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MONTAJE
Introduccion
+ La maquina para correr ASSAULT RUNNER ELITE solo requiere un montaje menor. Todas las herramientas necesarias para completar fa
configuracion y el montaje iniciales se han incluido en el kit de hardware de montaje.
Retire la unidad y todas las piezas de la caja y el embalaje. Confirme que todas las piezas que se muestran en los
titulos de la seccion Como se envian estan incluidas antes de intentar ensamblar el ASSAULTRUNNER ELITE.
+ Paso 1 del montaje: instalacion vertical
o Ubique el cable del sensor de velocidad - Inferior (1349a) y asegtirese de que el extremo / conector se extienda desde el marco
principal.
« Levante el Montante Vertical - lzquierdo verticalmente, asegurdndose de que las cerraduras estén ubicadas en la parte inferior. Alinee
los ojos de la cerradura del Montante Vertical - zquierdo con los dos postes ubicados en el marco principal. Esto apoyard al montante
mientras se completa la instalacion.
+ Conecte firmemente los conectores Sensor de velocidad - Inferior (1349a) y Cable del sensor de velocidad - Medio (1360b).
+ Ubique tres (3) juegos de Tornillos de cabeza hueca # 1334 y rondanas # 562, y enrosque sin apretar cada ensamblaje a través del
Montante Vertical Izquierdo y dentro del marco principal. No apriete los tornillos firmemente todavia.
+ Cuelgue el Montante Vertical - Cerraduras Derechas en los postes del Marco Principal e instale los tres (3) juegos restantes de
Tornillos de cabeza hueca # 1334 y rondanas # 562.

Vertical - derecho
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Paso 2 del montaje: Instalacion de pasamanos
Cologue los soportes del con {'un to de la barandilla

izquierda'y derecha (1304-A] contra las caras
exteriores y las partes inferiores de los montantes
verticales Jz?uterdo y derecho.

+  Mientras sostiene el conjunto de la barandilla (1304-
A), enros?ue sin apretar cuatro (4) tornillos
hexagonales de cabeza de botdn # 1335 a través del
montante vertical izquierdo y dentro del soporte del
conjunto de la barandilla (1304-A). Repita este paso
[tJara_ ﬁl lado derecho y apriete firmemente los ocho (8)

ornillos.

+ Conecte los conectores del cable del sensor de
velocidad - superior §1359b) y del cable del sensor de
velocidad - medio (1360a).

o Meta con cuidado os conectores y los cables sobrantes
dentro del vertical izquierdo.

Pasamanos(1304-A)

Vertical - der,
Vertical - izg.

Paso 3 'del'montaje: Instalacion de agarre de pasamanos

+ Alinee la Cubierta de la empufiadura - Izquierda (1327) en la
parte superior de la junta del manillar izquierdo con el montante
vertical como se muestra, y enrosque dos

(2) Tornillos de cabeza Phillips # 537 a traveés del conjunto de la
barandilla y dentro de la cubierta de agarre # 1327 - Izquierda.
Repita este paso para el lado derecho con la Cubierta de agarre -
Derecha (1328).

+ Instale dos (2) tornillos de cabeza Phillips # 537 a traveés de las
lengiietas en el lado izquierdo de la cubierta de agarre - izquierda
(1327) para asegurarla al conjunto de la barandilla.

+ Instale tres (3) tornillos de cabeza Phillips # 537 a través de las
lengiietas en el lado derecho de la cubierta de agarre - izquierda
(1327) para asegurarla al conjunto de la barandilla.

* Repita los pasos anteriores para asegurar la cubierta de agarre -
derecha (1328) al conjunto de la barandilla.

Paso 4 del montaje: Instalacion de la cubierta de pasamanos/vertical

Alinee la Cubierta de la junta exterior - Izquierda (1323) con la parte exterior de la junta del manillar vertical izquierdo

como se muestra, y enrosque seis (6) tornillos de cabeza Phillips # 537 a través del interior del conjunto de la barandilla y
dentro de la Cubierta de la junta exterior - Izquierda (1323). Apriete todos los tornillos. Repita este paso para el lado

derecho con Cubierta de junta exterior - Derecha (1324).

Alinee la Cubierta de la Junta Interior - Izquierda (1325) con el interior de la junta del manillar vertical izquierdo y la Cubierta

de la Junta Exterior - zquierda (1323), y asegrelas en su lugar con siete (7) Tornillos de Cabeza Phillips # 537. Repita este paso
para el lado derecho del interior de la junta.

