frequéncia cardiaca, e aumentar a respiracao
e o fluxo sanguineo para os musculos em atividade. O aquecimento é controlado pelo usuério
para atender as suas necessidades especificas.

2. TREINAMENTO INTERVALADO inicia imediatamente apds o aquecimento com um intervalo
de arrancada de 30 segundos. Sete intervalos de recuperacgao de 90 segundos serdo
alternados com os oito intervalos de arrancada de 30 segundos. A tela de mensagens
solicitara que vocé aumente o seu ritmo de passos durante o intervalo de arrancada e
diminua o ritmo de passos durante o intervalo de recuperacao. Recomenda-se uma diferenca
de 40 a 60 passos por minuto entre o intervalo de arrancada e o intervalo de recuperacao.

3. RESFRIAMENTO ajuda a retornar os sistemas do seu corpo aos niveis de descanso. Menos
exigéncia é colocada em seu coracao durante a recuperacao se um resfriamento apropriado
for usado apds o exercicio.

Devido ao fato de este ser um programa de treinamento especializado, o tempo total de treino
néo é exibido durante o programa. Em vez disso, o tempo do intervalo é exibido na janela
de tempo. Leva apenas 20 minutos para concluir o treino SPRINT 8.

Os programas HRT® definirdo a sua frequéncia cardiaca alvo no lugar do nivel de resisténcia.
O console exibira sua frequéncia cardiaca alvo e dara a oportunidade de ajustar este valor, se desejar.
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FREQUENCIA CARDIACA ALVO

A frequéncia cardiaca alvo € uma porcentagem da sua frequéncia cardiaca maxima. A frequéncia
cardiaca alvo variara para cada pessoa dependendo da idade, do nivel atual de condicionamento
e das metas pessoais de condicionamento fisico. A frequéncia cardiaca do exercicio deve variar
de 55% a 85% da sua frequéncia cardiaca maxima. Como ponto de referéncia, usamos a formula
de frequéncia cardiaca maxima prevista de (220 menos idade) para determinar sua zona de
frequéncia cardiaca para treinamento. Use o gréafico a seguir para determinar sua frequéncia
cardiaca alvo prevista.

TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minute

Percentage
of Maxim%m 8 82 77 71
Heart Rate ‘ ‘ ‘ ‘ |

|

(a6t [ 10 o 0 40 0 e 0 80 9 10

EXEMPLO:

Se vocé tiver 30 anos, a sua frequéncia cardiaca maxima prevista é 190 com base na formula
(220 menos idade).

220- 30 =190

Com base no grafico acima, sua zona de frequéncia cardiaca para treinamento é 104 a 161,
que é 55% a 85% de 190.



VISAO GERAL DO CONSOLE DE EXIBICAO S60/R60/U60 DESCRICOES DO CONSOLE DE EXIBICAO S60/R60/U60 w

A tela computadorizada permite que o usuario selecione um treino que atenda A) ’ INICIAR/ENTER/SEGURAR PARA PROCURAR

as metas desejadas de condicionamento fisico. Ela também permite que o usuéario Pressione a tecla INICIAR para iniciar um treino MANUAL imediatamente sem ter que definir

monitore o progresso e o feedback de cada treino, para que ele possa acompanhar informagoes individuais. Quando o programa comega, vocé pode ajustar os niveis de resisténcia S60

as melhorias no condicionamento fisico geral ao longo do tempo. com as teclas de SETA. As informacodes de feedback serdo calculadas usando as configuragdes padréo. R60
ENTER: Esta tecla é usada apds inserir cada informacéo na configuracdo como idade, peso ou nivel. u60

SEGURAR PARA PROCURAR: Se vocé precisar alterar a exibicao da frequéncia cardiaca, mantenha
pressionado o botao INICIAR por trés segundos; a janela ZONA DA FREQUENCIA CARDIACA exibira
FREQUENCIA CARDIACA, % MAX. FC, FC ALVO em sequéncia nos PROGRAMAS HRT.

PORTUGUES

B) [ PARAR/SEGURAR PARA REDEFINIR
PARAR: Se vocé precisar PARAR o seu programa durante o treino, pressionar a tecla STOP parara

0 programa.
RESET: Se vocé precisar REDEFINIR o console durante o exercicio, mantenha o botao GO (iniciar)
pressionado por trés segundos ou até que a tela seja redefinida.

c) «ml RESISTENCIA
Essas teclas sdo usadas para alterar valores no modo de configuragao antes do treino. Durante o
treino, eles sdo usados para alterar os niveis do treino. Nos programas HRT®, eles sdo usados para

alterar sua frequéncia cardiaca alvo.

D) BOTOES DO PROGRAMA
Estas teclas fornecem acesso rapido aos seus treinos favoritos. Pressione as teclas de seta para

selecionar um dos varios treinos.

i= CLASSIC PROGRAMS 4 WATTS PROGRAMS

W GOAL PROGRAMS €9 HRT PROGRAMS

E) EXIBICAO DO PERFIL
Esta janela fornece um perfil de matriz de pontos dos segmentos do treino que vocé esta prestes
a concluir, bem como aqueles que vocé ja concluiu, e o nivel de resisténcia de cada segmento.

2
pissin

F) JANELAS DE MENSAGEM/FEEDBACK

Estas janelas fornecem instrucdes passo a passo no modo de configuragao, instrugoes, feedback

e mensagens motivacionais durante o treino.

FEEDBACK:

Durante o treino, estas janelas exibem feedback sobre o treino, incluindo:

A\ SPEED: a velocidade das pedaladas em milhas ou quilémetros por hora.

9_s° DISTANCE: a distancia total percorrida em milhas ou quildmetros desde o inicio do treino.
CALORIES: uma estimativa de calorias queimadas desde o inicio do treino.

RPM: a taxa de pedaladas ou rotagdes por minuto (rpm).

=B RESISTANCE: o nivel de resisténcia atua do seu treino.
WATTS: uma medicao da carga de trabalho; um watt é igual a seis quilogramas-metro por minuto.

® TIME: o tempo decorrido ou o tempo restante no seu treino.
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METS METS: uma medigdo do consumo de oxigénio; um MET equivale a quantidade
aproximada de oxigénio consumida por minuto por uma pessoa em descanso.

NOTA: No final do seu treino, os totais serao exibidos como médias do seu tempo total
de treino. As Unicas excegoes sao distancia e calorias, que sao totais do programa.

G) ” JANELA DE FREQUENCIA CARDIACA/FEEDBACK DE HRT
Esta janela fornece feedback sobre a sua frequéncia cardiaca atual e a porcentagem
da sua freqUéncia cardiaca maxima prevista (% da frequéncia cardiaca). Também inclui
a frequéncia cardiaca alvo ao usar um dos programas HRT®.

@ FREQUENCIA CARDIACA @3 %MAX. FC ‘ FREQUENCIA CARDIACA ALVO

BATERIA DE 9V

BATERIA

O seu console esta equipado com uma bateria de 9V para manter as informacdes de treino.

Se vocé tiver perguntas ou caso haja alguma parte ausente, entre em contato
com o Suporte Técnico ao Cliente.
Acesse world.visionfitness.com para obter informacgéao de contato.

CLASSICOS

MANUAL é um programa controlado pelo usuario no qual a resisténcia permanece
em um nivel definido, a menos que vocé decida altera-la.

INTERVAL é um treino eficiente que fortalece seu sistema cardiovascular alternando
intervalos de atividade e intervalos de recuperacao. Nao deixe de se desafiar com
intervalos de atividade intensa.

FAT BURN é um programa concebido para atingir a gordura corporal armazenada.
Esse programa é geralmente usado em um nivel de resisténcia um pouco menor,
mas é executado por duragdes mais longas que outros programas.

RANDOM é um programa que dara um treino diferente cada vez que vocé treina.
Os niveis de resisténcia mudaréo aleatoriamente, proporcionando um treino desafiador.

PROGRAMAS DE POTENCIA

CONSTANT WATTS permite que vocé defina sua saida de POTENCIA alvo
(resultado da energia). A resisténcia mudara automaticamente para manté-lo
na sua POTENCIA alvo.

INTERVAL WATTS permite que vocé escolha um valor alto de POTENCIA e um valor
baixo de POTENCIA. O programa intervalado alternara entre os valores alto e baixo
de POTENCIA, resultando em um treino muito intenso e eficaz.

HILL WATTS permite que vocé escolha quatro niveis de POTENCIA. Cada nivel
de POTENCIA muda em intervalos de 1 minuto e se repete até o tempo de treino
predefinido terminar. Perfeito para um treino desafiador.

PROGRAMAS DE META

TIME GOAL permite que vocé defina o seu tempo de treino alvo. Este programa
pode ajudar os usuarios a administrarem o tempo quando eles treinam.

DISTANCE GOAL permite que vocé escolha a distancia do treino. Este programa
pode ajudar os usuarios a se autodesafiarem.

CALORIES GOAL permite que vocé defina as calorias que deseja consumir durante
o treino. Este programa pode ajudar os usuérios a controlarem as calorias.



VISOES GERAIS DOS PROGRAMAS
PROGRAMAS HRT®

HRT INTERVAL este programa foi concebido para aumentar sua capacidade

de condicionamento cardiovascular. O usuario deve segurar nos sensores de
pulsacdo da mao ou usar uma faixa de torax de frequéncia cardiaca telemétrica
durante o uso.

HRT WEIGHT LOSS é um treino de intensidade mais baixa que ajuda seu corpo
a queimar uma porcentagem maior de calorias das reservas de gordura do seu
corpo. O usudrio deve segurar nos sensores de pulsacdo da mao ou usar uma
faixa de torax de frequéncia cardiaca telemétrica durante o uso.

UTILIZACAO DOS PROGRAMAS

SELECAO DE INICIO FACIL

A maneira mais facil de comegar a se exercitar é simplesmente
pressionar a tecla GO (iniciar). Vocé comecara a se exercitar
em um programa de resisténcia MANUAL, no qual podera
alterar os niveis de resisténcia para atingir suas metas.

As configuragoes padrao atuais serao usadas para determinar
o feedback dos exercicios.

SELECAO DE UM PROGRAMA

Cada programa possui seu proprio botdo de programa.
Alguns botdes de programa tém varios programas.
Pressione a tecla do programa que vocé gostaria de usar.

INSERCAO DE IDADE

Quando o centro de mensagens solicitar que voceé insira

sua idade, use a seta PARA CIMA 4 e a seta PARA BAIXO
W para ajustar a idade exibida para o valor correto. Esta
informacao é necessaria para os programas HRT® e afetara
seu feedback sobre "% da frequéncia cardiaca".

INSERCAO DO TEMPO

Quando o centro de mensagens solicitar que vocé insira

um tempo, use a seta PARA CIMA M\ e a seta PARA BAIXO
” para ajustar o tempo exibido do exercicio para um valor
desejado.

PORTUGUES
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INSERCAO DA RESISTENCIA

Quando o centro de mensagens solicitar que vocé insira
o nivel, use a seta PARA CIMA M\ e a seta PARA BAIXO
N para ajustar o nivel exibido da resisténcia. Existem
25 niveis de resisténcia para escolher de cada programa.
O nivel maximo de resisténcia varia por programa.

INSERCAO DO PESO

Quando o centro de mensagens solicitar que vocé insira

0 peso, use a seta PARA CIMA M e a seta PARA BAIXO
N para ajustar o peso exibido para igualar ao seu peso
corporal atual. Esta informagao é necessaria para fornecer
feedback preciso dos exercicios para calculos de calorias
e MET.

) A (o
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$70 KONSOLENDISPLAY - UBERBLICK S70 KONSOLENDISPLAY - BESCHREIBUNG w

Das computergestitzte Display ermdglicht es den Benutzern, einTraining auszuwéhlen, A) START / ZUM ZURUCKSETZEN HALTEN
das ihren gewlinschten Fitnesszielen entspricht. AuRerdem kénnen die Benutzer auch Driicken Sie die Taste START, um sofort mit einem MANUELLEN Training zu beginnen, ohne
den Fortschritt und das Feedback jedes Trainings verfolgen, so dass sie Verbesserungen personliche Informationen einzustellen. Wenn das Programm beginnt, haben Sie die Moglichkeit,
der allgemeinen Fitness im Laufe der Zeit nachvollziehen kénnen. die Widerstandsstufen mit den PFEILTASTEN einzustellen. Die Feedback-Informationen werden unter
Verwendung der Standardeinstellungen berechnet. §70

PAUSE: Wenn Sie Ihr Programm wahrend desTrainings unterbrechen miissen, kdnnen Sie durch
Driicken derTaste START |hr Programm fiir 30 Sekunden PAUSIEREN. Driicken Sie START, um mit

dem Training fortzufahren. T
ZURUCKSETZEN: Wenn Sie die Konsole wahrend des Trainings zuriicksetzen miissen, kdnnen Sie 8
dies tun, indem Sie die Taste START drei Sekunden lang oder bis zum ZURUCKSETZEN der Anzeige IS
edriickt halten.
. 18] [178] [145 ] G ¢ 0
/ DISTANCE O HEART RATE O WATTS O B) ENTER (EINGABE)
SPRINT & SPEED @ %MAXHR @ METs @ Verwenden Sie diese Taste nach der Eingabe jeder Information in den Einstellungen, z. B. Alter,

Gewicht oder Fitnesslevel.

CLASSIC
PROGRAMS

C) PFEILTASTEN

HRT
PROGRAMS

gu a Diese Tasten werden verwendet, um vor demTraining in den Einstellungen Werte zu &ndern.
D %j ? PROGRAMS Wahrend lhres Trainings werden sie verwendet, um das Trainingsniveau zu dndern.
i} - Feee bbb In HRT®-Programmen werden sie verwendet, um die Zielherzfrequenz zu andern.
PROGRAMS .
miess ®eccccccccccccce F D) PROGRAMMTASTEN
Diese Tasten bieten schnellen Zugriff auf Ihre bevorzugten Trainingsprogramme. Driicken Sie
E FRoGRAMS & wamninG wiederholt die Programmtasten oder verwenden Sie die Pfeiltasten, um eines von mehreren

Trainingsprogrammen auszuwahlen.

E) CHANGE DISPLAY (DISPLAY WECHSELN) / ZUM SCANNEN HALTEN
Dricken Sie diese Taste, um auf dem Display andere Informationen anzuzeigen. Halten Sie die Taste
gedrickt, um automatisch zwischen den beiden Anzeigeoptionen zu scannen.

RESISTANCE

F) PROFILANZEIGE
In diesem Fenster wird mithilfe einer Punktmatrix das Profil der Trainingssegmente angezeigt, die Sie
absolvieren werden oder bereits absolviert haben, sowie derTrainingswiderstand flir jedes Segment.

G) NACHRICHTEN/FEEDBACK
Diese Anzeigen bieten Schritt-flir-Schritt-Anweisungen beim Setup sowie Anweisungen, Feedback und
motivierende Mitteilungen wahrend desTrainings.
FEEDBACK:
Wahrend lhres Trainings wird hier Feedback zu Ihrem Training angezeigt, einschlieRlich:
SPEED (GESCHWINDIGKEIT): Die Trittgeschwindigkeit in Meilen oder Kilometern pro Stunde.
DISTANCE (STRECKE): Die seitTrainingsbeginn zurlickgelegte Gesamtstrecke in Meilen oder Kilometern.
@ A WATTS (WATT): Ein MaR fir die Arbeitsleistung; 1 Watt entspricht etwa 6 kg m/s.
INCLINE (STEIGUNG): Die gewahlte Steigung. Es gibt 20 Stufen, die eine 23 % ige Erhdhung der
Steigung darstellen.
METS: Eine Messung des Sauerstoffverbrauchs; ein MET entspricht der ungefdhren Menge
an Sauerstoff, die pro Minute von einer Person in Ruhe verbraucht wird.
HEART RATE/MAX HRT (HERZFREQUENZ/ MAX HF): Uber diese Anzeige erhalten Sie Feedback zu lhrer
aktuellen Herzfrequenz und den Prozentsatz lhrer ermittelten maximalen Herzfrequenz (% Herzfrequenz).
Dies gilt auch fir Ihre Zielherzfrequenz, wenn Sie eines der HRT®-Programme verwenden.
HINWEIS: Am Ende lhres Trainings werden die Summen als Durchschnittswerte Ihrer gesamten
Trainingsdauer angezeigt. Die einzigen Ausnahmen sind Strecke und Kalorien, die Gesamtwerte
des Programms sind.
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S70 KONSOLENDISPLAY - BESCHREIBUNG

H) NACHRICHTENANZEIGE
Diese Anzeige bieten Schritt-fli-Schritt-Anweisungen beim Setup sowie Anweisungen,
Feedback und motivierende Mitteilungen wéhrend desTrainings.
TIME (ZEIT): Sie konnen sowohl die noch verbleibende Zeit als auch die bereits
abgelaufene Zeit lhres Trainings ablesen.
RPM (U/MIN): Die Trittfrequenz oder Umdrehungen pro Minute (U/MIN).
CALORIES (KALORIEN): Eine Schéatzung der seit Beginn desTrainings verbrannten Kalorien.
RESISTANCE (WIDERSTAND): Die aktuelle Widerstandsstufe, mit der Sie gerade trainieren.

CARDIOANSCHLUSS

Auf der Rickseite der Konsole befindet sich ein Cardio-Port, der mit Unterhaltungsprogrammen,
wie z. B. Cardio Theatre, kompatibel ist. Der untere Anschluss ist der aktive Anschluss, der fir
diese Funktion verwendet wird.

Diese Anschlisse befinden sich auf der Riickseite der Konsole und sind durch abnehmbaren
Abdeckungen geschiitzt.

o
“I3) @ ©
[s) [s)
s ‘I%‘ CARDIOANSCHLUSS
2 q —
6 5}
® @
=

BATTERIE

Das S70 ist mit einem versiegelten Bleiakku im Inneren des Rahmens ausgestattet,

um Steigungsfunktion und Konsole mit Strom zu versorgen. Es wird empfohlen, das S70 nach
der Erstinstallation flir 6 — 12 Stunden an das Stromnetz anzuschlieBen, um den Akku vollstdndig
aufzuladen. Vergewissern Sie sich, dass der Netzschalter auf ,Ein” gestellt ist, um sicherzustellen,
dass der Akku aufgeladen wird. Nach dieser Zeit funktioniert das Gerat einwandfrei, wenn es mit
Selbstantrieb arbeitet. Zur Lagerung sollte der Akku an einem kihlen, trockenen Ort aufbewahrt
werden.

PROGRAMMUBERSICHT
SPRINT 8

g
ist ein Intervallprogramm auf anaerober Basis. Es ist wirksam bei der Aktivierung
der schnellen Muskelfasern und verbessert die sportliche Leistung.

CLASSICS (KLASSIKER)

MANUAL (MANUELL) ist ein benutzergesteuertes Programm, bei dem der Widerstand
auf einem festgelegten Niveau bleibt, es sei denn, Sie mdéchten ihn d@ndern.

(s>

INTERVAL (INTERVALL) ist ein effizientes Training, das |hr Herz-Kreislauf-System
durch den Wechsel von Arbeits- und Erholungsintervallen stérkt. Fordern Sie sich
selbst mit intensiven Arbeitsintervallen heraus.

FAT BURN (FETTVERBRENNUNG) ist ein Programm, das auf die Reduzierung von
gespeichertem Korperfett abzielt. Dieses Programm wird in der Regel bei einem
etwas niedrigeren Widerstandsniveau eingesetzt, dauert aber etwas ldnger als
andere Programme.

RANDOM (ZUFALL) ist ein Programm, das bei jedem Programmestart ein anderes
Training nach dem Zufallsprinzip auswahlt. Auch die Widerstandsstufen dndern
sich zufallig, was ein anspruchsvolles Training ermdglicht.

HRT® PROGRAMS

TARGET HRT (ZIEL-HF) ermoglicht Ihnen, einen bestimmten Prozentsatz fiir lhre
Zielherzfrequenz festzulegen. Das Geréat dndert automatisch die Widerstandsstufe,
damit Sie Ihre voreingestellte Zielherzfrequenz beibehalten. Es ist erforderlich,
wahrend des Trainings die Handpulssensoren zu greifen oder einen telemetrischen
Herzfrequenz-Brustgurt zu tragen.

HRT WEIGHT LOSS (HF GEWICHTSABNAHME) ist ein Training mit geringerer
Intensitat, mit dem lhr Kérper einen héheren Prozentsatz an Kalorien aus den
Fettreserven lhres Korpers verbrennen kann. Es ist erforderlich, wéahrend des
Trainings die Handpulssensoren zu greifen oder einen telemetrischen Herzfrequenz-
Brustgurt zu tragen. Das Programm passt den Widerstand automatisch an,

um Sie auf 65 % lhrer ermittelten maximalen Herzfrequenz zu halten.

HRT INTERVAL (HF-INTERVALL) wechselt zwischen Belastungsintervallen von 80 %
und 70 % lhrer ermittelten maximalen Herzfrequenz. Dieses Programm wurde

zur Verbesserung der kardiovaskulédren Fitness entwickelt. Es ist erforderlich,
wahrend des Trainings die Handpulssensoren zu greifen oder einen telemetrischen
Herzfrequenz-Brustgurt zu tragen.

HRT HILL (HF HUGEL) erhéht die Intensitat von 65 % auf 70 %, auf 75 % und auf
80 % lhrer ermittelten maximalen Herzfrequenz, um die kardiovaskulare Kraft
und Ausdauer zu fordern.



-

iy

TRAILS (LAUFEN)

TRAIL 2K (LAUFEN 2 km) ist ein streckenbasiertes Programm, das endet, nachdem
Sie 2 km zurlickgelegt haben. Sehen Sie, ob Sie Ihre aktuelle Zeit schlagen kénnen!

TRAIL 5K (LAUFEN 5 km) ist ein entfernungsbasiertes Programm, das endet, nachdem
Sie 5 km zurtickgelegt haben. Sehen Sie, ob Sie lhre aktuelle Zeit schlagen kénnen!

TRAIL 8K (LAUFEN 8 km) ist ein entfernungsbasiertes Programm, das endet, nachdem
Sie 8 km zuriickgelegt haben. Sehen Sie, ob Sie Ihre aktuelle Zeit schlagen kénnen!

