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Introduccion

« El'montaje de la Assault Fitness AirBike Elite es sencillo. Es necesario que todas las herramientas completen la configuracion
inicial y encontrard las instrucciones de montaje en el kit de piezas de montaje.

- Extraiga el equipo y todas las piezas de la caja y el embalaje. Compruebe que todas las piezas que aparecen en la seccion
anterior como Tal y como se envia estén incluidas antes de empezar a montar la AirBike Elite.

Paso uno del montaje:
Instalacion del estabilizador delantero
y trasero

« Conayuda de otra persona, levante la parte
delantera de la estructura principal de
manera que el equipo quede apoyado en
el receptor del estabilizador trasero y en el
deslizador del sillin.

« Mientras sujeta el equipo, alinee el
estabilizador trasero (303-A) con el
receptor del estabilizador de la estructura
principal.

« Coloque una arandela plana M8 n.° 305
en cada uno de los tornillos hexagonales
de cabeza Allen M8 n.° 304 de 20 mm.
Enrosque suavemente el tornillo hexagonal
de cabeza Allen M8/1a arandela plana
M8 en la parte inferior del estabilizador
trasero (303) y en la estructura principal. ),
Repita estos pasos para el estabilizador i 0 — Ei‘a"“[‘?ﬁg“"\]"m
delantero (302-A) y apriete los tornillos i
fuertemente con la llave hexagonal de 6 mm
proporcionada.

« Conayuda, ponga con cuidado la AirBike Elite
en posicion vertical.

Paso dos del montaje: mastil de la consola

« Extraiga los cuatro tornillos Phillips n.° 318 de la parte
trasera de la Consola (314) y déjelo a un lado. Conecte el
cable del sensor de velocidad (314a) desde la parte trasera
de la consola con el cable del sensor de velocidad superior
(313a) y métalo con cuidado en el mdstil de la consola (312).

«Alinee los agujeros de montaje situados en la parte trasera de la
Consola (374) con los agujeros del mdstil de la consola (312)
y enrosque ligeramente los cuatro tornillos Phillips n.° 318 en
el méstil de la consola y a consola. Apriete con firmeza.

« El cable del sensor de velocidad superior (313) esta
preinstalado y debe extenderse desde la parte superior hasta
la parte inferior del mdstil de la consola. Conecte el extremo
inferior del cable del sensor de velocidad superior (313b)
al cable del sensor de velocidad inferior (384).

« Alinee la placa de montaje del mdstil de la consola (312)
con los agujeros de montaje de la estructura principal.

Con cuidado, meta los conectores y cables de la consola en la
estructura. Enrosque ligeramente dos tornillos de casquete
de cabeza hexagonal M8 de 25 mm (317) en la placa de
montaje de la cubierta del mdstil de la consola (315)

y el mdstil de la consola (312), asi como en la estructura
principal. Repita los pasos anteriores e instale la placa de
montaje de la cubierta del mdstil de la consolan.° 315
en el lado opuesto. Apriete los cuatro tornillos fuertemente
con la llave hexagonal de 6 mm.

« Alinee una de las cubiertas del mdstil de la
consola (316) con los agujeros de montaje
de la placa de montaje de la cubierta
del mdstil de la consola (315) y coloque
ligeramente dos tornillos hexagonales de
cabeza Allen M4 n.° 319 en una cubierta
yen la placa. Repita este proceso con el lado
opuesto y apriete los cuatro tornillos.

Paso tres del montaje: manillares

« Mientras sujeta el manillar derecho
(322-A), alinee el pivote inferior del
manillar y deslicelo por el perno
pivotante del brazo articulado. Instale
una arandela planan.° 328y una
tuerca de seguridad M10 n.° 329
y apriete fuertemente.

« Mientras gira el manillar derecho
alrededor el pivote inferior, alinee el
perno pivotante superior con el receptor
de la estructura principal. Cologue el
perno pivotante en la estructura con
una rotacion hacia la derecha y apriete
fuertemente con la llave proporcionada.

« Alinee una de las cubiertas pivotantes
del manillar (324) con los agujeros
de montaje del manillar derecho,

y enrosque ligeramente los dos tornillos
de casquete de cabeza hexagonal
n.°325 en la cubierta y el manillar.
Apriete con firmeza.

« Instale una clavija de los pies (326) en
el pivote del manillar, girdndola hacia
la derecha.

