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The equipment is intended for home use only (HA). Do not use the
equipment in any commercial, rental, or institutional setting

Use the equipment only as described in this manual. Consult your
doctor before performing any exercise program

Keep children and pets away from the device at all times

This appliance can be used by children aged from 14 years and above
and persons with reduced physical, sensory or mental capabilities or
lack of experience and knowledge if they have been given supervision
or instruction concerning use of the appliance in a safe way and
understand the hazards involved

Cleaning and user maintenance shall not be made by children under
14 years old

Ensure the equipment is on aflat, stable and level surface with at least
0.6m of clear area surrounding the equipment

Always wear appropriate exercise clothing and training shoes

The safety level of the equipment can only be maintained if itis
examined regularly for damage and wear. Replace defective
components immediately and/or keep the equipment out of use until
repaired. Pay special attention to components most susceptible to
wear. Allwarnings and instructions must be read and followed prior
touse

Keep hair, body, and clothing free and clear of allmoving parts

If at any time during exercise you feel faint, dizzy, or experience pain,
stop exercising immediately and consult your physician

Over exercising may result in serious injury or death

Keep the equipment indoors, away from moisture and dust. Do not put
the equipmentin a garage or covered patio, or near water

If any of the adjustment devices are left projecting, they could interfere
with the user's movement

The equipment should be used only by persons weighing
150kg/330.7Ib or less

Heart rate monitoring system may be inaccurate

Excessive exercise can lead to serious injury or death. Stop exercising
immediately

This equipment is for consumer use only

The elliptical trainer is not equipped with a free wheel and therefore
the moving parts cannot be stopped immediately.

For class A, the individual human power which is required to carry out
an exercise can be different to the mechanical power displayed

The instructions for appliances having a part of class Il construction
supplied from a detachable power supply part shall state that the
appliance is only to be used with the power supply unit provide with
the appliance
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CAUTION: The user is cautioned that changes or modifications not
expressly approved by the party responsible for compliance could void
the user's authority to operate the equipment

This device complies with Part 15 of the FCC Rules and Industry Canada
licence-exempt RSS standard(s). Operationis 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.

NOTE: This equipment has been tested and found to comply with the limits
for a Class B digital device, pursuant to Part 15 of the FCC Rules. These
limits are designed to provide reasonable protection against harmful
interference in aresidential installation. This equipment generates, uses
and can radiate radio frequency energy and, if not installed and used in
accordance with the instructions, may cause harmful interference to radio
communications. However, there is no guarantee that interference will not
occur in a particular installation

If this equipment does cause harmful interference to radio or television
reception, which can be determined by turning the equipment off and on,
the user is encouraged to try to correct the interference by one or more of
the following measures:

» Reorient or relocate the receiving antenna
« Increase the separation between the equipment and receiver

» Connect the equipment into an outlet on a circuit different from that to
which the receiver is connected

« Consult the dealer or an experienced radio/ TV technician for help

CANICES-3(B) / NMB-3(B)

FCC&IC Radiation Exposure Statement:

This equipment complies with FCC and Canada radiation exposure limits
set forth for an uncontrolled environment

This equipment should be installed and operated with a minimum distance
of 20cm between the radiator and your body.

This transmitter must not be co-located or operating in conjunction with any
other antenna or transmitter.

FCCID: 2API3-10411BT, FCC ID: 2AMDBBLEO006
IC ID: 25017-10411BT, IC ID: 22882-BLE006

IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS

When using an electrical appliance, basic precautions
should always be followed, including the following:

Read dllinstructions before using (this appliance).

DANGER

- Toreduce therisk of electric shock and the injury from
moving parts:

Always unplug this appliance from the electrical outlet
immediately after using and before cleaning or servicing.

WARNING

- Toreduce therisk of burns, fire, electric shock, or injury
to persons:

1. This appliance is not intended for use by persons with
reduced physical, sensory or mental capabilities, or lack
of experience and knowledge, unless they have been
given supervision or instruction concerning use of the
appliance by a person responsible for their safety. Keep
children under the age of 13 away from this machine.

. Use this appliance only for its intended use as
described in this manual. Do not use attachments not
recommended by the manufacturer.

. Never operate the appliance with the air openings
blocked. Keep the air openings free of lint, hair, and
the like.

. Never drop or insert any object into any opening.

. Do not use outdoors. Household use only.

. Do not operate where aerosol (spray) products are
being used or where oxygen is being administered.

. An appliance should never be left unattended when
plugged in. Unplug from outlet when not in use, and
before putting on or taking off parts.