Paso 5 del montaje: cubiertas laterales
+ Apriete los tornillos de cabeza hueca # 1334 en el montante vertical izquierdo.

o Localice la Cubierta Central de la Caja Lateral - lzquierda (1307). Alinee las pestafias ubicadas en la parte superior con los
receptores en los pldsticos de la carcasa lateral instalados. Para instalar, la cubierta se abrird hacia abajo y encajard en su lugar.
Aseglirese de que la superficie exterior de la cubierta esté nivelada o alineada con los pldsticos adyacentes.

+ Asegure con dos (2) tornillos de cabeza Phillips # 537.
+ Repita para el lado derecho con la Cubierta central de la caja lateral - Derecha
(1310).

Paso 6 del montaje: Instalacion de la consola
+ Inserte las baterias en la Consola (514).
+ Quite los cuatro (4) tornillos hexagonales # 318 de la parte trasera de la consola. 4
(514) y déjelos a un lado.
+ Pase el cable del sensor de velocidad - superior (1359a) a través del mdstil de la consola # 1321, 1359(@
+ Conecte el cable de la consola (514a) y el cable del sensor de velocidad - conectores superiores
(1359a) y meta con cuidado el cable sobrante en el mdstil de la consola # 1321.
+ Enrosque sin apretar los cuatro (4) tornillos hexagonales # 318 a través de la placa de montaje
en el mdstil de la consola # 1321y en la parte trasera de la consola (514). Cuando los cuatro (4),
tornillos estén instalados, apriételos firmemente.
+ Deslice el mdstil de la consola # 1321 en la abertura en la parte superior de la bandeja del
portavaso mientras también guia el cable sobrante a través del orificio en la placa de montaje
del mdstil de la consola # 1321 dentro de la bandeja del portavaso.
+ Enrosque sin apretar dos (2) tornillos hexagonales de cabeza de boton # 1335 a través de la

parte inferior de la bandeja del portavaso. Cuando ambos tornillos estén instalados, apriételos
firmemente.

514

Paso 7 del montaje: Ajustes finales

+ « Identifique una ubicacion adecuada que esté nivelada y ofrezca suficiente espacio para la unidad con el espacio libre minimo
requerido. Se recomienda que el ASSAULTRUNNER ELITE se ubique con un minimo de 0,5 metros (19,7 pulg.) De espacio libre
desde las paredes mds cercanas u otro equipo a la izquierda, derecha y frente de la unidad. Se debe mantener un minimo de
2,0m (79”) de espacio libre hacia la parte trasera del ASSAULTRUNNER ELITE.

PRECAUCION: ESTA MAQUINA PARA CORRER ES PESADA. PUEDEN OCURRIR LESIONES SI NO SE
PRACTICAN LAS TECNICAS DE ELEVACION ADECUADAS.

+ Para reu;car levante la parte trasera de la unidad agarrando la manija
de transporte y mueva lentamente el ASSAULTRUNNER ELITE a la
posicion deseada.

Aseglirese de que la unidad esté nivelada y no se balancee ajustando las
patas niveladoras del estabilizador. Dos pies estdn ubicados en la parte
trasera del marco principal. Como punto de partida, afloje cada pie
enroscando el conjunto hacia abajo / en el sentido de las agujas del reloj y
luego enrosque las contratuercas.

hacia abajo (en el sentido de las agujas del reloj) contra la base del pie.
Compruebe la estabilidad de la unidad y realice los ajustes necesarios. Una
vez que esté estable, bloguee las patas estabilizadoras niveladoras en su
lugar apretando la contratuerca hacia arriba / en sentido anti horario,
contra la parte inferior del marco para bloquear la posicion actual de cada
pata.

+ Quite la cubierta de pldstico de la consola ASSAULTRUNNER ELITE.

+ Pruebe ASSAULTRUNNER ELITE usandolo.
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COMPONENTES DE CONSOLA

Pantalla de consola

Visualizacion de tiempo | Indicador LED descanso/trabajo

W Wass ST Programas de inicio rapido

Panel de distancia, : .
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Panel de ritmo cardiaco Teclas de funcion/opcion

Soporte para teléfono Teclas de control

Teclas de la consola

La tecla ENTER confirma los valores ingresados al
ajustar un programa. Si se presiona junto con la tecla
ENTER, se iniciard el modo de configuracion. Para
iniciar el modo Comp, presione la tecla ENTER durante
cinco segundos.