« Deslice la llave larga hexagonal de 6 mm
por los agujeros fresados en la clavija
y apriete con firmeza girando a la derecha.

« Repita los pasos anteriores para el lado
izquierdo.

Paso cuatro del montaje: poste delssillin, pedales y nivelacion de la unidad

« Paraelevar el poste del sillin
(336-A), afloje el pasador del
poste delsillin (369) y tire de é|
hacia fuera mientras sube el poste
del sillin deslizandolo. Suelte el
pasador y asegure que el poste
delsillin esté fijado correctamente
en una de las once posiciones
de altura.

« Alinee el canal de la parte
inferior del sillin/deslizador (A)
con el rail del poste del sillin
(336-A) y deslicelo hacia delante.

Puede que tenga que aflojar el
regulador del deslizador del
sillin (338).

« Alinee la cubierta del deslizador del
sillin (parte delantera) (349-A) con el
borde delantero del sillin/deslizador (A)
y méntelo con los dos tornillos
hexagonales de cabeza red
n.°345 de 4 mm.

« Instale el pedal derecho (015-7) en el
cigiieiial derecho enroscandolo a mano
con una rotacion del eje hacia la derecha.
Introduzca la llave hexagonal de 6 mm
en el extremo del eje del pedal derecho
(015-1) del brazo del cigiiefal y apriete
fuertemente.

« Lasroscas del eje del pedal izquierdo (076-1) estan a la inversa, lo que significa que el eje gira en sentido contrario para
la mayoria de los tornillos y pernos que estan instalados. A mano y con un movimiento giratorio hacia la izquierda, dé las
primeras roscas del eje del pedal izquierdo en el cigiieiial izquierdo y, a continuacion, apriete fuertemente con la llave
hexagonal de 6 mm.

- Elija un lugar adecuado para utilizar la AirBike Elite. Mueva el equipo al lugar deseado levantando el estabilizador trasero
del suelo hasta que las ruedas de transporte toquen el suelo. Ponga lentamente el equipo en su sitio. Asegurese de que
haya un espacio de 0,5 m (19,7 pulgadas) en todos los lados de la bicicleta.

« Asegdrese de que el equipo esté nivelado y que no se balancee ajustando las patas de nivelacion del estabilizador.
Hay dos patas en el estabilizador delantero y otras dos en el estabilizador trasero. En primer lugar, afloje cada pie
enroscandolo hacia abajo/ la derecha y, a continuacién, enrosque las contratuercas hacia abajo (derecha) hacia la base del
pie. Compruebe la estabilidad del equipo y realice cualquier ajuste si fuera necesario. Cuando esté estable, fije en su lugar
las patas niveladoras del estabilizador apretando la tuerca de seguridad hacia arriba/hacia la izquierda, contra el lado
inferior del estabilizador para fijar la posicion actual de cada pata.

« Bien hecho, su nueva Assault AirBike Elite estd totalmente montada y puede empezar a usarla. Antes de usarla, lea toda la
informacin incluida, guias del usuario y advertencias.

ASSAULTFITNESS

5803 Newton Drive, Carlshad, California, USA 92008. Teléfono: 1.888.815.5559

Para més informacidn o preguntas relacionadas con su equipo, entre en nuestra pagina web
www.assaultfitness.com
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CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

Estructura de la consola

LED indicadoras de descanso/

Indicador de tiempo \ trabajo

Indicador de calorias/kCal
Teclas programa de inicio rapido

Indicador de distancia,
velocidad, vatios y RPM

Indicador de frecuencia

cardiaca Teclas de funciones/opciones

Soporte para teléfono/tablet

incorporado Teclas de control
Teclas de la consola
La tecla START (inicio) activard un programa La tecla ENTER (intro) confirma los valores introducidos
START] y reiniciard un programa pausado. Si pulsa al ENTER| durante la configuracion de un programa. Si pulsa al
* mismo tiempo la tecla ENTER (intro), se iniciard el |4 mismo tiempo la tecla ENTER (intro), se iniciard el modo

modo Setup (configuracién). Setup (c i6n). Para iniciar el modo Comp, pulse

Usela tecla STOP para finalizar un programa y pausar la tecla ENTER (intro) durante cinco segundos.

