N

X-21FD cross TRAINER

UK:RFE EUROPA LTD. 8 CLARENDON DRIVE, WYMBUSH, MILTON KEYNES, MK8 8ED
+44 (0)800 440 2459 / techsupport@rfeinternational.com

EUROPE: RFE EUROPA GMBH. LEOPOLDSTRASSE 254-256, D-80807 MUNCHEN, GERMANY
serviceeuropa@rfeinternational.com

ES: serviciotecnico@rfeinternational.com/ +34 800 600 816

DE: serviceeuropa@rfeinternational.com / +49 (0)89 189 39 700

APAC (EXCLUDING AUSTRALIA): RFE ASIA PACIFIC, 26F, 2608-2609, THUNG TO ROAD, KWUN
TONG, KOWLOON, HONG KONG.
techsupportapac@rfeinternational.com/ +852 34685027

AUSTRALIA: techsupportaustralia@rfeinternational.com

CHINA: LB AR ENFEARERAT LBETELKEZERK2015 ERSIFE 1E 1601AE
techsupportchina@rfeinternational.com / 4007037798

USA: RFE SPORTING GOODS INC., 715 DISCOVERY BLVD, SUITE 313, CEDAR PARK, TX-78613, USA
techsupportusa@rfeinternational.com / +1(800) 215 6216

CE€chHC

This device complies with Part 15 of the FCC Rules. Operation is subject to the following two conditions:
(1) This device may not cause harmful interference, and (2) this device must accept any interference
received, including interference that may cause undesired operation. CAN ICES-3(B) / NMB-3(B)
FCCID: 2API3-10511 CAID: 25017-10511
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HARDWARE PACK

25.ST29*30L
X2

33. M8*20L
x4

43. @8.2*@25*2T
X6

147. M8x20L
X2

189. 6*30*84
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26.ST29*20L
x4

(oo -

44. M8*20L
(Teflon Paste) x 6

o

45. @17.5*@25*0.3T
X4

159. @20X50L
X2

31. @8*@19*2T 32. @8*@D13.5X2.5T
X8 X10

©

39.M8*20L 40. M8*16L

X6 X6

©

Clmm >
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81. M8*50L 146. 28*@25*4.5T

x4 X2

AT

182. ST39*50L 188.13/14

X 2 X 2

©
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS [ 1|

3. @8*@19*2T 32. ¢8*@13.5x2.5T 33.M8*20L 81. M8*50L 188.13/14

x 8 x 8

x4 x4 x1

© O w T ww
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188.13/14

.

x1

182. ST3.9*50L
X2
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26.ST2.9*20L 43. @8.2*@25*2T 44, M8*20L (Teflon
x1 X2 Paste) x 2

45. @175*@25*03T  146. B8*@25*45T 147 M8x20L 159. @20X50L 188.13/14 189. 6*30*84 39.M8*20L 40.M8*16L 189. 6*30*84
X1 X1 x1 X1 x2 x1 x6 x6 X2

& © | gy
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USER INFORMATION
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.. SAFETY PERIMETER
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52CM/20.5" - 80CM/31.5"

48CM/18.9" -74.5CM/29.3"

43.5CM/17.1" -70CM/27.6"

39.5CM/15.6" - 65CM/25.6"

35CM/13.8" - 60CM/23.6"

46 CM/ 18" STRIDE LENGTH
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REGISTRATION
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(UK) Product Registration and Support

(FR) Enregistrement et support du produit
(DE) Produktregistrierung und Support

(ES) Registro de productos y soporte

(PT) Registro de producto e suporte

(RU) PerncTpauus n nogpep>ka npoaykra
(ZH) P& EMFIsZ

(JP) HEDETREYR—bH

(KR) XN E S5 ¥ XA

(AR) ocally piioll Jazai

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
/PRODUCT-SUPPORT
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SERIAL NUMBER

LUBRICATING THE MACHINE

Serial Number is located on the base of the
machine e.g. Serial No.: AVUS-10511/0718/000001

MAX USER WEIGHT
=150KG/330.7LB

MACHINE WEIGHT
= 96KG/211.64LB

(UK) LUBRICATING THE MACHINE

Apply alight coating of supplied white grease (lithium based)

onto the top of both rails, to eliminate noise and ensure smooth
movement. Apply with a dry cloth and wipe away any excess grease
prior to use.

(FR) LA LUBRIFICATION DE LA MACHINE

Appliquez une légére couche de graisse blanche fournie (& base de
lithium) sur le dessus des deux rails, pour €liminer le bruit et assurer
un mouvement en douceur. Appliquez avec un chiffon sec et essuyez
tout excés de graisse avant ['utilisation.

(DE) SCHMIEREN DER MASCHINE

Tragen Sie eine leichte Schicht des mitgelieferten weiBen Fetts (auf
Lithiumbasis) auf die Oberseite beider Schienen auf, um Gerdusche
zu beseitigen und eine reibungslose Bewegung zu gewdhrleisten.
Tragen Sie es mit einem trockenen Tuch auf und wischen Sie
Uberschussiges Fett vor dem Gebrauch weg.

(ES) LUBRICACION DE LA MAQUINA

Aplique unaligera capa de la grasa blanca suministrada (a base de
litio) en la parte superior de ambos carriles, para eliminar el ruido y
asegurar un movimiento suave. Apliquelo con un pafio seco y limpie
el exceso de grasa antes de utilizar la maquina.

(PT) LUBRIFICANDO A MAQUINA

Aplicar uma leve camada de gordura branca (G base de litio) na
parte superior de ambos os carris, para eliminar o ruido e assegurar
um movimento suave. Aplicar com um pano seco e limpar qualquer
excesso de graxa antes de usar.

(RU) CMA3KA MALLIHbI

HaHecuTe nerkoe noKpbiITME N3 BXO,EI,‘F!LLLEI‘/‘I B KOMNNEeKT NOCTaBKK
b6enoit cMasku [Ha OoCHOBe J'IVITIAFI] Ha BEpPXHI 4acTb oboux
penbcos., YT0ObI YCTPaHUTb WWYM U obecneynTb NNaBHoe
ABU>XXeHue. HaHecTun CyXOI;I Tpﬂl'lKOVI N BblITEPETb INLLIHIOK CMa3Ky
nepepn ncnonb3oBaHUeEM.

(ZH) BN
ERRSHAIIRERR E—RRENa s (EE) , LURRESH
WIRIEITR. ERRNATMERESRHRE.

(JP) Hitm DiEH

FEROBWIY—X (VFILR—R) E@HOL —ILOLERISED
—TA4VT LT JMAREREL. RL—RREIEEERLET, &0
A THERY., KOG —RERHEB->THBFERLTE S,

(KR) 7|H 28

L2222 M7AstD REHR SRS EEGY| s MSE &AM
a4 (BlE 7I8hE &% o 7HE A IRELCE ote
Mo =2 HI2 1 AFE3I7| Mol Bt dt a2 |AE HOotLMAIL.

Y paois (AR)

sxadl ole (pgaindd! Q‘ulwi) 8ag3all cliasd! pgaindl o dénis diub 2o
dadandl Syl lausg clogaall o walasdd ¢ gladll MS (e st
plascwdl Ja8 83515 (g §| C..w.A‘g Ble yoled dahiy duso.
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NO. PART DESCRIPTION QTY NO. PART DESCRIPTION QTY NO. PART DESCRIPTION QTY
1 Console 1 36 Lower Handlebar (L) 1 72 Axle @20 1
2 Handlebar 1 37 Front cover of handlebar (L) 1 73 Spring washer @61*16T 4
3 Button cover 2 38 Rear cover of handlebar (L) 1 74 Nylon nut M6 20
4 Hand grip Button(+) 1 39 Inset M8*20 6 75 Disc 2
5 Hand grip Spring 5 40 Screw M8*16 6 76 Disc cover 2

@0.5"G51104L"6N a Screw M5*12L 34 77 Front stabilizer 1
6 Hand grip PCB 35.6*17.6*1.6T 2 42 Bearing 6003 12 78 Front stabilizer end cap (L) 1
7 Hand grip upper cover 2 43 Flat washer @8.5*@25*2T 8 79 Front Stabilizer end cap (R) 1
8 Hand grip lower cover 2 44 Screw M8*20L 8 80 Screw ST4.8*12L 8
9 Hand grip Wire(+) 700L 1 45 Wave washer @17 4 81 Screw M8*P1.25*50L*S25 4
10 Hand grip Wire(-) 700L 1 46 Upper cover of pedal tube 2 82 Front stabilizer cover 1
n Hand grip Button(-) 1 47 Lower cover of pedal tube 2 83 Rear stabilizer 1
12 Screw ST29*20L 4 48 Lights PCB 1 84 Rear stabilizer end cap 2
13 Screw M5*0.8*12L 4 49 Upper handlebar (R) 1 85 Rear stabilizer cover 1
14 Screw ST29*10L 2 50 Lower handlebar (R) 1 86 Nut 3/8"-26*7T 2
15 Batteries box holder 1 51 Front cover of right handlebar 1 87 Hex nut 3/8"-26*45T 3
16 Batteries box cover 1 52 Rear cover of right handlebar 1 88 C-shape clasp @11*@13.6*IT 3
17 Screw M5*8L 2 53 Upper CABLE 1 89 Bearing 6001 1
18 Screw ST3.5*12L 1 54 Frame 1 90 Flywheel @280 1
19 Batteries 7 55 Bearing 6004 10 9N Bearing 6201 1
20 Screw M5*I0L 4 56 Wave washer @201*@27*0.3T 5 92 Flywheel axle @12*131 1
21 Upper cover of console 1 57 Flat washer @20.3*@30*0.5T 1 93 Wave washer @12.3*@15.3*0.3T 1
22 Lower cover of console 1 58 C-shape clasp @20 2 o4 Self-generating magnets o
23 Water bottle holder 1 59 Metal disc 2 52115728
24 Screw M5*0.8*14L 4 60 Screw MIO*P1.5*55L 2 95 Self-generating stator 1
25 Screw ST29*30L 2 61 Flat washer @10.5*@21*2T 2 96 Magnetic sets 1
26 Screw ST29*20L 16 62 Nylon nut MI10 2 97 Screw M8*55L*S25L 1
27 Upright 1 63 Screw M5*P0.8*12L 2 98 Flat washer @8.5*@16*2T 1
28 Centre shaft sleeve 2 64 Button 6*6*16 2 99 Nylon nut M8*7T 1
29 Centre shaft cover 2 65 Flat washer @6*@22*2T 2 100 Magnetic sets spring 1
30 Centre shaft 1 66 Screw M6*P1.0*16L 6 101 Gearbox 1
31 Flat washer @8*@19*2T 14 67 Flat washer @4.5*@16*1.5T 14 102 Flat washer @5*@10*1T 2
32 Spring washer @8.5*@13.5*2.5T 19 68 Screw ST39*16L 8 103 Washer M5*16L 2
33 Screw M8*20L n 69 Lower cable 800L 1 104 Control board 1
34 Semicircle washer @8*@19*2T 1 70 Toroidal cores 1 105 Screw M5*I10L 4
35 Upper Handlebar (L) 1 Al Pulley @330 1 106 Sensor bracket 1

X-21FD CROSS TRAINER

NO. PART DESCRIPTION QTY NO. PART DESCRIPTION QTY NO. PART DESCRIPTION QTY
107 Idler shaft 1 139 Flat washer @8*@25*2T 6 174 Handle bracket 2
108 Wave washer @10.2*@13*0.3T 1 140 DC wire 500L 1 175 Pedal cushion (R) 1
109 Bearing 6000 2 141 Left roller of fixed tube 1 176 Right pedal 1
1o Idler wheel @40*20L 1 142 Universal-joint bushing 4 177 Right pedal tube 1
m Flat washer @6.5*@13*1.5T 1 143 Upper cover of universal joint 2 178 RL Cover RL SET
n2 Screw M6*10 1 144 Lower cover of universaljoint 2 179 Screw M5*8L 1
n3 Screw M6*100L*S50 1 145 Belt 490J6 1 180 Upper cover of upright 1
na Flat washer @8*@22 1 146 Washer @8*@25*4.5T 2 181 Lower cover of upright 1
ns Screw arbor @14.4*30L(M6) 1 147 Screw M8*20L 2 182 Screw ST39*50L 8
ne Idler spring @20*@4*12N 1 148 Upper left cover of roller 1 183 Lights 2
nz Screw M8*P1.25*251*S18L 1 149 Lower left cover of roller 1 184 Sensor wire 1
ns Flat washer @8.5*@25*2T 1 150 Bearing 6904 4 185 Lights connected wire 2
ne Nylon nut M8*7T 5 151 Roller 2 186 Lights connected wire 1
120 Rise spring (R) N=3 D=¢49, d=g6 1 152 Fasten plate 2 187 Battery connected wire 1
121 Rise spring (L) N=3 D=¢49, d=¢6 1 153 Screw M8*P1.25*20L 2 188 Socket wrench 1314 2
122 Slide rail 1 154 Right roller of fixed tube 1 189 Hex wrench 6mm 2
123 Bushing @171*@22*15.5L 2 155 Upper right cover of roller 1

124 Screw M16*591*S24 2 156 Lower right cover of roller 1

125 Upper cover of risen handlebar 1 157 Left Pedal tube 2

126 Lower cover of risen handlebar 1 158 | Bushing of pedal tube @#254*20.3 2

127 Screw ST39"14L 8 159 Connected shaft of pedal tube

128 Screw ST39*10L 4 @20°50L ?

129 Bolt @14.5*®10.5*126L 1 160 Axle cover of pedal tube 4

126 MCB connected wire 1 161 Decoration 2

127 Sensor wire 1 162 Pedal cushion (L) 1

128 Socket wrench 1314 2 163 LOGO on pedal 2

129 Wrench 6MM 2 164 Pedal 1

130 Risen shaft 1@6*32L 1 165 Screw M6*20L 8

131 Risen shaft 2 @6*25L 1 166 Flat washer @6*@18*15T 10

132 C-shape clasp @6 4 167 Fasten plate 81*86*3T 2

133 Upper cover of rise key 1 168 Screw M6*20L 8

134 Lower cover of rise key 1 169 Blade 2

135 Cap end of rise key 1 170 Pedal limited bracket 2

136 Slide rail cover 1 17 Insert 2

137 Universaljoint 2 172 Pedal handle 2

138 Screw M8*P1.25*88L 2 173 Screw 8

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
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1.LEVEL/SPEED DISPLAY

2. STOP/TIME/WATT DISPLAY
3. CALORIE DISPLAY
4.PULSE DISPLAY

5. TIME DISPLAY

6. SPEED DISPLAY

7.RESET
Press to reset all values,
and hold to restart.

X-21FD CROSS TRAINER

8.RECOVERY
Test heart rate recovery: Once

complete, press again to revert.

9.DOWN (-)
Adjust function value down.

10. ENTER
Confirm value of each function.

1. DISTANCE DISPLAY
12. USER PROFILE DISPLAY

13.RPM DISPLAY
Revolutions per minute.

14. PAUSE/STOP
Press this button to either pause
or stop the machine.

15. START
Will commence program.

16.UP (+)
Adjust function value up.

17. MODE
Select or switch values of each

function. Can bbe as confirmation.

COMPUTER PROGRAMS

USER PROFILES (U1-U4)

When user peddals, the console will power on with along beep
sound, the wheel diameter 33 will be displayed, and then the
console will display Ul.

» Use (#)I(=) to change between user profie U1, U2, U3
and U4, press MODE to confirm your selection.

 Set your gender (male is the default) using (+)/(=),
and then press MODE to confirm.

« Set your age (25 years s the default) using (#)(=),
and then press MODE to confirm.

 Set your height (160cm is the default) using (+)/(=),
and then press MODE to confirm.

« Set your weight (50kg is the default) using (#)/(=),
and then press MODE to confirm.

« Finally, press MODE again into main menu.

« Press (#)I(=) to select exercise mode, and press START
to work out; Hold RESET () to restart, andrevert to
user interface.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM

pL




QUICK START FUNCTION

Hold RESET (1) to restart console, Ul displayed, then press
START to enter MANUAL mode PO directly.

Resistance level (24 levels) can be adjusted at any time during
exercise by pressing (#)/(=) according to individual needs.

1. MANUAL MODE (PO)

Inmain menu, press (#)(=) to choose MANUAL mode PO,
and press START to work out, all values of TIME/SPEED/
DISTANCE/CALORIES wil count up from zero.

User can adjust TIME/DISTANCE/CALORIES/PULSE
values, revert to main menu, press (#)(=) to select PO, then
press MODE to confirm, and press MODE again to highlight
time, press (#)I(=) to adjust.and press MODE to switch other
values all settings completed, press START to workout,

all setting values will count down.

2. PRESET PROGRAM MODE (P1-P12)

In main menu, press (¥)/(=) to select the PRESET PROGRAM
MODE (P1-P12), and press START to exercise.

User can select the 12 programs (P1=P12) to exercise
according to individual needs; Also press (#)/(=) to change
the program resistance level at any time during exercise.

25 X-21FD CROSS TRAINER

3.HEART RATE CONTROL (P13)

In main menu, press (#)I(=) to select HEART RATE CONTROL
P13, and press MODE to confirm; Press MODE again, highlight
PULSE, press (#)/(-) to select 55%, 75%, 90%, or TAG; If select
TAG, press MODE to confirm, then use (#)I(=) to adjust value,
press the START for workout.