. Never operate this appliance if it has a damaged cord
or plug, if it is not working properly, if it has been dropped
or damaged, or dropped into water. Return the appliance
to a service center for examination and repair.

. Keep the cord away from heated surfaces.

. To disconnect, turn all controls to the off position,
thenremove plug from outlet.

. Do not operate under blanket or pillow. Excessive
heating can occur and cause fire, electric shock,
or injury to persons.

12. Do not carry this appliance by supply cord or use
cord as ahandle.

SAVE THESE INSTRUCTIONS.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM

3

12/05/2023 12:47



(FR) MISE EN GARDE

Cet équipement est congu pour un usage domestique uniquement
(classe HA). N'utilisez pas cet équipement dans un environnement
commercial, locatif ou institutionnel

Conformez-vous aux instructions d'utilisation de ce manuel. Consultez
votre médecin avant de commencer un programme dentrainement

Tenez les enfants et les animaux domestiques éloignés de lappareil &
toutmoment

Cet appareil peut étre utilisé par des enfants ¢ partir de 14 ans et des
personnes ayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales
réduites ou ayant un manque d'expérience et de connaissances siils
ont été supervisés ou ont regu des instructions concernant l'utilisation
de lappareil en toute sécurité et sils comprennent les dangers encourus

Le nettoyage et lentretien par lutilisateur ne doivent pas étre
effectués par des enfants de moins de 14 ans

Veller ainstaller équipement sur une surface plane et stable en
laissant au moins 0,6 m d'espace dégagée autour de lapparelil

Portez toujours des vétements et chaussures de sport appropriés

Le niveau de sécurité de éguipement ne peut étre maintenu que si
une inspection réguliére est effectuée pour détecter les dommages
et lusure. Remplacez immédiatement les pieces défectueuses et/ou
arrétez dutiliser équipement tant quiln'a pas été réparé. Accordez
une attention particuliére aux piéces les plus sujettes & lusure. Tous les
avertissements et instructions doivent étre lus et suivis avant utilisation

Gardez les cheveux, le corps et les vétements dl'écart de toute

piéce mobile

Sipendant la séance vous ressentez une faiblesse, un étourdissement
ou une douleur, cessez immédiatement tout effort et consultez

votre médecin

Un entrainement excessif peut provoquer des blessures graves,
voire mortelles

Installez la machine alintérieur, al'abri de 'humidité et de la poussiére
Ne lnstallez pas dans un garage, sur une terrasse couverte ou a
proximité de leau

Silun des dispositifs dajustement est laissé saillant, il pourrait entraver
les mouvements de Iutilisateur

Lamachine ne doit étre utilisée que par des personnes pesant
150kg/330.71b ou moins

Le systeme de cardiofréquencemétre peut étre erroné. Un
entrainement excessif peut entrainer des blessures graves, voire la
mort. Cessez immeédiatement tout effort

Cet équipement est destiné & une utilisation par le consommateur
seulement

Lamachine elliptique nest pas équipée dune roue libre. Les pieces
mobiles ne peuvent donc pas étre stoppées immeédiatement.

Pour la classe A, la puissance humaine nécessaire pour réaliser un
exercice peut étre différente de la puissance mécanique affichée.
Les instructions relatives aux appareils dont une partie de la
construction reléve de la classe lll et qui sont alimentés par une partie
amovible du bloc dalimentation doivent indiquer que lappareil ne doit
étre utilisé guavec le bloc dalimentation fourni avec lappareil

X-2IFD CROSS TRAINER
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MISE EN GARDE : | utilisateur est avisé que tout changement ou
modification non expressément autorisés par la partie responsable de
la conformité pourraient faire perdre a I'utilisateur son droit d'utiliser cet
apparell.

Le présent appareil est conforme aux CNR d'Industrie Canada applicables
aux appareils radio exempts de licence. Lexploitation est autorisée aux
deux conditions suivantes:

() l'appareil ne doit pas produire de brouillage préjudiciable, et

(2) lappareil doit accepter tout brouillage radioélectrique subi, méme sile
brouillage est susceptible den compromettre le fonctionnement.