INCLINE PROGRAMS (STEIGUNG)

GLUTE BURN (GLUTE-TRAINING) ist ein anspruchsvolles Programm, das die untere
Korperhalfte straffen soll. Dieses Programm beinhaltet Steigungsédnderungen und
Anweisungen fiir maximale Effektivitat.

SUMMIT HIKE (GIPFELWANDERUNG) ist ein Programm mit variabler Steigung, das
fir Abwechslung sorgt und lhre Muskeln aus verschiedenen Positionen anspricht.

MOUNTAIN TREK (BERGWANDERUNG) ist ein Steigungstraining, welches das
Laufen auf einem Bergpfad simuliert. Sie stellen Ihre gewlinschte Steigungs-
und Widerstandsstufe ein und stellen sich auf ein intensives Training ein.

STAIR CLIMB (TREPPENSTEIGEN) ist ein Steigungstraining, mit dem Sie dhnlich wie
beim Treppensteigen trainieren kénnen. Hierbei werden vor allem Ihre Quadrizeps-
Muskeln trainiert. Stellen Sie Ihre gewlinschte Steigungs- und Widerstandsstufe

ein und beginnen Sie mit dem Training.

FITNESSTEST

ist ein herzfrequenzbasierter Fitnesstest. Der Test dauert 5 Minuten und basiert
auf lhrem V02-Wert und der maximal erreichten Herzfrequenz, um ein genaues
Fitnessniveau zu ermitteln. Dies ist ein groRartiges Programm, um die Steigerung
lhres Fitnessniveaus zu verfolgen. Es ist erforderlich, wéhrend des Trainings die
Handpulssensoren zu greifen oder einen telemetrischen Herzfrequenz-Brustgurt
zu tragen.

CUSTOM (BENUTZERDEFINIERT)

CUSTOM (BENUTZERDEFINIERT) 1 - 5 ermdglicht lhnen die Voreinstellung von
bis zu flinf Trainingsprofilen, indem Sie die Trainingsleistung fiir jedes Segment im
Programm festlegen. Sie kdnnen die Trainingsprofile jederzeit speichern oder @ndern.

VERWENDUNG DER PROGRAMME

SCHNELLSTART

Der schnellste Weg, mit dem Training zu beginnen, ist einfach
die Taste START zu drlicken. Sie beginnen dasTraining in
einem MANUELLEN Widerstandsprogramm, in dem Sie

die Widerstandsstufen verandern kénnen, um lhre Ziele

zu erreichen. Zum Trainingsfeedback werden die aktuellen
Standardeinstellungen verwendet.

PROGRAMMAUSWAHL

Jedes Programm hat seine eigene Programmtaste. Driicken
Sie die Taste des Programms, das Sie verwenden mdchten.
Sie kdnnen auch die Pfeiltasten verwenden, um durch die
Programmoptionen zu blattern und die Trainingsprofile fir
jedes der Programme zu sehen.

ALTERSANGABE

Wenn Sie vom Nachrichtencenter aufgefordert werden, lhr
Alter einzugeben, verwenden Sie den 4 NACH OBEN-Pfeil
oder W NACH UNTEN-Pfeil, um das angezeigte Alter auf
den richtigen Wert einzustellen. Diese Informationen sind
far die HRT®-Programme erforderlich und beeinflussen lhr
.% Herzfrequenz”-Feedback.

G CATGRIES TIHE RESSTAT

Start pedaling to begin

S70
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VERWENDUNG DER PROGRAMME

EINSTELLEN DER ZEIT

Wenn Sie vom Nachrichtencenter aufgefordert werden,
die Zeit einzustellen, verwenden Sie den 4 NACH OBEN-

VERWENDEN DES SPRINT 8-PROGRAMMS

Bei Sprint 8 handelt es sich um ein anaerobes Intervalprogramm, das speziell fir den
Muskelaufbau, zur Verbesserung der Geschwindigkeit und zur Freisetzung des kdrpereigenen
Wachstumshormons (Human Growth Hormone, HGH) entworfen wurde. Die Produktion von
HGH durch Bewegung und eine richtige Erndhrung hat sich nach Phil Campbell, dem Autor von

S70 Pfeil oder " NACH UNTEN-Pfeil, um die angezeigte ~Ready, Set, Go! Synergy Fitness’ als wirksames Mittel zur Fettverbrennung und zum Aufbau
Trainingszeit auf den richtigen Wert einzustellen. fettfreier Muskelmasse erwiesen. Besuchen Sie Phil Campbells Website

www.readysetgofitness.com fir weitere Einzelheiten tber diesen radikal neuen Fitnessansatz.

|w)

m

S Das SPRINT 8-Programm zeichnet sich durch intensive Sprintintervalle gefolgt von

% Erholungsintervallen aus. Das Programm umfasst die folgenden Phasen:

T

EINSTELLEN DES WIDERSTANDS
Wenn Sie vom Nachrichtencenter aufgefordert werden,
den Widerstand einzustellen, verwenden Sie den 4
NACH OBEN-Pfeil oder " NACH UNTEN-Pfeil, um den

angezeigten Widerstand auf den richtigen Wert einzustellen.

Sie kénnen in jedem Programm 20 Widerstandsstufen
einstellen. Die maximale Widerstandsstufe variiert
je nach Programm.

EINSTELLEN DES GEWICHTS

Wenn Sie vom Nachrichtencenter aufgefordert werden,
das Gewicht einzustellen, verwenden Sie den 4

NACH OBEN-Pfeil oder " NACH UNTEN-Pfeil, um das
angezeigte Gewicht auf Ihren aktuellen Wert einzustellen.
Diese Informationen sind notwendig, um ein genaues
Trainingsfeedback flir Kalorien- und MET-Berechnungen
zur Verfligung zu stellen.

1. WARM-UP (AUFWARMEN) sollte Ihre Herzfrequenz allméahlich erhéhen und die Atmung
und die Durchblutung der arbeitenden Muskeln steigern. Das Aufwdrmen wird vom Benutzer
gesteuert, um individuellen Bedurfnissen gerecht zu werden.

2. INTERVAL TRAINING (INTERVALLTRAINING) beginnt unmittelbar nach dem Aufwérmen
mit einem 30-Sekunden-Sprintintervall. Sieben Erholungsintervalle von jeweils 90 Sekunden
wechseln sich mit den acht 30-Sekunden-Sprintintervallen ab. Die angezeigte Nachricht fordert
Sie auf, lhre Schrittfrequenz wahrend des Sprintintervalls zu erh6hen und wéhrend des
Erholungsintervalls zu verringern. Es wird eine Differenz von 40 bis 60 Schritten pro Minute
zwischen Sprint- und Erholungsintervall empfohlen.

3. COOL-DOWN (ABKUHLEN) bringt lhre Kérperfunktion wieder auf ein Ruheniveau. lhr Herz
wird wahrend der Erholungsphase weniger beansprucht, wenn nach demTraining eine
angemessene Abklihlung erfolgt.

Da es sich um ein spezielles Trainingsprogramm handelt, wird die Gesamttrainingszeit wahrend
des Programms nicht angezeigt. Stattdessen wird im Zeitfenster die Intervalldauer angezeigt.
Es dauert nur 20 Minuten, um das Training SPRINT 8 zu absolvieren.

Die HRT®-Programme setzen lhre Zielherzfrequenz an die Stelle der Widerstandsstufe. Die Konsole
zeigt lhre Zielherzfrequenz an und gibt lhnen die Méglichkeit, diesen Wert bei Bedarf anzupassen.
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TARGET HEART RATE (ZIELHERZFREQUENZ)

Die Zielherzfrequenz ist ein Prozentsatz Ihrer maximalen Herzfrequenz. Die Zielherzfrequenz
variiert fur jede Person je nach Alter, aktuellem Trainingszustand und personlichen Fitnesszielen.
Die Trainingsherzfrequenz sollte im Bereich von 55 % bis 85 % Ihrer maximalen Herzfrequenz
liegen. Als Bezugspunkt verwenden wir die Formel der ermittelten maximalen Herzfrequenz von
(220 minus Alter), um lhren Herzfrequenz-Trainingsbereich zu bestimmen. Bitte verwenden Sie S70
die folgende Tabelle zum Ermitteln lhrer Zielherzfrequenz.

TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minute

DEUTSCH

Percentage
of Maximum
Heart Rate

(a6t [ 10 o 0 40 0 e 0 80 9 10

BEISPIEL:

Wenn Sie 30 Jahre alt sind, betrégt lhre maximale Herzfrequenz 190, basierend auf der Formel
(220 minus Alter).

220 -30 =190

Basierend auf dem obigen Diagramm liegt Ihr Herzfrequenz-Trainingsbereich bei 104 bis 161, was
55 % — 85 % von 190 entspricht.
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$60/R60/U60 KONSOLENDISPLAY - UBERBLICK

Das computergestiitzte Display ermdglicht es den Benutzern, ein Training auszuwahlen,
das ihren gewlinschten Fitnesszielen entspricht. AuBerdem kdnnen die Benutzer auch
den Fortschritt und das Feedback jedes Trainings verfolgen, so dass sie Verbesserungen
der allgemeinen Fitness im Laufe der Zeit nachvollziehen kénnen.

°
DissEin

S60/R60/U60 KONSOLENDISPLAY - BESCHREIBUNG

A)

B)

C)

D)

E)

F)

’ START / ENTER / ZUM SCANNEN HALTEN

Dricken Sie die Taste START, um sofort mit einem MANUELLEN Training zu beginnen, ohne
personliche Informationen einzustellen. Wenn das Programm beginnt, haben Sie die Mdglichkeit,
die Widerstandsstufen mit den PFEILTASTEN einzustellen. Die Feedback-Informationen werden unter
Verwendung der Standardeinstellungen berechnet.

ENTER (EINGABE): Verwenden Sie diese Taste nach der Eingabe jeder Information in den
Einstellungen, z. B. Alter, Gewicht oder Fitnesslevel.

ZUM SCANNEN HALTEN: Wenn Sie die Anzeige der Herzfrequenz dndern mdchten, kdnnen Sie
dies tun, indem Sie die Taste START drei Sekunden lang gedriickt halten. In der Anzeige fur die
HERZFREQUENZZONE wird dann HERZFREQUENZ, % MAX HF und ZIEL-HF nacheinander in den
HRT-PROGRAMMEN angezeigt.

B STOP / ZUM ZURUCKSETZEN HALTEN

STOP: Wenn Sie Ihr Programm wéhrend des Trainings unterbrechen missen, kénnen Sie durch
Driicken derTaste STOP Ihr Programm STOPPEN.

ZURUCKSETZEN: Wenn Sie die Konsole wahrend des Trainings zuriicksetzen miissen, kénnen Sie
dies tun, indem Sie die Taste START drei Sekunden lang oder bis zum ZURUCKSETZEN der Anzeige
gedriickt halten.

=2l WIDERSTAND

Diese Tasten werden verwendet, um vor demTraining in den Einstellungen Werte zu &ndern.
Wahrend Ihres Trainings werden sie verwendet, um das Trainingsniveau zu dndern. In HRT®-
Programmen werden sie verwendet, um die Zielherzfrequenz zu édndern.

PROGRAMMTASTEN
Diese Tasten bieten schnellen Zugriff auf lhre bevorzugten Trainingsprogramme. Driicken Sie die
Pfeiltasten, um eines von mehreren Trainingsprogrammen auszuwéhlen.

i= KLASSISCHE PROGRAMME * WATT-PROGRAMME
(!7 TRAININGSZIELE ” HF-PROGRAMME
PROFILANZEIGE

In diesem Fenster wird mithilfe einer Punktmatrix das Profil der Trainingssegmente angezeigt, die Sie
absolvieren werden oder bereits absolviert haben, sowie derTrainingswiderstand fiir jedes Segment.

NACHRICHTEN/FEEDBACK

Diese Anzeigen bieten Schritt-fiir-Schritt-Anweisungen beim Setup sowie Anweisungen, Feedback und
motivierende Mitteilungen wéhrend desTrainings.

FEEDBACK:

Wahrend lhres Trainings wird hier Feedback zu Ihrem Training angezeigt, einschlieRlich:

AN  GESCHWINDIGKEIT: Die Trittgeschwindigkeit in Meilen oder Kilometern pro Stunde.

Q.SQ STRECKE: Die seit Trainingsbeginn zurlickgelegte Gesamtstrecke in Meilen oder Kilometern.

ﬁ KALORIEN: Eine Schatzung der seit Beginn desTrainings verbrannten Kalorien.

U/MIN: Die Trittfrequenz oder Umdrehungen pro Minute (U/MIN).

-Il WIDERSTAND: Die aktuelle Widerstandsstufe lhres Trainings.

+ WATT: Ein Mal3 flir die Arbeitsleistung; 1 Watt entspricht etwa 6 kg m/s.

® ZEIT: Sie konnen sowohl die noch verbleibende Zeit als auch die bereits abgelaufene Zeit Ihres
Trainings ablesen.



PROGRAMMUBERSICHT

METS METS: Eine Messung des Sauerstoffverbrauchs; ein MET entspricht der ungeféahren

Menge an Sauerstoff, die pro Minute von einer Person in Ruhe verbraucht wird. KLASSIKER
HINWEIS: Am Ende lhresTrainings werden die Summen als Durchschnittswerte lhrer
gesamten Trainingsdauer angezeigt. Die einzigen Ausnahmen sind Strecke und Kalorien,
die Gesamtwerte des Programms sind.

MANUELL ist ein benutzergesteuertes Programm, bei dem der Widerstand auf
einem festgelegten Niveau bleibt, es sei denn, Sie mdchten ihn andern.

G) ” HERZFREQUENZ/ MAX HF INTERVALL ist ein effizientes Training, das lhr Herz-Kreislauf-System durch den
Uber diese Anzeige erhalten Sie Feedback zu lhrer aktuellen Herzfrequenz und den Wechsel von Arbeits- und Erholungsintervallen starkt. Fordern Sie sich selbst mit
Prozentsatz Ihrer ermittelten maximalen Herzfrequenz (% Herzfrequenz). Dies gilt auch intensiven Arbeitsintervallen heraus.

fir lhre Zielherzfrequenz, wenn Sie eines der HRT®-Programme verwenden.
FETTVERBRENNUNG ist ein Programm, das auf die Reduzierung von gespeichertem
Korperfett abzielt. Dieses Programm wird in der Regel bei einem etwas niedrigeren

@ HERZFREQUENZ @: %MAX HERZFREQUENZ ZIELHERZFREQUENZ Widerstandsniveau eingesetzt, dauert aber etwas ldnger als andere Programme.
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ZUFALL ist ein Programm, das bei jedem Programmstart ein anderes Training nach
dem Zufallsprinzip auswahlt. Auch die Widerstandsstufen dndern sich zuféllig, was
ein anspruchsvolles Training ermaoglicht.

WATT-PROGRAMME

+ KONSTANTE WATT ist ein Programm, bei dem Sie lhre angestrebte WATT-Leistung
(Energieleistung) einstellen kénnen. Die Widerstandsstufe dndert sich automatisch,
um Sie im Bereich |Ihrer vorgegebenen WATT-Leistung zu halten.

9V-BATTERIE

INTERVALL-WATT ermdglicht das Einstellen eines hohen und eines niedrigen
Wattwerts. Das Intervallprogramm wechselt zwischen den hohen und niedrigen
Wattwerten, was ein sehr intensives und effektives Training ermoglicht.

HUGEL-WATT bietet eine Auswahl von vier WATT-Stufen. Jede WATT-Stufe wechselt
in 1-Minuten-Intervallen und wiederholt sich, bis lhre voreingestellte Trainingszeit
abgelaufen ist. Perfekt fir ein anspruchsvolles Training.

TRAININGSZIELE

Y ZEITZIEL ermdglicht die Einstellung einer bestimmtenTrainingsdauer. Dieses
Programm kann Benutzern helfen, ihre Trainingszeit sinnvoll einzuteilen.

STRECKENZIEL ermoglicht die Einstellung einer Trainingsstrecke. Dieses Programm
kann Benutzer unterstitzen, sich selbst herauszufordern.

BATTERIE KALORIENZIEL ermdglicht die Vorgabe einer bestimmten Anzahl an Kalorien,
Ilhre Konsole ist mit einer 9V-Batterie zur Speicherung der Trainingsinformationen ausgestattet. die beimTraining verbraucht werden sollen. Dieses Programm kann Benutzer
unterstilitzen, ihre Kalorien zu kontrollieren.

Bei Fragen oder fehlenden Teilen wenden Sie sich an unseren technischen Kundendienst.
Besuchen Sie world.visionfitness.com, um Kontaktinformationen zu erhalten.



|| f PROGRAMMUBERSICHT VERWENDUNG DER PROGRAMME

HRT®-PROGRAMME SCHNELLSTART
S60 HF-INTERVALL wurde zur Verbesserung der kardiovaskularen Fitness entwickelt. Der schnellste Weg, mit dem Training zu beginnen, ist
R60 Es ist erforderlich, wahrend desTrainings die Handpulssensoren zu greifen oder einfach dieTaste LOS zu drlicken. Sie beginnen dasTraining
Ugo einen telemetrischen Herzfrequenz-Brustgurt zu tragen. in einem MANUELLEN Widerstandsprogramm, in dem Sie
die Widerstandsstufen verdndern kdnnen, um lhre Ziele
HRT WEIGHT LOSS (HF GEWICHTSABNAHME) ist ein Training mit geringerer 2u erreichen. Zum Trainingsfeedback werden die aktuellen
% Intensitat, mit dem Ihr Kérper einen hoheren Prozentsatz an Kalorien aus Standardeinstellungen verwendet.
C den Fettreserven lhres Kérpers verbrennen kann. Es ist erforderlich, wahrend
(7) desTrainings die Handpulssensoren zu greifen oder einen telemetrischen
&) Herzfrequenz-Brustgurt zu tragen. PROGRAMMAUSWAHL

Jedes Programm hat seine eigene Programmtaste. Hinter
einigenTasten verbergen sich mehrere Programme. Driicken
Sie die Taste des Programms, das Sie verwenden mdchten.

ALTERSANGABE

Wenn Sie vom Nachrichtencenter aufgefordert werden, lhr
Alter einzugeben, verwenden Sie den 4 NACH OBEN-Pfeil
oder 9 NACH UNTEN-Pfeil, um das angezeigte Alter auf
den richtigen Wert einzustellen. Diese Informationen sind
fur die HRT®-Programme erforderlich und beeinflussen lhr
% Herzfrequenz”-Feedback. ~

EINSTELLEN DER ZEIT
Wenn Sie vom Nachrichtencenter aufgefordert werden, die @

Zeit einzustellen, verwenden Sie den 4 NACH OBEN-
Pfeil oder " NACH UNTEN-Pfeil, um die angezeigte

Trainingszeit auf den richtigen Wert einzustellen.
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EINSTELLEN DES WIDERSTANDS

Wenn Sie vom Nachrichtencenter aufgefordert werden,

den Widerstand einzustellen, verwenden Sie den 4
NACH OBEN-Pfeil oder " NACH UNTEN-Pfeil, um den
angezeigten Widerstand auf den richtigen Wert einzustellen.
Sie kénnen in jedem Programm 25 Widerstandsstufen
einstellen. Die maximale Widerstandsstufe variiert

je nach Programm.

EINSTELLEN DES GEWICHTS

Wenn Sie vom Nachrichtencenter aufgefordert werden,
das Gewicht einzustellen, verwenden Sie den 4

NACH OBEN-Pfeil oder 9 NACH UNTEN-Pfeil, um das
angezeigte Gewicht auf lhren aktuellen Wert einzustellen.
Diese Informationen sind notwendig, um ein genaues
Trainingsfeedback flir Kalorien- und MET-Berechnungen
zur Verfligung zu stellen.
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OVERZICHT S70 DISPLAY-CONSOLE BESCHRIJVING S70 DISPLAY-CONSOLE

Het geautomatiseerde display stelt de gebruiker in staat om een training te selecteren A) START/INGEDRUKT HOUDEN OM TE RESETTEN

die past bij de gewenste fitnessdoelen. Het is tevens mogelijk om de voortgang Druk op de START-toets om onmiddellijk een HANDMATIGE training te starten zonder dat u individuele

en feedback van elke training te volgen, zodat de gebruiker verbeteringen van gegevens hoeft in te stellen. Wanneer het programma begint, kunt u de weerstandsniveaus aanpassen
S70 de algehele conditie in de loop van de tijd kunnen volgen. met de PIJLTJESTOETSEN. Feedbackinformatie wordt berekend op basis van de standaardinstellingen.

PAUZE: Als u uw programma tijdens een training wilt PAUZEREN, druk dan op de START-toets om uw
programma 30 seconden te PAUZEREN. Door op START te drukken, keert u terug naar uw training.
RESET: Als u de console tijdens uw training wilt RESETTEN, kunt u dit doen door de START-toets drie

% seconden of totdat het scherm wordt gereset ingedrukt te houden.
g B) ENTER
E ‘ ] q -,‘ ‘ 13 n‘ ‘ [N .:‘ ) G Deze toets wordt gebruikt na het invoeren van elk stukje informatie bij de instellingen, zoals leeftijd,
=S E o. L) . 19 J gewicht of niveau.
Z / . DISTANCE O HEART RATE O WATTS O
S PEED®  kMAXIR® ver® C) PIJLTJESTOETSEN
. cuassc Toract eart Fote Zome Deze toetsen worden gebruikt om de waarden voorafgaand aan uw training in de instellingsmodus
) a o R te wijzigen. Tijdens uw training worden ze gebruikt om de trainingsniveaus te wijzigen. In HRT®-
28 X programma's worden ze gebruikt om uw streefhartslag te wijzigen.
D) || P e 0o
£ co e D) PROGRAMMATOETSEN
: ProGRAS b Deze toetsen bieden snelle toegang tot uw favoriete trainingen. Druk meerdere keren op het programma
emess 0000000000000 000 F of gebruik de pijltjestoetsen om een van meerdere trainingen te selecteren.
E cystom E) WISSELEN VAN DISPLAY/INGEDRUKT HOUDEN OM TE SCANNEN

Druk hierop om de display-informatie te wijzigen. Houd ingedrukt om automatisch te scannen tussen
de twee display-opties.