THR is the users preferred TARGET HEART RATE to work out,

this can be altered before the exercise is started.

Maximum heart rate is worked out at 220-age = MHR. This is
the maximum heart rate (MHR) should be. You can then work
out at 55%, 75% or 90% of this. For example 220-25 (user age)
=195MHR, you can select 107,146 or 175 before workout.

Console will record the TARGET HEART RATE and allow user
to work out within this the resistance level will automatically be
adjusted according to the heart rate.

NOTE: Heart Rate Chest Strap included. Reading will appear
in PULSE window when turned on.

Wear the device against skin just below chest. Adjust straps
and make sure the battery door is facing inwards.

Accurate readings may not be given if chest skinis too dry
or if chest hair is too dense. Adjust accordingly.

The battery (CR2032 x 1) will last for up to 10 months if used
Thour per day. When changing the battery please note the
plus side should be facing upwards.

4. WATT MODE (P14)

In main menu, press (#¥)I(=) to select WATT MODE P14, and
press MODE to confirm; Press MODE again, highlight WATT,
press (#)(=) to adjust WATT value, and press START to
work out.

WATT can be adjusted at any time during exercise by
pressing (#)(=) according to individual needs; If WATT does
not change, thenresistance level will be adjusted according
to speed.

5. RECOVERY MODE

At any time during workout, RECOVERY can be pressed to
record recovery level.

Press RECOVERY . place both hands on the PULSE SENSORS
(located in the handle bars), console will count down from 60
seconds and display the pulse.

After the console has counted down for 60 seconds,
RECOVERY LEVEL F1-F6 wil be given.

CALORIES]

VERY POOR

NOTE: Do not remove your hands from pulse sensors

or the reading will not be given during testing.

The pulse monitor is a guide for reference only and not for
medical use or monitoring.

BLUETOOTH AUDIO

The user can play music through the machines integrated
speakers by pairing their mobile phone via Bluetooth to
the console.

Switch on mobile phone Bluetooth, search for connection
device ‘adidas’, connect it and music will begin.

MPH (ML) TO KPH (KM) CONVERSION

In the user setting mode (U1=U4), hold RECOVERY to enter
conversion mode, then press (#)(=) to select between KM
or ML.. Press MODE to confirm and exit.

AUTOMATIC POWER ON AND SHUT DOWN

When the user starts to exercise, the console will power on;
When the equipment is inactive for approximately 2 minutes,
it will automatically shut down.

NOTE: Keep moisture away from console.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
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1. AFFICHAGE NIVEAU/VITESSE

2. AFFICHAGE ARRET/DUREE/
WATT

3. AFFICHAGE CALORIES
4. AFFICHAGE POULS

5. AFFICHAGE DUREE

6. AFFICHAGE VITESSE

7.REINITIALISER

Appuyez pour réinitialiser toutes les
valeurs et maintenez la pression
pour redémarrer.

X-21FD CROSS TRAINER

8.RECUPERATION

Test de récupération du rythme
cardiague ; une fois terming,
appuyez A nouveau pour revenir en
arriére.

9. MOINS (-)
Diminuez la valeur.

10. ENTREE
Confirmez la valeur de
chaqgue fonction.

1. AFFICHAGE DISTANCE

12. AFFICHAGE PROFIL
UTILISATEUR

13. AFFICHAGE TR/MIN
Révolutions par minute.

14. PAUSE/ARRET
Appuyez sur ce bouton pour faire
une pause ou arréter la machine.

15. DEMARRER
Pour lancer le programme.

16. PLUS (+)
Augmentez la valeur.

17. MODE

Sélection ou modification des
valeurs de chague fonction. Peut
servir de confirmation.

PROGRAMMES INFORMATIQUES

PROFILS UTILISATEURS (U1-U4)

Quand I'utilisateur pédale, la console va sallumer en émettant
unlong bip, le diamétre de roue 33 va safficher puis la console
va afficher Ul.

« Utilisez (#)I(=) pour changer de profil utiisateur, U1, U2, U3 ou
U4, cppuyez sur MODE (MODE) pour confirmer votre choix

» Définissez votre sexe (homme est la valeur par défaut) a
[aide de (#)I(=). puis appuyez sur MODE (MODE)
pour confirmer

» Définissez votre age (25 ans est la valeur par défaut) alaide
de (#)I(=). puis appuyez sur MODE (MODE) pour confirmer

» Définissez votre taille (160 cm est la valeur par défaut) a laide
de (#)I(-), puis appuyez sur MODE (MODE) pour confirmer

» Définissez votre poids (50 kg est la valeur par défaut) dlaide
de (#)I(=). puis appuyez sur MODE (MODE) pour confirmer

« Pour finir, appuyez de nouveau sur MODE (MODE) pour
revenir au menu principal

» Appuyez sur (#)I(=) pour s€lectionner le mode dentrainement
puis sur START (DEMARRAGE) pour commencer : maintenez
la pression sur réinitialiser (1) pour redémarrer et revenir a
linterface utilisateur.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
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FONCTION DEMARRAGE RAPIDE

Maintenez la pression sur réinitialiser (D) pour redemairrer la
console, Ul saffiche, puis appuyez sur START (DEMARRAGE)
pour accéder directement au mode MANUAL PO
(MANUEL PO).

Le niveau de résistance (24 niveaux) peut étre gjusté a
tout moment pendant la s€ance en appuyant sur (#)(=), en
fonction de vos besoins personnels.

CALORIES

1. MODE MANUEL PO

Dans le menu principal, appuyez sur (#)(=) pour choisir

le mode MANUAL PO (MANUEL PO), puis sur START
(DEMARRAGE) pour vous entrainer. Toutes les valeurs de
TIME/SPEED/DISTANCE/CALORIES (DUREE/VITESSE/
DISTANCE/CALORIES) seront comptées a partir de zéro.

Lutilisateur peut gjuster les valeurs TIME/DISTANCE/
CALORIES/PULSE (DUREE/DISTANCE/CALORIES/

POULS), revenir au menu principal, appuyer sur (#M(=) pour
sélectionner PO, puis appuyer sur MODE (MODE) pour
confirmer et d nouveau sur MODE (MODE) pour surligner la
durée, appuyer sur (#)I(=) pour ajuster puis sur MODE (MODE)
pour passer aux autres valeurs, une fois tous les parametres
définis, appuyer sur START (DEMARRAGE) pour sentrainer,
toutes les valeurs seront comptées a partir de zéro.

2. MODE PROGRAMME PREDEFINI - P1-P12

Dans le menu principal, appuyez sur (#)(=) pour sélectionner
le mode programme prédéfini (P1=P12) puis sur START
(DEMARRAGE) pour vous entrainer.

Lutilisateur peut sélectionner les 12 programmes (P1=P12)
pour sentrainer en fonction de ses besoins personnels : il peut
également appuyer a tout moment sur (#)/(=) pour modifier le
niveau de résistance du programme pendant la séance.

L X-21FD CROSS TRAINER

3. CONTROLE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE - P13

Dans le menu principal, appuyez sur (#)(=) pour sélectionner
HEART RATE CONTROL P13 (CONTROLE DE LA FREQUENCE
CARDIAQUE P13) puis sur MODE (MODE) pour confirmer ;
appuyez & nouveau sur MODE (MODE), surlignez PULSE
(POULS), appuyez sur (#)(=) pour sélectionner 55 %, 75 %,

90 % ou TAG ; si vous sélectionnez TAG, appuyez sur MODE
(MODE) pour confirmer, puis utilisez (#)(=) pour ajuster la valeur,
appuyez sur START (DEMARRAGE) pour vous entrainer.

THR correspond & la TARGET HEART RATE (FREQUENCE

CARDIAQUE CIBLE) préférée de Iutilisateur pendant sa séance,

elle peut étre modifiee avant le démarrage de l'entrainement.

La fréequence cardiague maximale est définie & 220-age =
c’estlaMHR Cestla fréequence cardiague maximale (MHR) &
ne pas dépasser. Vous pouvez ensuite vous entrainer ¢ 55 %,
75 % ou 90 % de cette valeur. Par exemple 220-25 (Gge de
[utilisateur) = 195 MHR, vous pouvez choisir 107,146 ou 175 avant
la séance.

La console enregistre la TARGET HEART RATE (FREQUENCE
CARDIAQUE CIBLE) et permet a I'utilisateur de sentrainer dans
cette zone. Le niveau de résistance sera automatiquement
ajusté en fonction de la frequence cardiaque.

REMARQUE : Sangle de poitrine de mesure de la frequence
cardiague incluse La mesure saffichera dans la fenétre Pouls
qguand elle est activée.

Portez lapparell contre la peau, juste en dessous de la poitrine.
Ajustez les sangles et vérifiez que le couvercle de la pile est
tourné vers vous.

Les mesures peuvent étre imprécises sila peau est trop séche
ou sila pilosité est trop importante. Reglez le dispositif en
fonction de ces eléments.

La durée de vie de la pile (CR2032 x 1) peut dller jusqu'd 10 mois
pour une utilisation Theure par jour. Quand vous changez la pile,
notez bien que la face plus doit étre tournée vers le haut.

4. MODE WATT P14

Dans le menu principal, appuyez sur (#)I(=) pour sélectionner
WATT MODE P14 (MODE WATT P14) puis sur MODE (MODE)
pour confirmer ; appuyez a nouveau sur MODE (MODE),
surlignez WATT (WATT), appuyez sur (#)M(=) pour sélectionner
ajuster la valeur, appuyez sur START (DEMARRAGE) pour
vOus entrainer.

La valeur WATT (WATT) peut étre gjustée & tout moment
pendant la séance en appuyant sur (#M(=), en fonction de vos
besoins personnels. SIWATT (WATT) ne change pas, dlors le
niveau de résistance sera modifié en fonction de la vitesse.

5. MODE RECUPERATION

A tout moment pendgnt la séance, il est possible dappuyer sur
RECOVERY (RECUPERATION) pour enregistrer le niveau
de récupération.

Appuyez sur RECOVERY (RECUPERATION), placez les deux
mains sur les capteurs de pouls (situés sur les poignées), la
console va effectuer un compte drebours de 60 secondes
puis afficher le pouls.

Une fois le compte arebours de 6(! Secqndes effectué parla
console, le taux de RECOVERY (RECUPERATION) FI-F6
seraindigué.

CALORIES]

TRES PAUVRE

REMARQUE: Laissez vos mains sur les capteurs de pouls
sinon vous risquez ne pas obtenir de résultat pendant le test.
Le suivi du pouls est rédlisé a titre indicatif il n'est pas congu
pOoUr un usage ou un suivimedical.

AUDIO BLUETOOTH

Lutilisateur peut diffuser de la musigue par lintermédiaire des
enceintes intégrées a la machine en associant par Bluetooth
son téléphone portable ¢ la console.

Activez le Bluetooth du téléphone, cherchez lapparell
«adidas » associez-les et la musique va étre diffusée.

CONVERSION M/H [ML] EN K/H [KM]

Dans le mode parameétres utilisateur (U1=U4) maintenez la
pression sur RECOVERY (RECUPERATION) pour accéder au
mode conversion, puis appuyez sur (#)(=) pour passer de KM
aML. Appuyez sur MODE (MODE) pour confirmer et quitter
les paramétres.

ALLUMAGE ET EXTINCTION AUTOMATIQUES

La console va sallumer quand lutilisateur va commencer sa
séance ; siléquipement est inactif pendant 2 minutes environ, |l
va automatiquement s'éteindre.

REMARQUE: Tenir la console €loignée de lhumidité.
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1. NIVEAU-/
GESCHWINDIGKEITSANZEIGE

2.STOPP-/ZEIT-/WATTANZEIGE
3. KALORIENANZEIGE
4.PULSANZEIGE
5.ZEITANZEIGE

6. GESCHWINDIGKEITSANZEIGE

7.ZURUCKSETZEN

Drucken Sie die Taste, um alle Werte
zuruckzusetzen bzw. halten Sie sie
gedruckt, um das Gerdat neu

Zu starten.
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8. ERHOLUNG

Uberprufen Sie hiermit die
Erholungsherzfrequenz. Drucken Sie
die Taste erneut, um zuruckkehren.

9. VERRINGERN (-)
Verringern Sie den Funktionswert.

10. EINGABE
Bestatigen Sie die einzelnen
Funktionswerte.

1. ENTFERNUNGSANZEIGE
12. BENUTZERPROFIL-ANZEIGE

13. TRITTFREQUENZ-ANZEIGE
Umdrehungen pro Minute.

14. PAUSE/STOPP
Drucken Sie diese Taste, um das
Gerat zu pausieren oder anzuhalten.

15. START
Das Programm wird gestartet.

16. ERHOHEN (+)
Erhohen Sie den Funktionswert.

17.MODUS

Wahlen Sie hiermit aus den einzelnen
Funktionswerten aus. Kann zum
Bestatigen verwendet werden.

COMPUTERPROGRAMME

BENUTZERPROFILE (U1-U4)

Wenn der Nutzer in die Pedale tritt, schaltet sich die Konsole
mit einem langen Piepton ein. Zuerst wird der Radumfang von
33 Zollangezeigt und danach zeigt die Konsole

Ulon

« Wechseln Sie mit (#)/(=) zwischen den Nutzerprofien U1, U2,
U3 und U4 und drucken Sie dann zur Bestatigung
MODE (MODUS)

« Stellen Sie mit (#)/(=) Ihr Geschlecht ein (Voreinstellung:
mannlich) und dricken Sie dann zur Bestatigung
MODE (MODUS)

« Stellen Sie mit (#)/(=) Inr Alter ein (Voreinstellung: 25 Jahre) und
drucken Sie dann zur Bestatigung MODE (MODUS)

« Stellen Sie mit (#)I(=) Ihre GroRe ein (Voreinstellung: 160 cm)
und drucken Sie dann zur Bestatigung MODE (MODUS)

- Stellen Sie mit (#)/(=) Ihr Gewicht ein (Voreinstellung: 50 kg) und
drucken Sie dann zur Bestatigung MODE (MODUS)

« Drucken Sie zum Schiluss noch einmal MODE (MODUS), um
zum Hauptmenu zuruckzukehren

« Wahlen Sie mit (#)M(=) den Workout-Modus aus und drucken
Sie dann START (START), um das Workout zu beginnen.
Halten Sie RESET (0) (ZURUCKSETZEN) gedriickt, um neu zu
starten bzw. zur Benutzeroberflache zuruckzukehren.
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SCHNELLSTARTFUNKTION (O)

Halten Sie RESET (ZURUCKSETZEN) gedriickt, bis Ul
angezeigt wird, um die Konsole neu zu starten. Drucken Sie
anschlieBend START (START), um direkt in den MANUAL
MODE (MANUELLEN MODUS) PO zu gelangen.

Die Widerstandsniveaus (24 Niveaus) konnen wahrend des
Workouts jederzeit Uber (#)/(=) an lhre individuellen Bedurfnisse
angepasst werden.

1. MANUELLER MODUS (PO)

Drucken Sie im Hauptmenu (#)/(=), um den MANUAL MODE
(MANUELLEN MODUS) PO auszuwdahlen und dann START
(START), um das Workout zu beginnen. Die Werte fur TIME/
SPEED/DISTANCE/CALORIES (ZEIT/GESCHWINDIGKEIT/
ENTFERNUNG/KALORIEN) beginnen beinul.

Zur Anpassung der Werte fur TIME/SPEED/DISTANCE/
CALORIES (ZEIT/GESCHWINDIGKEIT/ENTFERNUNG/
KALORIEN) drucken Sie im Hauptmenu (#)/(=), wahlen PO aus
und bestatigen dann mit MODE (MODUS). AnschlieRend
drdcken Sie erneut MODE (MODUS), um die Zeit zu markieren
und mit (#)/(=) anzupassen. Mit MODE (MODUS) konnen Sie
zwischen den anderen Werten wechseln. Wenn Sie mit den
Einstellungen fertig sind, drucken Sie START (START), um das
Workout zu beginnen. Alle Werte werden

dabei heruntergezanhlt.

2. VOREINGESTELLTER PROGRAMMMODUS (P1-P12)

Drucken Sie im Hauptmenu (#)/(=). um einen voreingesteliten
Programmmodus (P1=P12) auszuwahlen, und drucken Sie
dann START (START), um zu beginnen.

Sie konnen aus 12 Programmen (P1=P12) auswahlen, um das
Workout an lhre individuellen Bedurfnisse anzupassen.

Mit (#)/(=) kann das Widerstandsniveau jederzeit wahrend des
Workouts geandert werden.
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3.HERZFREQUENZKONTROLLE (P13)

Drucken Sie im Hauptmenu (#)/(=). um die HEART RATE
CONTROL (HERZFREQUENZKONTROLLE) P13 auszuwdhlen,
und bestatigen Sie Ihre Auswahl dann mit MODE (MODUS).
Drucken Sie erneut MODE (MODUS), markieren Sie PULSE
(PULS) und drucken Sie (#)I(=). um 55 %, 75 %, 90 % oder
TAG auszuwdahlen. Wahlen Sie TAG aus, drucken Sie dann
zur Bestatigung MODE (MODUS) und passen den Wert mit
(+)/(-) an. Drucken Sie START (START), um mit dem Workout
zubeginnen.