REMARQUE : Cet appareil a été testé et respecte les limites imposées
aux appareils numériques de classe B, conformément ala partie 15 de
laréglementation de la FCC. Ceslimites sont congues pour assurer une
protection suffisante contre le brouillage préjudiciable dans les installations
résidentielles. Cet appareil génére, utilise et peut émettre de I'énergie
radiofréquence et, silnest pas installé et utilisé conformément aux
instructions, peut causer un brouillage préjudiciable aux communications
radio. Cependant, rien ne garantit guune installation donnée ne produira
aucun brouillage

Sicet appareil entraine un brouillage préjudiciable dlaréception des
signaux radio ou de télévision, ce qui peut étre vérifié en éteignant et en
rallumant lappareil, [utilisateur est invité a tenter de résoudre ce probléme
en appliquant l'une ou plusieurs des mesures suivantes

» Réorienter ou déplacer lantenne réceptrice
» Augmenter la distance séparant lappareil du récepteur

« Brancher lappareil dans un circuit €lectrique différent de celui
durécepteur

« Communiquer avec le détaillant ou un technicien radio/télévision
dexpérience pour obtenir de laide

CANICES-3(B) / NMB-3(B)

Déclaration d'ic sur l'exposition aux radiations

Cet équipement est conforme aux limites d'exposition aux radiations
définies par le canada pour des environnements non controlés

Cet équipement doit étre installé et utilisé & une distance minimum de
20 cm entre lantenne et votre corps.

Cet émetteur ne doit pas étre installé au méme endroit quune autre
antenne ou quun autre émetteur ni étre utilisé conjointement avec une
autre antenne ou un autre émetteur.

FCCID: 2API3-10411BT, FCC ID: 2AMDBBLE006
ICID: 25017-10411BT, IC ID: 22882-BLE006

CONSIGNES DE SECURITE IMPORTANTES

Lors de l'utilisation d'un appareil électronique, il faut toujours
prendre des précautions de base, comme celles-ci:

Lire toutes les consignes avant I'utilisation (de cet appareil).

DANGER

- Pour réduire le risque de choc électrique et de blessure
par des piéces mobiles :

Toujours débrancher I'appareil de la prise électrique immédi-
atement aprés utilisation et avant le nettoyage oule service.

AVERTISSEMENT

- Pour diminuer le risque de brilures, d'incendie, de
décharge électrique ou de blessure au corps:

1. Cet appareil n'est pas destiné a étre utilisé par des
personnes dont les capacités physiques, sensorielles
ou mentales sont réduites, ou qui manquent
d’'expérience et de connaissances, @ moins qu'elles ne
soient surveillées et qu'elles recoivent des instructions
concernant l'utilisation de I'appareil par une personne
responsable de leur sécurité. Garder les enfants de
moins de 13 ans loin de cette machine.

. Utiliser cet appareil uniquement selon I'usage prévu
décrit dans ce manuel. Ne pas utiliser d'accessoires
nonrecommandés par le fabricant.

. Ne jamais utiliser cet appareil siles ouvertures d'air
sont obstruées. Garder les ouvertures d'air libre de
poussiéres, de cheveux et d'autres débris.

. Ne pas laisser tomber niinsérer d'objets dans toute
ouverture.

. Ne pas utiliser al'extérieur. Usage domestique seulement.

. Ne pas faire fonctionner ot des produits en aérosol
sont utilisés ou Ia ot de 'oxygéne est administré.

. Un appareil ne doit jamais étre laissé sans surveillance
lorsqu'il est branché. Débrancher la prise lorsqu'elle n'est
pas utilisée, et avant de mettre ou d'enlever des piéces.

. Ne jamais utiliser cet appareil sile cordon ou la fiche
sont endommageés, sil'appareil ne fonctionne pas
correctement, s'il est tombé ou est abimé, ou s'il est
tombé dans I'eau. Retourner I'appareil a un centre de
service pour examen et réparation.

. Maintenir le cordon al'écart des surfaces chauffées.

. Pour débrancher, mettre toutes les commandes en
position d'arrét, puis retirer la fiche de la prise.

. N'utilise pas sous une couverture ou un oreiller. Un
échauffement excessif peut se produire et provoquer
unincendie, choc électrique ou des blessures.

12. Ne transporte pas cet appareil par le cordon
d'alimentation et n'utilisez pas le cordon comme
une poignée.

CONSERVER SES CONSIGNES.
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(ES) PRECAUCION

Este equipo esta disefiado Unicamente para ser utilizado en el hogar
(uso domeéstico - clase A). No utilice el equipo en ningln entorno
comercial, institucional ni de alquiler

Utilice el equipo solo como se describe en este manual. Consulte con
sumédico antes de realizar cualquier programa de gjercicios

Mantenga alos nifos y mascotas alejados del dispositivo en todo
momento.

Este aparato puede ser utllizado por ninos a partir de los 14 anos y
personas con capacidades fisicas, sensoriales o mentales reducidas
o con falta de experiencia y conocimiento sihan recibido supervision o
instrucciones sobre el uso del aparato de forma seguray comprenden
los peligros que conlleva

Los menores de 14 anos no deben redlizar tareas de limpieza'y
mantenimiento del usuario

Aseglrese de que el equipo quede ubicado sobre una superficie
plana, estable y nivelada, manteniendo despejadala zona alrededor
delmismo enunradio de almenos 0,6 m.