STOP [ un programa en ejecucién. Para reiniciar la consola A Las teclas de flechas UP/DOWN (arriba/abajo)
westr )y borrar todos los datos introducidos por el usuario, permiten al usuario aumentar o disminuir los

pulse la tecla STOP durante mds de dos segundos. v pardmetros de la consola. Si pulsa las teclas de las

:: Pulse la tecla INTERVAL PROGRAMS (programas de flechas UP/DOWN (arriba/abajo) a la vez durante

intervalos) para revisar y seleccionar ese programa cinco segundos, se iniciard el modo Comp Setup.
disponible de intervalos de la consola. La tecla TARGET PROGRAMS (programas meta) activa el
modo de configuracién del programa meta. El usuario

La tecla HEART RATE Programs (programas de puede programar tanto las calorias, como el tiempo o la

frecuencia cardiaca) abre los programas de control distandia a conseguir de manera personalizada.
de frecuencia cardiaca. connect) Las conexiones a un dispositivo mévil o correa
oy pectoral inaldmbrica mediante Bluetooth o radio

seut ) Sipulsa la tecla SPLITTIME (tiempo fraccionado),

ShuT ( ! ad ANT+ integrados se inician pulsando la tecla
é se detendrdn durante cinco segundos las métricas CONNECT (conectar).
del entrenamiento. El entrenamiento continuard

seguin los datos previos cnanee ) La tecla CHANGE UNITS (cambiar unidades) permite
. unITS . . .
) a | cambiarlas unidades de medida en el momento.
shepsen | i pulsa la tecla SPEAKER ON/ OFF (altavoz ~== | Seleccione unidades estdndar/inglesas o unidades
‘)) activado/desactivado) se apagaran o encenderdn métricas. Una vez seleccionadas, en la consola
las notificaciones audibles defa consola. parpadeara el indicador de unidades actualizado
para confirmar el cambio.

ANT3

Instalacion de la bateria. La consola funciona con cuatro (4) pilas AA (incluidas). El compartimento de la bateria se encuentra
en la parte trasera de la consola. Utilice tinicamente pilas alcalinas de la misma marca y tiempo para evitar posibles daios a las
piezas eléctricas. La extraccion/sustitucion de baterias borrard los ajustes de la hora y el usuario.

Tecnologia inalambrica ANT+ 2,4 Ghz. Se puede realizar la conexion de una correa pectoral de frecuencia cardiaca ANT+ a través
del receptor inaldmbrico integrado. Consulte la seccién Entrenamiento de frecuencia cardiaca para obtener més informacion.
Memoria permanente. Siempre se guardard la informacion relativa al tiempo de trabajo total y recordatorio de intervalos de servicio.
Indicador de bateria baja. Cuando la bateria de las pilas instaladas llegue al 10 % del total de su capacidad, se iluminar el
indicador de bateria baja para recordarle que ponga pilas nuevas. Utilice siempre pilas alcalinas nuevas.

Modo Sleep (suspension). Tras diez (10) minutos de inactividad, la consola cambiara amodo Sleep (suspensidn) y aparecera
(inicamente el reloj. Todas las funciones de la pantalla se apagaran, pero se guardarén todos los datos que haya introducido previamente.
Modo Ready (preparado) El modo Ready (preparado) se designa para notificar al usuario que la consola esta encendida

y preparada para usarse. En el indicador alfanumérico aparecera “Assault”y “Ready”. El modo Ready (preparado) se pausard en diez
(10) minutos.

Proceso de reinicio. Para restablecer todos los ajustes del usuario mantenga pulsada la tecla STOP durante dos (2) sequndos. La
informacion relativa al reloj, al tiempo de ejecucion y al recordatorio de mantenimiento se guardard en la memoria permanente.
Modo Pause (pausa). Mientras se ejecuta cualquier programa (excepto el programa Comp), pulse la tecla START (inicio)

para activar el modo Pause (pausa). En la pantalla alfanumérica aparecerd parpadeando “Paused” (pausado) y en el indicador

de métrica aparecerd “P". Para volver al programa anterior, pulse la tecla START (inicio). Para seguir con el programa, pulse de
nuevo la tecla START (inicio). Si no realiza mds entradas, finalizard el modo Pause (pausa) y la consola cambiard al modo Ready
(preparado) en diez (10) minutos.

Programa QUICK START (INICIO RAPIDO). La consola de la AirBike Elite permite a los usuarios iniciar un entrenamiento sin
seleccionar un programa. Una vez iniciado, empiezan a aparecer los pardmetros a los segundos de pulsar la tecla START (inicio)

o iniciar la cinta de correr. El programa funcionaré de manera continua y los pardmetros apareceran desde cero.