+ Lattecla INICIO iniciard un programa y reiniciard
un programa en pausa. Si se presiona junto con
la tecla ENTER, se iniciard el modo de =TEE

K configuracion. #

+ Use la tecla STOP para finalizar un programa o
pausar un programa en ejecucion. Para reiniciar la

51Uk consola y borrar todos os datos ingresados por el Las teclas de flecha ARRIBA / ABAJO permiten al usuario
nt usuario, presione (a tecla STOP durante mds de da/ N\, aurentary diminuir los vloresde o consola i

segundos. v presiona las teclas de flecha ARRIBA / ABAJO juntas

durante cinco segundos, se iniciard el modo de
¢ | + Presione la tecla PROGRAMAS DE
‘ L INTERVALOS para revisar y seleccionar la

configuracion de composicion.

programacién de intervalos de la consola La tecla PROGRAMAS OBJETIVO inicia el modo de
disponible. configuracion del programa objetivo. El usuario puede
+ La tecla Programas de frecuencia cardiaca abre los programar Un objetivo personalizado de calorias,
programas de control de frecuencia cardiaca  [Eameee=) tiempo o distancia.

 E

disponibles. EB RS Las conexiones a un dispositivo mévil o una correa para

a2 |+ Al presionar la tecla SPLIT TIME, an | el pecho inaldmbrica a través de las radios Bluetooth o
= me’?;ffé?'}f& fnt%,%m;enm dumf,?ecﬁ?ngf},“” o ANT + a bordo se inician presionando a tecla CONNECT.

= sequndos. El entrenamiento continuard ‘et | Latecla CAMBIAR UNIDADES permite cambios de unidad
ejecutdndose en segundo plano. = | de medida sobre la marcha. Elija entre unidades
BTns| o Alpresionar la tecla ALTAVOZ ENCENDIDO/ — inglesas / estdndar o métricas. Cuando se presiona, la
‘}:] APAGADO se apagan o encienden las notificaciones consola mostrard el banner de unidades actualizadas

audibles de la consola.

para confirmar el cambio.

Instalacion de la bateria. La consola funciona con cuatro (4) pilas AA (incluidas). El compartimiento de la bateria estd en la parte trasera de la
consola. Utilice Unicamente pilas alcalinas de la misma marca y antigiiedad para evitar darios en los componentes eléctricos. La extraccion /
reemplazo de las baterias borrard la configuracion del usuario.

Tecnologia inaldmbrica ANT + 2.4Ghz. La conexidn de una correa de pecho de frecuencia cardiaca ANT + opcional se puede realizar a través del
receptor inaldmbrico integrado. Consulte la seccion titulada Entrenamiento de frecuencia cardiaca para obtener mds informacion.

Memoria permanente. Los datos del recordatorio del intervalo de servicio y del tiempo de ejecucion total siempre se mantendrdn.

Indicador de bateria baja. Cuando la energia de las baterias instaladas alcanza el 10% de la capacidad total, el icono del indicador de bateria
baja se iluminard para indicar que se requieren baterias nuevas. Utilice siempre pilas alcalinas nuevas.

Modo de suerio. Después de diez (10) minutos de inactividad, la consola entrard en el modo de suspension y mostrard solo el reloj. Todas las
funciones de la pantalla se apagardn, sin embargo, se guardardn los datos ingresados previamente.

Modo listo. El modo listo estd disefiado para notificar al usuario que la consola estd encendida y lista para usar. "Asalto" y "Listo" aparecerdn en
la pantalla alfanumérica. El modo Listo expirard en diez (10) minutos.

Proceso de reinicio. Para restablecer todas las configuraciones del usuario, presione y mantenga presionada la tecla STOP durante dos (2)
segundos. El reloj, el tiempo de ejecucidn total y los datos del recordatorio de mantenimiento se conservardn en la memoria permanente.
Modo de pausa. Mientras se ejecuta cualquier programa (excepto el programa de compensacion), al presionar la tecla INICIO se iniciard el modo
de pausa. La pantalla alfanumérica parpadeard "Paused" y cada campo de visualizacién de métricas mostrard "P". Para volver al programa
anterior, presione la tecla INICIO. Para continuar con el programa, presione la tecla INICIO nuevamente. Si no se realizan mds entradas, el modo
de pausa finalizard y la consola entrard en el modo listo en diez (10) minutos.