F) PROFIELWEERGAVE
Dit venster biedt een dot-matrix-profiel van de trainingssegmenten die u gaat voltooien, evenals
de segmenten die u al hebt voltooid, en het weerstandsniveau voor elk segment.

RESISTANCE

G) BERICHT/FEEDBACKVENSTERS
Deze vensters bieden stapsgewijze instructies in de instellingsmodus en instructies, feedback
en motiverende berichten tijdens uw training.
FEEDBACK:
Tijdens uw training tonen deze vensters trainingsfeedback over uw training, zoals:
SNELHEID: de trapsnelheid in mijlen of kilometers per uur.
AFSTAND: de totale afgelegde afstand in mijlen of kilometers sinds het begin van uw training.
WATTS: een meting van de belasting; één watt is gelijk aan zes kilogram-meter per minuut.
HELLING: het niveau van de helling. Er zijn 20 niveaus met veranderende hellingsgraden tot 23%.
c A METS: meting van het zuurstofverbruik; één MET is gelijk aan de geschatte hoeveelheid zuurstof

die per minuut wordt verbruikt door een persoon in rust.

HARTSLAG/HRT-FEEDBACKVENSTER: Dit venster geeft feedback over uw huidige hartslag en het
percentage van uw voorspelde maximale hartslag (% hartslag). Het toont ook uw streefhartslag bij
gebruik van een van de HRT®-programma's.

LET OP: Aan het einde van uw training worden de totalen weergegeven als gemiddelden van uw
totale trainingstijd. De enige uitzonderingen zijn afstand en calorieén, dit zijn programma-totalen.
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BESCHRIJVING S70 DISPLAY-CONSOLE

H) BERICHTVENSTER
Dit venster biedt stapsgewijze instructies in de instellingsmodus en instructies, feedback
en motiverende berichten tijdens uw training.
TIJD: de verstreken tijd of de resterende tijd in uw training.
RPM: de pedaalsnelheid of omwentelingen per minuut (RPM).
CALORIEEN: een schatting van het aantal verbrande calorieén sinds het begin van de training.
WEERSTAND: het huidige weerstandsniveau waarin u zich momenteel bevindt.

Aan de achterkant van de console bevindt zich een Cardio-poort die compatibel is met het
entertainmentprotocol, zoals Cardio Theatre. De onderste poort is de actieve poort die voor deze
functie moet worden gebruikt.

Deze poorten bevinden zich aan de achterkant van de console en worden afgedekt door
verwijderbare afdekkingen.

ARDIO-POORT

ACCU

De S70 is uitgerust met een Sealed Lead Acid-accu in het frame om de helling en de console van
stroom te voorzien. Het wordt aangeraden om de S70 6 tot 12 uur na de eerste installatie op het
stopcontact aan te sluiten om de accu volledig op te laden. Zorg ervoor dat de aan/uit-schakelaar in
de "Aan"-stand staat zodat de accu wordt opgeladen. Na de oplaadtijd functioneert werkt het toestel
naar behoren op eigen kracht. Bij opslag moet de accu op een koele, droge plaats worden bewaard.

PROGRAMMAOVERZICHTEN
SPRINT 8

g
is een anaeroob intervalprogramma. Het is effectief bij het activeren van snelle
spiervezels en het verbeteren van atletische prestaties.

KLASSIEK

HANDMATIG is een door de gebruiker gestuurd programma waarin de weerstand
op een bepaald niveau blijft, tenzij u besluit de weerstand te wijzigen.

(>

INTERVAL is een efficiénte training die uw cardiovasculaire systeem versterkt door
werkintervallen en herstelintervallen af te wisselen. Daag uzelf uit met intense
werkintervallen.

VETVERBRANDING is een programma dat is ontworpen om uw opgeslagen
lichaamsvet aan te pakken. Dit programma wordt over het algemeen gebruikt met een
iets lager weerstandsniveau, maar met een langere duur dan andere programma's.

WILLEKEURIG is een programma dat u elke keer dat u traint een andere training geeft.
De weerstandsniveaus veranderen willekeurig, wat een uitdagende training oplevert.

HRT® PROGRAMMA'S

STREEFHARTSLAG voor het instellen van het percentage van uw streefhartslag.
Het toestel wijzigt automatisch de weerstandsniveaus om u op uw vooraf
ingestelde hartslagdoel te houden. De gebruiker moet de handpulssensoren
vastpakken of tijdens gebruik een telemetrische hartslagborstband dragen.

HRT GEWICHTSVERLIES is een training met een lagere intensiteit die uw lichaam
helpt een hoger percentage calorieén uit de vetreserves van uw lichaam te verbranden.
De gebruiker moet de handpulssensoren vastpakken of tijdens gebruik een
telemetrische hartslagborstband dragen. Het programma past de weerstand
automatisch aan om u op 65% van uw voorspelde maximale hartslag te houden.

HRT INTERVAL wisselt af tussen inspanningsintervallen van 80% en 70% van uw
voorspelde maximale hartslag. Dit programma is ontworpen om uw
cardiovasculaire conditie te verbeteren. De gebruiker moet de handpulssensoren
vastpakken of tijdens gebruik een telemetrische hartslagborstband dragen.

HRT HEUVEL verhoogt uw intensiteitsniveau van 65% tot 70% tot 75% tot 80% van
uw voorspelde maximale hartslag om cardiovasculaire kracht en uithoudingsvermogen
te verbeteren.

S70
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PADEN

PAD 2K is een op afstand gebaseerd programma dat eindigt nadat u de 2K hebt
voltooid. Kijk of u uw vorige tijd kunt verbeteren!

PAD 5K is een op afstand gebaseerd programma dat eindigt nadat u de 5K hebt
voltooid. Kijk of u uw vorige tijd kunt verbeteren!

PAD 8K is een op afstand gebaseerd programma dat eindigt nadat u de 8K hebt
voltooid. Kijk of u uw vorige tijd kunt verbeteren!

HELLINGSPROGRAMMA'S

GLUTE-VERBRANDEN is een uitdagend programma dat is ontworpen om de onderste
helft van het lichaam te versterken. Dit programma bevat veranderingen van
hellingsgraad en aanwijzingen voor de gebruiker voor maximale effectiviteit.

TOP-HIKE is een variabel hellingsprogramma dat voor variatie zorgt en uw spieren
met verschillende hellingsgraden aanspreekt.

BERGTOCHT is een op hellingen gebaseerde training om het rennen op een bergpad
te simuleren. Stel uw gewenste helling- en weerstandsniveau in en maak u klaar
voor een intensieve training.

TRAP KLIMMEN is een hellingtraining die u een vergelijkbare training geeft als
traplopen. Uw quads krijgen een geweldige training. Stel uw gewenste hellings-
en weerstandsniveau in en begin met klimmen.

FITNESSTEST

is een op hartslag gebaseerde fitnesstest. De test duurt 5 minuten en is gebaseerd
op uw V02-niveau en de maximale bereikte hartslag om een nauwkeurig fitnessniveau
te bieden. Dit is een geweldig programma om de verbetering van uw fitnessniveau
te volgen. De gebruiker moet de handpulssensoren vastpakken of tijdens gebruik
een telemetrische hartslagborstband dragen.

AANGEPAST

AANGEPAST 1-5 stelt u in staat om maximaal vijf trainingsprofielen in te stellen door
de belasting van elk segment van het programma te bepalen. U kunt de trainingen
opslaan of wijzigen wanneer u dat wilt.

DE PROGRAMMA'S GEBRUIKEN

EENVOUDIG STARTEN SELECTEREN
De eenvoudigste manier om te beginnen met trainen

is eenvoudigweg op de START-toets drukken. U begint

te trainen in een HANDMATIG weerstandsprogramma
waarin u de weerstandsniveaus kunt wijzigen om uw doelen
te bereiken. De huidige standaardinstellingen worden
gebruikt om trainingsfeedback te bepalen.

EEN PROGRAMMA SELECTEREN

Elk programma heeft een eigen programmatoets. Druk
op de toets van het programma dat u wilt gebruiken.
U kunt ook met de pijltjestoetsen door de programma-
opties bladeren en de trainingsprofielen voor elk van
de programma's bekijken.

LEEFTIJD INVOEREN

Wanneer het berichtencentrum u vraagt uw leeftijd in te
voeren, gebruikt u het pijltie OMHOOG A\ of OMLAAG

” om de weergegeven leeftijd aan te passen aan de juiste
waarde. Deze informatie is nodig voor de HRT® programma's
en heeft invioed op de "% hartslag" feedback.

G CATGRIES TIHE RESSTAT

Start pedaiing to begin




DE PROGRAMMA'S GEBRUIKEN

TIJD INVOEREN

Wanneer het berichtencentrum u vraagt een tijd in te voeren,
gebruikt u het pijltie OMHOOG 4\ en OMLAAG W om de
weergegeven tijd aan te passen aan een gewenst waarde.

WEERSTAND INVOEREN

Wanneer het berichtencentrum u vraagt het niveau in te
voeren, gebruikt u het pijltie OMHOOG 4 en OMLAAG
” om het weergegeven weerstandsniveau aan te passen.
In elk programma kunt u uit 20 weerstandsniveaus kiezen.
Het maximale weerstandsniveau verschilt per programma.

GEWICHT INVOEREN

Wanneer het berichtencentrum u vraagt het gewicht in te
voeren, gebruikt u het pijltie OMHOOG 4\ en OMLAAG
” om het weergegeven gewicht aan uw huidige
lichaamsgewicht te passen. Deze informatie is nodig om
nauwkeurige trainingsfeedback te geven voor calorie- en
MET-berekeningen.

De HRT® programma's stellen in plaats van het weerstandsniveau uw streefhartslag centraal.
De console geeft uw streefhartslag weer en biedt u de mogelijkheid om deze waarde desgewenst
aan te passen.

HET SPRINT 8-PROGRAMMA GEBRUIKEN

Het Sprint 8-programma is een anaeroob intervalprogramma 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. Het produceren van HGH door middel van
lichaamsbeweging en een goed dieet heeft zich bewezen als een effectieve manier om vet te
verbranden en droge spiermassa op te bouwen, aldus Phil Campbell, auteur van Ready, Set, Go!
Synergy Fitness. Ga naar de website van Phil Campbell www.readysetgofitness.com voor meer
informatie over deze geheel nieuwe benadering van fitness.

Het SPRINT 8-programma biedt intense sprintintervallen gevolgd door herstelintervallen.
Het programma bestaat uit de volgende fasen:

1. WARMING-UP om uw hartslag geleidelijk te verhogen en de ademhaling en bloedtoevoer
naar werkende spieren te verhogen. De warming-up wordt door de gebruiker geregeld om
aan uw specifieke behoeften te voldoen.

2. INTERVALTRAINING begint direct na de warming-up met een sprintinterval van 30 seconden.
Zeven herstelintervallen van 90 seconden worden afgewisseld met de acht sprintintervallen
van 30 seconden. Het berichtenscherm vraagt om uw loopfrequentie tijdens de sprintinterval
te verhogen en tijdens de herstelinterval te verlagen. Een verschil van 40 tot 60 passen per
minuut tussen een sprintinterval en een herstelinterval wordt aanbevolen.

3. COOLING-DOWN helpt je lichaamssystemen terug te brengen naar rustniveaus. Als er na de
training een geschikte cooling-down wordt gebruikt, wordt er tijdens het herstel minder van
uw hart gevraagd.

Aangezien dit een gespecialiseerd trainingsprogramma is, wordt de totale trainingstijd tijdens
het programma niet weergegeven. In plaats daarvan wordt de intervaltijd in het tijdvenster
weergegeven. Het duurt slechts 20 minuten om de SPRINT 8-training te voltooien.
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STREEFHARTSLAG

De streefhartslag is een percentage van uw maximale hartslag. De streefhartslag verschilt

per persoon afhankelijk van de leeftijd, het huidige niveau van conditie en persoonlijke
fitnessdoelen. De trainingshartslag moet 55% tot 85% van uw maximale hartslag bedragen. Als
S70 referentiepunt gebruiken we de formule van de voorspelde maximale hartslag van (220 minus
leeftijd) om uw hartslagtrainingszone te bepalen. Gebruik de volgende tabel om uw voorspelde

streefhartslag te bepalen.

TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minute

SANV143d3aN

Percentage
of Maximum
Heart Rate

00 2 30 40 50 60 70 8 9 100

VOORBEELD:

Als u 30 jaar oud bent, dan is uw voorspelde maximale hartslag 190 op basis van de formule
(220 minus leeftijd).

220-30=190

Op basis van de bovenstaande tabel is uw hartslagtrainingszone 104 tot 161, hetgeen 55% tot 85%
van 190 bedraagt.
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OVERZICHT S60/R60/U60 DISPLAY-CONSOLE BESCHRIJVING S60/R60/U60 DISPLAY-CONSOLE I| f

Het geautomatiseerde display stelt de gebruiker in staat om een training te selecteren A) ’ GO/ENTER/INGEDRUKT HOUDEN OM TE SCANNEN
die past bij de gewenste fitnessdoelen. Het is tevens mogelijk om de voortgang Druk op de GO-toets om onmiddellijk een HANDMATIGE training te starten zonder dat u individuele
en feedback van elke training te volgen, zodat de gebruiker verbeteringen van gegevens hoeft in te stellen. Wanneer het programma begint, kunt u de weerstandsniveaus aanpassen met

S60

de algehele conditie in de loop van de tijd kunnen volgen. de PIJLTJESTOETSEN. Feedbackinformatie wordt berekend op basis van de standaardinstellingen. R60

ENTER: Deze toets wordt gebruikt na het invoeren van elk stukje informatie bij de instellingen, zoals u60
leeftijd, gewicht of niveau.

INGEDRUKT HOUDEN OM TE SCANNEN: Als u de weergave van de hartslag wilt wijzigen, dan kunt
u dit doen door de GO-knop drie seconden ingedrukt te houden. Het venster HARTSLAGZONE toont
achtereenvolgens HARTSLAG, % MAX. HARTSLAG, STREEFHARTSLAG in HRT-PROGRAMMA'S.

B) [l STOP/INGEDRUKT HOUDEN OM TE RESETTEN
STOP: Als u uw programma tijdens een training wilt STOPPEN, druk dan op de STOP-toets om het
programma te STOPPEN.
RESET: Als u de console tijdens uw training wilt RESETTEN, kunt u dit doen door de GO-toets drie
seconden of totdat het scherm wordt gereset ingedrukt te houden.

C) -slWEERSTAND
Deze toetsen worden gebruikt om de waarden voorafgaand aan uw training in de instellingsmodus
te wijzigen. Tijdens uw training worden ze gebruikt om de trainingsniveaus te wijzigen. In HRT®-
programma's worden ze gebruikt om uw streefhartslag te wijzigen.

D) PROGRAMMATOETSEN
Deze toetsen bieden snelle toegang tot uw favoriete trainingen. Druk op de pijltjestoetsen om een van

NEDERLANDS

meerdere trainingen te selecteren.

i= KLASSIEKE PROGRAMMA'S 4 WATTPROGRAMMA'S

W  DOELPROGRAMMA'S €9 HRT-PROGRAMMA'S

E) PROFIELWEERGAVE
Dit venster biedt een dot-matrix-profiel van de trainingssegmenten die u gaat voltooien, evenals
de segmenten die u al hebt voltooid, en het weerstandsniveau voor elk segment.

2
pissin

F) BERICHT/FEEDBACKVENSTERS
Deze vensters bieden stapsgewijze instructies in de instellingsmodus en instructies, feedback
en motiverende berichten tijdens uw training.
FEEDBACK:
Tijdens uw training tonen deze vensters trainingsfeedback over uw training, zoals:
A\ SNELHEID: de trapsnelheid in mijlen of kilometers per uur.
9_s° AFSTAND: de totale afgelegde afstand in mijlen of kilometers sinds het begin van uw training.
A CALORIEEN: een schatting van het aantal verbrande calorieén sinds het begin van de training.
RPM: de pedaalsnelheid of omwentelingen per minuut (RPM).
.|| WEERSTAND: het huidige weerstandsniveau van uw training.
WATTS: een meting van de belasting; één watt is gelijk aan zes kilogram-meter per minuut.
® TIJD: de verstreken tijd of de resterende tijd in uw training.
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PROGRAMMAOVERZICHTEN

METS METS: meting van het zuurstofverbruik; één MET is gelijk aan de geschatte

hoeveelheid zuurstof die per minuut wordt verbruikt door een persoon in rust. KLASSIEK
LET OP: Aan het einde van uw training worden de totalen weergegeven als gemiddelden HANDMATIG is een door de gebruiker gestuurd programma waarin de weerstand
van uw totale trainingstijd. De enige uitzonderingen zijn afstand en calorieén, dit zijn op een bepaald niveau blijft, tenzij u besluit de weerstand te wijzigen.

programma-totalen.

INTERVAL is een efficiénte training die uw cardiovasculaire systeem versterkt door

G) ” HARTSLAG/HRT-FEEDBACKVENSTER werkintervallen en herstelintervallen af te wisselen. Daag uzelf uit met intense
Dit venster geeft feedback over uw huidige hartslag en het percentage van uw voorspelde werkintervallen.
maximale hartslag (% hartslag). Het toont ook uw streefhartslag bij gebruik van een van
de HRT® programma’s. VETVERBRANDING is een programma dat is ontworpen om uw opgeslagen

lichaamsvet aan te pakken. Dit programma wordt over het algemeen gebruikt met een
iets lager weerstandsniveau, maar met een langere duur dan andere programma's.
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@ HARTSLAG @3 %MAX HARTSLAG @ STREEFHARTSLAG
WILLEKEURIG is een programma dat u elke keer dat u traint een andere training geeft.
De weerstandsniveaus veranderen willekeurig, wat een uitdagende training oplevert.

WATTPROGRAMMA'S

‘ CONSTANT WATTAGE stelt u in staat uw streefwattage-output (energie-output) in te
stellen. De weerstand verandert automatisch om u op uw streefwattage te houden.

INTERVAL-WATTAGE stelt u in staat een hoge wattwaarde en een lage wattwaarde
kiezen. Het intervalprogramma zal schakelen tussen hoge en lage wattwaarden, wat
zorgt voor een zeer intensieve en effectieve training.

9V-BATTERIJ

HEUVEL-WATTAGE stelt u in staat te kiezen uit vier wattage-niveaus. EIk WATT-
niveau verandert met intervallen van 1 minuut en wordt herhaald totdat uw vooraf
ingestelde trainingstijd is verstreken. Perfect voor een uitdagende training.

DOELPROGRAMMA'S

TIJDSDOEL stelt u in staat om uw doeltrainingstijd in te stellen. Dit programma kan
gebruikers helpen bij het beheren van de tijd die ze trainen.

AFSTANDSDOEL stelt u in staat de trainingsafstand te kiezen. Dit programma kan
gebruikers helpen om zichzelf uit te dagen.

CALORIEDOEL stelt u in staat om de calorieén in te stellen die u tijdens de training
wilt verbruiken. Dit programma kan de gebruikers helpen de calorieén onder
controle te houden.

BATTERIJ

Uw console is uitgerust met een 9V-batterij om de trainingsgegevens op te slaan.

Als u vragen hebt of onderdelen mist, kunt u contact opnemen met
de Technische Klantenservice.
Ga naar world.visionfitness.com voor contactgegevens.



PROGRAMMAOVERZICHTEN DE PROGRAMMA'S GEBRUIKEN

14
HRT® PROGRAMMA'S EENVOUDIG STARTEN SELECTEREN
HRT INTERVAL dit programma is ontworpen om uw cardiovasculaire conditie De eenvoudigste manier om te beginnen met trainen is
te verbeteren. De gebruiker moet de handpulssensoren vastpakken of tijdens eenvoudigweg op de GO-toets drukken. U begint te trainen
gebruik een telemetrische hartslagborstband dragen. in een HANDMATIG weerstandsprogramma waarin u de

weerstandsniveaus kunt wijzigen om uw doelen te bereiken.

HRT GEWICHTSVERLIES is een training met een lagere intensiteit die uw lichaam De huidige standaardinstellingen worden gebruikt om
helpt een hoger percentage calorieén uit de vetreserves van uw lichaam te verbranden. trainingsfeedback te bepalen.

De gebruiker moet de handpulssensoren vastpakken of tijdens gebruik een
telemetrische hartslagborstband dragen.

EEN PROGRAMMA SELECTEREN

Elk programma heeft een eigen programmatoets. Sommige
programmatoetsen hebben meerdere programma'’s. Druk
op de toets van het programma dat u wilt gebruiken.

NEDERLANDS

LEEFTIJD INVOEREN
Wanneer het berichtencentrum u vraagt uw leeftijd in te voeren, @

gebruikt u het pijltie OMHOOG 4 en OMLAAG 9 om de

weergegeven leeftijd aan te passen aan de juiste waarde. Deze B .E B
informatie is nodig voor de HRT® programma's en heeft invioed ) =

op de "% hartslag" feedback. A

TIJD INVOEREN
Wanneer het berichtencentrum u vraagt een tijd in te voeren, @

gebruikt u het pijltie OMHOOG 4 en OMLAAG 9 om de
weergegeven tijd aan te passen aan een gewenst waarde.
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WEERSTAND INVOEREN

Wanneer het berichtencentrum u vraagt het niveau in te
voeren, gebruikt u het pijltie OMHOOG 4\ en OMLAAG
om het weergegeven weerstandsniveau aan te passen. In elk
programma kunt u uit 25 weerstandsniveaus kiezen. Het
maximale weerstandsniveau verschilt per programma.

GEWICHT INVOEREN

Wanneer het berichtencentrum u vraagt het gewicht in te
voeren, gebruikt u het pijlitie OMHOOG 4\ en OMLAAG
om het weergegeven gewicht aan uw huidige lichaamsgewicht
te passen. Deze informatie is nodig om nauwkeurige
trainingsfeedback te geven voor calorie- en MET-berekeningen.