Resultados del entrenamiento. Al final de cada entrenamiento, la consola publicara un resumen del mismo con toda la
informacién. Apareceran las calorias y distancia totales, sequido de la velocidad méxima, los vatios y las RPM, ademés de la
velocidad, los vatios y el ritmo de media.

FUNCIONAMIENTO DEL PROGRAMA

ADVERTENCIA. Antes de usarla, lea toda la informacion incluida, guias del usuario y advertencias.

Programa QUICK START (INICIO RAPIDO)
La opcidn del programa Quick Start (inicio répido) es para los usuarios que no quieren utilizar la programacion integrada y desean
empezar su entrenamiento inmediatamente. EI programa Quick Start (inicio rdpido) se activard en cuanto empiece a moverse
la cinta o si pulsa la tecla START (inicio). La consola indicard todos los pardmetros, como la frecuencia cardiaca del usuario (si se
detecta una sefial). El programa funcionard de manera continua hasta que se pare la cinta. Para finalizar el programay ver el
resumen del entrenamiento, pulse la tecla STOP.

Inicio: pulse la tecla START (inicio) o empiece a andar/correr por la cinta.

Ejecucion: empezaran a aparecer todos los pardmetros.
Final: presione la tecla STOP. Aparecerd el resumen de resultados para ver los valores totales, promedio y méximos.

Programas INTERVAL 20/10 & INTERVAL 10/20 (INTERVALOS 20/10 e INTERVALOS 10/20)

Los programas Interval 20/10 e Interval 10/20 (Intervalos 20/10 e Intervalos 10/20) ofrecen al usuario una serie de ocho (8)
intervalos de entrenamiento de alta intensidad con segmentos de tiempo preestablecidos. Este protocolo de entrenamiento

se conoce como Tabata® o H.L.LT. (entrenamiento de intervalos de alta intensidad). La consola mandaré mensajes al usuario al
inicio de cada entrenamiento e intervalo de descanso. Ademds, los intervalos de trabajo y de descanso se sefialaran mediante el
parpadeo de las LED integradas y tonos audibles.

Programa Interval 20/10 (Intervalos 20/10) Numero de intervalos: 8
Duracién del intervalo de trabajo: 20 sequndos

Duracién del intervalo de descanso: 10 segundos

Programa Interval 10/20 (Intervalos 10/20) Niumero de intervalos: 8

Duracién del intervalo de trabajo: 10 sequndos
Duracién del intervalo de descanso: 20 sequndos

Inicio: pulse la tecla INTERVAL PROGRAMS (programas de intervalos) hasta que aparezca el titulo del programa deseado.
Confirme la seleccion del titulo del programa que aparece pulsando la tecla START (inicio).

Ejecucién: la consola mostraré el intervalo actual de trabajo/descanso y el temporizador iniciaré la cuenta atras para cada

intervalo.

Final: el programa estard activo hasta la finalizacion del dltimo segmento de trabajo. Para finalizar el programa en
cualquier momento, pulse la tecla STOP. Se iniciard el resumen del entrenamiento y al final del programa se
publicard un registro de los datos del mismo.

Programa INTERVAL CUSTOM (intervalo personalizado)
El programa Interval Custom (Intervalo personalizado) es similar al programa Interval 20/10 (Intervalos 20/10), pero en este caso
el usuario puede configurar la duracion de los intervalos de trabajo y de descanso, asi como el niimero total de intervalos.
Inicio: pulse la tecla INTERVAL PROGRAMS (programas de intervalos) reiteradamente hasta que aparezca Custom
(personalizado). Confirme la seleccion del programa que aparece pulsando la tecla START (inicio).

Configuracion: aliniciar por primera vez el programa Interval Custom (Intervalo personalizado) (o cuando haya reiniciado la
consola), el usuario tendrd que introducir el nimero total de intervalos. Ajuste el pardmetro que aparece pulsando
las teclas UP (arriba) o DOWN (abajo) y, a continuacion, la tecla ENTER (intro) para confirmar. A continuacién,
aparecerd el tiempo del intervalo de trabajo personalizado. Ajuste el tiempo que aparece pulsando las teclas UP
(arriba) o DOWN (abajo) y, a continuacion, la tecla ENTER (intro) para confirmar. Aparecera el intervalo de descanso
personalizado. Ajuste los pardmetros y confirme pulsando ENTER (intro).