THR ist die bevorzugte TARGET HEART RATE
(ZIELHERZFREQUENZ) fur ein Workout und kann angepasst
werden, bevor Sie mit dem Workout beginnen.

Die maximale Herzfrequenz wird mithilfe von 220 - Alter =
HFmax berechnet Hoher sollte die maximale Herzfrequenz
(HFmax) nicht sein. Sie konnen dann mit 55 %, 75 % oder 90 %
dieses Wertes trainieren. Ein Beispiel Bei einer HFmax von

195 (220 - 25 (Alter des Nutzers)) konnen Sie vor Beginn des
Workouts 107,146 oder 175 auswahlen.

Die Konsole wird die TARGET HEART RATE
(ZIELHERZFREQUENZ) aufzeichnen und ermoglicht es Ihnen,
innerhalb dieser Frequenz zu trainieren. Das
Widerstandsniveau wird automatisch an die Herzfrequenz
angepasst.

HINWEIS: Inkl. Herzfrequenz-Brustgurt. Die Auslesung wird in
der Pulsanzeige angezeigt, wenn das Gerat eingeschaltet wird.

Tragen Sie den Brustgurt auf der Haut direkt unter der Brust.
Passen Sie den Gurt an und stellen Sie sicher, dass die
Batterieklappe nach innen zeigt.

Wenn die Haut im Brustbereich zu trocken oder das Brusthaar
zu dicht ist, kann eine genaue Auslesung nicht garantiert
werden. Entsprechend anpassen.

Die Batterie (CR2032 x 1) hdlt bei einer Verwendung von einer
Stunde pro Tag bis zu 10 Monate. Beachten Sie beim Austausch
der Batterie, dass der Pluspol nach oben zeigen sollte.

4. WATT-MODUS (P14)

Drucken Sie im Hauptmenu (#)/(=), um den WATT MODE
(WATT-MODUS) P14 auszuwdahlen, und bestatigen Sie die
Auswahl mit MODE (MODUS). Drucken Sie erneut MODE
(MODUS), markieren Sie dann WATT (WATT) und passen Sie
den Wert mit (#)/(=) an. Drucken Sie START (START), um mit
dem Workout zu beginnen.

Mit (+)/(-) kann WATT (WATT) wahrend des Workouts jederzeit
an lhre individuellen Bedurfnisse angepasst werden.

Wenn WATT (WATT) nicht verandert wird, passt sich das
Widerstandsniveau an die Geschwindigkeit an.

5. ERHOLUNGSMODUS

Sie konnen wahrend des Workouts jederzeit RECOVERY
(ERHOLUNG,) drucken, um das Erholungsniveau aufzuzeichnen.

Drucken Sie RECOVERY (ERHOLUNG) und platzieren Sie beide
Hande auf den Pulssensoren (die sich in den Griff befinden).

Die Konsole zahlt dann von 60 Sekunden herunter und zeigt
anschlieBend die Pulsfrequenz an.

Nachdem die Konsole von 60 Sekunden heruntergezahlt hat,
werden die Erholungsniveaus F1=Fé angezeigt.

CALORIES]

ERHOLUNG FITNESS NOTEN m

HINWEIS: Nehmen Sie lhre Honde nicht von den Pulssensoren,
da sonst keine Auslesung wahrend der Prufung durchgefuhrt wird.
Die Pulsanzeige dient als Richtline und solite nicht zu medizinischen
Zwecken oder zur Uberwachung verwendet werden.

BLUETOOTH AUDIO

Sie konnen uber die integrierten Lautsprecher des Gerats
Musik abspielen, indem Sie Uber Bluetooth eine Verbindung
zwischen lhrem Handy und der Konsole herstellen.

Schalten Sie die Bluetooth-Funktion an Ihrem Handy an
und suchen Sie nach dem Gerat ,adidas’. Sobald Sie die
Verbindung hergestellt haben, wird die Musik wiedergegeben.

UMRECHNUNG VON MPH IN K/MH

Halten Sie RECOVERY (ERHOLUNG)Im
Benutzereinstellungsmodus (UT1=U4) gedruckt, um den
Umrechnungsmodus zu offnen. Mit (#M(=) konnen Sie dann
zwischen KM (KM) oder ML (MI) wahlen. Bestatigen Sie durch
Drucken von MODE (MODUS) und schlieBen Sie dann
denModus.

AUTOMATISCHES EIN- UND AUSSCHALTEN

Beginnen Sie ein Workout, schaltet sich die Konsole
automatisch ein. Wenn das Gerdat fur ca. 2 Minuten inaktiv ist,
schaltet es sich automatisch aus.

HINWEIS: Konsole vor Feuchtigkeit schutzen.
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1. VISUALIZADOR DE NIVEL/
VELOCIDAD

2. VISUALIZADOR DE PARO/
TIEMPO/POTENCIA

3. VISUALIZADOR DE CALORIAS
4.VISUALIZADOR DEPULSO
5. VISUALIZADOR DE TIEMPO

6. VISUALIZADOR DE
VELOCIDAD

7.RESTABLECER

Pulse para restablecer todos los
valores y mantenga pulsado para
volver a poner en marcha.
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8.RECUPERACION
Compruebe recuperacion de

la frecuencia cardiaca; una vez
completada, pulse nuevamente
para volver.

9.REDUCIR (=)
Ajuste el valor de la funcion
reduciéndolo.

10.INTRO
Confirme el valor de cada funcion.

11. VISUALIZADOR DE DISTANCIA

12. VISUALIZADOR DE PERFIL DE
USUARIO

13. VISUALIZADOR DER.P. M.
Revoluciones por minuto.

14. PAUSA/PARAR
Pulse este boton para hacer una
pausa o bien parar la maquina.

15.INICIAR
Comenzard el programa.

16. AUMENTAR (+)
Ajuste el valor de la funcion
aumentandolo.

17.MODO

Seleccione o cambie los valores de
cada funcion. Puede usarse

como confirmacion.

PROGRAMAS ORDENADOR

PERFILES DE USUARIO (U1-U4)

Cuando el usuario pedalee, la consola se encenderd
emitiendo unlargo pitido, el didmetro de rueda 33 aparecerd
indicado, y enla consola se visualizard Ul.

» Use (#)I(=) para cambiar entre perfil de usuario U1, U2, U3 y
U4 pulse MODE (MODO) para confirmar su seleccion.

« Ajuste el sexo (masculino es el gjuste por defecto) usando
(*)/(-) y a continuacion pulse MODE (MODO) para confirmar.

» Ajuste la edad (25 anos es el gjuste por defecto) usando
(+)I(=)y a continuacion pulse MODE (MODO) para confirmar.

« Ajuste la altura (160 cm es el ajuste por defecto) usando
(+)/(-) y a continuacion pulse MODE (MODO) para confirmar.

 Ajuste el peso (50 kg es el ajuste por defecto) usando (#)/(=) y
a continuacion pulse MODE (MODO) para confirmar.

« Finalmente, vuelva a pulsar MODE (MODO) parair al
menu principal.

« Pulse (#)/(=) para seleccionar modo de gjercicio y pulse
START (INICIAR) para entrenar; mantenga pulsado reset
(O) para poner en marcha nuevamente y volver ala interfaz
de usuario.
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FUNCION DE INICIO RAPIDO (D)

Mantenga pulsado reset (D) para poner la consola en
marcha nuevamente, aparecerd indicado U1, a continuacion
pulse START (INICIAR) para acceder directamente el modo
MANUAL PO.

Elnivel de resistencia (24 niveles) se puede ajustar en cualquier
momento durante el gjercicio pulsando (#)/(=) en funcion de
las necesidades individuales.

CALORIES

1. MODO MANUAL (PO)

En el mend principal, pulse (#)I(=) para seleccionar el modo
MANUAL PO y pulse START (INICIAR) para entrenar, se
empezard a contar desde cero para todos los valores

de TIME (TIEMPO)SPEED (VELOCIDAD)/DISTANCE
(DISTANCIA)/CALORIES (CALORIAS).

El usuario puede gjustar valores de TIME (TIEMPO)
DISTANCE (DISTANCIA)/CALORIES (CALORIAS)/PULSE
(PULSO), vuelva almenu principal, pulse (#)(=) para
seleccionar PO, a continuacion pulse MODE (MODO) para
confirmar, y vuelva a pulsar MODE (MODO) para resaltar
el tiempo, pulse (#)I(=) para gjustar y pulse MODE (MODO)
para cambiar a otros valores, una vez completados todos
los gjustes, pulse START (INICIAR) para entrenar, todos los
valores de gjuste comenzardn una cuenta atras.

2. MODO PROGRAMA PREDEFINIDO (P1-P12)

En elmend principal pulse (#)I(=) para seleccionar el modo
programa predefinido (P1=P12) y pulse START (INICIAR)
para entrenar.

El usuario puede seleccionar los 12 programas (P1=P12) para
hacer ejercicio en funcion de las necesidades individuales;
asimismo, pulse (#)(=) para cambiar el nivel de resistencia del
programa en cualquier momento durante el gjercicio.
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3. CONTROL DE FRECUENCIA CARDIACA (P13)

En el mend principal pulse (#)/(=) para seleccionar HEART
RATE CONTROL P13 (CONTROL DE FRECUENCIA CARDIACA
P13) y pulse MODE (MODO) para confirmar; vuelva a pulsar
MODE (MODO), resalte PULSE (PULSO), pulse (#)(=) para
seleccionar 55 %, 75 %, 90 % o TAG; si selecciona TAG, pulse
MODE (MODO) para confirmar, a continuacion use (#)/(=) para
ajustar valor, pulse START (INICIAR) para entrenar.

THR es el valor TARGET HEART RATE (FRECUENCIA
CARDIACA IDEAL) preferido por el usuario, puede ser
modificado antes de comenzar el gjercicio.

La frecuencia cardiaca maxima se calcula asi 220-edad =
MHR. Esta deberia ser la frecuencia cardiaca maxima (MHR).
A continuacion podrd entrenar al 55 %, 75 % o 90 % de dicho
valor. Por ejemplo, si 220-25 (edad del usuario) = 195 MHR, usted
podra seleccionar 107,146 o 175 antes de entrenar.

La consolaregistrara el valor de TARGET HEART RATE
(FRECUENCIA CARDIACA IDEAL) y permitird al usuario entrenar
dentro de dicho valor, el nivel de resistencia se gjustard
automaticamente en funcion de la frecuencia cardiaca.

NOTA: Incluye banda pectoral para pulsaciones. La lectura
aparecerd en la ventana de Pulso cuando esté conectada.

Lleve puesto el dispositivo en contacto directo con la piel justo
por debajo del pecho. Ajuste las correas y asegurese de que
la tapa de la pila quede hacia dentro.

No se podran ofrecer lecturas exactas sila piel del pecho
estd demasiado seca o en caso de abundante vello pectoral.
Ajuste en consonancia.

La pila (CR2032 x 1) durard hasta 10 meses si se usa 1hora al dia.

Alcambiar la pila tenga en cuenta que el lado positivo deberd
quedar hacia arriba.

4.MODO POTENCIA (P14)

En el mend principal pulse (#)I(=) para seleccionar WATT
MODE P14 (MODO POTENCIA Pl4) y pulse MODE (MODO)
para confirmar; vuelva a pulsar MODE (MODO), resalte
WATT (POTENCIA), pulse (#)(=) para gjustar el valor WATT
(POTENCIA) y pulse START (INICIAR) para entrenar.

El valor WATT (POTENCIA) se puede ajustar en cualquier
momento durante el gjercicio pulsando (#)(=) en funcion de
las necesidades individuales; si el valor WATT (POTENCIA) no
se modifica, el nivel de resistencia serd ajustado en funcion de
la velocidad.

5. MODO RECUPERACION

En cualguier momento durante el Qntrenomiento se podrd
pulsar RECOVERY (RECUPERACION) para registrar el nivel
de recuperacion.

Pulse RECOVERY (RECUPERACION), cologue ambas manos
sobre los sensores de pulso (situados en los manillares), la
consola comenzard una cuenta atras desde 60 segundos 'y
mostrard el pulso.

Una vez que la consola haya completado la cuenta atras
desde 60 segundos, se facilitard el nivel RECOVERY
(RECUPERACION) F1-F6.

CALORIES]

NOTA: No retire las manos de los sensores de pulso o la
lectura no sera facilitada durante la prueba.

El pulsometro sirve de guia Unicamente para referenciay no
para seguimiento o uso médico.

AUDIO BLUETOOTH

Elusuario puede reproducir mUsica a través de los altavoces
integrados en la maquina vinculando su teléfono movil
mediante Bluetooth ala consola.

Active el Bluetooth en el movil, busque el dispositivo «adidas» a
conectar, enlacelo y la musica comenzara.

CONVERSION DE MPH (M) A KPH (KM)

En elmodo de configuracion de usuario (U1=U4) mantenga
pulsado RECOVERY (RECUPERACION) para acceder almodo
conversion, a continuacion pulse (#)I(=) para elegir entre KM o
M. Pulse MODE (MODO) para confirmar y salir.

ENCENDIDOY APAGADO AUTOMATICOS

Si el usuario comienza el gjercicio, la consola se encenderd;
si el equipo estd inactivo durante unos 2 minutos, se apagard
automaticamente.

NOTA: Mantenga la consola alejada de la humedad.
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1. MOSTRADOR DE NiVEL/
VELOCIDADE

2. MOSTRADOR DE PARAGEM/
TEMPO/WATT

3.MOSTRADORDE CALORIAS

4. MOSTRADOR DE PULSAGCAO
5.MOSTRADOR DE TEMPO

6. MOSTRADOR DE VELOCIDADE

7.REPOR
Prima para repor todos os valores, e
mantenha premido para reiniciar.
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8.RECUPERACAO

Teste de recuperacdo de ritmo
cardiaco. Depois de concluido, prima
novamente para voltar.

9. PARA BAIXO (-)
Ajustar o valor da fungdo para baixo.

10. ENTER
Confirmar o valor de cada fun¢do.

1. MOSTRADOR DE DISTANCIA

12. MOSTRADOR DE PERFIL DE
UTILIZADOR

13. MOSTRADOR DE RPM
Revolugdes por minuto.

14. PAUSA/PARAGEM
Prima este botdo para interromper
Ou parar a magquina.

15. INICIAR
Prima para iniciar o programa.

16. PARA CIMA (+)

Ajustar o valor da fun¢cdo para cima.

17.MODO

Selecione ou mude os valores de
cada fungdo. Pode funcionar como
confirmagado.

PROGRAMAS DO COMPUTADOR

PERFIS DE UTILIZADOR (U1-U4)

Quando o utilizador pedala, consola ligar-se e emite um sinal
sonoro longo, o didmetro daroda 33 serd apresentado e a
consola ird mostrar Ul.

« Utilize (#)I(=) para alternar entre os perfis de utilizador U1, U2,
U3 e U4, prima MODE (MODO) para confirmar a
sua selecdo.

« Defina o seu género (a predefinicdo € masculino) com (#)(=),
e prima MODE (MODO) para confirmar.

« Defina a suaidade (a predefinicdo € 25 anos) com (#)/(=). €
prima MODE (MODO) para confirmar.

« Defina a sua altura (a predefinicdo € 160 cm) com (#)(=).
prima MODE (MODO) para confirmar.

« Defina o seu peso (a predefinicdo € 50 kg) com (#)(=). e
prima MODE (MODO) para confirmar.

« Por fim, prima MODE (MODO) novamente no menu principdl.

« Prima (#)/(=) para selecionar o modo de exercicio, e
prima START (INICIAR) para treinar. Mantenha o botdo de
reposicdo () premido para reiniciar e voltar para ainterface
de utilizador.
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FUNGAO DE INIiCIO RAPIDO

Mantenha o botdo de reposicdo (D) premido para reiniciar
a consola. Ul & apresentado. Depois, prima START (INICIAR)
para entrar no modo MANUAL PO diretamente.

O nivel de resisténcia (24 niveis) pode ser gjustado a qualquer
momento durante o exercicio ao premir (#)M(=). de acordo com
as necessidades individuais.

1. MODO MANUAL (PO)

No menu principal, prima (#)/{=) para escolher o modo
MANUAL PO ¢ prima START (INICIAR) para treinar. Todos

os valores de TIME/SPEED/DISTANCE/CALORIES
(TEMPO/VELOCIDADE/DISTANCIA/CALORIAS) irdlo comegar a
contagem a partir de zero.

O utilizador pode gjustar os valores de TIME/DISTANCE/
CALORIES/PULSE (TEMPO/DISTANCIA/CALORIAS/
PULSACAQ). Volte ao menu principal, prima (#M(=) para
selecionar PO, depois prima MODE (MODO) para confirmar,
e prima MODE (MODE) novamente para realgar o tempo,
prima (#)(=) para gjustar, e prima MODE (MODO) para
passar para outros valores. Quando todas as definicdes
estiverem completas, prima START (INICIAR) para treinar,
todos os valores das definicdes fardo a

contagem decrescente.

2.MODO DE PROGRAMA PREDEFINIDO (P1-P12)

No menu principal, prima (#)/(=) para selecionar o modo de
programa predefinido (P1=P12), e prima START (INICIAR)
para treinar.