Programa de inicio rdpido. La consola ASSAULTRUNNER ELITE permite a los usuarios comenzar un entrenamiento sin la seleccion de un
programa. Cuando se inicie, las métricas comenzardn a mostrarse segundos después de presionar la tecla INICIO o de mover la cinta de correr.
El programa se ejecutard de forma continua y todas las métricas contardn desde cero.

Resultados del entrenamiento. Al final de cada entrenamiento, la consola publicard un resumen de los datos del entrenamiento. Se publicardn
las calorias totales y la distancia, seguidas de la velocidad mdxima, vatios y RPM, luego la velocidad media, los vatios y el ritmo.

FUNCIONAMIENTO DEL PROGRAMA

PRECAUCION. Lea toda la informacion incluida, las guias del usuario y las advertencias

antes de usar.
Programa de INICIO RAPIDO

La opcion del programa Quick Start es para usuarios que deseen omitir los pasos de configuracion de la programacion a bordo y comenzar
su entrenamiento de inmediato. El programa de inicio rdpido se iniciard tan pronto como la correa comience a moverse o si se presiona la
tecla INICIO. La consola comenzard a mostrar todas las métricas, incluida la frecuencia cardiaca del usuario (si se detecta una sefial). El
programa se ejecutard continuamente hasta que la banda deje de moverse. Para finalizar el programa y ver el resumen del entrenamiento,
presione la tecla STOP.

Iniciar:  presione la tecla INICIO o comience a caminar / correr con el cinturdn.

Ejecutar: todas las métricas comenzardn a publicarse.

Fin: - presione la tecla STOP. Se mostrard el resumen de resultados para los valores totales, promedio y mdximos.

Programas INTERVALO 20/10 & INTERVALO 10/20

Los programas Intervalo 20/ 10 e Intervalo 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 cominmente como Tabata® o (High Intensity Interval Training
(HIIT)). La consola proporcionard mensajes al usuario al inicio de cada intervalo de trabajo y descanso. Ademds, los intervalos de trabajo y descanso se
sefialardn mediante el parpadeo del LED de placa y tonos audibles.

Intervalo20/10
Duracién del intervalo de trabajo: 20 segundos

Numero de Intervalos: 8

Duracién del intervalo de descanso: intervalo de 10 segundos

10/20 Programa Nimero de Intervalos: 8
Duracion del intervalo de trabajo: 10 sequndos
Duracion del intervalo de descanso: 20 segundos

Iniciar: Presione la tecla INTERVAL PROGRAMS hasta que el titulo del programa deseado sea visible. Confirme la seleccion del titulo del programa
mostrado presionando la tecla INICIO.

Ejecutar: La consola mostrara el intervalo de trabajo / descanso actual y la pantalla del temporizador hara una cuenta regresiva para cada intervalo.

Fin: El programa se ejecutara hasta que finalice el ltimo de los segmentos de trabajo. Para finalizar el programa en cualquier momento, presione la
tecla STOP. £ Resumen del entrenamiento se iniciara al final del programa y publicara un registro de los datos del entrenamiento.

Programa INTERVALO PERSONALIZADO

El programa de intervalo personalizado es similar al programa de intervalo 20/ 10, excepto que el usuario tiene la capacidad de
establecer la duracion de los intervalos de trabajo y descanso, asi como el numero total de intervalos.

Iniciar: Presione la tecla PROGRAMAS DE INTERVALO repetidamente hasta que aparezca Personalizado. Confirme la seleccion del
programa visible presionando la tecla INICIO.

Configuracidn: Cuando se ejecuta el programa Intervalo personalizado por primera vez (o después de que se haya reiniciado la
consola), se le pedird al usuario que ingrese el nimero total de intervalos. Ajuste el valor mostrado cuando se le solicite
presionando la tecla ARRIBA o ABAJO, segquido de la tecla ENTRAR para confirmar. A continuacion, se publicard el valor de
tiempo del intervalo de trabajo predeterminado. Ajuste el valor de tiempo mostrado con la tecla ARRIBA o ABAJO y
presione ENTER para confirmar. Se publicard el intervalo de descanso predeterminado.