Ejecucién: la consola mostrara el intervalo actual de trabajo/descanso y el temporizador iniciaré la cuenta atrés para cada intervalo.
Final: el programa estard activo hasta la finalizacion del ltimo segmento de trabajo. Para finalizar el programa en
cualquier momento, pulse la tecla STOP. Se iniciard el resumen del entrenamiento y al final del programa se
publicard un registro de los datos del mismo.

Programas TARGET TIME (Tiempo meta), TARGET CALORIES (Calorias meta) y TARGET DISTANCE (Distancia meta)
Los programas Target Time (Tiempo meta), Target Distance (Calorias meta) y Target Calories (Distancia meta) funcionan de la misma manera.
En cada programa, el usuario puede definir un parametro determinado y el programa sequird hasta que se haya logrado el objetivo.
Inicio: pulse la tecla TARGET PROGRAMS (programas meta) varias veces hasta que aparezca el indicador con el objetivo
deseado. Pulse ENTER (intro) para confirmar la seleccion.
Configuracion: al iniciar los programas Meta por primera vez (o cuando haya reiniciado la consola), la pantalla parpadeara con
el valor predeterminado. Ajuste el pardmetro que aparece pulsando las teclas UP (arriba) o DOWN (abajo) y,
a continuacién, la tecla ENTER (intro) para confirmar. El programa se iniciard autométicamente.
Ejecucion: los campos de la pantalla se iluminaran y empezarén a registrar el progreso del usuario hacia su objetivo. Si
selecciond el Tiempo como objetivo, aparecerd el tiempo restante y el temporizador empezard la cuenta atrds.
Si selecciond Distancia o Calorias como objetivo, la consola registrard el progreso hacia esos objetivos y el
temporizador empezard a contar.
Final: el programa finalizard autométicamente cuando se haya logrado el objetivo seleccionado o el temporizador
llegue a cero. Para finalizar el programa en cualquier momento, pulse la tecla STOP. Se iniciard el resumen del
entrenamiento y se publicard un registro de la informacién del mismo.

Programa TARGET HEART RATE (FRECUENCIA CARDIACA META)

Con el programa Target Heart Rate (frecuencia cardiaca meta), los usuarios pueden lograr una frecuencia cardiaca/lpm (latidos por minuto)

o nivel de frecuencia cardiaca especificos para un maximo entrenamiento cardiovascular. Con poca informacion (edad del usuario), la

consola calculard automaticamente la frecuencia cardiaca méxima calculada adems de algunos niveles de entrenamiento mds habituales

correspondientes a la frecuencia cardiaca (65 %, 75 %y 85 % de FC maxima). Ademds, se pueden introducir los Ipm a eleccion del usuario.
Inicio: pulse la tecla HEART RATE PROGRAMS (programas de frecuencia cardiaca).

Configuracion: determine la edad del usuario con las teclas UP/DOWN (arriba/abajo) y confirme la entrada pulsando la tecla ENTER
(intro). Seleccione el intervalo de FC o Ipm personalizados pulsando las teclas UP/DOWN (arriba/abajo) hasta que
aparezca el objetivo y, a continuacion, pulse ENTER (intro). La consola ofrece la posibilidad de aiadir un temporizador.
Seleccione Timer On (temporizador activado) o Timer Off (temporizador desactivado) con las teclas UP/DOWN (arriba/
abajo) y, a continuacién, pulse ENTER (intro) para confirmar. Si ha seleccionado Timer On (temporizador activado),
ajuste los pardmetros del tiempo con las teclas UP/DOWN (arriba/abajo) y pulse ENTER (intro) para confirmar.

Nota: la precision de los parametros que aparecen depende de la precision de la edad del
usuario que se haya introducido.

Ejecucion: los campos de la pantalla se iluminardn y empezarén a registrar el progreso del usuario y la frecuencia cardiaca
meta del usuario parpadeard en el indicador alfanumérico. La pantalla ofrecera indicaciones como HR Low (FC baja)
sequido de Increase Speed (Aumentar velocidad) o HR High/Decrease Speed (FC alta/Disminuir velocidad) para
ayudar al usuario a mantener la frecuencia cardiaca meta. Si la frecuencia cardiaca del usuario se mantiene en un
valor elevado (segun la edad introducida), la consola se apagard.