O utilizador pode selecionar os 12 programas (P1=-P12) para
treinar de acordo com as suas necessidades. Prima também
(+)/(=) para mudar o nivel de resisténcia do programa a
qualguer momento durante o treino.
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3.CONTROLO DO RITMO CARDIACO (P13)

No menu principal, prima (#)/(=) para selecionar HEART
RATE CONTROL (CONTROLO DO RITMO CARDIACO) P13, e
prima MODE (MODO) para confirmar. Prima MODE (MODO)
novamente, realce PULSE (PULSACAO), prima (#)/(-) para
selecionar 55%, 75%, 90%, ou TAG. Se sclecionar TAG,
prima MODE (MODO) para confirmar, depois use (#)(=) para
ajustar o valor, prima START (INICIAR) para treinar.

THR & o TARGET HEART RATE (RITMO CARDIACO ALVO) que
os utilizadores preferem para treinar. Este pode ser alterado
antes de o exercicio ser iniciado.

O ritmo cardiaco maximo € determinado como 220-idade
=MHR. Este deve ser o ritmo cardiaco maximo (MHR na sigla
inglesa). Pode entdo treinar a 55%, 75% ou 90% deste valor.
Por exemplo 220-25 (idade do utilizador) = 195MHR, pode
selecionar 107,146 ou 175 antes do treino.

A consola ira registar o TARGET HEART RATE (RITMO
CARDIACO ALVO) e permitir que o utilizador treine dentro deste
limite. O nivel de resisténcia serd gjustado automaticamente
de acordo com o ritmo cardiaco.

NOTA: correia para peito para monitorizar o ritmo cardiaco
incluida. A leitura serd apresentada na janela Pulse (Pulsacdo)
quando esta estiver ativada.

Utilize o dispositivo encostado a pele, logo abaixo do peito.
Ajuste as correias e certifique-se de que o compartimento da
bateria esta virado para dentro.

Podem ndo ser apresentadas leituras precisas se a pele
do peito estiver demasiado seca ou se o pelo do peito for
demasiado denso. Ajuste conforme necessario.

A pilha (CR2032 x 1) ird durar até 10 meses, se for utilizada Thora
por dia. Ao trocar de pilha, tenha em atencdo que o lado +
deve ficar virado para cima.

4.MODO WATT (P14)

No menu principal, prima (#)/(=) para selecionar WATT MODE
(MODO WATT) P14, € prima MODE (MODO) para confirmar.
Prima MODE (MODO) novamente, realce WATT, prima (#)/(=)
para gjustar o valor de WATT, e prima START (INICIAR)

para treinar.

WATT pode ser gjustado a qualgquer momento durante o
exercicio ao premir (#)I(=). de acordo com as necessidades
do utilizador. Se WATT ndo mudar, o nivel de resisténcia serd
ajustado de acordo com a velocidade.

5. MODO DE RECUPERAGAO

Durante o treino o utilizador pode, a qualguer momento,
carregar em RECOVERY (RECUPERACAO) para registar o
nivel de recuperagdo.

Prima RECOVERY (RECUPERACAQ), coloque as duas maos
Nos sensores de pulsagdo (localizados nas pegas para

as mdes). A consola fard a contagem decrescente de 60
segundos e ird mostrar a pulsagdo.

Depois de a consola ter feito a contagem decrescente
dos 60 segundos, serd indicado um nivel de RECOVERY
(RECUPERACAOQ) entre F1e Fé.

CALORIES]

NOTA: ndo retire as mdos dos sensores de pulsagdo para
que seja fornecida uma leitura durante o teste.

O monitor de pulsagdo € um mero guia de referéncia e ndo
deve ser utllizado para monitoriza¢cdo ou para efeitos médicos.

AUDIO BLUETOOTH

O utilizador pode reproduzir mUsica atravées dos dltifalantes
integrados na maguina ao emparelhar o seu telemovel
através de Bluetooth & consola.

Ative o Bluetooth no telemovel, procure o dispositivo
conectavel ‘adidas’ e ligue-o para que a musica comece a
ser reproduzida.

CONVERSAO DE MPH (ML) PARA KPH (KM)

No modo de definicdes do utilizador (UT=U4), mantenha
RECOVERY (RECUPERACAQ) premido para entrar no modo
de conversdo, e depois prima (#)(=) para selecionar entre KM
ouML. Prima MODE (MODO) para confirmar e sair.

LIGAR E DESLIGAR AUTOMATICO

Quando o utilizador comega o treino, a consola liga-se.
Quando o equipamento estiver inativo durante cerca de 2
minutos, desliga-se automaticamente.

NOTA: mantenha a consola livre de humidade.
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1. YPOBEHb/ NHOVKATOP
CKOPOCTHN

2. CTOMN/BPEMA/NHONKATOP
HAIPY3KN B BATTAX

. VHOVKATOP KATNOPWI

. MIHOVNKATOP TMYJbCA

. NHOMKATOP BPEMEHN
6. NUHONKATOP CKOPOCTU

7. CBPOC

Haxmunte ansa cbpoca Bcex
3HAYEeHU 1 yaep>xxmnBante gns
nepesanycka.

(62 B N OV)
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8. BOCCTAHOBJIEHUE

TecT Ha BocCcTaHOBMEHNE
cepaeyHoro putma; Nocne
3aBepLUeHNs HaXMnTe eLle pas,
4YTOBbI BEPHYTHLCA.

9. BHAS ()
YMeHbLUeHne 3Ha4YeHns
napameTtpa.

10. BBO
MNMoateepxaeHne 3HaveHns
Ka)xgoro napameTpa.

1. NTHOVMKATOP ONCTAHLINA

12. UHAWKATOP MNMPO®UINA
MOJNIb3OBATESA

13. "HONKATOP OBOPOTOB
Uncno 060poTOB B MUHYTY.

14. TTAY3A/CTOI

HaxxmuTe aTy KHOMKY, ecnu Bbl
XOTUTE NEPENTU B PEXUM May3bl
NN OCTAHOBUTL TPEHAaXeP.

15. CTAPT
Hauano nporpammei.

16. BBEPX (+)
YBenunyeHne 3Ha4vyeHusa
napameTtpa.

17. PEXXM

Beibop napameTtpa

NN NepEKIYEeHne Ha
apyron napametp. MoxeTt
ncnonb3oBaTbCcs AN
NoATBEPXKAEHMS.

KOMIBKOTEPHbLIE NMPOIPAMMBI

MPO®UNM MOJTb3OBATENEN (U1-U4)

Korpa nonb3oBaTtenb HaYMHAET BpawaTb neganu,
KOHCOJIb BKJlOYMaeTcd C ANMMHHbIM 3BYKOBbIM CUTHariom, Ha
aucnnee otobpaxaeTtcsa guameTp koneca 33 floMOoB, a
3ateM npocunb nonb3oBatens U1.

* Ncnonbaynte (+)/(-) Ana nameHeHmsa npoduns
nonb3oBaTtensa U1, U2, U3 nnu U4, naxxmnute MODE
(PEXKNM) ona noareepxxaeHus Bolbopa.

 YcTaHoBMTE Ball Non (MpeayCcTaHOBMEH MYXCKOW),
ncnonb3ys (+)/(-), n Haxxmmute MODE (PEXXINM)
AN NoATBEPXKAEHMS.

* YcTaHoBMTe Ball BO3pacT (npegycrtaHoBneH 25 ner),
ncnonb3ys (+)/(-), n Haxmute MODE (PEXXVM)
ONs NOATBEPXKAEHMWS.

* YcTaHoBMTe Baw pocT (npeayctaHoBneH 160 cm),
ncnonbays (+)/(-), n Haxmute MODE (PEXXKNM)
AN NoATBEPXAEHMS.

* YcTaHoBMTE Ball Bec (MpegycTaHoBneH 50kr)
ncnonb3ys (+)/(-), n Haxxmmute MODE (PEXXINM)
AN NoATBEPXKAEHMS.

* [lo 3aBepLlieHnmn cHoBa Haxmute MODE (PEXXNM)
O BO3BPaALLEHUS B rMaBHOE MEHIO.

* Haxwmute (+)/(-) ans Boibopa pexnma TPeHNPOBKU
n HaxmuTte START (CTAPT) ons ee Havyana;
YoepxuBanTe reset (cOpoc) ansa nepesanycka u
BO3BpaTa K Nosib30BaTeNbCKOMY MHTEpPdEiCy.
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BbICTPbIN CTAPT

YaoepxuBanTe reset (D) (cOpoc) Ana nepesanycka
KoHconu. [Npu aTom oTobpasutcs U1. 3atem Haxxmnte
START (CTAPT), 4TOoGbI HANPSIMYIO BOWTU B PEXUM
MANUAL (PYYHOW) - PO.

YpOoBEHb CONPOTUBIEHUSA (24 YPOBHS) MOXHO
OTpEerynMpoBatb B COOTBETCTBUN C MHOUBMAYANbHLIMU
noTpebHocTAMM B Nt06OE BpeMsI TPEHMPOBKM,
Haxkumas (+)/(-).

1. PYYHOW PEXXM (PO)

B rmaBHOM meHI0 HaxkmuTe (+)/(-) Ansa Boibopa pexnma
MANUAL PO (PYYHOW), a 3atem HaxmuTe START
(CTAPT) anga Ha4yana TpeHupoBku. Bce napameTpbl
TIME (BPEMA)/SPEED (CKOPOCTB)/DISTANCE
(OAUCTAHUWA)/CALORIES (KAIMTOPUW) HauHyT
OTCUYMTBIBATLCA OT HYMS.

Bbl moxeTe namennts TIME (BPEMA)/DISTANCE
(OAMCTAHLUWNA)/CALORIES (KATTOPUW)/PULSE
(CEPOEYHBIV PUTM), ANS Yero HyXHO BEPHYTLCS B
rmaBHOe MeHto 1 HaxaTb (+)/(-) ansa Beibopa PO. 3atem
HaxaTe MODE (PEXWM) ona noatBepXaeHns U HaxaTtb
cHoBa MODE (PEXXKM), 4ToObl BLICBETUTE BpEMS

W yCTaHOBUTbL ero kHonkamu (+)/(-). Haxxmute MODE
(PEXKNM) pnsa Beibopa gpyroro napameTtpa. lNocne
TOro, Kak Bce napameTpbl 6yayT yCTaHOBMNEHbI, HAXMUTE
START (CTAPT) ansa Havyana TpeHupoBku. ocrne aTtoro
HayHeTCs OTCYeT BCeX NapameTpoB.

2. YCTAHOBJIEHHbBIE NPOIrPAMMBI (P1-P12)

B rmaBHOM mMeHt0 HaxxmuTe (+)/(-) Ansa Beibopa
yCTaHoBMneHHou nporpammel (P1-P12), a 3atem HaxmuTe
START (CTAPT) ansa Hayana TpeHUPOBKMW.

Bbl MoxeTe BbibpaTh 13 12 nporpamm (P1-P12)

B COOTBETCTBMM CO CBOMMM MHAUBUAYATbHBIMU
npeanoyvteHnamu; Haxmurte (+)/(-) ans nameHeHns
YPOBHSI CONPOTUBINEHUS B NMpOrpaMMe B 1060 MOMEHT
BO BPEMSI TPEHUPOBKM.
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3. KOHTPOJITb CEPOEYHOIO PUTMA (P13)

B rmaBHOM mMeHt0 HaxmuTe (+)/(-) ona Beibopa HEART
RATE CONTROL P13 (KOHTPOJ1b CEPOEYHOIO
PUTMA), a 3atem Haxmute MODE (PEXKWM) gns
noareepxaerus. Haxmute cHosa MODE (PEXUM),
BoiceeTute PULSE (MYJbC), HaxmuTte (+)/(-) ansa Beibopa
55%, 75%, 90% wnnu TAG. lNMpu Beibope TAG Haxmute
MODE (PEXWM) ona noaresepxaeHus, a 3atem (+)/(-)
ONs yCTaHOBKM Benu4uMHbl napameTpa. Haxmmute START
(CTAPT) ons Havyana TpeHUpPOBKM.

THR - TARGET HEART RATE (LUENEBOW CEPOEYHbIV
PUTM), npeagnountaemsbli nonb3oBaTtenem Ans
TpeHupoBkn. OH MOXeT ObITb YCTAHOBIEH A0

cTapTa TPEHUPOBKU.

MakcnmanbHbIn cepaeyHbli pUTM NPy TPEHUPOBKE
paccuntbiBaetcsa 220—Bo3pact = MHR. MakcumanbHas
yacTtoTa cepaeydHoro putma (MHR) He gorxHa
npesbiwaTbcs. Bbl MmoxeTe TpeHnpoBaTbes npu 55%, 75%
unun 90% ot aTor BennuuHbl. Hanpumep, 220-25 (Bospact
nonb3oaTtens) = 195MHR, Bbl MoxeTe BbIOpaTh nepea
TPEHUPOBKOW YacToTy cepaedHoro putma 107, 146

unun 175.

KoHconb 3anuweTt TARGET HEART RATE (LIEJIEBYO
YACOTY CEPOEYHOIO PUTMA) 1 obecneunt Bam
TPEHUPOBKY C 3TUM MNyNbCOM. YPOBEHb COMPOTUBNEHUS
OyneT M3MeHATbCSA aBTOMaTUYECKM B COOTBETCTBUM C
BbIOpaHHOM YaCcTOTON CepaeyvHoro putma.

MPUMEYAHWNE: HarpygHblin peMeHb AN usMepeHus
YacTOThbl CepeyHbIX CoKpaLleHunii B komnnekTe. [Mpu
noaKMYeHM nokasaHmsa noaeatca B okHe Pulse (Mynbe).

HocuTe yCTpOCTBO Ha KOXXe HEMHOTO HUXKE rpyau.
OTperynupyiite peMHU 1 yb6eamTech, YTO KpblllKa rHesaa
GaTapew obpalleHa BHyTpb.

Ecnu koxa Ha rpyaun CnmwKoM cyxast Unm BoNIOCAHOW
MOKPOB CIMLLKOM FyCTOW, NOKa3aHUs MOryT ObiTb He

COBCEM TOYHbIMU. Heobxoauma cooTBeTCTBYHOLWan
noaroTtoBkKa.

3apsaga 6atapen (CR2032 x 1) xBataeT Ha 10 mecsaueB
npu ncnonb3oBaHUN B Te4eHne 1v4aca B AeHb. |_|pVI
3ameHe 6aTapeun o6paTMTe BHUMaHME Ha To, YTOObI
CTOpOHa «nncy bbina obpalyeHa BBEPX.

4. PEXVM BATTbI (P14)

B rmaBHOM mMeH0 HaxxmuTe (+)/(-) ona Beilbopa WATT
MODE P14 (PEXXVM BATTbI), a 3atem Haxmute MODE
(PEXXVMM) ona noateepxaeHus. Haxmnte cHoa MODE
(PEXKNM), BbicBeTuTe WATT (BATT), HaxxmuTe (+)/(-) ons
nameHeHusi BenuunHol WATT (BATT), a 3aTeM HaxxmuTe
START (CTAPT) ans Ha4yana TpeHNpPOBKW.

Benuunny WATT (BATT) MOXHO OTperynMpoBaThb B
no6or MOMEHT BO BpeMs TPEHUPOBKN, Haxnmas (+)/(-)

B COOTBETCTBUM C MHANBMAYANbHLIMN NOTPEBHOCTAMMN.
Ecnun Bennuuna WATT (BATT) He meHsieTcs, TO ypOBEHb
conpoTmBneHns ByaeT CKOPPEeKTUPOBaH B COOTBETCTBUM
CO CKOPOCTBIO.

5. PEXXNM BOCCTAHOBJIEHNA

B nto6ori MOMEHT BO BPEMS TPEHUPOBKN MOXHO HaXkaTb
RECOVERY (BOCCTAHOBJIEHWME), yToObI onpenenntb
YPOBEHb BOCCTAHOBIEHMS.

Haxmnte RECOVERY (BOCCTAHOBJIEHUE),
BO3bMUTECH 06EMMU pyKamMu 3a 4aTHMKK Nynbca
(pacnonoxeHHble Ha pyyKax), KOHCONb HAYHET 0DpaTHbIN
oTcueT u yepes 60 cekyHa oTobpasuT nynbe.

Mocne Toro, kak KoHconb oTcumTaeT 60 cekyHa, byaeT
oueHeH yposeHb RECOVERY (BOCCTAHOBJIEHME)
F1 - F6.

CALORIES]

KITACCbI
O30OPOBUTENBHOW
®UTHECC

PESYJIIbTAT

XOPOLLUN CAAT

F3 CPELIHUI

CMPABEZNBbLIN

OYEHb BE3OINACHO

NMPUMEYAHWE: He ybuparite pyku ¢ 4aT4MKOB Nynbca,
MHa4e nokasaHusa He ByayT nony4veHbl BO BPEMS
TECTUPOBaHMS.

lMokaszaHust JaTYMKOB Mynbca NpegHa3HavYeHbl TONbKO AN
WH(OPMAaLMOHHBIX Lener n He MOryT UCMONb30BaTbLCS
ONS MegUUUHCKUX Lenen nnm MOHUTOPUHra.

BLUETOOTH AyAnO

Bbl MOXeTe BOCNpOM3BOANTb My3blKy Yepe3 BCTPOEHHbIE
OVHaAMUKM TpeHakepa, NOAKMYNB CBO MOOUIbHbIN
TenedoH 4yepes Bluetooth k koHconw.