Configuracion: El programa Comp requiere algunos pasos de configuracion. Para iniciar el modo de configuracion de composicion, presione las

Ejecutar: La co{nsola mostrard el intervalo de trabajo / descanso actual y la pantalla del temporizador hard una cuenta regresiva para cada
intervalo.

Fin: EL programa se ejecutard hasta que finalice el Gltimo de los segmentos de trabajo. Para finalizar el programa en cualquier momento,
presione la tecla STOP. E[ Resumen del entrenamiento se iniciard al final del programa y publicard un registro del entrenamiento.

Programas de TIEMPO OBJETIVO, CALORIAS OBJETIVO y DISTANCIA OBJETIVO

Los programas Target Time, Target Distance y Target Calories funcionan de manera idéntica. Para estos programas, el usuario puede
establecer un Unico valor de métrica objetivo y el programa continuard hasta que se logre ese objetivo.

Iniciar: Presione a tecla PROGRAMAS DE OBJETIVOS repetidamente hasta que se muestre el banner del objetivo deseado. Presione ENTER para
confirmar la seleccion.

Configuracion: Al ejecutar los programas de Target por primera vez (o después de que la consola se haya reiniciado), la pantalla parpadeard
con el valor predeterminado. Ajuste el valor mostrado presionando las teclas ARRIBA o ABAJO, seguido de la tecla ENTER para confirmar. El
programa comenzard automdticamente.

Ejecutar: los campos de la pantalla se iluminardn y comenzardn a rastrear el progreso del usuario hacia los objetivos. Si el tiempo fue el
objetivo seleccionado, se mostrard el tiempo restante y el temporizador comenzard a cuenta atrds. Si la distancia o las calorias son los
objetivos seleccionados, la consola hard un seguimiento del progreso hacia esos objetivos y el temporizador contard progresivamente.

Fin: El programa finalizard automdticamente cuando se alcance el objetivo seleccionado o el temporizador (legue a cero. Para finalizar el
programa en cualquier momento, presione la tecla STOP. El Resumen del entrenamiento se iniciard y publicard un registro de los datos del
entrenamiento.

Programa TARGET HEART RATE

El Programa de frecuencia cardiaca objetivo ofrece a los usuarios la capacidad de apuntar a una frecuencia cardiaca / Bpm (rango de latidos
por minuto) o zona de frecuencia cardiaca especifica para un entrenamiento cardiovascular mdximo. Con una pieza de informacion (edad del
usuario), la consola calculard automdticamente la frecuencia cardiaca maxima calculada estimada, asi como algunas zonas de entrenamiento
de frecuencia cardiaca comunes (65%, 75% y 85% de Bpm mdx.). Ademds, se puede ingresar un Bpm especifico de la eleccion del usuario.

Iniciar: Presione la tecla PROGRAMAS DE RITMO CARDIACO.

Configuracion: Configure la edad del usuario mediante las teclas ARRIBA / ABAJO'y confirme la entrada presionando la tecla ENTER.
Seleccione el rango de frecuencia cardiaca objetivo o Bpm personalizado presionando las teclas ARRIBA | ABAJO hasta que se muestre el
objetivo deseado, uego presione ENTER. La consola ofrece la opcion de agregar un temporizador de cuenta regresiva. Seleccione
Temporizador encendido o Temporizador apagado mediante las teclas ARRIBA / ABAJO y presione ENTER para confirmar. Si se selecciond
Timer On, ajuste los valores de tiempo con las teclas ARRIBA / ABAJO y presione ENTER para confirmar.

Nota: La precision de las métricas mostradas depende de una entrada precisa del valor de edad del usuario.

Ejecutar: los campos de la pantalla se iluminardny comenzardn a rastrear el progreso del usuario y la frecuencia cardiaca objetivo del usuario
parpadeard en a pantalla alfanumérica. La consola proporcionard indicaciones como FC baja seguida de Aumento de velocidad o FC alta /
Disminucion de velocidad para ayudar al usuario a mantener el rango de frecuencia cardiaca objetivo. Si la frecuencia cardiaca del usuario
permanece en un valor elevado (segtin la edad ingresada), la consola se apagard.