Final: el programa Target Heart Rate (frecuencia cardiaca meta) funcionara de manera continua hasta que el usuario lo
finalice manualmente o hasta que se haya pasado el valor seleccionado del temporizador. Para finalizar el programa
en cualquier momento, pulse la tecla STOP. Se iniciard el resumen del entrenamiento y se publicara un registro de la
informacién del mismo.

Programa COMP

El programa COMP permite al entrenador o al usuario establecer un programa de entrenamiento predefinido para lograr unas
calorias, un tiempo y una distancia determinados. El programa Comp funciona de manera similar a los programas meta con
algunas diferencias clave. Mientras que la consola estd en el modo Comp Run, el resto de funciones de programas se bloguean
para asegurar que no se repita la misma configuracién del programa y que no se pueda modificar. Esta funcién es dtil para un
entorno de clase o una competicion cara a cara.

Configuracion: para configurar el programa Comp es necesario realizar algunos pasos. Para iniciar el modo Comp Set, pulse a la vez
las teclas de la flecha UP+DOWN (arriba-+abajo) durante cinco (5) segundos. Comp Set aparecerd en el indicador
alfanumérico y el indicador TARGET (meta) parpadeard, asi como uno de los pardmetros disponibles de Tiempo,
Calorias o Distancia. Seleccione el objetivo deseado (Tiempo, Calorias, Distancia) con las teclas UP/DOWN (arriba/
abajo) y confirme la seleccion pulsando ENTER (intro). Parpadeard el valor meta seleccionado. Ajuste el valor que
parpadea con las teclas de la tecla UP/DOWN (arriba/abajo) y pulse la tecla ENTER (intro) para confirmar. Seleccione
unidad imperial/inglesa o métrica y pulse ENTER (intro) para ver los ajustes confirmados. Para modificar los ajustes
del programa Comp, vuelva a iniciar el modo Comp Set.

Ready: antes de ejecutar el programa Comp, la consola debe establecerse en el modo Comp Ready: este paso asegura que
el programa no se puede cambiar de manera accidental entre los usuarios, ya que se bloquea la seleccion de otros
programas y funciones. Pulse la tecla ENTER durante cinco (5) segundos para iniciar el modo Comp Ready y mostrar
el objetivo establecido anteriormente.

Ejecucion: cuando la consola esté en el modo Comp Ready, inicie el programa Comp pulsando START (inicio). Aparecerd Run

Compy parpadeard en el indicador alfanumérico y el indicador con el objetivo deseado también parpadeard.
Si el tiempo es el valor meta, el temporizador empezard la cuenta atrds con el tiempo restante mientras registra
los valores de calorias, distancia, velocidad, vatios y RPM. Si selecciona como objetivo distancia o calorias, el
temporizador iniciard el recuento.

Final: el programa finalizara autométicamente cuando se haya alcanzado el objetivo. Se iniciard el modo Comp Ready,
listo para el préximo usuario/competidor.

Salir: para salir del modo Comp Ready, pulse la tecla de la flecha UP/DOWN (arriba/abajo) durante cinco (5) segundos
para iniciar el modo Ready (preparado) estdndar. Para ahorrar bateria, el modo Comp Ready se pausara en treinta
(30) minutos y pasara al modo Sleep (suspension). Cuando se reciba una entrada con la puesta en marcha de la
cinta de correr 0 una entrada de una tecla de la consola, se iniciard el modo Comp Ready.

ENTRENAMIENTO DE FRECUENCIA CARDIACA

La frecuencia cardiaca es una parte fundamental de su entrenamiento. El Director general de salud publica de EE. UU. emitid un
informe en el que afirmaba que la actividad fisica, asi como la préctica de fitness y ejercicio saludable son beneficiosos para la
salud de las personas y destacd la importancia de hacer ejercicio como elemento clave para la prevencién de enfermedades y
una vida mds sana. La mejor forma de determinar la intensidad del ejercicio es monitorizar su frecuencia cardiaca. La frecuencia
cardiaca se puede monitorizar facilmente contando el nimero de latidos por minuto en el pecho, muiieca o arteria carétida del
cuello, aunque resulta complicado cuando se esta haciendo ejercicio. Para ayudarle durante su entrenamiento de frecuencia
cardiaca, la consola de la AirBike Elite estd equipada con un receptor de frecuencia cardiaca inaldmbrico que puede detectar la
sefial de FC que se transmite por una correa pectoral inalambrica (opcional).