EINi )




PANORAMICA DISPLAY CONSOLE S70 DESCRIZIONI DISPLAY CONSOLE S70

Il display computerizzato consente all'utente di selezionare un allenamento che A) AVVIO/TENERE PREMUTO PER RIPRISTINARE

soddisfi gli obiettivi di fitness desiderati. Inoltre, consente all'utente di monitorare Premere il tasto AVVIO per iniziare immediatamente un allenamento MANUALE senza dover impostare
I'avanzamento e il feedback di ciascun allenamento in modo da poter monitorare informazioni individuali. All'avvio del programma €& possibile regolare i livelli di resistenza con i tasti

i miglioramenti della forma fisica complessiva nel tempo. FRECCIA. Le informazioni di feedback verranno calcolate utilizzando le impostazioni predefinite. S70

PAUSA: Se & necessario sospendere il programma durante un allenamento, premere il tasto AVVIO
per sospendere il programma per 30 secondi. Premendo AVVIO & possibile tornare all’allenamento.
RIPRISTINO: Se e necessario RIPRISTINARE la console durante I'allenamento, & possibile farlo

tenendo premuto il pulsante AVVIO per tre secondi o fino a quando il display non si ripristina. %
B) INVIO %
] q - 10 1o c ) G Questo tasto viene utilizzato dopo aver inserito ogni informazione quali eta, peso o livello nelle <
E =3 g .7 a ] ) o =
/ impostazioni. -
DISTANCE O HEART RATE O WATTS O
SPEED @ % MAX HR @ METs @

SPRINT 8*

C) PULSANTI FRECCIA
cuassc ot et oo 2 Questi tasti vengono utilizzati per modificare i valori in modalita impostazione prima
arget Heart Rate Zone
dell'allenamento. Durante I'allenamento vengono utilizzati per modificare i livelli di allenamento.

HRT
PROGRAMS

gu a Nei programmi HRT® vengono utilizzati per modificare la frequenza cardiaca target.
D ’ LT
g3 “ ° D) PULSANTI PROGRAMMI
* PROGRAMS Questi tasti consentono di accedere rapidamente agli allenamenti preferiti. Premere piu volte
Fmess | F il programma o utilizzare i tasti freccia per selezionare uno o piu allenamenti.

custom E) MODIFICA DISPLAY/TENERE PREMUTO PER SCEGLIERE

PROGRAMS

Premere per modificare le informazioni sul display. Tenere premuto per scegliere automaticamente
tra le due opzioni di visualizzazione.

F) VISUALIZZAZIONE PROFILO
Questa finestra fornisce un profilo a matrice di punti dei segmenti di allenamento che si sta per
completare, nonché quelli gia completati e il livello di resistenza per ciascun segmento.

RESISTANCE

G) FINESTRE MESSAGGIO/FEEDBACK
Queste finestre forniscono istruzioni dettagliate nella modalita di impostazione, istruzioni, feedback
e messaggi motivazionali durante I'allenamento.
FEEDBACK:
Durante I'allenamento queste finestre mostrano un feedback sull'allenamento, comprensivo di:
VELOCITA: |a velocita di pedalata in miglia o chilometri all'ora.
DISTANZA: |a distanza totale percorsa in miglia o chilometri dall'inizio dell'allenamento.
WATT: una misurazione del carico di lavoro; un watt equivale a sei chilogrammi al minuto.
INCLINAZIONE: il livello di inclinazione. Esistono 20 livelli che rappresentano una variazione
cC A di grado del 23%.
MET: una misurazione del consumo di ossigeno; un MET equivale alla quantita approssimativa
di ossigeno consumato al minuto da una persona a riposo.
FINESTRA FEEDBACK FREQUENZA CARDIACA/FCT: Questa finestra fornisce feedback sulla frequenza
cardiaca attuale e sulla percentuale della frequenza cardiaca massima prevista (% della frequenza
cardiaca). Include anche la frequenza cardiaca target utilizzando uno dei programmi HRT®.
NOTA: Al termine dell'allenamento i totali verranno visualizzati come medie del tempo totale
di allenamento. Le uniche eccezioni sono la distanza e le calorie, che sono i totali del programma.
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DESCRIZIONI DISPLAY CONSOLE S70

H) FINESTRA MESSAGGI
Questa finestra fornisce istruzioni dettagliate nella modalita di impostazione, istruzioni,
feedback e messaggi motivazionali durante I'allenamento.
TEMPO: ¢ possibile visualizzare il tempo residuo o il tempo trascorso dell’esercizio.
RPM: la frequenza della pedalata o i giri al minuto (RPM).
CALORIE: una stima delle calorie bruciate dall'inizio dell'allenamento.
RESISTENZA: il livello di resistenza attuale riscontrato dall’utente.

PORTA CARDIO

Una porta cardio si trova sul retro della console, compatibile con il protocollo di intrattenimento,
come Cardio Theatre. La porta inferiore € la porta attiva da utilizzare per questa funzione.

Queste porte si trovano sul retro della console e sono racchiuse da coperture rimovibili.

@

B
o

‘=] PORTA CARDIO
i

BATTERIA

L'S70 & dotato di una batteria al piombo sigillata all'interno del telaio per alimentare I'inclinazione
e la console. Si consiglia di collegare I'S70 per 6 — 12 ore dopo l'installazione iniziale per caricare
completamente la batteria. Assicurarsi che l'interruttore di alimentazione sia in posizione "On"
per assicurarsi che la batteria si carichi. Trascorso tale tempo |'unita funzionera correttamente

se autoalimentata. Se conservata, la batteria deve essere conservata in un'area fresca e asciutta.

PANORAMICA PROGRAMMI
18]

(™

SPRINT 8

& un programma a intervalli basato sull’anaerobica. E efficace nel reclutare fibre
muscolari a contrazione rapida e migliorare le prestazioni atletiche.

CLASSIC

MANUALE & un programma controllato dall'utente in cui la resistenza rimane
a un livello impostato a meno che non decida di cambiarla.

A INTERVALLI € un allenamento efficace che rafforza il sistema cardiovascolare
alternando intervalli di lavoro e intervalli di recupero. Per sfidare se stessi con
intensi intervalli di lavoro.

BRUCIA GRASSI & un programma progettato per contrastare il grasso corporeo
immagazzinato. Questo programma viene generalmente utilizzato a un livello
di resistenza leggermente inferiore ma funziona per periodi piu lunghi rispetto
ad altri programmi.

CASUALE ¢ un programma che offre un allenamento diverso ogni volta che
ci si allena. | livelli di resistenza cambieranno in maniera casuale, offrendo un
allenamento impegnativo.

PROGRAMMI HRT®

HRT TARGET consente di impostare la percentuale di frequenza cardiaca target.
La macchina modifichera automaticamente i livelli di resistenza per mantenere

il target di frequenza cardiaca preimpostato. L'utente deve afferrare i sensori delle
pulsazioni manuali o indossare una fascia toracica di frequenza cardiaca telemetrica
durante I'uso.

PERDITA PESO HRT & un allenamento di intensita inferiore che aiutera il corpo

a bruciare una percentuale piu elevata di calorie dalle riserve di grasso corporeo.
L'utente deve afferrare i sensori delle pulsazioni manuali o indossare una fascia toracica
di frequenza cardiaca telemetrica durante I'uso. Il programma regolera automaticamente
la resistenza per mantenere il 65% della frequenza cardiaca massima prevista.

INTERVALLO HRT si alterna tra gli intervalli di sforzo dell'80% e il 70% della
frequenza cardiaca massima prevista. Il programma & progettato affinché I'utente
migliori la propria capacita cardiovascolare generale. L'utente deve afferrare

i sensori delle pulsazioni manuali o indossare una fascia toracica di frequenza
cardiaca telemetrica durante |'uso.

INCREMENTO HRT incrementa il livello di intensita dal 65%, al 70%, al 75%, all'80%
della frequenza cardiaca massima prevista per promuovere la forza cardiovascolare
e la resistenza.
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PERCORSI

PERCORSO 2K & un programma basato sulla distanza che termina dopo aver

UTILIZZO DEI PROGRAMMI

SELEZIONE AVVIO SEMPLIFICATO

I modo piu semplice per iniziare I'allenamento

completato il 2K. Per tentare di battere i risultati precedentil & semplicemente premere il tasto AVVIO. L'allenamento S70
iniziera con un programma di resistenza MANUALE
PERCORSO 5K & un programma basato sulla distanza che termina dopo aver in cui & possibile cambiare i livelli di resistenza per
completato il 5K. Per tentare di battere i risultati precedentil raggiungere i propri obiettivi. Le impostazioni predefinite o
correnti verranno utilizzate per determinare il feedback >
PERCORSO 8K & un programma basato sulla distanza che termina dopo aver dell'allenamento. <
completato I'8K. Per tentare di battere i risultati precedenti! 3:'
|_

PROGRAMMI DI INCLINAZIONE

BRUCIA GLUTEI ¢ un programma stimolante progettato per tonificare la meta
inferiore del corpo. Questo programma comprende cambiamenti di inclinazione
e istruzioni per I'utente per la massima efficacia.

ESCURSIONE MONTANA ¢ un programma di inclinazione variabile che aggiunge
varieta e indirizza i tuoi muscoli da diverse angolazioni.

TREKKING MONTANO ¢ un allenamento basato sulla pendenza per simulare la
corsa su un sentiero di montagna. Impostare il livello di inclinazione e resistenza
desiderato e prepararsi per un allenamento intenso.

SCALATA ¢ un allenamento basato sull'inclinazione che offrira un allenamento
simile a salire le scale. | quadricipiti si alleneranno in modo impegnativo.
Impostare l'inclinazione e il livello di resistenza desiderati e iniziare a scalare.

TEST FITNESS

€ un test fitness basato sulla frequenza cardiaca. Il test dura 5 minuti e si basa
sul livello V02 e sulla frequenza cardiaca massima raggiunti per fornire un livello di

fitness accurato. Questo € un ottimo programma per monitorare il proprio aumento

dei livelli di fitness. L'utente deve afferrare i sensori delle pulsazioni manuali
o indossare una fascia toracica di frequenza cardiaca telemetrica durante I'uso.

PERSONALIZZATO

SELEZIONE DI UN PROGRAMMA
Ogni programma ha il proprio tasto. Premere il tasto
del programma che si desidera utilizzare. E inoltre
possibile utilizzare i tasti freccia per scorrere le opzioni
del programma e vedere i profili di allenamento per
ciascuno dei programmi.

SELEZIONE ETA

Quando richiesto dal centro messaggi per inserire I'eta,
utilizzare la freccia SU 4 o GIU W per regolare I'eta
visualizzata sul valore corretto. Queste informazioni sono
necessarie per i programmi HRT® e influiranno sul feedback
"% della frequenza cardiaca".

PERSONALIZZATO 1-5 consente di preimpostare fino a cinque profili di allenamento
impostando il carico di lavoro di ciascun segmento nel programma. Vi é la possibilita
di salvare o modificare gli allenamenti ogni volta che lo si desidera.
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UTILIZZO DEI PROGRAMMI

INSERIMENTO TEMPO

Quando viene richiesto dal centro messaggi di immettere
il tempo, utilizzare la freccia SU 4 e la freccia GIU
per regolare il tempo di allenamento visualizzato sul
valore desiderato.

INSERIMENTO RESISTENZA

Quando richiesto dal centro messaggi di inserire il livello,
utilizzare la freccia SU 4 e la freccia GIU 9 per regolare
il livello di resistenza visualizzato. Vi sono 20 livelli di
resistenza tra cui scegliere in ciascun programma. Il livello
massimo di resistenza varia in base al programma.

INSERIMENTO PESO

Quando richiesto dal centro messaggi di immettere il

peso, utilizzare la freccia SU 4 e la freccia GIU v per
regolare il peso visualizzato in modo che sia uguale al peso
corporeo. Queste informazioni sono necessarie per fornire
un feedback accurato sull'allenamento per i calcoli delle
calorie e del MET.

WORKOUT TIME 0

start

LEVEL /

Rort CALGRES e RESETANCE

Start pedaling to begin

I programmi HRT® imposteranno la frequenza cardiaca target al posto del livello di resistenza.
La console visualizzera la frequenza cardiaca target e dara I'opportunita di regolare questo valore

se lo si desidera.

UTILIZZO DEL PROGRAMMA SPRINT 8

Il programma Sprint 8 € un programma anaerobico progettato per sviluppare la muscolatura,
migliorare la velocita e stimolare in modo naturale la produzione di ormone umano della crescita
(HGH) nell’organismo. Produrre HGH attraverso I'esercizio fisico e una dieta adeguata & stato
dimostrato quale modo efficace per bruciare i grassi e costruire la massa muscolare magra secondo
Phil Campbell, autore di Ready, Set, Go! Synergy Fitness. Visitare il sito Web del Sig. Campbell
www.readysetgofitness.com per maggiori dettagli su questo nuovo approccio radicale al fitness.

Il programma SPRINT 8 prevede intervalli sprint intensi seguiti da intervalli di recupero.
Il programma comprende le seguenti fasi:

1. RISCALDAMENTO dovrebbe far aumentare gradualmente la frequenza cardiaca, la respirazione
e il flusso sanguigno verso i muscoli che lavorano. Il riscaldamento & controllato dall'utente
per soddisfare le specifiche esigenze.

2. ALLENAMENTO A INTERVALLI inizia immediatamente dopo il riscaldamento con un
intervallo sprint di 30 secondi. Sette intervalli di recupero di 90 secondi si alterneranno agli
otto intervalli sprint da 30 secondi. Il display messaggi chiedera di aumentare la frequenza
del passo durante l'intervallo sprint e di ridurla durante I'intervallo di recupero. Si consiglia
una differenza da 40 a 60 passi al minuto tra I'intervallo di scatto e I'intervallo di recupero.

3. RAFFREDDAMENTO aiuta a riportare i sistemi del tuo corpo a livelli di riposo. Durante
il recupero viene chiesto meno impegno al cuore se si utilizza un adeguato raffreddamento
dopo l'esercizio.

Trattandosi di un programma di allenamento specializzato, durante il programma non viene
visualizzato il tempo di allenamento totale. Il tempo dell'intervallo viene invece visualizzato
nella finestra tempo. Sono necessari solo 20 minuti per completare I'allenamento SPRINT 8.



FREQUENZA CARDIACA TARGET

La frequenza cardiaca target € una percentuale della frequenza cardiaca massima. La frequenza
cardiaca target variera per ogni individuo, a seconda dell'eta, dello stato di forma attuale

e degli obiettivi di fitness personali. La frequenza cardiaca di esercizio dovrebbe variare dal 55%
all'85% della frequenza cardiaca massima. Come punto di riferimento, utilizziamo la formula di
frequenza cardiaca massima prevista di (220 meno |'eta) per determinare la zona di allenamento
della frequenza cardiaca. Utilizzare la seguente tabella per determinare la frequenza cardiaca
target prevista.

TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minute

Percentage
of Maxim%m 8 82 77 71
Heart Rate ‘ ‘ ‘ ‘ |

|

00 20 30 4 50 6 70 8 9 100

ESEMPIO:
A 30 anni la frequenza cardiaca massima prevista & 190 in base alla formula (220 meno I'eta).
220-30=190

Sulla base del grafico sopra esposto, la zona di allenamento della frequenza cardiaca va da 104
a 161, che corrisponde al 55%-85% di 190.
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PANORAMICA DISPLAY CONSOLE S60/R60/U60 DESCRIZIONI DISPLAY CONSOLE S60/R60/U60

Il display computerizzato consente all'utente di selezionare un allenamento che soddisfi gli A) ’ INIZIO/AVVIO/TENERE PREMUTO PER SCEGLIERE

obiettivi di fitness desiderati. Inoltre, consente all'utente di monitorare I'avanzamento Premere il tasto GO per iniziare immediatamente un allenamento MANUALE senza dover impostare
e il feedback di ciascun allenamento in modo da poter monitorare i miglioramenti informazioni individuali. All'avvio del programma €& possibile regolare i livelli di resistenza con i tasti
della forma fisica complessiva nel tempo. FRECCIA. Le informazioni di feedback verranno calcolate utilizzando le impostazioni predefinite.

INVIO: Questo tasto viene utilizzato dopo aver inserito ogni informazione quali eta, peso o livello
nelle impostazioni.

TENERE PREMUTO PER SCEGLIERE: Se & necessario modificare la visualizzazione della frequenza
cardiaca, & possibile farlo tenendo premuto il pulsante INIZIO per tre secondi, nella finestra
ZONA FREQUENZA CARDIACA verra visualizzata la FREQUENZA CARDIACA, % MAX. FREQUENZA
CARDIACA, FC.TARGET in sequenza nei PROGRAMMI HRT.
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B) [l STOP/TENERE PREMUTO PER RIPRISTINARE
STOP: Se & necessario arrestare il programma durante |'allenamento, premere il tasto STOP per
arrestare il programma.
RIPRISTINO: Se & necessario ripristinare la console durante I'allenamento, € possibile farlo tenendo
premuto il pulsante INIZIO per tre secondi o fino a quando il display non si ripristina.

c) =al RESISTENZA
Questi tasti vengono utilizzati per modificare i valori in modalita impostazione prima dell'allenamento.
Durante I'allenamento vengono utilizzati per modificare i livelli di allenamento. Nei programmi HRT®
vengono utilizzati per modificare la frequenza cardiaca target.

D) PULSANTI PROGRAMMI
Questi tasti consentono di accedere rapidamente agli allenamenti preferiti. Premere i tasti freccia

per selezionare uno o piu allenamenti.

= PROGRAMMI CLASSIC 4 PROGRAMMIWATT

(!7 PROGRAMMI OBIETTIVO ” PROGRAMMI HRT

2
pissin

E) VISUALIZZAZIONE PROFILO
Questa finestra fornisce un profilo a matrice di punti dei segmenti di allenamento che si sta per

completare, nonché quelli gia completati e il livello di resistenza per ciascun segmento.

F) FINESTRE MESSAGGIO/FEEDBACK
Queste finestre forniscono istruzioni dettagliate nella modalita di impostazione, istruzioni, feedback
e messaggi motivazionali durante I'allenamento.
FEEDBACK:
Durante I'allenamento queste finestre mostrano un feedback sull'allenamento, comprensivo di:
A\ VELOCITA: |a velocita di pedalata in miglia o chilometri all'ora.
Q.SQ DISTANZA: la distanza totale percorsa in miglia o chilometri dall'inizio dell'allenamento.
A CALORIE: una stima delle calorie bruciate dall'inizio dell'allenamento.
RPM: la frequenza della pedalata o i giri al minuto (RPM).
.|| RESISTENZA: |'attuale livello di resistenza dell’allenamento.
WATT: una misurazione del carico di lavoro; un watt equivale a sei chilogrammi al minuto.
® TEMPO: possibile visualizzare il tempo residuo o il tempo trascorso dell’esercizio.




METS MET: una misurazione del consumo di ossigeno; un MET equivale alla quantita
approssimativa di ossigeno consumato al minuto da una persona a riposo.

NOTA: Al termine dell'allenamento i totali verranno visualizzati come medie del tempo
totale di allenamento. Le uniche eccezioni sono la distanza e le calorie, che sono i totali
del programma.

G) ” FINESTRA FEEDBACK FREQUENZA CARDIACA/FCT
Questa finestra fornisce feedback sulla frequenza cardiaca attuale e sulla percentuale
della frequenza cardiaca massima prevista (% della frequenza cardiaca). Include anche
la frequenza cardiaca target utilizzando uno dei programmi HRT®.
FREQUENZA @z %FREQUENZA FREQUENZA
@ CARDIACA CARDIACA MAX CARDIACA TARGET
BATTERIA 9V
BATTERIA

La console e dotata di una batteria da 9V per conservare le informazioni relative all'allenamento.

In caso di domande o parti mancanti, contattare I’Assistenza Tecnica Clienti.
Visitare world.visionfitness.com per le informazioni di contatto.

PANORAMICA PROGRAMMI
CLASSIC

MANUALE & un programma controllato dall'utente in cui la resistenza rimane
a un livello impostato a meno che non si decida di cambiarla.

A INTERVALLI ¢ un allenamento efficace che rafforza il sistema cardiovascolare
alternando intervalli di lavoro e intervalli di recupero. Per sfidare se stessi con
intensi intervalli di lavoro.

BRUCIA GRASSI é un programma progettato per contrastare il grasso corporeo
immagazzinato. Questo programma viene generalmente utilizzato a un livello
di resistenza leggermente inferiore ma funziona per periodi piu lunghi rispetto
ad altri programmi.

CASUALE ¢ un programma che offre un allenamento diverso ogni volta che

ci si allena. | livelli di resistenza cambieranno in maniera casuale, offrendo
un allenamento impegnativo.

PROGRAMMI WATT

+ WATT COSTANTI consente di impostare la potenza WATT target (produzione di energia).

La resistenza cambiera automaticamente per mantenere i propri WATT target.

WATT A INTERVALLI consente di scegliere un valore WATT elevato e un valore
WATT basso. Il programma a intervalli commuta tra i valori WATT alti e bassi
rendendo I'allenamento molto intenso ed efficace.

INCREMENTO WATT consente di scegliere quattro livelli WATT. Ogni livello
WATT cambiera a intervalli di 1 minuto e si ripetera fino al termine del tempo
di allenamento preimpostato. Perfetto per un allenamento impegnativo.

PROGRAMMI OBIETTIVO

! OBIETTIVO TEMPO ti consente di impostare il tempo di allenamento desiderato.
Questo programma puo aiutare gli utenti a gestire I'ora in cui si allenano.

OBIETTIVO DISTANZA consente di scegliere la distanza dell'allenamento.
Questo programma puo aiutare gli utenti ad affrontare una sfida personale.

OBIETTIVO CALORIE consente di impostare le calorie si desidera consumare durante
I'allenamento. Questo programma puo aiutare gli utenti a controllare le calorie.
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PANORAMICA PROGRAMMI
PROGRAMMI HRT®

INTERVALLO FCT il programma ¢ progettato affinché I'utente migliori la
propria capacita cardiovascolare generale. L'utente deve afferrare i sensori
delle pulsazioni manuali o indossare una fascia toracica di frequenza cardiaca
telemetrica durante |'uso.

PERDITA PESO HRT ¢ un allenamento di intensita inferiore che aiutera il corpo

a bruciare una percentuale piu elevata di calorie dalle riserve di grasso corporeo.

L'utente deve afferrare i sensori delle pulsazioni manuali o indossare una fascia
toracica di frequenza cardiaca telemetrica durante |'uso.