Fin: El programa de frecuencia cardiaca objetivo se ejecutard de forma continua hasta que el usuario o finalice manualmente o el valor del
temporizador seleccionado haya expirado. Para finalizar el programa en cualquier momento, presione la tecla STOP. El Resumen del
entrenamiento se iniciard y publicard un registro de los datos del entrenamiento.

Programa COMP
El programa de compensacion permite al entrenador o al usuario establecer un programa de entrenamiento predefinido que tenga como
objetivo un valor caldrico, de tiempo o de distancia. El pro%rama de compensacion opera de manera similar a los programas de destino
con algunas diferencias clave. Mientras la consola estd en el modo Comp Run, todas las demds funciones del programa estdn bloqueadas
para garantizar que las configuraciones idénticas del programa se repitan y no se pueden cambiar. Esta funcidn es util para un entorno
de clase o una competencia cara a cara.
teclas de flecha ARRIBA + ABAJO simultdneamente durante cinco (5) sequndos. Comp Set se publicard en la pantalla alfanumérica y el banner TARGET
parpadeard, asi como una de las métricas disponibles de Tiempo, Calorias o Distancia. Seleccione el objetivo deseado (tiempo, calorias o distancia)
mediante las teclas ARRIBA / ABAJO y confirme la seleccidn presionando ENTER. El valor objetivo seleccionado parpadeard. Ajuste el valor
parpadeante mediante las teclas de flecha ARRIBA / ABAJO'y presione ENTER para confirmar. Seleccione unidades imperiales / inglesas o métricas y
presione ENTER para ver la configuracion confirmada. Para modificar la configuracion del programa de composicion, reinicie el modo de
configuracion de composicion.
Listo: antes de que se pueda ejecutar el programa Comp, la consola debe configurarse en el modo Comp Ready. Este paso garantiza que el programa
no se pueda cambiar accidentalmente entre usuarios, ya que este modo bloquea la seleccion de otros programas y funciones. Presione la tecla ENTER
durante cinco (5) sequndos para iniciar el modo Comp Ready y mostrar el objetivo establecido previamente.
Ejecutar: cuando la consola estd en el modo de preparacidn para compilacién, inicie el programa de compilacion presionando START. Run Comp se
publicard y parpadeard en la pantalla alfanumérica y el banner del objetivo seleccionado parpadeard. Si el tiempo es la métrica objetivo, el
temporizador hard una cuenta regresiva del tiempo restante mientras registra los valores de calorias, distancia, velocidad, vatios y RPM. Si se
selecciona la distancia o las calorias como objetivo, el temporizador comenzard a contar.
Fin: el programa finalizard automdticamente cuando se alcance la métrica objetivo. Se iniciard el modo Comp Ready, listo para el proximo usuario /
competidor.
Salir: Para salir del modo listo para compilacion, presione la tecla de flecha ABAJO durante cinco (5) segundos para iniciar el modo listo estdndar.
Para conservar la energia de la bateria, el modo Comp Ready expirard en treinta (30) minutos y entrard en el modo de suspensidn. Cuando se recibe
una entrada mediante la rotacidn de la cinta de correr o la entrada desde una tecla de la consola, se iniciard el modo Comp Ready.

ENTRENAMIENTO DE RITMO CARDIACO

La frecuencia cardiaca es una clave importante para su ejercicio. El Cirujano General publicé un informe sobre la actividad fisica y la salud que
indica que el ejercicio y la forma fisica son beneficiosos para la salud de una persona y enfatiz la necesidad del ejercicio como un componente
clave para la prevencion de enfermedades y una vida mds saludable. La mejor manera de determinar la intensidad del ejercicio es controlar su
pulso. La frecuencia cardiaca se puede controlar fdcilmente contando la cantidad de latidos cardiacos por minuto en el pecho, la mufiecao la
arteria cardtida del cuello; sin embargo, es dificil hacerlo mientras hace ejercicio. Para ayudar en el entrenamiento de la frecuencia cardiaca,
la consola ASSAULTRUNNER ELITE estd equipada con un receptor de frecuencia cardiaca inaldmbrico que puede detectar una sefial de frecuencia
cardiaca transmitida por una banda pectoral inaldmbrica (opcional).

Frecuencia cardiaca maxima calculada

Su frecuencia cardiaca objetivo depende principalmente de su edad. Es clave trabajar en una zona segura y productiva. Si la intensidad del
ejercicio es demasiado baja o demasiado alta, solo se obtendrdn ganancias modestas en la fuerza y la aptitud cardiovascular. Un entrenamiento
a una intensidad muy baja no ofrecerd los mdximos beneficios.