Frecuencia cardiaca maxima calculada
Su frecuencia cardiaca meta depende principalmente de su edad. Es importante entrenar en un nivel seguro y productivo.
Si laintensidad del ejercicio es demasiado baja o demasiado alta, solo se notaran ligeros avances en cuanto a fuerza y fitness
cardiovascular. Un entrenamiento a baja intensidad no ofrecerd muchos beneficios.
Se considera que es mds efectivo entrenar con una frecuencia cardiaca entre el 65 % y el 85 % de su frecuencia cardiaca méxima.
La frecuencia cardiaca maxima calculada se estima como un porcentaje de su frecuencia cardiaca maxima (estimado a 220 Ipm
menos su edad).
Para calcular su frecuencia cardiaca maxima calculada y determinar el nivel de entrenamiento meta apropiado, utilice las
siguientes formulas. Las siguientes estimaciones son relevantes para un usuario de 35 afios:
220-35=185Ipm (220 - Edad = frecuencia cardiaca méxima calculada en Ipm)
0,65x185=1201pm (65 % de 185 Ipm [frecuencia cardiaca méxima calculada] = 120 Ipm)
0,85x185=157Ipm (85 % de 185 Ipm [frecuencia cardiaca méxima calculada] = 185 Ipm)
El nivel de entrenamiento de frecuencia cardiaca para este usuario estaria entre 120 Ipmy 157 lpm.

Uso del receptor de frecuencia cardiaca inalambrico

En general, una correa pectoral inaldmbrica para detectar la frecuencia cardiaca es el método més preciso y prdctico para

detectar y monitorizar una sefial de frecuencia cardiaca. De manera ocasional, ciertos factores pueden afectar negativamente a la
transmision precisa de la sefial de frecuencia cardiaca. Las redes Wi-Fi, los teléfonos inaldmbricos y los electrodomésticos grandes
pueden afectar o daiar la sefial dando lugar a una deteccion elevada o errénea de los Ipm. El tinico remedio para ello es aislar

el equipo de posibles alteraciones. Ademds, la quimica corporal o la falta de transpiracion de una persona pueden hacer que la
correa pectoral no determine una sefial de frecuencia cardiaca correcta. El sistema inaldmbrico de recepcidn de frecuencia cardiaca
es una funcion que encontrard en este equipo. Para que la consola pueda detectar y mostrar su frecuencia cardiaca de manera
inalambrica, deben presentarse cuatro (4) condiciones:

Debe utilizar y activar un transmisor de correa pectoral compatible que determine la frecuencia cardiaca. La consola precisa una
correa pectoral de frecuencia cardiaca con funcién Bluetooth de bajo consumo y/o ANT+ de doble banda. Varios fabricantes
ofrecen modelos de doble banda. Para el correcto funcionamiento de la correa pectoral, consulte las instrucciones del fabricante.
Tanto la consola como la correa pectoral deben estar encendidas o activadas.

Debe ejecutarse un programa de entrenamiento.

La correa pectoral de frecuencia cardiaca con funcion Bluetooth de bajo consumo/ANT+ de doble banda estd sincronizada con
la consola.

Sincronizando el transmisor para detectar la frecuencia cardiaca mediante Bluetooth de bajo consumo/ANT+
inalambrico con la consola de la AirBike Elite

Existen dos formas de conectar la correa pectoral para detectar la frecuencia cardiaca mediante Bluetooth de bajo consumo/ANT+
ala consola de la AirBike Elite.

« Bluetooth: si va a realizar el sequimiento del entrenamiento con una aplicacion y dispositivo movil compatibles, la
sincronizacion de la correa para la frecuencia cardiaca serd via Bluetooth desde la aplicacion. Siga las instrucciones de la
aplicacion, entre las que encontrard encender el Bluetooth en el dispositivo mévil, pulsar la tecla CONNECT (conectar) en la
consola y seleccionar la AirBike Elite.

ANT-+: si no se usa un dispositivo mévil, la sincronizacién tendrd lugar a través de la radio de ANT+. Compruebe que la
correa pectoral esté encendida y que la lleve correctamente puesta. Mantenga pulsada la tecla CONNECT (conectar) durante
5 sequndos. Empezard a parpadear "ANT-+HR" en el indicador alfanumérico hasta que la correa de la frecuencia cardiaca

se sincronice con la consola. Una vez se haya sincronizado, el indicador FRECUENCIA CARDIACA empezard a parpadear y el
indicador alfanumérico parpadeard “Connected” (conectado) sequido de “ANT-+HR" para confirmar la conexién.