UTILIZZO DEI PROGRAMMI

SELEZIONE AVVIO SEMPLIFICATO

I modo piu semplice per iniziare I'allenamento

e semplicemente premere il tasto INIZIO. Lallenamento
iniziera con un programma di resistenza MANUALE

in cui e possibile cambiare i livelli di resistenza per
raggiungere i propri obiettivi. Le impostazioni predefinite
correnti verranno utilizzate per determinare il feedback
dell'allenamento.

SELEZIONE DI UN PROGRAMMA

Ogni programma ha il proprio pulsante. Alcuni pulsanti
programma hanno piu programmi. Premere il tasto

del programma che si desidera utilizzare.

SELEZIONE ETA

Quando richiesto dal centro messaggi per inserire |'eta,
utilizzare la freccia SU 4 e GIU W per regolare I'eta
visualizzata sul valore corretto. Queste informazioni sono
necessarie per i programmi HRT® e influiranno sul feedback
"% della frequenza cardiaca".

INSERIMENTO TEMPO

Quando viene richiesto dal centro messaggi di immettere
il tempo, utilizzare la freccia SU 4 e la freccia GIU "
per regolare il tempo di allenamento visualizzato sul valore
desiderato.
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INSERIMENTO RESISTENZA

Quando richiesto dal centro messaggi per inserire il livello,
utilizzare la freccia SU 4 e GIU 9 per regolare I'eta
visualizzata sul valore corretto. Vi sono 25 livelli di resistenza
tra cui scegliere in ciascun programma. Il livello massimo di
resistenza varia in base al programma.

INSERIMENTO PESO

Quando richiesto dal centro messaggi per inserire il peso,
utilizzare la freccia SU 4 e GIU 9 per regolare I'eta
visualizzata sul valore corretto. Queste informazioni

sono necessarie per fornire un feedback accurato
sull'allenamento per i calcoli delle calorie e del MET.
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OMOWIENIE KONSOLI Z WYSWIETLACZEM S70

Skomputeryzowany wyswietlacz umozliwia uzytkownikowi wybor treningu
dostosowanego do pozadanych celow w zakresie sprawnosci. Dzieki niemu
dodatkowo uzytkownicy moga monitorowac postepy i uzyskiwac informacje zwrotne

S70 po kazdym treningu. W ten sposéb moga $ledzi¢ poprawe sprawnosci w czasie.
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OPIS KONSOLI Z WYSWIETLACZEM S70

A)

B)

C)

D)

E)

F)

G)

START/WSTRZYMAJ, ABY ZRESETOWAC

Przycisnij przycisk START, aby rozpocza¢ RECZNY trening natychmiast bez koniecznosci
konfigurowania poszczegolnych opcji. Gdy program sie rozpocznie, mozesz dostosowac poziomy
oporu STRZALKAMI. Informacje zwrotne beda obliczane w oparciu o ustawienia podstawowe.
WSTRZYMAG: Jesli chcesz WSTRZYMAC program podczas treningu, przyci$niecie klawisza START
WSTRZYMA program na 30 sekund. Przycisniecie klawisza START wznowi trening.

ZRESETOWAC: Jesli musisz ZRESETOWAC konsole podczas treningu, mozesz to zrobié, przytrzymujac
przycisk START przez trzy sekundy, az do zresetowania wyswietlacza.

ZATWIERDZ
Klawisz stuzy do zatwierdzania danych, takich jak wiek, waga czy poziom, podczas konfiguracji.

STRZALKI
Klawisze stuza do zmieniania wartos$ci w trybie konfiguracji przed treningiem. Podczas treningu stuza
one do zmiany poziomow treningu. W programach HRT® stuza one do zmiany docelowego tetna.

PRZYCISKI PROGRAMOW
Przyciski umozliwiaja szybki dostep do ulubionych treningéw. Przyciskaj program lub strzatki,
az do ustawienia jednego z wielu treningow.

ZMIANA WYSWIETLACZA / PRZYTRZYMAJ, ABY SKANOWAC
Przycisnij, aby zmieni¢ wyswietlane informacje. Przycis$nij i przytrzymaj, aby zeskanowaé
automatycznie pomiedzy dwiema opcjami wyswietlania.

EKRAN PROFILU
Okno zawiera profil matrycy punktowej segmentow treningu, ktére za chwile ukonczysz, tych,
ktére zostaty ukonczone, a takze poziom oporu kazdego segmentu.

OKNA KOMUNIKATOW / INFORMACJI ZWROTNYCH

W oknach w trybie konfiguracji wyswietlane sa instrukcje krok po kroku, a podczas treningow
wyswietlane sa instrukcje, informacje zwrotne i komunikaty motywacyjne.

INFORMACJE ZWROTNE:

Podczas treningu w oknach wyswietlane sa informacje zwrotne dotyczace ¢wiczen bedacych czescia
treningu, takie jak:

PREDKOSC: predkosé w milach lub kilometrach na godzine.

ODLEGLOSC: catkowita przejechana odlegto$é w milach lub kilometrach od rozpoczecia treningu.
WATY: pomiar obciazenia roboczego (jeden wat rowna sie szesciu kilogramometrom na minute).
NACHYLENIE: poziom nachylenia. Dostepne jest 20 poziomdw odzwierciedlajacych zmianeg stopnia o 23%.
METY: pomiar zuzycia tlenu (jeden MET réwna sie mniej wiecej ilosci tlenu wykorzystywanego przez
osobe w spoczynku w ciggu minuty).

OKNO TETNA / INFORMACJI ZWROTNYCH HRT: W tym oknie wyswietlane sg informacje zwrotne
dotyczace tetna oraz wartosci procentowej przewidywanego maksymalnego tetna (% tetna).

Ekran zawiera réwniez docelowe tetno podczas korzystania z jednego z programoéw HRT®.

UWAGA: pod koniec treningu catkowite wartosci zostang wyswietlone jako $rednie catkowitego czasu
treningu. Jedynymi wyjatkami sa odlegtos¢ i kalorie, ktére sa wynikami catkowitymi programu.



OPIS KONSOLI Z WYSWIETLACZEM S70

H) OKNO KOMUNIKATOW
W oknie w trybie konfiguracji wyswietlane sa instrukcje krok po kroku, a podczas
treningdw wys$wietlane sa instrukcje, informacje zwrotne i komunikaty motywacyjne.
CZAS: czas, ktory uptynat, lub czas pozostaty do konca treningu.
RPM: liczba obrotow watu korbowego na minute (RPM).
KALORIE: oszacowana liczba kalorii spalonych od poczatku treningu.
OPOR: poziom oporu, z ktdrego korzystasz obecnie.

ZLACZE CARDIO

Ztacze kardio znajduje sie z tytu konsoli. Jest ono zgodne z protokotem rozrywki, takim jak Cardio
Theatre. Dolne ztacze jest aktywne i umozliwia korzystanie z funkcji.

Ztacza znajduja sie z tytu konsoli za zdejmowanymi ostonami.
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AKUMULATOR

Jednostke S70 wyposazono w hermetyczny akumulator kwasowo-otowiowy. Znajduje sie on
wewnatrz ramy i zasila nachylenie i konsole. Zaleca sie podtaczenie jednostki S70 na 6 — 12 godzin
po montazu w celu natadowania akumulatora. Aby akumulator si¢ tadowat, wytacznik zasilania
musi znajdowac sie w pozycji ,Wt” Po uptywie odpowiedniego czasu jednostka bedzie dziata¢
prawidtowo, pobierajac prad z wiasnego akumulatora. Akumulator nalezy przechowywac w
chtodnym i suchym miejscu.

PRZEGLAD PROGRAMOW
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SPRINT 8

to anaerobowy program interwatowy. Skutecznie wzbudza witokna miesniowe
szybkokurczliwe i poprawia wyniki sportowe.

KLASYCZNY

RECZNY program kontrolowany przez uzytkownika, w ktérym opér pozostaje
na ustawionym poziomie, az uzytkownik postanowi go zmienic.

INTERWALOWY skuteczny trening wzmacniajacy uktad sercowo-naczyniowy
poprzez przeplatanie interwatéw ze zwiekszonym obciazeniem z interwatami
na odpoczynek. Polecamy ustawienie intensywnych interwatow.

SPALANIE TEUSZCZU to program zaprojektowany z mysla o spalaniu tkanki
tluszczowej. Program zwykle wykorzystuje mniejszy op6r, ale trwa dtuzej niz
inne programy.

LOSOWY to program, ktéry generuje za kazdym razem inny trening. Poziomy oporu
beda zmieniaty sie losowo, dzieki czemu trening bedzie wyzwaniem.

PROGRAMY HRT®

DOCELOWE HRT umozliwia konfiguracje wartosci procentowej tetna docelowego.
Maszyna automatycznie zmieni poziom oporu, aby utrzymane zostato tetno
docelowe. Uzytkownik musi ztapa¢ rekami czujniki tetna lub na czas treningu
zatozy¢ na klatke piersiowa pas telemetryczny do pomiaru tetna.

UTRATA WAGI HRT to trening o nizszej intensywnosci, ktéry pomaga ciatu

spala¢ wieksza wartosé procentowa kalorii z zapasow tkanki ttuszczowej w ciele.
Uzytkownik musi ztapa¢ rekami czujniki tetna lub na czas treningu zatozy¢ na klatke
piersiowa pas telemetryczny do pomiaru tetna. Program automatycznie dostosuje
opér, aby mozliwe byto utrzymanie 65% przewidywanego tetna maksymalnego.

INTERWALOWY HRT nastepujace po sobie interwaty 80% i 70% przewidywanego
maksymalnego tetna. Program powstat z mysla o pracy nad sprawnoscia uktadu
sercowo-naczyniowego. Uzytkownik musi ztapaé rekami czujniki tetna lub na czas
treningu zatozy¢ na klatke piersiowa pas telemetryczny do pomiaru tetna.

WZGORZA HRT zwieksza poziom intensywnosci skokowo, ustawiajac kolejno
wartosci 65%, 70%, 75% i 80% tetna maksymalnego. Powstat z mysla o pracy
nad sitg i wytrzymatoscia uktadu sercowo-naczyniowego.
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SZLAKI

SZLAK 2K to program oparty na odlegtosci, ktéry konczy sie po odlegtosci 2K.
Sprawdz, czy uda Ci sie pobi¢ swoj poprzedni czas!

SZLAK 5K to program oparty na odlegtosci, ktéry konczy sie po odlegtosci 5K.
Sprawdz, czy uda Ci sie pobi¢ swoéj poprzedni czas!

SZLAK 8K to program oparty na odlegtosci, ktéry konczy sie po odlegtosci 8K.
Sprawdz, czy uda Ci sie pobi¢ swoj poprzedni czas!

PROGRAMY Z NACHYLENIEM

SPALANIE GLUTENU to trudny program zaprojektowany z mysla o pracy nad dolng
czescig ciata. Program obejmuje zmiany nachylenia i komunikaty dla uzytkownika
maksymalizujace skutecznosé.

SPACER NA SZCZYT to program ze zmiennym nachyleniem, ktory urozmaica trening
i wymaga od migsni pracy pod réznymi katami.

WEDROWKA PO GORACH to trening wykorzystujacy nachylenia symulujacy spacer
po gorskim szlaku. Ustaw pozadane nachylenie i odpowiedni opér, a nastepnie
wykonaj intensywny trening.

WCHODZENE PO SCHODACH to trening wykorzystujacy nachylenia, ktéry symuluje
wchodzenie po schodach. Przygotuj sie na ostry trening mie$ni czworogtowych ud.
Ustaw pozadane nachylenie, poziom oporu i ruszaj w gore schodow.

TEST SPRAWNOSCI

to test sprawnosci bazujacy na tetnie. Test trwa 5 minut, a sprawdza poziom V02 oraz
osiagniete tetno maksymalne, aby ustali¢ doktadnie poziom sprawnosci. Program
precyzyjnie mierzy wzrost sprawnosci. Uzytkownik musi ztapaé rekami czujniki tetna
lub na czas treningu zatozy¢ na klatke piersiowa pas telemetryczny do pomiaru tetna.

WLASNE

WLASNE 1-5 umozliwia wstepne ustawienie nawet pieciu profildw treningowych
poprzez konfiguracje obcigzenia roboczego kazdego segmentu programu. Mozesz
zapisywac i edytowac treningi w dowolnej chwili.

KORZYSTANIE Z PROGRAMOW

WYBOR LtATWEGO STARTU

Aby rozpoczaé prosty trening, wystarczy przycisna¢ klawisz
START. Opor w tym programie mozna ustawi¢ RECZNIE,
aby byt dostosowany do wtasnych celéw. Na podstawie
biezacych ustawien domysinych okresla sie informacje
zwrotne dotyczace treningu.

WYBOR PROGRAMU

Kazdy program ma wtasny klawisz programu. Przycisnij
klawisz programu, z ktérego chcesz skorzysta¢. Mozesz
rowniez przewija¢ opcje programoéw strzatkami, aby
wyswietli¢ profile treningowe kazdego z programoéw.

WPROWADZANIE WIEKU

Gdy w centrum komunikatéw wys$wietlony zostanie monit
o wprowadzenie wieku, strzatkami W GORE 4 i W DOt
W dostosuj wyswietlony wiek do pozadanej wartosci.
Informacji wymagaja programy HRT®. Dane beda miaty
wptyw na informacje zwrotne z funkcji , % tetna”

G
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KORZYSTANIE Z PROGRAMOW KORZYSTANIE Z PROGRAMU SPRINT 8

Program Sprint 8 to anaerobowy program interwatowy zaprojektowany z mysla o budowaniu
masy miesniowej, zwiekszaniu predkosci oraz naturalnym zwiekszaniu uwalniania sie hormonu
wzrostu (HGH). Wedtug Phila Campbella, autora ksigzki ,Ready, Set, Go! Synergy Fitness’,
uwalnianie sie¢ HGH ze wzgledu na éwiczenia i odpowiednia diete przektada sie na szybkie S70
spalanie ttuszczu i budowanie zdrowej masy miesniowej. Wiecej szczegdtéw o radykalnym,

WPROWDZANIE CZASU

Gdy w centrum komunikatéw wyswietlony zostanie monit
o wprowadzenie czasu, strzatkami W GORE 4 iW DOt "
dostosuj wyswietlony czas treningu do pozadanej wartosci.

nowym podejs$ciu do sprawnosci znajdziesz na stronie internetowej pana Campbella:
www.readysetgofitness.com.

Program SPRINT 8 obejmuje interwaty sprinterskie przeplatane interwatami przeznaczonymi
na odpoczynek. Program obejmuje nastepujace fazy:

POLSKI

WPROWADZANIE OPORU 1. ROZ.GRZEWKA povtnrfn-a stopniowo przyspieszac tetrw, Prace uk.{adu oddechowego i krazenie
krwi w czynnych miesniach. Rozgrzewke dostosowuje uzytkownik do wtasnych potrzeb.

Gdy w centrum komunikatow wyswietlony zostanie

monit o wprowadzenie poziomu, strzatkami W GORE

A i \W DOt W dostosuj wyswietlony poziom oporu.

W kazdym programie do wyboru masz 20 pozioméw oporu.

2. TRENING INTERWALOWY zaczyna sie natychmiast po rozgrzewce 30-sekundowym interwatem
sprintu. Siedem interwatéw na odpoczynek trwajacych 90 sekund bedzie nastepowato
zamiennie z odmioma 30-sekundowymi interwatami sprintu. Wyswietlony komunikat przypomni
o zwiekszeniu tempa z uwagi na nadchodzacy interwat sprintu lub o zmniejszeniu tempa z uwagi
na zblizajacy sie interwat na odpoczynek. Zalecamy roznice wynoszaca od 40 do 60 uderzen na
minute pomiedzy interwatem sprintu a interwatem na odpoczynek.

Maksymalny poziom oporu zalezy od programu.

3. WYCISZENIE pomoze przywrocié ciato do poziomu spoczynku. Jesli po treningu

przeprowadzisz wyciszenie, serce bedzie mniej obcigzone podczas odpoczynku.

WPROWADZANIE WAGI
Gdy w centrum komunikatéw wyswietlony zostanie monit o [EN TER AJEIEHT
wprowadzenie wagi, strzatkami W GORE 4 i W DOt "
dostosuj wyswietlona wage do swojej obecnej wagi. Dzieki

Ze wzgledu na to, ze program treningowy jest wyspecjalizowany, taczny czas treningu nie jest
wyswietlany podczas programu. Czas interwatu jest zamiast tego wyswietlany w oknie czasu.

tym informacjom otrzymasz doktadnie obliczona liczbe Ukoriczenie treningu SPRINT 8 zajmuje jedynie 20 minut

spalonych kalorii i MET.

Programy HRT® ustala docelowy puls w miejscu poziomu oporu. Konsola wyswietli docelowy
puls i umozliwi dostosowanie wartosci do potrzeb uzytkownika.
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DOCELOWE TETNO

Docelowe tetno to udziat procentowy maksymalnego tetna. Docelowe tetno zalezy od osoby,
jej wieku, kondycji oraz osobistych celow w zakresie sprawnosci. Tetno podczas treningu
powinno waha¢ sie od 55% do 85% maksymalnego tetna. Do okreslenia strefy tetna podczas
treningu uzywamy wzoru na przewidywane maksymalne tetno (220 minus wiek). Okresl|
przewidywane docelowe tetno na podstawie ponizszej tabeli.

S

70

IMS10d

TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minute

Percentage 88 82
f Maxi 77
oHea:fx ﬂlt’;” ‘ ‘ ‘ ‘ | 71 66
|
10 2 30 10 50 60 y(] 80 9 100
PRZYKLAD:

Jesli masz 30 lat, przewidywane tetno maksymalne obliczone na podstawie wzoru (220 minus wiek)

wynosi 190.
220- 30 =190

Bazujac na powyzszej tabeli, strefa tetna podczas treningu wynosi od 104 do 161, co przektada
sie na wartosci 55-85% ze 190.
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PRZEGLAD KONSOLI Z WYSWIETLACZEM S60/R60/U60 OPIS KONSOLI Z WYSWIETLACZEM S60/R60/U60

Skomputeryzowany wyswietlacz umozliwia uzytkownikowi wybor treningu A) ’ IDZ/ZATWIERDZ/PRZYTRZYMAJ, ABY ZESKANOWAC

dostosowanego do pozadanych celow w zakresie sprawnosci. Dzieki niemu Przycisnij przycisk IDZ, aby rozpoczaé RECZNY trening natychmiast bez koniecznosci konfigurowania

dodatkowo uzytkownicy moga monitorowac postepy i uzyskiwac informacje zwrotne poszczegolnych opcji. Gdy program sie rozpocznie, mozesz dostosowac poziomy oporu STRZALKAMI. S60

po kazdym treningu. W ten sposéb moga $ledzi¢ poprawe sprawnosci w czasie. Informacje %wrotne beda obliczane w oparciu o ustawienia podstawowe. R60
ZATWIERDZ: Klawisz stuzy do zatwierdzania danych, takich jak wiek, waga czy poziom, podczas u60

konfiguracji.

PRZYTRZYMAJ, ABY ZESKANOWAC: Jesli musisz zmienié¢ wyswietlacz tetna, zréb to, przytrzymujac
przycisk IDZ przez trzy sekundy. W oknie STREFATETNA zostanie wyswietlony komunikat TETNO,

% MAKS.TETNA, DOCELOWETETNO w sekwencji w menu PROGRAMY HRT.

B) [ ZATRZYMAJ/PRZYTRZYMAJ, ABY ZRESETOWAC
STOP: Jesli chcesz ZATRZYMAC program podczas treningu, przycisniecie klawisza STOP ZATRZYMA
program.
ZRESETOWAG: Jesli musisz ZRESETOWAC konsole podczas treningu, mozesz to zrobié, przytrzymujac
przycisk IDZ przez trzy sekundy, az do zresetowania wyswietlacza.

c) il OPOR
Klawisze stuzg do zmieniania wartosci w trybie konfiguracji przed treningiem. Podczas treningu stuza
one do zmiany poziomow treningu. W programach HRT® stuza one do zmiany docelowego tetna.

POLSKI

D) PRZYCISKI PROGRAMOW
Przyciski umozliwiaja szybki dostep do ulubionych treningdéw. Przyciskaj strzatki, az do ustawienia

jednego z wielu treningow.

iz PROGRAMY KLASYCZNE + PROGRAMY Z WATAMI

(!7 PROGRAMY Z CELEM ” PROGRAMY HRT

E) EKRAN PROFILU
Okno zawiera profil matrycy punktowej segmentow treningu, ktdre za chwile ukonczysz, tych, ktore
zostaty ukonczone, a takze poziom oporu kazdego segmentu.

F) OKNA KOMUNIKATOW/INFORMACJI ZWROTNYCH
W oknach w trybie konfiguracji wyswietlane sa instrukcje krok po kroku, a podczas treningéw

2
pissin

wyswietlane s3 instrukcje, informacje zwrotne i komunikaty motywacyjne.

INFORMACJE ZWROTNE:

Podczas treningu w oknach wyswietlane sg informacje zwrotne dotyczace ¢wiczen bedacych czesciag
treningu, takie jak:

AN PREDKOSE: predkosé w milach lub kilometrach na godzine.

9.59 ODLEGLOSC: catkowita przejechana odlegto$é w milach lub kilometrach od rozpoczecia treningu.
ﬁ KALORIE: oszacowana liczba kalorii spalonych od poczatku treningu.

RPM: liczba obrotow watu korbowego na minute (RPM).

=il OPOR: poziom oporu, z ktérego korzystasz obecnie.

+ WATY: pomiar obciazenia roboczego (jeden wat réwna sie szesciu kilogramometrom na minute).
® CZAS: czas, ktory uptynat, lub czas pozostaty do konca treningu.

METS METY: pomiar zuzycia tlenu (jeden MET réwna sie mniej wiecej ilosci tlenu wykorzystywanego
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przez osobe w spoczynku w ciaggu minuty).

UWAGA: pod koniec treningu catkowite wartosci zostana wyswietlone jako $rednie
catkowitego czasu treningu. Jedynymi wyjatkami sa odlegtos$¢ i kalorie, ktére sa wynikami
catkowitymi programu.