BkntounTe Bluetooth Ha MoBunbHOM TenedgoHe, HanguTe
YCTPOWCTBO ANs NoAakntoveHuns «adidas», nogknovnTe ero
N MOXETe CNnyLaTb MY3bIKYy.

MNPEOBPA30OBAHNE MAJTb B KM B HAC

B pexnme nonb3oBatenbckux HacTpoek (U1 — U4)
yaepxuante RECOVERY (BOCCTAHOBJIEHWE) ons
BXOAa B pexum npeobpasoBaHusd, 3aTem HaxXmMuTe
(+)/(-), uTobbI BuIGpaTh Mexay KM (KUTTOMETPbI)

unu ML (MUTTN). Haxkmute MODE (PEXKNM) gns
NnoaTBEPXKAEHUS 1 BbIXOAA.

ABTOMATMYECKOE BKIMKOYEHUWE W BbIKIMKOYEHWE

Korga nonb3oBarternb HaYMHAET TPEHNPOBKY, KOHCOIb
BkntovaeTcs. Koraa o6opygoBaHne HeakTUMBHO B TeYeHne
OKOJ10 2 MMHYT, OHO aBTOMaTUYeCKM OTKNoYaeTCs.

NMPNMEYAHWME: He ponyckaliTe nonagaHns Bnarn Ha
KOHCOnMb.
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aaiaas

3R RFRIER

BR2# (U1-usg)

S AP ERIEIREY BB RS A HIRISR, Bt
1233 RRENRFRRE. BFRERUI

- (ER+IEA/-RVNRIZ AP EA U1, U2, U3
U4, AR R SATIEE

. [FERCEXBNERENREOAREY), RN
SERRIA,

- [FRHEXMFNEIREFIRENAE25%), IRIER
SEIA;

- FERHEXI-REIMERES S (EIAR160cm), IZ1R
TUREAIA;

o (FERHEKI-R/NEIRBIRE (ZRAR50kg), IRiET
A

- RETHE, BIREEMODEFAERME

o FRAEK - NEEIRTR IR, TR T
g, KBk, ERRTER, BREAFRE

1. LEVEL/SPEED DISPLAY 8.RECOVERY /RS2 13.RPM DISPLAY AtiE
PR/KE/EERT MO E R, —B 53Rk, B HER
2. STOP/TIME/WATT DISPLAY AILABIRIE TRE] 14. PAUSE/STOP (=i /(= )i
ELL/mE/ REER 9.(-) FhE HiEaE L)%

T
3. CALORIE DISPLAY R/NIREEE 15. START FHi4iE
<RRBEER 10.ENTER 2B Fraaills
4.PULSE DISPLAY AS TS 16. (+) 1A
ILERR 11. DISTANCE DISPLAY KA THEERE
5. TIME DISPLAY Rd[d BRI 17. MODE {&5( 8

12. USER PROFILE DISPLAY FINTHEESEUEIR iR,

6.SPEED DISPLAY ZEE

7.RESET 5
EFRAERTRKERENER

BREHET R S HARREA
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tRiERENMEE

KIZERE, BFRECREETUEITRE, BEHEA
POiJIIZHE .

YIERERE A, BT LABERIARIZEE BRUEHMTER, Zeal-52iET
BEFIK/IN24ER).

1. FEER (PO)

AEEREE, RUEEK/-RF/IEIEEF)(MANUALIEZPO,
IR T |45 RY )/ /BE R/ R B ETIREENT
FHAIEIE.

FRFRTLAR ERYE)/BERS/RISER/ORFINEEEE, REE

SR, ReEl-$25Eie R F o) (MANUAL)TETUPO, T

INBIRIRIUE, HEERTRNR - E AR iRE
MODENSEfthHIS#E(E, £aRR B SThk/E BT IRET
4 FTEIRERITHREEET IR RIEL

2. IR BERERFER (P1-P12)

EEREE Zea- 12 R E R AR IPI-PI12, A S 1T
YRR T II145 .

FRFRIEESEFRK, TRI2MIERFEH 7145145515
P, BERT AT LA+ - B TR EFE RN
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3. ILERIEHIRR (P13)

EEFREE 2+ 8- 1E R ORTHEIRTUPIS LRIV HRIA
0o H%, FBIRAR TV PULSEINR, 12 + B -$2151%55%,75%.90% B%,

(B ZFF a1 T)II%k,

THRE I BGAT B 1%EAUTARGET HEART RATE(BFRUER), 1E
FraasERT, TLMER,

BAUDRITEARRE 220-FR=FBROER XEIRENERK
ILEREUE; RS, B P S&RRT o LUEERX ANNERY55% 75%
B(90%; HIa0: 220-255F# =195, FAF ] LATE SR ERRIERR107,
146 or 175,

EFRACRENOE, BFELIEXNMOEBERERE,
FEAXNAREORSERENFE.

4. JJEE4E5 (P14)

HEERET, Re-EEWATTIEI(PI4 IR TR TIAGE,
BIZIRIE, WATTEENR, Zea-RRBRSE, A
EAHEE SRR T 145,

IFEARAR, ATLBERIRIEESHNEEGERK, Zeal- 2T
DIERR/N, IERBEARRE, BAXRNSRERE R,

5. ILEKREIEN RECOVERY MODE

IZEERE), ATLABERS IR DRIKEFRICRINEKF. &
RECOVERY U FEE DFRRLNIRS B8 RIS MOOFD FHAME]
HHENORLBTFEREMOVE, SBNOFRKRSKFE
FI-F6,

R RS T&ET; BFEREDE OEREBEOSER
B

EEHEEREE TR L, AR HRRE bR
B 5—maash.

WNR SRR BX AR ELE INERE, ERETTiALS HIERRIE
#, 2 AERHEHAE.

YNSRI (CR2032 X 1) B R EF—™I\BY, B #FEEEA10
B. BIEEREBNER, +HmEA L.

R WIEAE, BORNFNORRRE LT, SNE
FRAZENEH.
UDRETHERMSE, FERTETRBEME.

BFEM
FRFRILUEE FES SBFREME A BB E R,

FEFNES, FNBEFERBFREFTEMS/ adidas,
EREBERCEE, AIABERER.

LTI

FERBFIREEL (U-U4) T I<IZRECOVERYSEH A%
RER, BiigEaE-EERoRSERS, iRFER
MODE#TRIAFHEL.

BIENFHILR KA

RAPRIES), BFRSBF, MRRETIEEL
2538 M FREBaRAL

EEEIN B FRFITEE.
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1. LRIVEERT

2. ANY 7IREE/T Y MR
3. AO0U—FKTR

4. fRERT

5. KFE&RTR

6. RERR

7. UtY kN
HIEITNTOEZE)EY KL, L
HHBDEBAZ—KNLETD,
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8. @&
DHBOEEZETANET. ETL
5. BURIERICRYET,

9. T3 ()
FEHHEEDEZTHET,

10. A%
BHREDEZRELET,

11. IBBERR
12. I—4—7O071—=)ILOKRR

13. RPM &R~
DY) OEEE,

14. IRIL/ARY T
CORRZHLT, SWMZRIETS
HANYTLET,

15. AZ—hK

7O L%RBRLET,

16. LF3 (+)
HBEENEZRBLTLTET,

17. E—R

BEHENEZERTDIN, A1V TF
EANET BRELTESZENT
LR

A2E1—X3707Z A

I—H—7O74—)L (U1-U4)

A—H—ARI)\NeECEE, DV —IHARVTHF—FER
SLTERNAVET, EBMOER 33 1 FARTREN, O
V= U1 ZRRLET,

s (M) BE>TI—H—7"O7,—)L U1, U2, U3, U4 O
ZYIV)EX, MODE (E—R)Z#HLT, BIREHERLET.

« (M) BE>THRIZREL (FHRERE). MODE (E
—R)Z#HLT, #FELET.

© (W) ZE>TFBEREL (DHRER 25 5% ). MODE
(E—R)ZHLT, BELET.

« (M) ZFE>TEREREL (¥IHEREE 160cm) ., MODE
(E—R)Z#HLT BAELET.

« (V) BE>THEZREL (MHFRER 50kg) . MODE
(E—R)ZHLT, BELET.

« B#&IC MODE (E—R)ZHLT, BUXAXZ1—ICA
WET.

« (D) ZRLTEBHTE—RZZRL, START(AZ—h) Z#
LT RL—Z2TZBHET, VLY h () ZHLETDE
BAZ—bKL, I—H¥—A22—TI1-ALCRVET,
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T4V DA 52— NEE (V)

Dteyh () 2HLEFTIAY—ILZBAZ—KTSE, U1
HFRREN, TOHE START(AZ—K) Z#HTE MANUAL
(XZ2T7)L)E—K PO [CEEAYET,

EBEFICVOTERBLOMLEICLEDET (+)/(-) ZHLTER
LRI (24 DLARI) ZFAGHITDENTEET,

CALORIES

1. XYZAFILE—K (PO)

AL UXZ1—T, (M) BHLT MANUAL(Y=27))E
—K PO %3&IRL. START(AR—K) &H#LTRL—Z2 %
E#HET, TIME/SPEED/DISTANCE/CALORIES ( BSR/

EE/BERHOU—) DFTRTOEREONSHIVRT YT
ENET,

J—+—[E TIME/SPEED/DISTANCE/CALORIES ( B5RS/i%
E/BES/HOU—) DEEFHTHEN TEET, XA X
Z1—IZRY), B)/[(-) EELT PO %5ERL, TD#% MODE(
E—R)ZHLUTHEEL, B MODE (E—R) 2L TH
BaE/N\A1Z4K8L, (+)/(-) Z#HLTHEL, MODE (E—R)
ZHLUTBOEICYIVEBEAR I INTOREN TTLE

5, START(AZX—RKN)ZHBLTIRNL—Z20JZBOET, IN
TOREBRATINTLTENET,

2. VY NSOYZLE—R (P1-P12)

XAAZA=T, (D) ZBRLTFOREENE=TOTSA
E—R (P1-P12) %i2{RL, START(AZ—N) 2B L TESF
EHRHET,

I—H—REAZOHBEICEDET 12 D7OT 54 (P1-P12)
BIRULTEBEITZDCEN TEET, £ (+H)/(-) £HELT, &
BHRIZVWDOTETOTSLADEBRLARILEZEETDEN T
XD,

53 X-21FD CROSS TRAINER

3. 0B~ O-)L (P13)

XA X Z1—T, (+)/(-) Z# LT HEART RATE
CONTROL (2ME% > ~O—)L) P13 Zi&RL, MODE
(E—R)ZHLTHEEL, BU MODE (E—R) ##LT
PULSE (B®38) Z/\1Z 4 ~L., (+)/(-) 2L T 55%. 75%
.90%. H»B L\ TAG ZBIRLE T, TAG ZiBIRT S5

4. MODE (E—R)Z#HLUTHEREL. TO%& (H)/(-) ZE>TE
ZFEL. START(AZ—RKN) ZHLTNL -T2 F
3‘0

THR E1—H—AKWFOENL——2 T DEHDOTARGET
HEART RATE (BEUBEE) T, ChIFEBZIROBHIIC
EEITRCENTEFXRTD,

220 - F#p = MHR Q& &, NL——2J TRAOLHABUISEL
Ll EllBYET, chld, HIRNERALHEE (MHR) T,
TDE. D 55%, 75%, 90% TRL——2TFBEeNT
EFFET, HIZIE, 220-25 (I—H—DOFE) = 195MHR
BE, L= DORIZ107, 146 £l 175 ZiBIRTBC
ENTEET,

J>Y—)LIE TARGET HEART RATE ( BZ0A%k) #5288
L. I—H¥—ICChBUATRL 2273525 LET, <
DEFL AR, DHEBICEDETEBNICAESENET,

EODHBTFIARNARNS Y TR, AAYTFEANDE, AIE
B8R B TA 2 ROICKRRENEK T,

KEZMOI<KTORBICHTTEALTKEZV, AR Y
7ERBHL. EMOENI ARNEAVTVWELSICHERLTE
=L\

MORBEAFZETETVDY, WEABELIETVDLE, IE
BEAEENARTEABVEN HYET, BYICHBLT
ZEV,

Eith (CR2032 x 1) k. 1BIC1BEERAEN3BE. &KX 10
MREEET, EMERRIDEE, TTRAEIN L2EVLTY
BESITEELTLEEL,

4. 7Y RE—RK (P14)

XA AZ1—T, (H)/(-) Z3LT WATT MODE (7Y hNE—
R) P14 %i#RL, MODE (E—R) 2L THEREL, BY
MODE (E—R) LT WATT(JYR)ENLSAKL., (+)/
() ZHLTWATT(DY M) EZRBEIL, START(AX—K) %
HLUTRL—Z2 T RBHET,

EBEPICVODTERALYOMBEICEDET (H)/() LT
WATT(DYRN) ZRBEFTHEN TEET, WATT(DYR) A
ZLBEWES, BRLARILFREICELET, FBEHEhE
ER

5. BEE—R

NL—=>4®IZ\ DT, RECOVERY (B ) &2 # LT, |
BLRINERRIDCENTEXT,

RECOVERY (EIf& ) Z# L, mFZMRE\E>F— (/N RILN
—DEIZHB)DEICELE, VY- 60 BHSHTU K
AIL, RBZRRLET,

V=LA 60 BEAHD NI L%, RECOVERY ([E
B)LARI F1-F6 A RRENET,

CALORIES]

I [ S
N - N
N R
I i A
[ .1V S
N .= U

E REEY—ASHEFEBMEIBEVTILEEV, 25TEWV
& TAMRICHEEARTIENEE A
MAETZS—RSROLEHEFTTHY)., EENFAPE-X
V2T DIHTRERBIEEA

BLUETOOTH A —F4#

d—H—(FERESE % Bluetooth £/ LT Y —)LICIES:
FTHEILRY), BHICHABEN-AE—HD—ZELT, T
EEETBRCENTEET,

EFEFED Bluetooth DALY F&E AN, #EFET/NAA
fadidasy ZBRERL . ThEEHITDE, FTENREVET,

MPH (ML) A5 KPH (KM)A\ D ZE

J—%—EREE—R (U1-U4) OFT RECOVERY (E1E )
ZHLEGT. BERT—RZADLET, TOR (+)/(-) ZHL
T.KM A ML ZiZIRLET, MODE (E—R)E#HLT,
L. BTLET,

BEIND—F v I RNE T

1Y AEBERSBE, IV LREBRFAYET, &
BAK 2 M. EBLTOAEVEE, BEICS vYRT DY
LET,

A OVYIIASEREEE T TEEWV,

WWW.ADIDASHARDWARE.COM 54




55

as

Be/SE EA|

. ™XIAIZHRIE EA|
CEEE| EA|

FEA|

OH
H

B >
HoyoE
FH B HH
> >

N o o s~ =

pal
o el
nx
oi

S +I18 MUY 1 F20

AHE AIEHE K] A% +ELich

X-21FD CROSS TRAINER

>
I

m <>

HU X o

e mp
0% > IE ton

m
=3

0o ©
o
o

>
]
rot
4
el
i

LS
o
Lo
1>
Ral)
i

11. 2| EA|
12. At =

13. RPM EA|
|=||:_|- 2|7(.|A

= A
2Lt
Eot

VEHE ElAESILICH

HOA HES =8
yuich

LI

9,_
At
e
(@]
T
rm
o
mr 4
i
ek
Pl
kO

17. 2=
U5t Tl50l SRIE MestALE
HZBHLICE S R17F SEELIC

HFE 23

AR Z2E (U1-U4)

AR HEE o™ 2&0A WASI7F AA Lia 0|
ZAZLICE HF2 =1E 33QI%(7t &t £ LI, 2&0=
U10] LEEFELICE

« (H)/(E ol85to{ AFEXR} =2 X U1, U2, U3, U4 59
SHLIE MEYSHLICH MODE (ZE)E oA MEist Lige
agfLct

o KpAlO| A (L_I-A-|0| 7|e A Q)E /(- )% o|235t0d

o
ru

2l2{g LIEP MODE (2 E5)& =2 e3Arge
EgLct

« RHAlQ| LIo] (25MI7}F 71£ AE*’S)E (/& ol83stoq
Q248tLIC MODE (ZE)E £2A Q=AIE S
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1. DISPLEJ STUPEN/RYCHLOST
2.DISPLEJ STOP/CAS/WATT
3.DISPLEJ KALORIE
4.DISPLEJPULS

5.DISPLEJ CAS

6.DISPLEJ RYCHLOST

7.RESET

Stisknutim vynulujete vSechny
hodnoty, delSim podrzenim
restartujete.

X-21FD CROSS TRAINER

8. RECOVERY

Test obnoveni tepové frekvence
(HRR); po ukonceni se opétovnym
stisknutim vratite zpét.

9.DOLU (-)
Snizit funk&nihodnotu.

10. ENTER
Potvrdit hodnotu kazdé funkce.

11. DISPLEJ VZDALENOST

12. DISPLEJ UZIVATELSKY
PROFIL

13. DISPLEJ OT/MIN
Otacky zaminutu.

14. PAUSE/STOP
Stisknutim tohoto tlacitka stroj
zastavite nebo prerusite jeho chod.

15. START

Zahdjit program.