En general, se percibe que es mds eficaz entrenar a una frecuencia cardiaca entre el 65% y el 85% de su frecuencia cardiaca mdxima. La
frecuencia cardiaca mdxima calculada se calcula como un porcentaje de su frecuencia cardiaca mdxima (estimada en 220 Bpm menos su edad).
Para calcular su frecuencia cardiaca mdxima calculada y encontrar la zona de entrenamiento objetivo adecuada, utilice las siguientes formulas.
Las siguientes estimaciones son relevantes para un usuario de 35 afios:

220 - 35 = 185 BPM (220 - Edad = Frecuencia cardiaca mdxima calculada en BPM)

0,65 x 185 = 120 BPM (65% de 185 BPM [Frecuencia cardiaca mdxima calculada] = 120 Bpm)

0,85 x 185 = 157 [pm (85% de 185 [pm [frecuencia cardiaca mdxima calculada] = 185 lpm) La zona de entrenamiento de frecuencia cardiaca
recomendada para este usuario estaria entre 120 lpmy 157 [pm.

Uso del receptor de frecuencia cardiaca inalambrico

En general, una banda pectoral de frecuencia cardiaca inaldmbrica es el método mds preciso y conveniente para detectar y controlar una sefial
de frecuencia cardiaca. Ocasionalmente, ciertos factores pueden afectar negativamente la transmision precisa de la sefial de frecuencia
cardiaca. Las redes Wi-Fi, los teléfonos inaldmbricos y los grandes electrodomésticos pueden degradar o corromper la sefial creando un Bpm
errdtico o increiblemente alto. El tnico remedio para tal sintoma es aislar la unidad de posibles perturbaciones. Ademds, la quimica corporal
de una persona o la falta de transpiracion pueden evitar que la banda pectoral proporcione una sefal de frecuencia cardiaca f uerte o precisa.
Un sistema de recepcion de frecuencia cardiaca inaldmbrico es una caracteristica que se encuentra en esta unidad. Para que la consola detecte
y muestre su frecuencia cardiaca de forma inaldmbrica, deben estar presentes cuatro (4) condiciones:

+ Debe estar funcionando y puesto un transmisor de frecuencia cardiaca compatible con correa para el pecho. La consola requiere una correa
para el pecho de frecuencia cardiaca ANT + / Bluetooth Low Energy de doble banda. Varios fabricantes ofrecen modelos de doble banda. Para el
funcionamiento correcto de la correa para el pecho, consulte las instrucciones del fabricante.

+ Tanto la consola como la correa para el pecho de frecuencia cardiaca deben estar encendidas / activadas.

+ Se debe ejecutar un programa de entrenamiento.

+ La correa de pecho de frecuencia cardiaca ANT + / Bluetooth LE estd emparejada con la consola.

Emparejamiento del transmisor de frecuencia cardiaca inalambrico ANT + / Bluetooth LE con la consola ASSAULTRUNNER ELITE.

Hay dos formas de conectar la correa de pecho de frecuencia cardiaca ANT + / BTLE a la consola ASSAULTRUNNER ELITE.

+ Bluetooth: si monitorea el entrenamiento a través de un dispositivo movil y una aplicacion compatibles, el emparejamiento de la correa de
frecuencia cardiaca se producird a través de la radio Bluetooth desde (a aplicacion. Siga las instrucciones de la aplicacion que incluirdn
encender la radio Bluetooth en el dispositivo movil, presionar la tecla CONNECT en la consola y seleccionar la cinta de correr ASSAULTRUNNER
ELITE.

o ANT +: si no se utiliza un dispositivo mdvil, el emparejamiento se producird a través de la radio ANT +. Asegtirese de que la correa para el
pecho esté puestay colocada correctamente. Mantenga presionada la tecla CONECTAR durante 5 sequndos. "ANT + HR" comenzard a parpadear
en forma alfanumérica.

hasta que la correa de frecuencia cardiaca se empareje con la consola. Cuando esté emparejado, el banner HEART RATE comenzard a destellar y
la pantalla alfanumérica destellard "Conectado" seguido de "ANT + HR" destellard para confirmar la conexion.