” OKNO TETNA / INFORMACJI ZWROTNYCH HRT

W tym oknie wyswietlane sa informacje zwrotne dotyczace tetna oraz wartosci
procentowej przewidywanego maksymalnego tetna (% tetna). Ekran zawiera réwniez
docelowe tetno podczas korzystania z jednego z programéw HRT®.

@ TETNO @3 % TETNA MAKSYMALNEGO (®) DOCELOWE TETNO

AKUMULATOR 9V

AKUMULATOR

Konsola jest wyposazona w akumulator 9V utrzymujacy informacje o treningach.

W razie pytan lub brakujacych czesci nalezy skontaktowac sie z dziatem obstugi
technicznej dla klientow.
Dane kontaktowe znajduja sie na stronie world.visionfitness.com.
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PRZEGLAD PROGRAMOW

KLASYCZNY

RECZNY program kontrolowany przez uzytkownika, w ktérym opor pozostaje
na ustawionym poziomie, az uzytkownik postanowi go zmienic.

INTERWALOWY skuteczny trening wzmacniajacy uktad sercowo-naczyniowy
poprzez przeplatanie interwatow ze zwiekszonym obcigzeniem z interwatami
na odpoczynek. Polecamy ustawienie intensywnych interwatéw.

SPALANIE TLUSZCZU to program zaprojektowany z mysla o spalaniu tkanki ttuszczowej.
Program zwykle wykorzystuje mniejszy opor, ale trwa dtuzej niz inne programy.

LOSOWY to program, ktdry generuje za kazdym razem inny trening. Poziomy oporu
beda zmieniaty sie losowo, dzieki czemu trening bedzie wyzwaniem.

PROGRAMY Z WATAMI

STALA MOC umozliwia okreslenie docelowej ilosci generowanej mocy w WATACH.
Opdr bedzie zmieniat sie automatycznie, aby utrzymana zostata docelowa moc
w WATACH.

INTERWALY Z WATAMI umozliwia wybor wysokiej mocy w WATACH i niskiej mocy
w WATACH. Program interwatowy bedzie naprzemiennie ustawiat wysoka i niska
moc w WATACH. Przygotuj sie na bardzo intensywny i skuteczny trening.

WZGORZ Z WATAMI program umozliwia wybér czterech pozioméw mocy w WATACH.
Kazdy poziom mocy w WATACH bedzie trwat przez 1 minute, po czym nastapi przejscie
do kolejnego poziomu, az do korca treningu. To trening dla tych, ktérzy lubig wyzwania.

PROGRAMY Z CELEM

CEL: CZAS umozliwia ustawienie docelowego czasu treningu. Program pomoze
uzytkownikom w zarzadzaniu czasem treningu.

CEL: ODLEGLOSC umozliwia ustawienie odlegtosci, ktdra uzytkownik przebedzie.
Dzieki programowi uzytkownicy moga bi¢ wtasne rekordy.

CEL: KALORIE umozliwia ustawienie liczby kalorii do spalenia podczas treningu.
Dzieki programowi uzytkownicy moga kontrolowac spalane kalorie.



PRZEGLAD PROGRAMOW
PROGRAMY HRT®

Program INTERWAL HRT powstat z mysla o pracy nad sprawnoscia uktadu
sercowo-naczyniowego. Uzytkownik musi ztapa¢ rekami czujniki tetna lub na
czas treningu zatozy¢ na klatke piersiowa pas telemetryczny do pomiaru tetna.

UTRATA WAGI HRT to trening o nizszej intensywnosci, ktéry pomaga ciatu

spala¢ wieksza wartosé procentowa kalorii z zapasow tkanki ttuszczowej w ciele.

Uzytkownik musi ztapa¢ rekami czujniki tetna lub na czas treningu zatozy¢ na
klatke piersiowa pas telemetryczny do pomiaru tetna.

KORZYSTANIE Z PROGRAMOW

WYBOR LtATWEGO STARTU

Aby rozpoczaé prosty trening, wystarczy przycisna¢ klawisz
IDZ. Opér w tym programie mozna ustawi¢ RECZNIE,

aby byt dostosowany do wtasnych celéw. Na podstawie
biezacych ustawien domysinych okresla sie informacije
zwrotne dotyczace treningu.

WYBOR PROGRAMU

Kazdy program ma witasny przycisk programu. Do niektérych
przyciskow programow przypisanych jest wiele programow.
Przycisnij klawisz programu, z ktérego chcesz skorzystacé.

WPROWADZANIE WIEKU

Gdy w centrum komunikatow wyswietlony zostanie monit
o wprowadzenie wieku, strzatkami W GORE 4 i W DOt
9 dostosuj wyswietlony wiek do pozadanej wartosci.
Informacji wymagaja programy HRT®. Dane beda miaty
wptyw na informacje zwrotne z funkcji ,, % tetna”

WPROWDZANIE CZASU

Gdy w centrum komunikatow wyswietlony zostanie monit
o wprowadzenie czasu, strzatkami W GORE 4 i W DOt "
dostosuj wyswietlony czas treningu do pozadanej wartosci.
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WPROWADZANIE OPORU

Gdy w centrum komunikatéw wyswietlony zostanie

monit o wprowadzenie poziomu, strzatkami W GORE

A i \W DOt W dostosuj wyswietlony poziom oporu.

W kazdym programie do wyboru masz 25 poziomoéw oporu.
Maksymalny poziom oporu zalezy od programu.

WPROWADZANIE WAGI

Gdy w centrum komunikatéw wyswietlony zostanie monit o
wprowadzenie wagi, strzatkami W GORE «& i W DOt "
dostosuj wyswietlong wage do swojej obecnej wagi. Dzieki
tym informacjom otrzymasz doktadnie obliczona liczbe
spalonych kalorii i MET.
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OUCIIIEN KOHCOJN S70

C NoMOLLbH KOMMBITEPU3MPOBAHHOTO AMCTIEs NONb30BaTENb MOXET BblIGpaTh TPEHWMPOBKY,
0OTBeYaloLLYy0 NOCTaBNEHHbIM Nepes H1UM Lenam. OH Takke nomoraeT CrneauTb 3a XoAoM
KaXKOoW TPEHUPOBKU 1 Nony4vaTb 06paTHYIO CBA3b AN OTCNEXMBAHUSA YNyYLLIEHWIA
dusnyeckon PopMbl C TEHEHNEM BPEMEHN.
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OMUCAHUE OUCTINIEA KOHCOJN S70

CTAPT/YOEPXAHME ONd CEPOCA

[Ins MoMeHTanbHoro Havana TpeHupoBky B PYUHOM pexvme 6e3 HacTponkv MHAMBUAYanbHbIX NapameTpoB
HaxmuTe kHonky CTAPT. OTperynupoBaTb YpOBEHb Harpy3kv MOXHO npu nomoLum kHonok co CTPEJTKAMU
nocrie Ha4ana nporpammbl. PacuyeTt nokasaTenei Ans obpaTHo cBA3v 6yAeT BbINOMHATECS C UCMONb30BaHNEM
HacTpOeK Mo YMOMYaHuio.

MAY3A: Ecnu Bo Bpemsi TPEHUPOBKM NOTpeboBanock NPpMOCTaHOBUTL BbINOMHEHWE NPOrPaMMbl, HXXMUTE
kHonky CTAPT, 4yto6bl noctaBuTb Nporpammy Ha MAY3Y Ha 30 cekyHa. [Ins NpofomKeHNs TPEHUPOBKM
NOBTOPHO HaxxmuTe kHomnky CTAPT.

CBPOC: Ecnu Bo Bpems TpeHUpoBKku notpebosanock BeinonHUTe CBPOC nokasaHuii KOHCONW, HaxXMuTe
kHonky CTAPT u yaepxvBaiiTe ee B Te4eHUe TPeX CEKyHA, Noka He Npom3oiaeT nepesanyck aucnnes.

BBOAO
OTa KHomnka ncnonb3yeTca npu HaCTpOVIKe nporpamMmmbel Nocne BBoAa Kaxaoro U3 napamMmeTpoB, TaKUX Kak
BO3pacT, BEC UINN YPOBEHb NOATOTOBKN.

KHOMKW CO CTPEJNIKAMU

[Mpun HacTpoiike nporpaMmmbl nepes TPEHNPOBKON 3TW KHOMKM UCMONb3YIOTCA ANA U3MEHEHUS 3HaYeHNI
napameTpoB. Bo BpeMs TPEHMPOBKM C MOMOLLIbIO 3TUX KHOMOK MOXHO U3MEHSITb YPOBEHb Harpy3ku.

B nporpammax HRT® oHu nossonsitoT meHsATh Lenesyto YCC.

KHOMKWU BbIBOPA NMPOrPAMMbI
3TM KHOMKM obecneynBatoT BbICTPLIN AOCTYN K BaWMM NOOUMbIM TpEHUpoBKaM. HaxxmuTe Heckonbko pas
Ha KHOMKy NporpaMMbl UnN MCMOMb3YWTE KHOMKWU CO CTperkamun Ans Bbibopa 0gHOM M3 nporpamm.

CMEHA AUCNNEA/YAEPXAHUE ANA NEPEKNIOYEHUA
HaxmMute ansi cMeHbl MHdopMaLum Ha aucnnee. Haxmute 1 yaepxusaite, YTobbl NepeknioyeHne mexay
OBYMS BapuaHTaMmu otobpakaemoli nHpopmauum Nponucxoamnno asBToMaTuyecku.

OTOBPAXEHUE NMPO®UNA
B 9TOM OKHE C MOMOLLIbI0 TOYEYHOW MaTpULbl 0TOBPaXKaoTCS BbINOMHAEMbIE U BbINOMHEHHbIE CErMeHTbI
TPEHUPOBKM, a TakKe YPOBHW Harpy3Kku Ans Kax4oro cermeHTa.

OKHA COOBLIEHUA/OEPATHOM CBA3U

B pexume HacTpoWiku nporpammbl B 3TUX OKHax 0TobpaxatTca nolaroBble ykasaHus, a BO Bpems
TPEHUPOBKM - MHCTPYKLMK, NokasaTenn obpaTHOii CBSI3W U MOTUBMPYOLLIE COOBLLEHNS.

OBPATHASA CBA3b:

Bo Bpemsi TpEHUPOBKK B 3TOM OKHE OTOBpaxaeTcs obpaTHas CBA3b O BbINOMHEHUN YNPaXHEHWN,
BKMloYaloLLas cnegyioLme nokasartenu:

CKOPOCTb: ckopocTb BpalleHusl nefanei B MUIIsiX Unu KuroMeTpax B vac.

PACCTOSAHMUE: obLiee paccTosiHue B MUISIX UMK KMNOMeETpax, MPoAeHHOe C Hayana TPEHUPOBKU.
BATTbI: namepeHnue paboyeli Harpyskv; OAUH BaTT PaBeH LLECTU KUMOrpaMM-MeTpaM B MUHYTY.

HAKITOH: ypoBeHb HaknoHa. 20 pa3nunyHbIX ypOBHEN COOTBETCTBYIOT M3MEHEHWIO CTENEHN HakroHa Ha 23%.
M2Q: nokasaTenb ucnonb3oBanusi kucnopoga; 1 MET paBeH npubnuantenbHOMY KONUYECTBY KMCNopoaa,
notpebnsieMomMy 4enOBEKOM B MUHYTY B COCTOSIHUM MOKOSA.

OKHO YCC/MOKA3ATEJNEM HRT: B faHHoM okHe oTobpaxaeTca Tekylias YCC 1 npoLeHTHas BenuumHa ot
nporHosupyemoni makcumarnbHoin YCC (% YCC). MNpu ucnonb3oBaHun ogHoi 13 nporpamm HRT® oHo Takke
oTobpaxaeT BaLy Lenesyto YCC.

NMPUMEYAHMUE: Mo okoHYaHUM TPEHMPOBKM UTOrOBbIE 3HAYEHWUsI OTOBpaXxarTCs Kak cpefHue nokasarenu
3a BCe BpeMs TPEHVPOBKU. VcknioueHne cocTaBnsaoT pacCcTOAHNE U Kanopun, KOTOpble ABNSIOTCS 06LWUMN
MTOrOBbLIMU NOKa3aTeNsiMy BbINONIHEHUSI MPOrPaMMBbl.

S70
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OMNMUCAHUE OUCTINIEA KOHCOJN S70

H) OKHO COOBLUEHUIA
B pexvime HacTpoiikv nporpaMmMbl B 3TOM OKHE OTOBpaxatoTcsl MoLLaroBble ykas3aHusi, a BO BPEMSsi
TPEHUPOBKM - MHCTPYKLMK, NoKa3aTennm obpaTHOM CBSA3N N MOTUBMPYIOLLME COOBLLIEHUS.
BPEMA: npollesLiee nnu octaslleecs Bpems TPEHNPOBKU.
OB/MWH: ckopocTb BpalleHusi neaanei B o6opotax B MuHyTy (OB/MWH).
KANTOPUW: oueHka KonuyecTBa M3pacxo4oBaHHbIX Karopuii C MOMEHTa Havana TpeHUpPOBKMY.
HATPY3KA: TekyLLmnii ypoBeHb Harpy3ku, C KOTOPbIM BbIMOMHAETCS YNPaXHEHWe.

KAPOWO MNMOPT

PacnonoxeHHbln B 3aAHEN YacT KOHCOMW KapAMo-NopT COBMECTVMM C MPOTOKOSIOM MOAKMIOYEHUSA
pasBriekaTenbHOro KOHTEeHTa, Hanpumep, cuctembl Cardio Theatre. HwkHWiA nopT ncnonb3yeTcs
B KQYeCTBE aKTUBHOro nopTa Ans AaHHOW OyHKLMK.

nOprI HaxoOATCs Ha 3agHewn CTOPOHE KOHCOJIN U 3aKpPbITbl Cbe€MHbIMU 3arnyLKamMmu.

KAPOWO MNMOPT

BATAPEA

S70 ocHallaeTcsi repMETUYHON CBMHLIOBO-KVUCIIOTHOW akkyMynsiTOpHOW GaTapeeii, koTopasi pacnonaraeTcsi
BHYTPY pambl 1 06eCNEYMBaET NUTaHUE PErynaTopa HakroHa v koHconu. Mepea nepebIM UCMOSb30BaHUEM
HeobxoAMMO NoAKNYMTL 060PYAOBaHUE K SNMEKTPUYECKOW ceTu Ha 6 - 12 yacoB, YTOObI MOMHOCTLIO
3apaauTb 6artapeto. [ins 3apsaa 6atapen nepekntoyatenb AOMKEH OblTb YCTAHOBNEH B NONOXEHNe
«Bkn» (On). Mocrne nonHol 3apaaku YCTPOWCTBO rOTOBO Kk aBTOHOMHOM paboTe. Koraa 6atapen

He UCMOMb3YTCA UX CNeayeT XpaHUTb B CyXOM, NPOX/1IagHOM MecTe.

OB30P MNPOIrPAMM

]

(s>

SPRINT 8

MHTEpBanbHas nporpamMma Ha 6ase aHaapobHbIX ynpaxHeHUin. AhdeKT1BHa ANS TPEHUPOBKN
6bICTPOCOKPALLAIOLLIMXCS MbILLIEYHBIX BOSIOKOH U MOBBILLEHUS YPOBHS CMIOPTUBHOM MOATOTOBKM.

KINACCUYECKUE

PYYHOW PEXXVM npepctaBnseT coboii NOMHOCTLI0 KOHTPONMPYEMYIO MoNb3oBaTenem
nporpammy, npu BbINOSIHEHNW KOTOPOW Harpyska OCTaeTcs Ha OAHOM YPOBHE, Moka
nonb3oBaTeslb HE U3MEHUT ee cam.

WHTEPBAJIbHASA nporpamma ans apdeKkTUBHbIX TPEHUPOBOK, YKPENNSAOLLMX
cepAeyHO-CoCyAUCTYI0 CUCTEMY 3a CYeT YepeoBaHUsA MHTepBanoB MHTEHCMBHON paboTbl
1 BOCCTaHOBMNEHWS1. VIHTepBarbl C BLICOKOW Harpyskoi CTaHyT Ansi BaC HACTOSALLIMM BbI3OBOM.

CXXUI'AHUE XXUPA 370 nporpamma, cosgaHHas asisi LeneHanpasneHHo paboTel Hag,
KUPOBbIMU OTIIOXEHUSIMU. Takasi Nporpamma, kak npasuno, oTnnyaeTcs Yyt bonee
HU3KMM YPOBHEM Harpy3ku Npu yBENUYEHHOW NPOAOIHKUTENBHOCTU TPEHUPOBKU.

CINYYAUHBIN BbIEOP no3sonuT Kaxaoe 3aHAT1E TPEHMPOBAaTLCS MO HOBOIA Nporpamme.
YpoBHY Harpysku ByayT MEHATLCS NPON3BONbHLIM 06pa3oMm, Aenasi Kaxaoe 3aHsTve
CrNOXHEE U MHTEPECHEe.

NPOrPAMMbI HRT®

LIENEBAA NMPOIrPAMMA HRT nosBonsieT yCcTaHOBWUTb NokasaTtenb B NpPOLeHTax oT
uenesoit YCC. TpeHaxep ByaeT aBTOMaTUYECKN MEHATL YPOBEHb Harpysku, 4tobbl HCC
He BbixoAuna 3a npefensl 3afaHHOro 3HayeHus. Bo Bpemsi BbINONHeHWs nonb3oBaTenb
[OMKEH CKMMaTb B PyKe AaT4uku Nyrnbca U HOCUTb HarpyAHbIA TeneMeTpuieckuin
nepeaaTyrk YacToTbl Cepae“HOro puTma.

NMOTEPSA BECA HRT - 370 TpeHWpoBKa C MeHbLUEV MHTEHCUBHOCTbLIO, NO3BONSOLLAS
opraHusmy cxuraTb 6osblue Kanopuii, UCNonb3ys pe3epBbl U3 XUPOBbLIX OTMNOXEHWUNA.
Bo BpeMsi BbINONHEHUs NOMNb30BaTENb AOIHKEH CKUMATb B pyKe AATUYMKU Nynbca unm
HOCWTb HarpyaHblii TeneMeTpuyeckunii nepeaaTymk YacToTbl CEpAeYHOro puTMa.
Harpy3ska perynupyeTtcs nporpammoii aBTomatnyeckn ansa nogaepxanus YCC

Ha ypoBHe He Bbile 65% OT NPOrHO3MPyEeMOro MakCMmMarnbHOro 3HaYeHus.

WHTEPBAJIbHAA NMPOrPAMMA HRT uepepyeT uHTepBanbl G ypOBHAMMU Harpysku,
npwu kotopbix YCC pocturaet 80% v 70% OT NPOrHO3MpyeMoro MakCMmasbHOro 3Ha4YeHus.
OTa nporpamma npegHasHaveHa ansi nosbIeHns (M3NHEeCcKoro noTeHumana cepaeyHo-
COCYANCTON cUCTeMbl. Bo Bpemsi BbINONHEHNUs Nonb3oBaTenb AOMHKEH CKUMATb B pyke
AaTYuKN Nynbca UM HOCUTb HarpyaHbI TeNneMeTpUYeckuin nepegaTymk YacToThbl
cepaeyHoro putma.

NMPOrPAMMA HRT XOJIMbI noBblilwaeT ypoBeHb Harpysku, 4tobbl nokasatens YCC
yBenuumsancsa ot 65% no 70%, 3atem oo 75% u go 80% oT nporHo3upyemoro
MaKcMmarnbHOro 3Ha4yeHus1, cCnocobCTBYSA PasBUTUIO CUMbI U BbIHOCIIMBOCTb CEPAEYHO-
COCYAMCTOM CUCTEMBI.
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TPACCbI

TPACCA 2K - BbinonHeHue nporpaMMbl 3aBepLUaeTcsi, korga npoiaeHHoe Bamu paccTosiHue
cocTaBuT 2 kM. [poBepbTe, CMOXETE N Bbl YNy4YlUUTb CBOE Npeablayliee Bpems!

TPACCA 5K - BbinonHeHue nporpaMMbl 3aBepLUaeTcsi, korga npoiaeHHoe Bamu paccTosiHue
cocTaBuT 5 kM. [MpoBepbTe, CMOXETE N Bbl YNy4YlUUTL CBOE Npeablayliee Bpems!

TPACCA 8K - BbinonHeHue nporpaMMbl 3aBepLUaeTcsl, korga npoiaeHHoe Bamu paccTosiHue
cocTaBuT 8 kM. [MpoBepbTe, CMOXETE N Bbl YNy4YlUUTL CBOE Npeablayliee Bpems!

NMPOrPAMMbI C UIBMEHEHUEM HAKJTIOHA

TPEHUPOBKA Aroguu (GLUTE BURN) - nHTeHcvBHas nporpamMmMa, HanpasrieHHas Ha
nofAepxaHve TOHyca MbILL, HUXHel YacTu Tynosuwia. OHa BkioyaeT B cebsi uameHeHne
HaKrnoHa 1 noAckasku Nonb3oBaTeNto ANs MakCMMarnbHOW 3hEKTUBHOCTU.

NOKOPEHUE BEPLUUH (SUMMIT HIKE) - nporpamma ansi npopaboTkv MbILLL, nog,
pasnMy4HbIM YrIOM HaKMOHa, koTopasi 4obaBuUT pasHoobpasus BalLMM TPEHUPOBKaM.

Nnoxo[ B roOPbl (MOUNTAIN TREK) - TpeH/poBKa C HaKnmoHOM, UMUTUPYIOLLAA Nogbem
M0 rOpHON Tpone. YCTaHOBUTE XenaeMbiii HakioH 1 ypOBEHb Harpysku 1 NpUroToBbTeCh
K aKTMBHOWN TPEHUPOBKeE.

NOABEM MO NECTHULIE (STAIR CLIMB) - TpeHVpoBKa C HaKNoHOM, Harpyaka npu
KOTOpPOW conocTaBnma ¢ NOABLEMOM MO necTHuue. OTNMYHas TPeHMPOoBKa AMNs BaLIMX
KBaApWLENCOB. YCTaHOBUTE XXENaeMbI HAKMOH U YPOBEHb HAarpy3ku 1 HaYMHanTe NoabLEM.