16. NAHORU ()

ZVYSIT FUNKCNIHODNOTU.

17.MODUS
Zvolit nelbbo zménit hodnotu kazdé

funkce. MUZe slouzit i jako potvrzeni.

POCITACOVE PROGRAMY

UZIVATELSKE PROFILY (U1-U4)

Kdyz uzivatel Slapne do peddld, konzole se s dlouhym pipnutim
zapne, zobrazi se primeér kola 33 a poté se na konzole
zobrazi Ul.

« Tlacitky (#)M(=) mlZete prechdzet mezi uzivatelskymi profily
U1, U2, U3 a U4 stisknutim MODE (MODUS) poté potvrdite
svoji volbu.

« Zadejte pohlavi: pdvodni nastaveni (muzské) upravte
prostrednictvim (#)/(=); stisknutim MODE (MODUS) potvrdte.

« Zadejte sv{j vék: plvodni nastaveni (25 let) upravte
prostfednictvim (#)/(=). stisknutim MODE (MODUS) potvrdte.

« Zadejte svoji vysku: plvodni nastaveni (160 cm) upravte
prostrednictvim (#)/(=); stisknutim MODE (MODUS) potvrdte.

« Zadejte svojihmotnost: pavodni nastaveni (50 kg) upravte
prostrednictvim (#)/(=); stisknutim MODE (MODUS) potvrdte.

« Nakonec se stisknutim MODE (MODUS) vratte do
hlavniho menu.

« Stisknutim (#)/(=) zvolte rezim cviceni a poté stisknutim START
zahajte workout: podrzenim resetu (D) mlzete restartovat a
vratit se do uzivatelskeho rozhrani.
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RYCHLY START FUNKCE

Podrzenim resetu () restartujete konzoli, zobrazi se Ul poté
stisknutim START vstoupite pfimo do MANUAL modu PO.

Stupen odporu (24 Grovni) mizete kdykoliv b&hem cviceni
upravit podle viastni potfeby prostrednictvim («)(=).

1. MANUALNI MODUS (PO)

V hlavnim menu zvolte stisknutim (#)/(=) MANUAL modus PO
a poté stisknutim START zahajte workout; vSechny hodnoty
TIME (Cas)/SPEED (rychlost)/DISTANCE (vzddlenost)/
CALORIES (kalorie) se zacnou pocitat od nuly nahoru.

MUZete ale rovnéZ nastavit poZzadované hodnoty TIME (Cas)/
DISTANCE (vzddalenost)/CALORIES (kalorie)/PULSE (puls),
vratit se zpét do hlavniho menu, stisknutim (#)/(=) zvolit PO a
poté stisknutim MODE (MODUS) vollou potvrdit. opétovnym
stisknutim MODE (MODUS) zobrazite ¢as, stisknutim

(+)/(-) nastavite pozadovanou hodnotu a stisknutim MODE
(MODUS) preskocite ostatni hodnoty. Po ukonceni nastaveni
zahdijite stisknutim START workout. VSechny nastavené
hodnoty se za¢nou odpocitavat zpét k nule.

2.PREDEM NASTAVENE PROGRAMY (P1-P12)

V hlavnim menu zvolte stisknutim (#)/(=) néktery z pfedem
nastavenych programt (P1=P12) a stisknutim START zahajte
workout.
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3. KONTROLA TEPOVE FREKVENCE (P13)

V hlavnim menu zvolte stisknutim (#)/(=) porogram HEART RATE
CONTROL P13, volbu stisknutim MODE potvrdte; opétovnym
stisknutim MODE zobrazite PULSE, stisknutim (#)/(=) si
vyberete mezi 55%, 75%, 90% nebo TAG: pokud zvolite TAG,
potvrdte stisknutim MODE a poté nastavte prostrednictvim
(*)/(-) pozadovanou hodnotu; stisknutim START zahdjite
workout.

THR je yZivateIQm preferovand TARGET HEART RATE
(CILOVATEPOVA FREKVENCE) béhem workoutu, jejiz hodnotu je
mozné pred zahdjenim cviceni upravit.

Maximaini tepova frekvence (MHR) se pocita podle vzorce
220-vék. Tato hodnota by neméla byt prekrocena. U pristroje
simuzete vybrat hodnotu mezi 55%, 75% nebo 90% MHR.
Napfiklad 220-25 (vék uzivatele) =195 MHR, pak simuzete pred
zahdjenim workoutu zvolit hodnotu 107,146 nebo 175.

Konzole zaeviduje zvolenou TARGET HEART RATE
(CILOVOU TEPOVOU FREKVENCI) a uZivateli umozni workout
Vv jejim rozmezi. To znamend, ze se nastaveny odpor bude
automaticky upravovat podle jeho tepove frekvence.

POZNAMKA: \/Getné hrudniho pasu pro tepovou frekvenci.
Namérené hodnoty se zobrazi po zapnuti v okénku Pulse.

Zarizeni si pripnéte primo na kdzi tésné pod hrudi. Upravte
pasky a ujistete se, ze zaklopka baterie sméfuje smeremk telu.

Spravné méreni hodnot nelze zarucit v pripadé, Ze je klize na
hrudi prilis suchd nebo ochlupeni hrudi prilis husté. V pripadé
potreby tyto prekazky odstrarite.

Baterie (CR2032 x 1) vydrzi az 10 mésicl, pokud budete zafizeni

pouzivat I hodinu denné. Pri vymeéneé baterie doejte na to, aby
plusovy pol sméfoval nahoru.

4.MODUS WATT (P14)

V hlavnim menu zvolte stisknutim (#)/(=) modus WATT P14,

a stisknutim tlacitka MODE vybér potvrdte. Opétovnym
stisknutim MODE zobrazite hodnotu WATT a stisknutim (+)/(=)
jiupravite. Stisknutim START poté zahdgijite workout.

Hodnotu WATT mUZete kdykoliv béhem cviceni upravit podle
svych viastnich potreb stisknutim (#)/(=). Podle nastavené
hodnoty WATT se poté reguluje stupen odporu v souladu
srychlosti.

5. MODUS OBNOVENI TEPOVE FREKVENCE

Kdykoliv béhem workoutu mizete zmacknout RECOVERY c
zZméfit si Uroven obnovy tepove frekvence.

Stisknéte RECOVERY ¢ 0bé ruce polozte na senzory tepové
frekvence (umisténé na Fiditkach). Konzole zacne odpocitavat
60 sckund a poté zobrazinaméreny tep.

Po odpocitani 60 sekund navic konzole ohodnoti Groven Vasi
kondice hodnotou F1=Fé6.

CALORIES]

VELMI SPATNE

POZNAMKA: Nesundavejte ruce ze senzort nebo se lbéhem
testovani nezobrazi zadné hodnoty.

Nameérend hodnota tepové frekvence je pouze informativni a
neni urcena pro lekarské Ucely ¢ikontrolu.

BLUETOOTH AUDIO

Po pripojeni svého mobiliniho telefonu ke konzole
prostfednictvim bluetooth miize uzivatel diky vestavénym
reproduktordim poslouchat hudou.

Zapnéte na svém mobilinim telefonu bluetooth, vyhledejte
spojeni se zarizenim ,adidas’, propojte a hudba zacne hrat.

PREVOD MPH NA KM/H

V modu uzivatelskych nastaveni (U1=U4) se stisknutim a
podrzenim RECOVERY dostanete do modu prevodu;

zde stisknutim (#)/(=) mUzZete prechdzet mezikm a milemi.
Stisknutim MODE (MODUS) potvrdite volou a rezim opustite.

AUTOMATICKE ZAPNUTi AVYPNUTI

Kdyz uzivatel za¢ne cvicit, konzole se automaticky zapne. Kdyz
je zarizeni v klidu priblizné 2 minuty, automaticky se vypne.

POZNAMKA: Udrzujte konzolu v suchu, nevystavujte ji vinkosti.
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1. VISNING AF NIVEAU/
HASTIGHED

2. VISNING AF STOP/TID/WATT

3. VISNING AF
KALORIEFORBRUG

4.VISNING AF PULS
5.VISNING AF TID
6. VISNING AF HASTIGHED

7.NULSTIL
Tryk for at nulstille alle voerdier, hold
nede for at genstarte.

X-21FD CROSS TRAINER

8.RESTITUTION

Mal pulsrestitution. Né&r malingen er
gennemfgrt, skal du trykke igen for at
gdtilbage.

9.NED(-)
Reducér veerdien.

10. BEKRAFT
Bekrceft voerdien ved hver funktion.

11. VISNING AF DISTANCE
12. VISNING AF BRUGERPROFIL

13. VISNING AF O/MIN
Omdrejninger pr. minut.

14. PAUSE/STOP
Tryk p& denne knap for at stoppe

masskinen eller scette den pd pause.

15. START
Starter programmet.

16.OP (+)
@g veerdien.

17. TILSTAND

Veelg eller cendr voerdier for hver
funktion. Kan ogsd voere

en bekroeftelse.

COMPUTERPROGRAMMER

BRUGERPROFILER (U1-U4)

Nér brugeren begynder at dreje pedalerne rundt, toendes
computeren med et langt bip. En hjuldiameter pd& 33 og Ul
vises pd displayet.

- Brugknapperne (#)/(=) til ot skifte mellem brugerprofilerne U,

U2, U3 og U4, og tryk pé& knappen MODE (TILSTAND) for at
bekraefte dit valg.

« Indstil dit kgn (standardindstilingen er mand) med knapperne

(#)(-). og tryk p& knappen MODE (TILSTAND) for
at bekroefte.

« Indstil din alder (standardindstilingen er 25 &r) med

knapperne (#)I(=). og tryk p& knappen MODE (TILSTAND) for
at bekroefte.

« Indstil din hgjde (standardindstilingen er 160 cm) med

knapperne (#)I(=). og tryk pé& knappen MODE (TILSTAND) for
at bekroefte.

« Indstil din vaegt (standardindstillingen er 50 kg) med

knapperne (#)(=). og tryk p& knappen MODE (TILSTAND) for
at bekroefte.

« Tryk til sidst p& knoppen MODE (TILSTAND) for at gé

tilhovedmenuen.

« Tryk p& knapperne (#)(=) for at vcelge traeningstilstand, og

tryk p& knappen START (START) for at trcene. Hold knappen
reset () (nulstil) inde for at g& tiloage til brugergroensefladen.
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HURTIGSTARTFUNKTION

Hold knappen reset () (nulstil) inde for at genstarte
computeren. Ulvises. Tryk pd& knappen START (START) for at
ga direkte til tistanden MANUAL (MANUEL) PO.

Belastningen (24 niveauer) kan til enhver tid tilpasses brugerens
gnske ved at trykke pd& knapperne (#)(=).

1. TILSTANDEN MANUEL (PO)

Tryk p& knapperne (#)(-) fra hovedmenuen for at veelge
tistanden MANUAL (MANUEL) PO, og tryk p& knappen
START (START) for at trcene. Alle voerdier for TIMEI/SPEED/
DISTANCE/CALORIES (TID/HASTIGHED/DISTANCE/
KALORIEFORBRUG,) tceller op franul.

Brugeren kan indstille voerdierne for TIME/DISTANCE/
CALORIES/PULSE (TID/HASTIGHED/DISTANCE/
KALORIEFORBRUG), gé tiloage til hovedmenuen, trykke

pd knapperne (#)I(=) for at voelge PO, derefter trykke pd
knappen MODE (TILSTAND) for at bekroefte, trykke pd
knappen MODE (TILSTAND) igen for at markere tid, trykke
p& knappen (#)I(=) for at cendre, trykke p& knappen MODE
(TILSTAND) for att skifte til andre vcerdier, trykke p& knappen
START (START), nér alle voerdier er indstillet, hvorefter der
teelles ned fra de indstillede voerdier.

2. TILSTANDEN FORUDINDSTILLEDE PROGRAMMER
(P1-P12)

Tryk p& knapperne (#)I(=) fra hovedmenuen for at veelge
tilstanden forudindstillede programmer (P1=P12), og tryk pd
knappen START (START) for at starte trceningen.

Brugeren kan veelge de 12 programmer (P1=P12) for at troene
efter sine individuelle behov. Brugeren kan til enhver tid trykke
p& knapperne (#)(=) for at cendre belastningen

under troeningen.
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3.PULSTRANING (P13)

Tryk pd& knapperne (#)I(=) fra hovedmenuen for at veelge
tistanden HEART RATE CONTROL (PULSTRANING) P13,

og tryk p& knappen MODE (TILSTAND) for at bekraefte. Tryk
pd knappen MODE (TILSTAND) igen, marker PULSE (PULS),
tryk pé& knapperne (#)M(=) for at vaelge 55%, 75%, 90% eller
TAG. Hvis TAG vcelges, skal der trykkes pé knappen MODE
(TILSTAND) for at bekroefte, hvorefter voerdien skal indstilles
med knapperne (#)(=). Tryk p& knappen START (START) for at
starte troeningen.

THR er brugerens gnskede TARGET HEART RATE (MALPULS)
under troeningen. Denne kan cendres, inden troeningen startes.

Den maksimale puls udregnes som 220-alderen = MHR
(MAKS. PULS). Dette er den maksimale puls (MHR). Du kan
derefter trcene ved 55%, 75% eller 90% af denne. Eksempel
220-25 (brugerens alder) = 195 MHR. Du kan veelge 107,146 eller
175 far troeningsstart.

Computeren registrerer TARGET HEART RATE (MALPULSEN)
og lader brugeren troene inden for denne greense.
Belastningen tilpasses automatisk pulsen.

BEMZAERK: Brystrem til pulsmdling medfglger Mdlingen vises i
pulsvinduet, nér funktionen er aktiv.

Boer brystremmen mod huden lige under brystet. Tipas
remmen, og sgrg for, at batteridoekslet vender indad.

Hvis huden er for tar, eller hvis brugeren har for meget hdr pd
brystet, er mdlingerne muligvis ikke ngjogtige. Tilpas tilsvarende.

Batteriet (CR2032 x 1) holder i op til 10 méneder ved 1times
brug dagligt. Sgrg for at vende batteriets pluspolopad ved
udskiftning of batteriet.

4. WATT-TILSTAND (P14)

Tryk p& knapperne (#)I(=) fra hovedmenuen for at veelge
WATT MODE (WATT-TILSTAND) P14, og tryk p& knappen
MODE (TILSTAND) for at bekrcefte. Tryk pd& knappen MODE
(TILSTAND) igen, marker WATT (WATT), tryk p& knapperne
(#)/(-) for at indstille voerdien for WATT (WATT), og tryk pd&
knappen START (START) for at starte trceningen.

WATT (WATT) kan til enhver tid indstilles efter brugerens gnske
under troeningen ved at trykke pé knapperne (#)/(=). Hvis
WATT (WATT) ikke cendrer sig, cendres belastningen i forhold
til hastigheden.

5. RESTITUTIONSTILSTAND

Under trceningen er det til enhver tid muligt at se sin
pulsrestitution ved at trykke pé& knoppen RECOVERY
(RESTITUTION).

Tryk p& knappen RECOVERY (RESTITUTION), anbring begge
hcender pd pulssensorerne (pd styret). Computeren toeller ned
fra 60 sekunder og viser pulsen.

N&r computeren har talt ned i 60 sekunder, vises niveauet for
RECOVERY (RESTITUTION) som en vcerdi fra F1 til F6.

BEMZAERK: Fjern ikke hcenderne fra pulssensorerne, da der sé
ikke kan gives et testresultat.

Pulsmdleren er alene vejledende og md ikke bruges medicinsk
eller til overvégning.

LYD VIA BLUETOOTH

Brugeren kan afspille musik gennem maskinens indbyggede
hgjttalere ved at parre en smartphone med computeren
via Bluetooth .

Aktivér Bluetooth pd din smartphone, sgg efter enheden
‘adidas’, og opret forbindelse til den. Herefter
afspilles musikken.

SKIFT MELLEM VISNING | MPH (ML) OG KM/T (KM)

Hold knappen RECOVERY (RESTITUTION) inde ved indstiling
af brugerprofil (U1=U4), og tryk pé& knapperne (#)I(=) for at
veelge mellem KM og ML. Tryk pé knappen MODE (TILSTAND)
for at bekrcefte og gé tibage.

AUTOMATISK TAENDING OG SLUKNING

Né&r brugeren begynder at traene, toendes computeren. Nér
udstyret har vaeret inaktivti cirka 2 minutter, slukkes
den automatisk.

BEMZAERK: Computeren md ikke udscettes for fugt.
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1. POZIOM/PREDKOSC

2.STOP/CZAS/MOC
GENEROWANA

3.KALORIE
4.PULS
5.CZAS
6.PREDKOSC

7.KASUJ

Nacisnij, aby skasowac wszystkie
wartosci i przytrzymaj, aby
zrestartowac.

X-21FD CROSS TRAINER

8. ODPOCZYNEK

Sprawdz tetno spoczynkowe. Po
zakonczeniu nacisnij ponownie, aby
powrocic.

9. MINUS (-)

Zmniejsz wartosc funkcji.

10. POTWIERDZ
Potwierdz wartosce funkgji.

11.DYSTANS
12. PROFIL UZYTKOWNIKA

13. OBR./MIN.
Obroty naminute.

14. WSTRZYMAJ/ZATRZYMAJ
Nacisnij ten przycisk, aby wstrzymac
lub zatrzymac urzqgdzenie.

15.ROZPOCZNIJ
Rozpocznij program.

16. PLUS (+)
Zwieksz wartosc funkgji.

17. TRYB

Wybierz funkcje lub zmien wartosc
funkgji. Przycisku mozna uzyC docej
zatwierdzania.

PROGRAMY KOMPUTERA

PROFILE UZYTKOWNIKA (U1-U4)

Po rozpoczeciu pedatowania uruchomi sie panel sterowaniai
diugi sygnat dzwiekowy, na panelu wyswietl sie Srednica kota
33, anastepnie UL

o Uzyj (#)(=). by przelgczyc sie pomiedzy profilami
uzytkownika U1, U2, U3 U4, potwierdz przyciskiem
MODE (TRYB).

 Ustaw swojq ptec (domysine ustawienie - mezczyzna)
przyciskami (#)I(=). i potwierdz przyciskiem MODE (TRYB).

» Ustaw swoj wiek (domysine ustawienie - 25 lat) przyciskami
(+)I(-).i potwierdz przyciskiem MODE (TRYB).

 Ustaw swoj wzrost (domysine ustawienie - 160 cm)
przyciskami (#)I(=). i potwierdz przyciskiem MODE (TRYB).

 Ustaw swojq wage (domysine ustawienie - 50 kg) przyciskami
(*)/(-).i potwierdz przyciskiem MODE (TRYB).

 Po zakonczeniu nacisnij przycisk MODE (TRYB) ponownie,
aby powrdci¢ do gibwnego menu.

« Nacisnij (#)M(=). aby wybrac tryb cwiczen, a nastepnie
nacisnij START (ROZPOCZNIJ), aby rozpoczgc cwiczenie.
Przytrzymaoj RESET (D) (KASUJ), aby zrestartowac i
powrdcic do panelu uzytkownika.
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FUNKCJA SZYBKI START

Przytrzymaj RESET () (KASUJ), aby zrestartowac panel
sterowania, gdy na ekranie wyswietla sie U1, nastepnie nacisnij
START (ROZPOCZNIJ), aby wejsc¢ bezposrednio do trybu
recznego (PO).

Indywidualnie dobrany poziom obcigzenia (24 poziomy) mozna
ustawi¢ w dowolnym momencie podczas cwiczen,
naciskajqc (#)(=).

1. TRYB RECZNY (PO)

W glownym menu nacisnij (#)I(=), aby wylbrac tryb reczny
(PO) a nastepnie nacisnij START (ROZPOCZNIJ), aby
rozpoczqc cwiczenia. Wszystkie wartosci TIME/SPEED/
DISTANCE/CALORIES (CZAS/PREDKOSC/DYSTANS/
KALORIE) bedqliczy¢ sie od poczatku.

Aby ustawic wartosci TIME/SPEED/DISTANCE/CALORIES
(CZAS/PREDKOSC/DYSTANS/KALORIE), wrde do giéwnego
menu, nacisnij (#)/(=). aby wybrac tryb reczny (PO). Nastepnie
nacisnij MODE (TRYB), aby zatwierdziC, nacisnij ponownie
MODE (TRYB), aby wyswietlic czas, nacisnij (#)I(=). aby go
ustawic i nacisnij MODE (TRYB), aby ustawic inne wartosci.

Po zakonczeniu ustawien nacisni) START (ROZPOCZNIJ), aby
rozpoczqc cwiczenia. Wszystkie wartoscibedq odliczane

w dot

2. WYBOR ZDEFINIOWANEGO PROGRAMU (P1-P12)

W glownym menu nacisnij (#)/(=). aby wybrac zdefiniowany
program (P1-P12) i nacisnij START (ROZPOCZNIJ), aby
rozpoczqc cwiczenia.

Uzytkownik ma do wyboru 12 programow (P1-P12), aby
cwiczyc zgodnie z indywidualnymi potrzelbami. Nacisnij (M
(=). aby zmieni¢ poziom obcigzenia, w dowolnym momencie
podczas cwiczen.
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3. KONTROLA PULSU (P13)

W gldwnym menu nacisnij (#)/(=). aby wybrac opcje HEART
RATE CONTROL P13 (KONTROLA PULSU PI13))i nacisnij MODE
(TRYB), aby potwierdzic. Nacisnij MODE (TRYB) ponownie,
zaznacz PULSE (PULS) naciskaj (#)(=). aby wybrac 55%,
75%, 90% lub TAG. Po wybraniu opcji TAG, nacisnij MODE
(TRYB), aby potwierdzic, nastepnie naciskaj (#)(=), aby ustawic
wartosc, nacisnij START (ROZPOCZNLIJ), aby

rozpoczgc cwiczenia.

THR jest wybranq przez uzytkownika docelowq wartosciq
pulsu podczas cwiczen, mozna jq ustawic przed
rozpoczeciem cwiczen.

Maksymalny puls (MHR) oblicza sie w nastepujgcy sposob:
220-wiek = MHR. Jest to zalecana maksymalna wartosc
pulsu (MHR). Mozna ¢wiczy¢ na poziomie 55%, 75% lub 90%
tej wartosci. Na przyktad: 220-25 (wiek uzytkownika) = 1I95MHR.
Przed rozpoczeciem ¢wiczen mozna wybrac wartose 107,146
lub 175.

Panel sterowania zapisze TARGET HEART RATE
(DOCELOWY PULS) i pozwoli uzytkownikowi na cwiczenia do
tej wartosci, a poziom obcigzenia automatycznie dostosuje sie
do pulsu.

UWAGA: Zalgczono tasme na klatke piersiowq w celu kontroli
pulsu. Odczyt pojawi sie w oknie PULSE (PULS) po wigczeniu.

Zatoz tasme bezposrednio na skore tuz ponizej klatki
piersiowe]. Dopasyj paski i upewnij sie, ze klapka baterii
skierowana jest do srodka.

Wyniki moga nie by¢ doktadne w przypadku, gdy skora
jest suchalub gdy wiosy naklatce piersiowej sq zbyt geste.
Dopasuj odpowiednio.

Trwatose baterii (CR2032 x 1) wynosi do 10 miesiecy przy
zatozeniu uzytkowania przez 1godzine dziennie. Pamieta,
ze podczas wymiany baterii biegun plusowy powinien byc
skierowany ku gorze.

4. TRYB MOC GENEROWANA (P14)

W glownym menu nacisnij (#)/(=), aby wybrac opcje WATT
MODE (P14) (TRYB MOC GENEROWANA (P14)) i nacisnij MODE
(TRYB), aby potwierdzic. Nacisnij MODE (TRYB) ponownie,
zaznacz WATT (MOC GENEROWANA), naciskaj (#)(=). aby
wybrac wartos¢ WATT (MOC GENEROWANA), nacisnij START
(ROZPOCZNIJ), aby rozpoczgt cwiczenia.

Wartos¢ WATT (MOC GENEROWANA) mozna ustawic w
dowolnym momencie podczas cwiczen, naciskajqc ()

(=), wedtug indywidualnych potrzeb. Jesli WATT (MOC
GENEROWANA) sie nie zmienia, poziom obcigzenia zostanie
dostosowany zgodnie z ustawieniem predkosci.

5. TRYB ODPOCZYNEK

W dowolnym momencie podczas cwiczen, mozna wylbrac
opcje RECOVERY (ODPOCZYNEK), aby zapisa¢ poziom
odpoczynku.

Nacisnj RECOVERY (ODPOCZYNEK), umiesc obie dionie
na czujnikach pulsu (umiejscowione na kierownicy), a panel
sterowania odliczy 60 sekund i wyswietli puls.

Po odliczeniu 60 sekund przez panel sterowania, zostanie
wyswietlony poziom RECOVERY (ODPOCZYNEK) F1-F6.

CALORIES]

KLASY ODZYSKU FITNESS WYNIK
m Jewenw
F2 DOBRZE

BARDZO UBOGI

UWAGA: Nie zdejmuj rak z czujnikdw pulsu, w przeciwnym
razie odczyt podczas testu nie zostanie dokonany.
Wyswietlony puls jest tylko wartosciq referencyjnginie stuzy do
celdbw medycznych lub kontrolnych.

DZWIEK BLUETOOTH

Uzytkownik moze odtwarzac muzyke przez wbudowane
glosniki urzqdzenia, fgczac swoj telefon komorkowy przez
Bluetooth z panelem sterowania.

Wigcz Bluetooth w telefonie, odszukaj urzgdzenie .adidas’,
polqcz i odtwarza) muzyke.

PRZELACZANIE MILE NA GODZ. (ML) NA KILOMETRY
NA GODZ. (KM)

W ustawieniach uzytkownika (U1-U4), przytrzymaj przycisk
RECOVERY (ODPOCZYNEK), aby wejsc w opcje przylqgczania
jednostek, nastepnie nacisnij (#)(=) i wybierz KM lub ML.
Nacisnij MODE (TRYB), aby zatwierdzi€ i wyjsc.

AUTOMATYCZNE WLACZANIEIWYLACZANIE

Panel sterowania wiqczy sie, gdy uzytkownik rozpocznie
¢wiczenia. Urzqdzenie automatycznie wytqgcezy sie przy braku
aktywnosci przez okoto 2 minuty.

UWAGA: ChroniC panel sterowania przed wilgocia.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM 74




75

1. TASO-/NOPEUSNAYTTO

2.PYSAYTYS-/AIKA-/
WATTINAYTTO

3.KALORINAYTTO
4.SYKENAYTTO

5. AIKANAYTTO
6.NOPEUSNAYTTO

7.NOLLAUS

Painamalla voit nollata kaikki arvot
ja pohjassa pitamalla kaynnistaa
uudelleen.

X-21FD CROSS TRAINER

8.PALAUTUS

Testaa sykkeen palautumista; Kun
tama on valmis, jatka painamalla
uudelleen.

9. ALAS (-)
Saadd toiminnon arvoa
pienemmaksi.

10. ENTER
Vahvista kunkin toiminnon arvo.

1. MATKAMITTARINNAYTTO

12. KAYTTAJAPROFIILIN
NAYTTO

13. KIERROSLUKUMITTARIN
NAYTTO
Kierrosta minuutissa.

14. TAUKO/SEIS
Tasta painamalla voit pysayttada

laitteen joko hetkeksi tai kokonaan.

15. KAYNNISTA
Kaynnistada ohjelman.

16. YLOS (+)
SAADATOIMINNON ARVOA
SUUREMMAKSI.

17.TILA

Valitse tai muuta kunkin toiminnon
arvoja. Voidaan kayttad
vahvistuksena.

TIETOKONEOHJELMAT

KAYTTAJAPROFIILIT (U1-U4)

Kun kayttgja polkee, konsoli kaynnistyy ja kuuluu pitka pippaus,

naytolle tulee pyoran halkaisija 33 ja sen jalkeen Ul.

« Kayta (#)(=)-painiketta sirtymiseen kayttajaprofilien Ul, U2,
U3 ja U4 valila, vahvista valintasi MODE (TILA) -painikkeella.

« Maarita sukupuolesi (oletuksena mies) (#)(=)-painikkeilla, ja
vahvista sitten MODE (TILA) -painikkeella.

« Madrita ikdsi (oletuksena 25 vuotta) (#)(=)-painikkeilla, ja
vahvista sitten MODE (TILA) -painikkeella.

« Maadrita pituutesi (cletuksena 160 cm) (#)I(=)-painikkeilla ja
vahvista sitten MODE (TILA) -painikkeella.

« Madrita painosi (oletuksena 50 kg) (#M(=)-painikkeilla, ja
vahvista sitten MODE (TILA) -painikkeella.

 Painalopuksi viela kerran MODE (TILA)-painiketta
palataksesi paavalikkoon.

+ Valitse harjoitustila (#)/(=)-painikkeila ja aloita harjoittelu
painamalla START (KAYNNISTA) -painiketta; Kaynnista

uudelleen pitamalla reset (nollaus) -painiketta (D) pohjassa ja

palaa kayttolittymaadn.
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PIKAKAYNNISTYSTOIMINTO

Kaynnista konsoli uudelleen pitamalla reset-painiketta (D)
pohjassa, naytolle tulee UT. Paina sitten START (KAYNNISTA)
-painiketta sirtyaksesi suoraan MANUAL (MANUAALINEN)
-tlcon PO.

Vastustasoa (24 tasoa) voi saatad milloin tahansa harjoituksen
akana painamalla (#)/(=)-painiketta yksilollisten
tarpeiden mukaan.

1. MANUAALINEN TILA (PO)

Paina paavalikossa (#)I(=)-painiketta valitoksesi MANUAL
(MANUAALINEN) -tilan PO, ja aloita harjoittelu painamalla
START (KAYNNISTA) -painiketta. Kaikki arvot - TIME (AIKA)
/ SPEED (NOPEUS) / DISTANCE (MATKA)/ CALORIES
(KALORIT) - alkavat nollasta.

Kayttaja voi saatad kohtien TIME (AIKA) / DISTANCE
(MATKA) / CALORIES (KALORIT) / PULSE (SYKE) arvoja,
palata paavalikkoon valita PON painamalla (#)/(=)-painiketta
ja vahvistaa MODE (TILA) -painikkeella, painac MODE

(TILA) -painiketta uudelleen korostaakseen gjan, saataa
(#)/(-)-painikkeella ja sirtya muihin arvoihin MODE (TILA)
-painikkeella, ja kun kaikki asetukset on madritetty, aloittaa
harjoittelun painamalla START (KAYNNISTA) -painiketta, jolloin
kaikki arvot alkavat nayttaa jaliella olevaa arvoa.

2.ESIASETUSOHJELMATILA (P1-P12)

Paina paavalikossa (#)M(=)-painiketta valitaksesi
esiasetusohjeimatilan (P1-P12) ja aloita harjoittelu painamalla
START (KAYNNISTA) -painiketta.

Kayttgja voi valita 12 eri ohjelmasta (P1=P12) harjoitellakseen
yksilolisten tarpeidensa mukaan. Paina (#)/(=)-painiketta myos
halutessasi muuttaa ohjelman vastustasoa milloin tahansa
harjoituksen aikana.
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3. SYDAMEN SYKKEEN TARKKAILU (P13)

Paina paavalikossa (#)(=)-painiketta valitaksesi kohdan
HEART RATE CONTROL (SYDAMEN SYKKEEN TARKKAILU)
P13, jo vahvista painamalla MODE (TILA) -painiketta: Paina
MODE (TILA) -painiketta uudelleen, korosta PULSE (SYKE),
paina (#)(=)-painiketta valitaksesi 55 %, 75 %, 90 % tai
TAG: Jos valitsit TAG-vaihtoehdon, vahvista MODE (TILA)
-painikkeella ja saada sitten arvoa (#)(=)-painikkeella. Aloita
harjoittelu START (KAYNNISTA) -painiketta painamalla.

THR on kayttajan toivottu TARGET HEART RATE
(TAVOITESYKE) harjoittelun aikana. Tata voi muuttaa ennen
harjoittelun aloittamista.

Maksimisyke harjoittelun aikaa on 220=iké = MHR. Tomaon
suositeltava maksimisyke (MHR). Voit harjoitella 55, 75 tai 90
prosentilla siita. Esimerkiksi 220-25 (kayttajan ika) = 1I95MHR, voit
valita ennen harjoittelua tavoitesykkeeksi 107,146 tai 175.

Konsoli rekisteroi kohndon TARGET HEART RATE
(TAVOITESYKE) arvon ja antaa kayttajan harjoitella sen
puitteissa. Vastustasoa saadetadan automaattisesti
sykkeen mukaan.

HUOM: Syketta mittaava rintahihna sisdltyy toimitukseen.
Lukema nakyy sykeikkunassa, kun toiminto on aktiivisena.

Pida laitetta ihoa vasten aivan rinnan alapuolella. Saada hihnat
ja varmista, etta paristolokeron luukku osoittaa sisaanpain.

Tarkkoja lukemia el ehka saada, jos rinnan iho on lian kuiva tai
jos rintakarvat ovat lian tiheat. Saada tarpeen mukaan.

Paristo (CR2032 x 1) kestaa jopa 10 kuukautta, jos laitetta
kaytetaan 1tunnin gjan vuorokaudessa. Huomaa paristoa
vaihtaessasi, etta plus-puolen tulisi osoittaa ylospain.

4. WATTITILA (P14)

Paina paavalikossa (#)(=)-painiketta valitaksesi kohdan WATT
MODE P14 (WATTITILA P14), ja vahvista painamallc MODE
(TILA) -painiketta; Paina MODE (TILA) -painiketta uudelleen,
korosta WATT (WATTI), saada kohdan WATT (WATTI) arvo
(+)/(-)-painikkeilla, ja aloita treenaaminen painamalla START
(KAYNNISTA) -painiketta.

WATT (WATTI) -arvoa voidaan saatad milloin tahansa treenin
aikana painamalla (#)/(=)-painiketta yksildllisten tarpeiden
mukaan; jos WATT (WATTI) -arvo el muutu, vastustaso
saadetadn nopeuden mukaan.

5. PALAUTUSTILA

RECOVERY (PALAUTUS) -painiketta voidaan painaa milloin
tahansa harjoittelun aikana palautumistason rekisteroimiseksi.