®UTHEC-TECT

TecTupoBaHue pusnyeckon opmMbl MO YacToTe cepAeyHbIX CoKpalleHuin. TecT AnuTbes

5 MUHYT 1 OCHOBbIBaETCS Ha nokasaTtensx ypoBHst V02 u OCTUIHYTOW MakcuMaribHOM
4YacTOTbl CepAeYHbIX COKPaLLeHUA ANS NONYYeHNS TOYHOro NpeacTaBeHns 0 U3NYECKOM
COCTOSHUKN. OTa nporpamMma npekpacHoO NOAXOAMUT AN OTCNEXUBAHUSA MOBbILLEHNS
YPOBHS Balleit pmanyeckori Noarotosku. Bo Bpemsi BbINOMHEHWS NONb30BaTENb AOMKEH
CKUMaTb B pyKe AaT4MKu Nynbca UM HOCUTb HarpyaHbIN TENeMeTPUYecknin nepeaaTymk
4YacTOTbl CEPAEYHOro puTMa.

NOJIb3OBATEJIbCKUE

1-5 NOJNIb3OBATEJNIbCKUX MPOMPAMM no3BonsitoT HACTPOUTL A0 NATU Npodomnen
TPEHUPOBOK C 3aAaHHON paboyelt Harpy3koin Ansi KaXAoro cerMeHTa nporpaMmel.
Bbl cMOXeTe COXpaHsATb U U3MEHSTb TPEHUPOBKM MO CBOEMY XENaHUo B M0G0 MOMEHT.

PABOTA C NPOrPAMMAMU

BbICTPbIA CTAPT

Camblli npocTol cnocob NpUcTynnTb K TPEHUPOBKE - MPOCTO
HaxaTb kHorky CTAPT. TpeHupoBka 6yaeT ocyLLecTBNATLCS

B PYYHOM PEXWME, koTOpbIli NO3BONSIET NOSb30BaTENO
CaMOMy M3MEHSATb YPOBEHb Harpy3ku B COOTBETCTBUM C
nocTaBneHHbIMU Lenamu. [ins pacyeTa nokasartenei obpaTtHoii
cBsi3v 6yayT NPUMEHSATBLCS TEKYLLME HACTPOMKMN NO YMOMYaHUIO.

BbIBOP NMPOIrPAMMbDI

Kaxxgon nporpamMmMe COOTBETCTBYET CBOSI KHOMKA Ha aKpaHe
KoHconu. [insi BeiGopa nporpammbl HEO6X0AMMO HaxaTb

Ha COOTBETCTBYIOLLYIO KHOMKY. 1151 NepeKIItoYeHsIMn Mexay
nporpaMmamMu 1 NpocMoTpa NPOMUNs YNpaxHeHWn Ans Kaxaow
13 HUX MOXHO TakKe UCMONb30BaTh KHOMKM CO CTPENKaMU.

BBO4 BO3PACTA

Mocrne nosiBNeHns TekcTa, NpeanaratLLero ykasarts Ball
BO3pACT, UCrnosbayiiTe kHonku BBEPX 4 vnu BHN3 7
[nNs BBOAA HYXKHOTMO 3HaueHusi. ATOT napameTp UCMonb3yeTcs
nporpammamun HRT® ans pacuyeta nokasatens «% YCC».
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PABOTA C NPOrPAMMAMU

YCTAHOBKA BPEMEHU —
Mocne nosBneHusa TekcTa, NpeanaraLero yCTaHoBUTb BpeMs
TPEHMPOBKU, NCMONb3YyiiTe kHoMkn BBEPX 4 1 BHN3
NS BBOAA HYXXHOTO 3HaYeHus:.

YCTAHOBKA HAIPY3KH

Mocne nosiBNeHns TekcTa, NpeanaraioLLero yCTaHoBUTL YPOBEHb ['L EVEL ,l]
HarpysKku, UCMosb3yiiTe kHorkn BBEPX 4 1 BHN3 N gna
n3MeHeHns oTobpaxaemMoro 3HayeHus. Kaxaas nporpamma
npegnaraet Ha Bblbop 20 ypoBHeW Harpysku. MakcumanbHbIi
YPOBEHb Harpy3ku 3aBUCUT OT NPOrpammbl.

BBOA BECA

Mocne noseneHus TekcTa, NpeanararoLero ykasaTtb BeC,
ucrnonbayite kHonku BBEPX 4 1 BHN3 7, 4ToGbI
M3MeHUTb OTobpaxaemoe 3HaveHne Ha Balll TEKyLUMiA BEC.
3Ta nHhopmaLms Heobxoamma Anst TOYHOro pacyeTa Takux
rnokasaTtenei BbIMOMHEHNSA TPEHNMPOBKM, KaK kanopuun n M3.

)

Mporpammbl HRT® ncnonb3ytoT nokasatenb Ballel LeneBoii 4YacToTbl CepAeYHbIX COKpaLLeHWii BMeCTo
ypoBHS Harpysku. Bawa uenesas YCC oTobpaxaeTcsi Ha KOHCOMMU U Bbl MOXETe YCTaHOBUTL 3HaYeHne
o BaLLemy XenaHuio.

PABOTA C MPOTPAMMOWM SPRINT 8

Mporpamma Sprint 8 NnpeacTaBnseT coboit aHaspobHYy MHTEPBanbHY NPOrpammy, HanpaeneHHy Ha
pa3BUTUE MbILLIEYHON MACChl, yBEIMYEHUE CKOPOCTM U ECTECTBEHHYIO CTUMYIALMIO BbIpaGoTKV BaLLUM
opraHuaMom ropmoHa pocta venoseka (HGH). 3 dekTMBHOCTb yMEHbLUEHMS XMPOBOW NPOCNONKA

1 HapalyBaHWs MbILLEYHOW Macchl 3a cHeT BbipaboTkn ropmoHa HGH B pesynbTate TpeHUpPOBOK

1 cobnogeHns npasunbHon aveTsl onncaHa ®unom Kamnbennom (Phil Campbell), aBTopom KHurn
«Ha ctapT, BHMMaHue, mapL! CunHepreTtunyeckuii putHec» (Ready, Set, Go! Synergy Fitness).
Moapo6Has nHgopmauust 06 3TOM NPUHLMIUANLHO HOBOM Noaxoae B oUTHeCe NpeacTaBneHa

Ha caiTe r-Ha Kamn6enna www.readysetgofitness.com.

Mporpamma SPRINT 8 cocTouT 13 YepenoBaHusa MHTEPBANOB NMHTEHCUBHOW CNPUHTEPCKOW Harpy3ku
1 MHTepBanoB BoccTaHoBneHusi. OHa BkroYaeT B cebs crnepytoLye aTtanbl:

1. PA3MMHKA HanpaBneHa Ha nocteneHHoe HapawmsaHne YCC, ycuneHue AbiXxaHus U akTUBM3aLmio
KpoBOOGpaLLEHVS B paboTatoLLmX MblLLLAX. Pa3myHKka KOHTponupyeTcs nonb3oBatenem B COOTBETCTBUM
C UHAMBMAYanNbHLIMU NOTPEBHOCTAMM.

2. UHTEPBAINbHAA TPEHUPOBKA HaunHaeTcs cpasy nocne pasmuHku ¢ 30-cekyHaHOro
cnpuHTEpCcKoro nHTepsana. CeMb BOCCTaHOBUTENbHbIX MHTEpBanoB no 90 cekyHA nooyepeaHo
CMEHSIIOTCS BOCEMbIO MHTEPBANaMu CnpuHTa nNpofomkutensHocTbio 30 cekyHa. Moackasku Ha
avcnnee npeanoxaT Bam yCKOPUTb Lar Ha CNPUHTEPCKUX MHTepBanax u CHU3WUTb CKOPOCTb BO
BpeMsi BOCCTaHOBIEHWs. PekomeHayemas pasHula Mexay MHTepBanamMmm CnpuHTa U BOCCTaHOBIEHWS!
pomkHa coctaenaTh 40 - 60 waros.

3. 3AMUHKA nomoraeT BepHyTb BCE CUCTEMbI BaLLEro OpraHn3ma Kk COCTOSIHUIO MOKOS.
MpaBubHOE BLINOIHEHNE 3aMUHKM NOCTE YNPaXXHEHWIA CHUXAET HarpysKy Ha cepaue B npouecce
BOCCTaHOBIEHUS.

Mockonbky 3Ta NnporpaMma siBASIETCS Crieunann3mpoBaHHon, obLiee BpeMs TPEHUPOBKN He
oToGpaxaeTcs Ha Aucnnee npu ee BbINONHEHNN. BMECTO 3TOro B COOTBETCTBYHOLLEM OKHE MOXHO
BMOETb NPOAOIMKUTENBHOCTL MHTEPBana. BeinonHeHne TpeHupoBku no nporpamme SPRINT 8
3aHMMaeT Bcero 20 MUHYT.



LIEJIEBAA YCC

Llenesas YCC - 310 npoLeHTHas BenuMunHa oT Ballel MakcumanbHoi YCC. OToT nokasartenb SBnseTcs
MHAMBMAYaNbHLIM AN KaXA0ro, B 3aBUCUMOCTU OT BO3pacTa, TEKYLLEro YPpOBHS NOArOTOBKM 1 (hU3NYECKOi
dopMbl, @ Takke NUYHBIX Lenen 3aHaTua putHecom. MNpu BeinonHeHUn ynpaxHenun YCC gomkHa
ocTaBaTtbcs B AvanasoHe oT 55% 0o 85% oT Baluero makcumarnbHoro sHadeHns YCC. B kayecTBe
KOHTPOSbHOM TOYKV AN onpeaeneHns ananasoHa YCC, B KOTOPOM AOSHKHbI BbIMOMHATLCS YNPaXXHEHUs],
ncnonbayeTtcs hopMyna pacyeTa nporHosupyemort makcumansHon YCC (220 muHyc Bo3pacT).

Bbl MOXeTe ncrnonb3oBaTh cneayowuii rpaduk Ans onpeaeneHust cBoen nporHosmpyemoit YCC.

TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minute

Percentage
of Maximum
Heart Rate ‘ ‘ ‘ ‘

(a6t [ 10 o 0 40 0 e 0 80 9 10

NMPUMEP:

Ecnu Baw Bo3pact 30 net, 1o no dopmyne (220 MuHyc BO3pacT) Balla NporHosnpyemas
makcumansHas YCC coctasut 190.

220-30=190

CornacHo rpacuky, Bawa YCC Bo BpeMsi TPEHUPOBKM [0IKHA HaXoaMTbCS B AnanasoHe
ot 104 po 161, yTto coctaensieT 55%-85% ot 190.
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OMUCAHWE OUCNNESA KOHCOJNEWN S60/R60/U60

C NoMOLLbH KOMMBITEPU3MPOBAHHOTO AMCTIEs NONb30BaTENb MOXET BblIGpaTh TPEHWUPOBKY,
OTBeYaloLLYy0 NOCTaBNEHHbIM Nepes HUM Lenam. OH Takke nomoraeT CrneauTb 3a Xo4oM
KaXKOoW TPEHUPOBKU 1 Nony4aTb 06paTHYIO CBA3b AN OTCNEXMBAHUSA YNyYLLIEHUIA
dusnyeckon PopMbl C TEHEHNEM BPEMEHN.

2
pissin

OMUCAHUE OUCINNEA KOHCOJNEW S60/R60/U60

A)

B)

C)

D)

E)

F)

’ HAYATbL/BBOA/YOEPXXAHUE ONA NEPEKNIOYEHUA

[Ins MoMeHTanbHoro Havana TpeHupoBki B PYUHOM pexvme 6e3 HacTponkv MHAMBUAYanbHbIX NapameTpoB
HaxxmmuTe kHonky HAYATDL. OTperynupoBaTb YpoBEHb Harpy3kn MOXXHO Npu nomoLum kHonok co CTPEJTKAMA
nocre Havana nporpamMmbl. PacyeT nokasatenen ans obpaTHo cBsian ByaeT BbINOMHATLCS C UCTIONb30BaHNEM
HacTpOoeK Mo YMONYaHUI0.

BBO[: 31a kHoMKa Ucnonb3yeTcs Npy HacTPOoKke NporpaMmMbl NOCie BBOAA KaX4oro U3 napameTpos,
TaKuxX Kak BO3pacT, BEC UM YPOBEHb NOATOTOBKY.

YOEPXXAHUE ONA NEPEKNIOYEHUA: na nameHeHus nokasanuin okHa YCC Haxmute 1 yaepxusaite
kHonky HAYATD B TeueHune Tpex cekyHa; npu BbinonHeHun NPOTPAMM HRT B okHe 3OHA YCC 6yayT
nooyepeaHo otobpaxaTtbes nokasatenn YCC, % MAKC.YCC, LIENNEBAA YCC.

[l cTon/YOEPXXAHUE ANS CEPOCA

CTONM: Haxmute kHonky CTOI, 4yTo6bl OCTAHOBUTL NPOrpaMMy, ecrnv Bam noHagobunocb npepsatb

ee BbIMNOMHEHME.

CBPOC: Ecnu Bo BpeMs TpeHUpoBKu noTpebosanock BeinonHUTe CBPOC nokasaHuii KOHCONWU, HaxXMuTe
kHonky HAYATD u yaepxuBaiiTe ee B Te4eHMe TPeX CeKyHA, Noka He Npou3onaeT nepesanyck Avcnnes.

=1l YPOBEHb HAIPY3KU

Mpwn HacTpolike nporpamMbl nepes TPEHUPOBKOM 3TW KHOMKU UCTMONb3YIOTCS AN U3MEHEHUSI 3HaYEHWI
napameTpoB. Bo BpeMs TPEHMPOBKM C MOMOLLIbKO 3TUX KHOMOK MOXHO U3MEHSITb YPOBEHb Harpy3ku.

B nporpammax HRT® oHM no3sonsatoT MeHsTh Lenesyto UCC.

KHOMKU BbIBOPA NMPOrPAMMbI
3Tu KHOMKM obecneynBatoT GbICTPLIA AOCTYN K BAWMM JIOOUMbIM TPEHMPOBKaM. Vicnonb3ayiiTe KHOMKN
co cTpenkamu Ansi Beibopa oAHON U3 MporpamMm.

i=  KIIACCUYECKMUE NMPOrPAMMbI + NPOrPAMMbI HA OCHOBE BATT

W nNPOrPAMMbI HA OCHOBE LIENE/ €9 NPOrPAMMbI HRT

OTOBPAXEHUE NPO®UNA
B 9TOM OKHE C MOMOLLIbI0 TOYEYHOWM MaTpULbl 0OTOOPaXKaoTCS BbINOMHAEMbIE U BbINOMHEHHbIE CErMEHTbI
TPEHUPOBKM, a TakKe YPOBHW Harpy3Kku Ans Kax4oro cermeHTa.

OKHA COOBLIEHUA/OEPATHOM CBA3U
B pexume HacTpoiku nporpammbl B 3TUX OKHax 0ToGpaxatTca noLuaroBble ykasaHus, a BO BpemMs
TPEHUPOBKYM - UHCTPYKLMM, NOKa3aTeny o6paTHON CBSA3U U MOTUBMPYIOLLME COOBLLEHMS.
OBPATHASA CBA3b:
Bo Bpemsi TpeHUPOBKK B 3TOM OKHE OTODpaxaeTcs obpaTHas CBA3b O BbINOMHEHUN YNPaXHEHWN,
BKMloYaloLLas cnegyioLme nokasartenu:

CKOPOCTb: ckopocTb BpalleHWs neganei B MUNAX UK KUNOMeTpax B yac.
_$° PACCTOSHME: o6Lee paccTosiHue B MUNSX UMK KUOMETpax, NPoAeHHOe C Hayana TPEHUPOBKM.
KANOPUM: oueHka KonuyecTBa M3pacxoAoBaHHbIX Kanopuii C MOMeHTa Havana TpeHVpPOBKMY.
OB/MWH: ckopocTb BpalleHus nepaneii B o6opotax B MuHyTy (OB/MUH).
HAIPY3KA: TekyLuii ypoBEHb Harpy3ku Ballen TPEHUPOBKM.
BATTbI: nsmepeHve pabouyeri Harpy3ku; oauH BaTT PaBeH LLECTU KUIIorpaMM-MeTpam B MUHYTY.
BPEMA: npoweaLwee unu octaBlleecs Bpemsi TPEHUPOBKU.
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METS M3: nokasatenb ucnons3oBaHusi kucnopoaa; 1 MET paBeH npubnusutensHomy

KONMUYeCTBY Kucropoaa, noTpebnsieMomy YenoBEeKOM B MUHYTY B COCTOSIHUM MOKOSI. KNACCUYECKHUE

NMPUMEYAHWE: Mo okoHYaHUW TPEHNPOBKM UTOrOBbIE 3HAYEHUSI OTOBpaXxatoTcs Kak cpeaHue PYUYHOM PEXWM npencTasnsieT coBoi NOMHOGTb KOHTPONMPYEMyHo Mofb3oBaTenem
nokasaTenu 3a Bce BpPeMsi TPEHUPOBKYU. VIcknioyeHne cocTaBnsaT pacCcTosHNE U Kanopuu, MPOrPaMMy, NPW BLINOMHEHNN KOTOPOI Harpyaka OCTAETCA Ha OAHOM YPOBHE, NoKa
KOTOpble SIBNAITCA OOLLMMY UTOrOBBIMM NOKa3aTENSIMM BbINOMHEHWS NPOrpaMMbl. NONb30BaTENb HE U3MEHUT ee caM.

G) ” OKHO YCC/MOKA3ATENEN HRT
B naHHom okHe oTobpaxaeTcs Tekylas YCC v npoueHTHas BENNYMHA OT NPOrHO3MPYEMOiA
makcumansHoi YCC (% YCC). Mpu ucnonb3oBaHum ogHoi u3 nporpamm HRT® oHo Takke
oTobpaxaeT Bawy uenesyto YCC.

WHTEPBAJIbHAA nporpamma ans apdeKTUBHLIX TPEHUPOBOK, YKPENNAOLLUX
CcepAeyvHO-CoCyAUCTYI0 CUCTEMY 3a CYeT YepeoBaHUA MHTepBanoB NHTEHCUMBHOM
paboTbl 1 BocCTaHOBMNEHUS. /IHTepBanbl C BbICOKOM Harpy3kou CTaHyT ansi Bac
HaCTOSILLMM BbI30BOM.

)

>
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o

@ yce @n %MAKC YCC @ LENEBAS 4CC CXXUIAHUE XXUPA - 3To nporpamma, co3faHHas Ans ueneHanpaBneHHon paboThbl
Hap XMPOBLIMU OTNOXeHUsAMU. Takas NnporpaMma, kak NpaBuio, oTnmyaeTcst YyTb 6onee

HU3KNUM YPOBHEM Harpysku npu yBeJ’lI/NeHHOVI NnPOAOIIKUTENTbHOCTU TPEHNPOBKN.

CINYYAUHBIN BbIBOP no3sonuT Kaxaoe 3aHATUE TPeHMPOoBaTLCS MO HOBOIA Nporpamme.
YpoBHY Harpy3ku ByayT MEHATLCA NPON3BONbHBIM 06pa3om, Aenast Kaxaoe 3aHsTve
CNOXHeE U HTepecHee.

NMPOrPAMMBbI HA OCHOBE BATT

+ NMOCTOAHHAA MOLLUHOCTb B BATTAX no3BosseT ycTaHOBUTL Ty MoLLHOCTL B BATTAX,
KOTOPYIO Bbl XOTUTE Mony4yaTh (BbipabaTbiBaeMylo SHepruio). YpoBeHb Harpyskv byaet
noAcTpanBaTbCA aBTOMaTUYECKW, HYTOObI Bbl MOMMIN COXPaHATL HYXHOE 3HaYeHne
moLHocTu B BATTAX.

BATAPEA 9B

WHTEPBAI MOLLHOCTU B BATTAX no3BonsieT yCTaHOBUTb MakcumanbHoe

1 MUHUMArbHOE 3HaveHne molwHocTu B BATTAX. Mporpamma YepenyeT nHtepsarnsl
C BbIpabOTKOWM MakCyManbHOW 1 MUHUManbHOW MowHocTn B BATTAX, yto genaet
TPEHMPOBKY O4YE€Hb UHTEHCUBHOM U 3PDEKTUBHON.

XOJIMbI C BATTAMM no3sonsieT Bam yCTaHOBUTb YeTbIpe YPOBHSA MoLHoCTM B BATTAX.
B TeyeHne 3agaHHOro BamMmn BpeMeEHN TPEHMPOBKM Nporpamma byaeTt Kaxayto MUHYT
YepeaoBaTb MHTEpBasbl C OAHUM U3 YeTbIPeX YpPoBHEN MoLHOCTM B BATTAX.
lMporpamma ngeanbHO NOAXOAUT AN TPEHMPOBOK MOBbLILLEHHOW CMOXHOCTY.

NMPOrPAMMbI HA OCHOBE LIEJIEN

LIENEBOE BPEMS nossonsieT ycTaHOBUTbL BPEMSI TPEHUPOBKU B KA4eCTBE LiENu.
Mporpamma nomoraeT nonb3oBaTeENsiM KOHTPONUPOBATL BPEMS B NPOLIEeCce TPEHUPOBKU.

BATAPEA LIENIEBOE PACCTOSAHME nossonseT BblibpaTb ANCTaHUMIO ANS TpeHnpoBkn. C NoMoLLbIo
[ns coxpaHeHusi MHOpPMaLMN O TPEHUPOBKAX KOHCOMNb AOMOMHUTENBHO OCHaLlaeTcs 6aTtapeen 9B. 3TOVi NpPOrpamMMbl Bbl CMOXeTe GpOCUTL BbI30OB caMoMy cebe.

LIENEBOE KOJIMYECTBO KAJIOPUM nossonseT ycTaHOBUTL KONMNYECTBO, KOTOpoe
[OJKHO BbITb M3pacxofoBaHO 3a TPEHUPOBKY. [porpamma nomoraeT nonb3oBaTento

KOHTPONMPOBAaTb KONMMYECTBO CUIAEMbIX Karopui.
Ecnu y Bac ecTb BOMpochl UMM OTCYTCTBYIOT Kakue-nmbo getanu, obpaTutech B Cnyxby

TEXHNYECKOW MOAAEPXKKN KIUEHTOB.
KoHTakTHasa nHdopmauusa ykasaHa Ha caiite world.visionfitness.com.
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OB30P MNPOIrPAMM PABOTA C NPOrPAMMAMU

NPOrPAMMBI HRT® BbICTPbIA CTAPT

WHTEPBAN HRT - 570 nporpamma, npeaHasHayeHHas Ans noBbiLIEHNs PU3nYeckoro Camblii npocToii cnocob NpUCTyNUTL K TPEHUPOBKE - NPOCTO

noTeHuMana cepae4HoO-CoOCYAUCTON CUCTEMbI. Bo BpeMsl BLIMOMHEHNS NONL30BaTENb HaxaTb kHonky HAYATb. TpeHuposka GyAeT ocyL|ecTBNSTLCA

[OIDKEH CKUMATh B PyKe AaTYMKM MyNbCa UM HOCUTb HarpyaHbIi TENeMeTpuieckuii 8 PYYHOM PEXXVME, KoTopbiit No3BonsieT nonb3osaternto

nepefaTumK YacToTbl CEPAEUHHOro pUTMa. CaMOMy M3MEHATb YPOBEHb Harpysk1 B COOTBETCTBUM C
nocTaBneHHbIMU Lenamu. [ins pacyeTa nokasartenei obpaTtHoii

NMOTEPSA BECA HRT - 370 TpeHWpoBKa C MeHbLUEV MHTEHCUBHOCTbLIO, NO3BONSOLLLas CBA3N ByAyT NPUMEHATLCA TEKyLLMe HACTPOWKM N0 YMOMYaHUIo.

opraHusmMy cxuraTtb 6osblUe Kanopuid, UCNonb3yst pe3epBbl U3 KUPOBbLIX OTNOXEHWUNA.
Bo Bpemsi BbINOMHEHWS MOMb30BaTENb AOMKEH CKUMaTb B pyKe AaTuUvKky nynbca unm
HOCWUTb HarpyaHbIvi TeNneMeTpruyeckuii nepeaaTymk YacToTbl CEPAEYHOrO putMma.

BbIBOP NMPOIrPAMMbDI

Kaxxgoii nporpaMme COOTBETCTBYET CBOSI KHOMKA.
HekoTopble KHOMKM UCMOMb3YITCS Cpady Arst HECKOMbKUX
nporpamm. [ins BbiGopa nporpaMmbl HEO6X0AMMO HaxaTb
Ha COOTBETCTBYHOLLYIO KHOMKY.

U
<
Q
@)
A
S
AN

BBOJ BO3PACTA

Mocne nosiBNEHNs TEKCTA, MpeAnaratoLLero ykasatb Ball
BO3pacT, UcnonbayiiTe kHonku BBEPX 4 1 BH/3 "

QNS BBOAA HYXHOMO 3HauYeHWsl. DTOT napameTp UCMoMb3yeTcs B - B

nporpammamu HRT® ans pacyeTta nokasatens «% YCC». al|

YCTAHOBKA BPEMEHM

Mocne nosiBneHus TekcTa, NpeanaratoLero yCTaHoBUTb Bpemst @
TPEHUPOBKU, UCMONb3yiTe KHOMKM BBEPX A 1 BHN3 "

Ana BBOAA HYXHOro 3Ha4YeHus.
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YCTAHOBKA HATPY3KU
Mocne nosiBneHVs TekcTa, NpeanaraioLLero yCTaHoBUTL YPOBEHb @
Harpysku, ucnonb3ayiite kHorku BBEPX 4 v BHU3 N anq
n3MeHeHns oTobpaxaemMoro 3HayeHusl. Kaxaas nporpamma
npegnaraet Ha BbI6op 25 ypoBHew Harpy3sku. MakcumanbHbIi
YPOBEHb Harpy3ku 3aBUCUT OT NPOrpammbi.
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BBOJ BECA

[Mocne nosiBneHuns TekcTa, npeanararoLlero YKa3aTb BeC, @

ucnonbayite KHonku BBEPX 4 1 BHN3 7, uTo6bI

M3MEHUTL oTOBpaxxaemoe 3Ha4YeHMe Ha Ball TEKyLLWii BeC. D
_~ A4
OTa nHpopmaumsa HeobxoamMma AN TOYHOrO pacyeTa Takux

nokasartenel BbINONHEHNS TPEHVUPOBKM, Kak kanopumn n M3. -
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S70 BTRERENE

BN BENERBRREREEZEFSUMNRS ERTRNESHE , biBEREER
BRESNESERNEREE  ETURBEREEHZRERENREET.

“8-"‘ ‘ l"ll'! ‘tu

\
g

INCLINE
INCUINE e00cccccccccccce

ee0ecccccccccccce
J— ©0c0c0cccccccccce
TEST

cusTom
PROGRAMS

DISTANCE O HEART RATE O WATTS O
B SPRINT 8° SPEED @ % MAX HR @ METs @
cLassic
PROGRAMS ° Target Heart Rate Zone
° g =
HRT S
PROGRAMS o 14 o =
(X LX) ° oo
TRAIL (X X LX) oo ooo
PROGRAMS LN ] 000 0000000 @

Press

S0a306806

[ﬂﬂﬂﬁ%ﬂﬂ&ﬂ%ﬂﬂﬂﬂ%%ﬂ&

RPM CALORIES TIME RESISTANCE

Start pedal\ng to begin

aH

S70 BT R IR

A)

B)

C)

D)

E)

F)

G)

BAMA/S IR LLE R ( START/HOLD TO RESET )
BT "BtB. (START) BRAVEREBFBHER , THEREENEN. BXREE,
(ARROW ) A HIRE, SMEERAERETHEEHE,
PAUSE (EfE) : IRAEEBHBREPEEZERE , KT "EE, (PAUSE) RETERER 30 ¥,
BT B, (START) ERef@EsIESstal,

% (RESET) : MRLZEEDHBEFEFEERERE , BULURME "Hi, (START) 3%, REE
BERERAL,

#A (ENTER)
ERERWABEEN R  NFH, BERSR  FTREBTSBAER,

EiEE1R% ( ARROW BUTTONS )
ERBEDE  BUUEASLREEFARERXTNBE. EEDHBREYD , BUUERASLEREREIE
BEiR, EHRTBXAF , B UFERELREREREMN B EOE,

#2014 ( PROGRAM BUTTONS )
BLZBEBCREBRBDEZNEDTE., EEETHEANKRE  REATRRE , RTUARSEED
Bl HITIRIE,

BERRAETISERIERE ( CHANGE DISPLAY/HOLD TO SCAN )
BEThEUBERERNEN. FEREILEEEEDFEMERREE,

BRI ( PROFILE DISPLAY )
HREUBEFRZRCNEETRRELERN T REDRER , UREED RIOEHER,

A E/EIfERIRIAE ( MESSAGE/FEEDBACK WINDOWS )

EEDRES  ELREEERERINFRESBES  XERVTERY. LHEBEREBAS.

[El§521i% ( FEEDBACK ) :

EEBBES  ELREGLRLNSEEDREHE 85

EE (SPEED ) : 8 RRESINENESEE.,

3E%E ( DISTANCE ) : BARIEB# AN EER  URERNERT,

R4S (WATTS) : —ERE2EBENFN , —REREI#E 6 AT-UR,

WEE (INCLINE ) : HEZHR. 2520 BER , R7 23% WEERL,

EEIMRHE (METS) - HEREEN—BAR ; —BMETS BENSER—EAEFRLRETHNE I EXEE,
DEMRT EfEEIRHAE ( HEART RATE/HRT FEEDBACK WINDOW ) : IR E BB EB STA O RIZHE
HBEE  UREHEROET DL (Heart Rate % ) BEIE. EZLFEAT—EHRTCEXK , CEEBETRE
BB BEOE,

iR (NOTE ) : EEBFERE  BTNEHBTRERREDNTNE, BRIFEESEHNIN, W
ERTHBEBREANETEF.

BEfER THTEEL



S70 MR ERA A B

H) FEARE ( MESSAGE WINDOW ) SPRINT 8
EEBBERT , MREEEREEXTREASRES  AERNFTARYA, DEBBRABDAS. Eg

BRI (TIME ) © BASEAHEDHMRRABE, —EESESER , AR BRRENEE EMXBEDRE.
RPM : B EERFTH EEHE (RPM ) o

52 (CALORIES ) : RIEBBIKEMIRENFIEE, $70
PED ( RESISTANCE ) : & H BB D ik, gﬂ ( CLASSICS)
W FENEN (MANUAL ) iRERAEBTEFNERS |, EORBFEREE , BTRAERTER. E
M8k (INTERVAL ) R—EERMESER , BBRESHNAENBEIE , &L neE EE;
R, RERZRZENEDEE , SHBAC. B
BEERESEMEEE
FERSBIMEBEVRERERS , BREHRES , WEEEHEFE ( Cardio Theatre ) » JKIPIE #AIEEE) ( FAT BURN ) LRBREARENERAEEN —EEX., HEXNBEREUBREN
BEIER AR IR A REEE, A% HET , ERESHEELEMERNEER.
EEEREBURERENSE  EUBRBEME, BEE (RANDOM ) HERXEZRERR , MERETRANEDENX. BHIEREHE
e REEHEMNED,
5 2 HRT® 3§
© @
o__© — B#E HRT ( TARGET HRT ) REERERERBRORES L, MHISREADRE , FEHED
: S ERE B FROBELR, EEDERT  FAELBEAFEIORBNEL  REMORME,
® ® HRT SHE&K ( HRT WEIGHT LOSS ) REBBEREMN —EERX , EUABSHLHIR
BEARENIEN, TEDHBRES , FAELEREFEIORRBAEL , KFH LXK
#w, WEXNSHBREA D , FEERSAOREREN 65%.
© ® HRT R&{#E3 ( HRT INTERVAL ) BEIXBR R ORFEAE 80% B 70% %S —BHE
X, ZEASEHYLREREONEREKE, EEHERT , FAELEEEFER
— DEBARIE , RFBLOEMES.
= HRT L3R ( HRT HILL ) Z#H8NENEDHREE , #EAOREAEMN 65% S

E 70%. 75% }80% , ¥ LMK O M E RN o

==
=it

S70 BRHME , BHMBEBREMERA , ARERBRERME. BEBEVOARER , & S70 £E 6-12
PEEEREERARIL, BLXEAERMPEE "HL (On) WUE  THEELRE, REZK
#®, WEMEEERELEREER. FRTAR , XEREHREERR, BRI,
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i
2K &8 (TRAIL 2K ) RUEBHAETHEN LT 2 LENERCBRE/F.
EELRTEEBMAT RS !

5K £38 ( TRAIL 5K ) RUBEBATNRR A EETHK 5 LENER s BREHE,
EELRTHEME —IRMCER !

8K & ( TRAIL 8K ) RUIEBATMWEN A EETH 8 LENERCBRER/F.
EELRTEEBMAT RS !

WERERX
MUBBEALE ( GLUTE BURN ) REMERBETEINRBER, HEXGSRES(
AERERTAL , EHBAHR,

BIEEE (SUMMIT HIKE ) R—EBRESSNREN R ATNEDRRSHEM  XRTE
AEIRENNE,

|;||

F1ILFE (MOUNTAIN TREK ) BEILRIBLER  RUREIRBENER. EUUR
ERENRENENSER , 2 BRRAZENEDT.

TE#EI#R ( STAIR CLIMB ) RUBEINRAENEN , ReiRHUEEMURERNEDBER,
BHRNENSEERENIIR. RELERARENRE D ERE , RAURBRIEET,

REREAlE

E-BULDERAINBENR. EREUEFEREA 5 2E , #REBEN V02 KERFTEE

EINREAORMRE , UEHERNBEIREE. EREREBNER , THERENE
RAIRRARE, TEBRET  FAELFEEFEICRBREL  AIFHORMWT,

=H|
BFEX 15 EEBRERATEEIRNEDE  RECEARESELREDER. &8t
KRERBEAREEHEL,

ERER

BEFRERG
MHERNRMESXALET "M R, CREATHED
B, LANRBENEERRESE N SR, A EERY
969 B BT E.

EEER
SERAPHECHRARE, BTRE, AEEAREENE
X, CHTELARRRRCIRRENEE  YEESERAN
EHEH,

WAF

HEWMAFHWIRRE , BFEA "ML (UP) AR

TBT., (DOWN ) 7 SIERFBEER EERNTE , WAL
BEH, HEESTALER HRTC BXNMKEEN , YESHESR
# THeart Rate %. Ef&EEE,




EARER f£F SPRINT 8 X

SPRINT 8 ERXR—EESEIIFER , BNERBKILA. REEE , YARENBAABERY
AR — % (HGH ) B9, 8 (Ready, Set, Gol) HIfE%E Phil Campbell H3R % , EE Al &R A S8
HBEMARBNERE , BEA "MLy (UP) M "B, I PWEREBER , RRBREHNBHRENAEENERSN. HRRSIES ( Synergy Fitness ) FHEE
(DOWN ) W7 SiERFARFER LETRNWEDRRE , WAREE y Campbell #9#83 www.readysetgofitness.com WA T E ZEAREEHNEZE S FRNWFHER R, S70
B RER

SPRINT 8 BN BFEEREFRERSREXHETHNHNED . LEXNTEUTHER

1. >ERE ( WARM-UP ) FEXZXETIEINGEHNOE | WIMPRAR | UREFITENANMKRE, FAE
REE SRR  WFSREER,

2. MEEIER (INTERVAL TRAINING ) R SRR RE , AL 30 M ERFEEK, 7X90%
HASHEREE 8 R 30 WNERNEMRXEET, EENHERER  SHRARSSRKEENTRRET
ERSEREN A FHRBRESRERENASRR. EREERNEASERERESSE40E60S
REVERE,

3. #B%0 (COOL-DOWN ) BEIR AN HFBAKEIH LRE, MREESRETEENENEE
REEREE T UEB AR,

P

WmAD

HRBABDERNETE , BEA "MLy (UP) AT
"@T. (DOWN) W STBRFREER ERRHEDER,
BEEXPHE 20 EEHSRIHEE. EEHEIERER
BAMEMRTE,

HARER—BRHKENIGER , £IFERY  EFSEREENEDRE. MERFEEERERFBR
B,
% 20 PEEI AT SPRINT 8 iEEHI#R.

WMARE

HRWABENRERE , BEA "ML, (UP) A TET,
(DOWN ) W7 SIERFBRER LETRHBERT  BALBH
HWREHT, EREAEHEFKER MET LEXEW , Wikt
FTHEGERNEDEEEN.

HRT® BXEEE N SMERECHEROR, BERFEATENERLER , YRERFRETHAE,
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BiRD*E

ERUERREEAVCEFANENEEE L. BEROREATE , fF6H. BAIRKENBEARSER
mE, EBURNEERNELRAOERN 55% 2 85% 2. EMEARUSKALRLRK (220 B
Fip ) wARSE , KHEHLRIIREE. FEATHNRBRLENBRORBENE,

S70

b

il

B TARGET HEART RATE ZONES
<t Beats Per Minute

Percentage
of Maximum
Heart Rate

(a6t [ 10 o 0 40 0 e 0 80 9 10

g

RERIE 30 8% , 1B#E (220 MEFH ) ARFE , EHZALRFERES 190,
220-30=190

BiELERE  BHROERIIREES 104-161 , BI 190 B9 55%-85%.
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S60/R60/U60 BERERMENE S60/R60/U60 BN {&ERMA A

Bt BERBERAEECAEZEFSMART EESRNEDTE , heEFEREER A) W sy A SR R ( GO/ENTER/HOLD TO SCAN )

BRRENESERNEEERE , WETUMBESEEMERBENREER. BT TRERE. (GO ) BRULVABBFHER , FTERTEBNEN. EXRDE , LREEA THi5E
(ARROW ) R HIRE, J|MEEAEREFEDERE, S60
MARE (ENTER) : ERTEHBASEENER , NFH,. BERSH , SREBTESHAER. R60
FSHERIEIRME (HOLD TOSCAN ) : MIRAFERFHRMNOE , AILURE "BE ., (GO) 83 WiE, U60
TOREE, (HEART RATE ZONE ) RERME®ET "&eUE %1 ( HEART RATE, % MAX ) o % HRT
BRXPERFHE "THEARTH.R. & "TARGETH.R.] o Iy

B) [ /S1L/5EIRELUER ( STOP/HOLD TO RESET ) 7

fZIE (STOP) : MRBHEEDHBRTEFEFLER , 8T "F1L, (STOP) EEIF. e
Ei% (RESET) : RS HEEDHBRPEEERMER , BUNEE "BE,) (GO)RIY , REETE B

RERAL.
c) a7 (RESISTANCE)
ERREDH  FUUEAESLRBEURERANFNEE, TEDERT , BUUEAELRERENES
R, EHRTC B , BALERAELRBRENEHNBELE,
D) #xXikE (PROGRAMBUTTONS )
ELERREBLZRERDEZNESTE. RTHERBEZEET—EEDE,

i= #E785 (CLASSIC PROGRAMS ) 4 F#$#2s (WATTS PROGRAMS )
Y B#EEX (GOAL PROGRAMS ) €9 HRT 2% ( HRT PROGRAMS )

E) ¥##BR ( PROFILE DISPLAY )
HREAMEERZ2REAETERERTRN S BEBDER , UREEDRNEDER,

F) FE/EIEEIRIEE (MESSAGE/FEEDBACK WINDOWS )
EEHRREY  EEAESEREERXNPRESBES X ERZERY. DEYEREBAS.
EEEE8 ( FEEDBACK: ) :
EEDBES  EEAESLRLNSEEROSEEE K 95

AN JEE (SPEED) : S/ BRERVNENBLRE,
Qs 5B (DISTANCE ) : BAEEI R Mt ATM TR  UKERNERT,
M  EHBE (CALORIES) : EHEBMMMEFRENELE,

) RPM: B EEHE5EEE (RPM ) .
-ll fE ( RESISTANCE ) : & B sEBRIFE HZE R,
4 Ff (WATTS) : IBEBEBN—ESX  —RERE5E6 AF-2R.
O BB (TIME) : ERETNEDHHRFIHIEMA.

2
pissin
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S60
R60
U60

KchEkse

920

G)

H)

Tt

EBEAHE (METS) | EREEN —BAX | —@ METS BN ER—BEAEBILRETHE

DERRE,
R HEBERE  ETNEFRFRELBREDNTHRE, BERNFREHEMN,
MERTHHBREANBIHEF.

QD L E/HRTEMRBIERE ( HEART RATE/HRT FEEDBACK WINDOW )
HEEEREEZEINORREHEBHE , UAREWEALEE DL (Heart Rate % ) FERIE,
ELFERAEE HRT® 2X & , ch@BETENEBLR,

@ £ ( HEART RATE ) @2 RALEFZL (% MAX HEART RATE )
B2 ( TARGET HEART RATE )

BEMBERLEE OV B, ANERTEETTAL.

NREEEAREARERDBH , FHEEE MBI,
558 world.visionfitness.com BUSBHEE .

B

&8l (CLASSICS)
FEHENX (MANUAL ) 2EAEBTRENER  BOSIRER , BTRERTE
X

f8X (INTERVAL ) R—EERNEHER , EREBNARENERRE |, UE(LOLE
RifThEE, BERBBRENESBE , KBAC.

#ABEEE) (FAT BURN ) UBRBARENERABEEN—EEX. HEXEEUSEN
EOSREST , CREDRHEHEMRXEER.

FEHIE ( RANDOM ) WRENEZXEDN , HERETRANESER, AHISHRSHE
HME  ZEEREMNESR,

FL45#8350 (WATTS PROGRAMS)
IS#ETLYS ( CONSTANT WATTS ) #EELREEERSHEE (WHEE ), MOISRE
BE%E , R EMNESEE.

IS (INTERVAL WATTS ) BHEBREZESRSIERSE. HHEXSHE
. BERSERDR, NERSFERRRERNEDIIK.

WIKELS (HILL WATTS ) SR ERBENETRNERSENR. SERKERER—2ER
BWE  YNHLER , EEEEARENESRFEERRL, R-EERBEM4NEDI
o

BiZ#E X (GOAL PROGRAMS)

BRI B4R ( TIME GOAL ) #ERXELWER B ERE, HWERXAUEDFEREEREDR
Ao

JEBE B % ( DISTANCE GOAL ) #BIBEZNEEER, HEXTUUEMERAEETERE

FIREHR ( CALORIES GOAL ) BERARETEDRFERRESONFRE, HEAT
MR ERERFEENFEER.



B

HRT® X

HRT BE&#&E ( HRT INTERVAL ) ZEXNENEREYLRSER O MEREKE,
EEBBRRED , FAELEREFEXORBUEL , RFH LR,

HRT ;&3 ( HRT WEIGHT LOSS ) i2EEaEREMN —BER , sEE S/ LA
MREBARENER. EEHBRET , FRAELSEEFEIORBAEL  KFHL
EHI#,

ERER

BEFRER G
MAHEDNBMELRRRET (BB (GO) KR, LEEA
FHEAES , CTURBENEBBREAENSM. UG
HERBIR B TN E.

EEERX
SERAPHECHRE. ALEARRAASERR. BTR
®  REEArEEnELR,

WAS#

HREAFHNIRTE , BEA "MLy (UP) A "M
T. (DOWN) W7 SiERFARBR LBETRNEE K BALER
Fr, LWEEARMEA HRT BEXN ML EENR , YHSHEEN
THeart Rate %. EfE&E,

WA
HEMARMIRTE  WEMA THE (UP) AR TET
(DOWN ) W7 SERBRMEE LEROEDHM  HAREE
BHRA,

SGICING
) B4 (=)

S60
R60
U60

ERPX
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S60
R60
U60

KchEkse

92

WmABD

HEBARDSRGRTE  BEA TRLEL (UP) A
T, (DOWN) W7 STERBRZER FERNEN SR, §
ERR 54 25 EEASRTEE. BSHEISHERR
AMERTE,

WMARE

HEMABENERE , BEA "MLy (UP) AR A
T, (DOWN) W7 STERFARER TERTNBERT K BAL
BRiMBEHY, SEEAETEFBER MET LEX4EN , W@
MRS ERNES RS,

= b e
G
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