Paina RECOVERY (PALAUTUS) -painiketta asettamalla
molemmat kadet sykeantureiden (ohjaustangossa) padile.
Konsoli alkaa laskea alaspdin 60 sekunnistaja

nAyttad sykkeen.

Kun konsoli on lopettanut laskennan 60 sekunnin kuluttua, laite
nayttad RECOVERY (PALAUTUS) -tasoksi F1=Fé.

ERITTAINHUONO

HUOM: Al¢ irrota kassidisi sykeantureista tai lukemaa ei saada
testauksen gjalta.

Sykemittari on tarkoitettu vain vertailuun ei ladketieteelliseen
kayttoon tai seurantaan.

BLUETOOTH-AANI

Kayttgja voi toistaa musiikkia koneen kiinteiden kaiutinten kautta
yhdistamalla matkapuhelimen Bluetoothin valityksella konsolin.

Kytke matkapuhelimen Bluetooth padille, etsi yhteyslaite
‘adidas’, yhdista se ja musiikki alkaa soida.

MUUNTAMINEN MAILEISTATUNNISSA (ML)
KILOMETREIKSI TUNNISSA (KM)

Pida kayttgjan asetustilassa (U1=-U4) RECOVERY (PALAUTUS)
-painiketta pohjassa siirtyaksesi muunnostilaan ja paina sitten
(+)/(-)-painiketta valitakseen vaihtoehdon KM tai ML. Vahvista
painamalla MODE (TILA) -painiketta ja lopeta.

AUTOMAATTINEN VIRRAN KYTKEMINEN JA
SAMMUTTAMINEN

Kun kayttgja aloittaa harjoittelun, konsolin virta kytkeytyy padile;
kun laite on kayttamatta noin 2 minuutin gjan, se sammuu
automaattisesti.

HUOM: Ald paidistd kosteutta konsolin.
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1. NIVA/HASTIGHET

2. STOPP/TID/WATT-VISNING
3. KALORIVISNING
4.PULSVISNING

5. TIDSVISNING
6.HASTIGHETSVISNING

7. TILBAKESTILLE
Trykk for & tiloakestile alle verdiene
ogholdinne for & starte pé& nytt.

X-21FD CROSS TRAINER

8. GJENOPPRETTING

Test hjertefrekvens gjienoppretting.

Trykk igjen for & tilbakestille nér du
er ferdig.

9.NED (-)
Juster funksjonsverdien ned.

10. ENTER
Bekrefte verdien av hver funksjon.

11. AVSTANDSVISNING
12. BRUKERPROFILVISNING

13. OPM VISNING
Bekrefte verdien av hver funksjon.

14. PAUSE/STOP
Trykk p& denne knappen for & taen
pause eller for & stanse maskinen.

15. START
Starter programmet.

16. OPP (+)
Juster funksjonsverdien opp.

17.MODUS
Velg eller bytt verdiene til hver
funksjon. Kan bekrefte.

DATAMASKINPROGRAM

BRUKERPROFILER (U1-U4)

Nar brukeren trékker pd pedalen, starter konsollen med et langt
pipesignal. Huldiameteren pd& 33 vises og deretter vises Ul
p& skjermen.

« Bruk (#)/(=) for &bytte mellom brukerprofiene U1, U2, U3 og
U4, trykk p& MODE for & bekrefte valget.

« Tast inn kjgnn (mann er standard) bruk (#)/(=), og trykk
deretter p& MODE for & bekrefte.

« Tastinn alder (25 ér er standard) bruk (#)I(=), og trykk deretter
P& MODE for & bekrefte.

« Tastinn hgyde (160 cm er standard) bruk (#)(=), og trykk pd&
MODE for & bekrefte.

« Tastinn vekt (50 kg er standard) bruk (#)/(=), og trykk pd&
MODE for & bekrefte.

« Til slutt, trykk o& MODE en gang for & gé til hovedmenyen.

« Trykk p& (+)/(-) for & velge gvelsesmodus. Trykk pd& START for &
begynne; Hold tilbakestill (1) for ny oppstart og gé tilbake
til brukergrensesnittet.
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HURTIGSTARTFUNKSJON

Hold tiloakestillinne (W) for & starte konsollen pé nytt. Ul vises,
trykk deretter START for & legge inn MANUAL - modus
PO direkte.

Motstandsnivé (24 nivéer) kan justeres til enhver tid under

trening ved at man trykker (#)(=) i henhold tilindividuelle behov.

CALORIES

1. MANUELL MODUS (PO)

I hovedmenyen trykker du pé (#)I(=) for & velge MANUAL-
modus PO og trykk p& START for trening. Alle verdiene fra
TIME/SPEED/DISTANCE/CALORIES (TID/HASTIGHET/
AVSTAND/KALORIER) vil telle oppover fra null.

Brukeren kan justere verdiene for TIME/DISTANCE/
CALORIES/PULSE, g¢ tiloake tilhovedmenyen, trykke pd&
(#)I(-) for & velge PO, trykke p& MODE for & bekrefte og
trykke p& MODE igjen for & markere tiden, trykke pé (#)(=)
for & justere og trykke pé& MODE for & bytte til andre verdier.
Nér innstilingen er ferdig, trykker man p& START fr & begynne
treningen, alle innstilingsverdier teller nedover.

2.FORHOLDSINNSTILT PROGRAMMODUS (P1-P12)

I hovedmenyen trykker man pé (#)M(=) for & velge den
forh&ndsinnstilte programmodusen (P1=P12) og trykk pd
START for & trene.

Brukeren kan velge mellom 12 programmer (P1=P12) for
trening ihenhold til individuelle behov. Man kan ogsé til enhver
tid under treningen trykke pé (#)(=) for & endre programmets
motstandsnivé,

X-21FD CROSS TRAINER

3.HJERTEFREKVENSKONTROLL (P13)

I hovedmenyen trykker man pd& (#)(=) for & velge HEART
RATE CONTROL P13 og trykker p& MODE for & bekrefte.
Trykk p& MODE en gang til. marker PULSE, trykk pc (#)(=)
for & velge 55 %, 75 %, 90 %, cller TAG. Hvis du velger TAG,
trykker du MODE for & bekrefte. Bruk deretter (#)I(=) for &
justere verdien. Trykk p& START for trening.

THR er brukerens foretrukne TARGET HEART RATE for
trening. Denne kan endres fgr treningen begynner.

Maksimal hjertefrekvens er fastiogt til 220-alder = MHR.
Dette er den verdien maksimal hjertefrekvens (MHR) skal ha. Du
kan trene med 55 %, 75 % eller 90 % av denne. For eksempel
220-25 (brukerens alder) = 195 MHR, du kan velge 107,146 eller
175 far trening.

Konsollen registrerer TARGET HEART RATE og tillater
brukeren & trene innenfor denne. Motstandsnivéet kan justeres
automatisk i henhold til hjertefrek velsen.

4. WATTMODUS(P14)

I hovedmenyen trykker du pd (#)/(=) for & velge WATT MODE
P14 og trykker p& MODE for & bekrefte. Trykk p& MODE igjen,
markér WATT, trykk pé (#)(=) for & justere WATT -verdien og
trykk p& START for & trene.

WATT kan tilenhver tid justeres under treningen ved at du
trykker p& (#)M(=) i henhold til personlige behov. Hvis WATT ikke
endres, justeres motstandsnivéet ihenhold til hastigheten.

5. GJENOPPRETTINGSMODUS

RECOVERY kan trykkes til enhver tid under treningen slik at
gienopprettingsnivéet registreres.

Trykk p& RECOVERY, legg begge hendene pd pulssensorene
(de befinner ihdndtakene), konsollen teller ned fra 60 sekunder
og viser pulsen.

Etter at konsollen har talt ned 160 sekunder, gis RECOVERY-
nivéet F1-Fé6.

CALORIES]

MERK: Brystoelte for pulsmaling er inkludert. Verdien kan sees
I pulsvinduet.

Fest enheten mot huden under brystnivéet. Juster beltet og
forsikre deg om at batteridgren peker innover.

Hvis huden er for tarr eller det er for mye hér pd brystkassen
kan det hende at verdiene blir ungyaktige. Juster.

Batteriet (CR2032 x 1) varer inntil 10 mdneder hvis de brukes |
time per dag. Nér du bytter batteri mé du forsikre deg om at
plussiden peker oppover.

GJENVINNINGSFITNESSK- RESULTAT
LASSER

DARLIG

I o

MERK: lkke flern hendene fra pulssensorene. Det vil ellers
medfgre at verdiene ikke registreres under testingen.
Pulsmonitoren er kun ment som referanse, ikke for medisinsk
bruk eller overvékning.

BLUETOOTH LYD

Brukeren kan spille musikk giennom maskinens integrerte
hgytalere ved & koble mobiltelefonen tilkonsollen via Bluetooth.

Sl& pd& mobilens Bluetooth, let etter koblingsenheten ‘adidas’,
koble til og musikken starter.

KONVERTERING MPH (ML) TIL KPH (KM)

| brukerinnstilingsmodusen (U1=-U4), hold RECOVERY
(GJENOPPRETTING) inne for & gé& inni byttemodus, trykk
deretter pd (#)M(=) for & velge mellom KM eller ML. Trykk pd&
MODE (MODUS) for & bekrefte og g& ut.

AUTOMATISK TIL- OG FRAKOBLING

Bruk brukerstartene for trening, konsollen vil vaere pd. Nér
utstyret er inaktivti 2 minutter, vil det slés av automatisk.

MERK: Hold fuktighet unna konsollen.
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1. VISNING AV NIVA/HASTIGHET
2. VISNING AV STOPP/TID/WATT
3. VISNING AV KALORIER
4.VISNING AV PULS

5.VISNING AV TID

6. VISNING AV HASTIGHET

7. ATERSTALL
Tryck for att &terstalla alla varden,
och héllintryckt for att starta om.

X-21FD CROSS TRAINER

RECOVERY

8. ATERHAMTNING

Testa &Gterhdmtningen av
hiartfrekvensen. Nar det ar klart tryck
igen for att gé tilloaka.

9.NED (-)
Reglera ned funktionsvardet.

10. ENTER
Bekrafta vardet for varje funktion.

11. VISNING AV AVSTAND

12. VISNING AV
ANVANDARPROFIL

13. VISNING AV VARVTAL
Varv per minut.

14. PAUS/STOPP
Tryck for att antingen pausa eller
stoppa maskinen.

15. START
Startar program.

16. UPP (+)
Reglera upp funktionsvardet.

17.LAGE

Valj eller byt varden for varje funktion.

Kan utgora bekraftelse.

ANVANDARPROFILER (U1-U4)

Nar anvandaren trampar, startar konsolen med en lédng
ludsignal, hjuldiametern 33 visas och sedan visar konsolen Ul.

+ Anvand (#)I(-) for att byta mellan anvandarprofil Ul, U2, U3
och U4, tryck p& MODE (LAGE) for att bekrafta valet.

« Ange kon (man ar forvalt) med (#)(=), och tryck sedan pd&

MODE (LAGE) for att bekrafta

« Ange dlder (25 &r ar forvalt) med (#)I(=). och tryck sedan pd

MODE (LAGE) for att bekrafta.

« Ange langd (160 cm ar forvalt) med (#)/(=). och tryck sedan

& MODE (LAGE) fér att bekrafta.

« Ange vikt (50 kg ar forvalt) med (#)I(=), och tryck sedan pd

MODE (LAGE) for att bekrafta.

« Tryck slutigen p& MODE (LAGE) igen for att komma

till huvudmenyn.

« Tryck pd (#)(=) for att valja traningslage, och tryck p& START
for att borja. Héll reset () intryckt for att starta om och

&tervanda till anvandargranssnittet.
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SNABBSTARTSFUNKTION (O)

Hallin reset () for att &terstarta konsolen, UTvisas, tryck
sedan pd& START for att ange laget MANUAL (MANUELLT)
PO direkt.

Motsténdet (24 nivéer) kan regleras nar som helst under
traningen genom att trycka p& (#)I(=) allt efter
individuellt behov.

1. MANUELLT LAGE (PO)

Tryck p& (#)(=) i huvudmenyn for att valalaget MANUAL
(MANUELLT) PO, och stryck p& START for att borja. Alla
varden for TIME/SPEED/DISTANCE/CALORIES (TID/
HASTIGHET/AVSTAND/KALORIER) gér dé uppdt frén noll.

Anvandaren kan justera vardena for TIME/DISTANCE/
CALORIES/PULSE (TID/HASTIGHET/AVSTAND/KALORIER),
Atervanda till huvudmenyn, trycka pd (#)(=) for att valja PO,
sedan trycka p& MODE (LAGE) for att bekrdfta, och trycka pé
MODE igen for att markera tid, trycka pd (#)I(=) for att reglera,
och trycka p& MODE for att byta till andra varden. Nar alla
instaliningar ar klara, tryck p& START for att borja. Alla installda
varden borjar dé réknaned.

2.FORVALT PROGRAMLAGE (P1-P12)

Tryck pé& (#M(=) i huvudmenyn for att valja forvalt programiage
(P1-P12), och tryck p& START for att borja.

Anvandaren kan valjia mellan de 12 programmen (P1=P12) for
att trana pd sin individuella nivé. Tryck aven pé (#)M(=) for att
dandra programmets motsténdsnivé ndr som helst

under traningen.
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3.KONTROLL AV HJARTFREKVENS (P13)

Tryck p& (#)(=) i huvudmenyn for att valjo HEART RATE
CONTROL (KONTROLL AV HJARTFREKVENS) P13, och tryck p&
MODE (LAGE) for att bekrafta. Tryck p& MODE igen, markera
PULSE (PULS), tryck p& (#)/(=) for att valja 55 %, 75 %, 90 %
eller TAG. Om du vdljer TAG, tryck kpd MODE for att bekrafta,
anvand sedan (#)(=) for att reglera vardet, tryck p& START for
attbora.

THR &r den TARGET HEART RATE (ONSKADE
HJARTFREKVENS) anvandaren vdljer for traningen, och den kan
andras innan passet borjar.

Maximal hjcrtfrekvens dr 220 - alder = MHR. Detta &r det
hogsta vardet som hjcrtfrekvensen (MHR) bor gé& upp till. Dukan
sedan trana pé 55 %, 75 % or 90 % av det vardet. Till exempel
220 - 25 (anvandarens élder) = 195 MHR, du kan valja 107,146
eller 175 innan du borjar.

Konsolen registrerar TARGET HEART RATE (ONSKAD
HJARTFREKVENS) och I&ter anvéndaren tréina inom denna
grans. Motsténdet regleras automatiskt beroende pd&
hjartfrekvensen.

OBS: Brostrem for hjdrtfrekvens ingdr. Avidsning kommer attt
visas i pulsfonstret nar det sléis pé.

Bar apparaten mot huden strax under brostet. Justera
remnmarna och se till att batteriluckan ar vand inét.

Vardena som lases av kan bli felaktiga om brosthuden ar for
torr eller om behdringen ar alltfor tat. Anpassa efter behov.

Batteriet (CR2032 x 1) raicker i upp till 10 mé&nader om det
anvands en timme per dag. Vid batteribyte ska plussidan vara
riktad uppdt.

4. WATTLAGE (P14)

Tryck pd& (#M(=) i huvudmenyn for att valjc WATT MODE
(WATTLAGE) P14, och tryck p& MODE (LAGE) for att bekrafta.
Tryck p& MODE igen, markera WATT (WATT), tryck p& (#)/(=) for
att justera WATT-vardet, och tryck p& START for att borja.

WATT kan justeras nar som helst under traningen genom att
trycka p& (#)(=) efter behov. Om WATT inte andras, kommer
motstéindet att regleras beroende pd& hastigheten.

5. ATERHAMTNINGSLAGE

NAr som helst under traningen kan du trycka p& RECOVERY
(ATERHAMTNING,) for att registrera &terhdmtningsnivan.

Tryck p& RECOVERY (ATERHAMTNING), Iégg bdda hénderna
pd& pulssensorerna (finns p& handtagen) och konsolen kommer
att rakna ned fré&n 60 sekunder och visa pulsen.

Efter att konsolen hor_ raknat ned i 60 sekunder, visas nivén for
RECOVERY (ATERHAMTNING) F1=F6.

CALORIES]

VALDIGT FATTIG

OBS: Hall handerna kvar pd pulssensorerna, annars kommer
inte vardet att visas under testet.

Pulsmataren ger bara en vagledning som referens, inte avsedd
for medicinsk anvandning eller dvervakning.

BLUETOOTH-LJUD

Anvandaren kan spela musik | de integrerade hogtalarma
genom att koppla mobilen till konsolen via bluetooth.

Slé& pd bluetooth i mobilen, sdk efter anslutningen ‘adidas’,
anslut och musiken startar.

OMVANDLING MILES/H (MILES) TILL KM/H (KM)

Hall RECOVERY (ATERHAMTNING) intryckt i laiget for val av
anvandare (U1=U4), och tryck sedan p& (#)I(=) for att valja KM
eller MILES. Tryck sedan p& MODE (LAGE) for att bekrafta
och avsluta.

AUTOMATISK PASLAGNING OCH AVSTANGNING

N&r anvandaren bdrjar trana, sléis konsolen pé. Nar
utrustningen ar inaktiv i ca 2 minuter stangs den av automatiskt.

OBS: Hdll konsolen torr.
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