Utilice siempre zapatillas de deporte y ropa de entrenamiento
adecuadas.

Puede mantenerse el nivel de seguridad del equipo Unicamente si se
revisa de forma peridodica en cuanto a danos y desgaste. Sustituya
de inmediato los componentes defectuosos o mantenga el equipo
fuera de servicio hasta que seareparado. Preste especial atencion a
los componentes mas propensos al desgaste. Se deben leer y seguir
todas las advertencias e instrucciones antes de su uso

Mantenga el pelo, el cuerpo y laropalibres y despejados de todas las
partes moviles

Sien cualguier momento al hacer ejercicio se siente débil mareado
o siente dolor, deje de hacer gjercicio de inmediato y consulte con su
médico

Hacer gjercicio en exceso puede provocar lesiones graves o la muerte

Mantenga el equipo eninteriores, lejos de la humedad y del polvo. No
cologue el equipo en un garaje o patio techado ni cerca del agua

Sise deja sobresaliendo cualquiera de los dispositivos de gjuste, estos
podrian interferir con el movimiento del usuario.

El equipo solo deberia ser utilizado por personas con un peso igual o
inferior a 150kg/330.71b

El sistema de monitorizacion de la frecuencia cardiaca puede ser
inexacto. El gjercicio excesivo puede provocar lesiones graves o la
muerte. Interrumpa el gjercicio inmediatamente

Este equipo es de uso exclusivo para el consumidor

Labicicleta fija no estd equipada con una ruedalibre y, por lo tanto, las
piezas que estaén en movimiento no pueden detenerse de inmediato.

En el caso de los equipos de clase A, la potencia humana individual
que se requiere para realizar un ejercicio puede ser diferente ala
potencia mecdnica que se muestra.

Las instrucciones de los aparatos que tengan una parte de
construccion de clase lll alimentada por una pieza de fuente de
alimentacion desmontable indicaran que el aparato solo debe
utilizarse conla unidad de alimentacion suministrada con el aparato

X-2IFD CROSS TRAINER
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PRECAUCION: Se advierte al usuario de que los cambios o
modificaciones no aprobados expresamente por la parte responsable
del cumplimiento normativo podrian invalidar la autoridad del usuario para
utilizar el equipo.

Este equipo cumple con la Parte 15 de las normas de la FCC 'y con el(los)
estandar(es) RSS [Radio Standards Specification] exento(s) de licencia
del Ministerio de Industria de Canada. La utilizacion esta sujeta alas dos
condiciones siguientes

(1) este dispositivo no podrd ocasionar interferencias perjudiciales, y

(2) este dispositivo deberd admitir cualquier interferencia recibida, incluidas
aquellas que puedan provocar un funcionamiento no deseado

NOTA Este equipo se ha sometido a pruebas y se ha determinado que
cumple los limites establecidos paralos dispositivos digitales de clase B,
de conformidad con el apartado 15 de las normas de la FCC [Comision
Federal de Comunicaciones de EE. UU] Estos limites estan disefiados para
proporcionar una proteccion razonable contra interferencias perjudiciales
en una instalacion residencial. Este equipo genera, utiliza y puede irradiar
energia de radiofrecuenciay, sino se instala y se usa como se indica
enlas instrucciones, podria ocasionar interferencias perjudiciales enlas
comunicaciones por radio. Sin embargo, no se puede garantizar que no se
produzcan interferencias en una instalacion en particular.

Sieste equipo causa interferencias perjudiciales en la recepcion de
senales de radio o television (o cual puede determinarse apagando y
encendiendo el dispositivo), recomendamos al usuario que intente corregir
dichas interferencias adoptando una o varias de las siguientes medidas:

» Cambie la orientacion o la ubicacion de la antena receptora
« Aumente la distancia entre el equipo y elreceptor

» Conecte el equipo a una toma ubicada en un circuito diferente al del
receptor

« Consulte al distribuidor o a un técnico de radio/television experimentado
para obtener ayuda

CANICES-3(B) / NMB-3(B)

Declaracion de exposicion a laradiacion de la FCC e IC [Ministerio de
Industria de Canaddal:

Este equipo cumple con los limites de exposicion ala radiacion de Canadd
y FCC establecidos para un entorno no controlado.

Este equipo debe instalarse y manejarse con una distancia minima de
20cm entre elradiador y el cuerpo de la persona.

Este transmisor no deberd ser colocado ni funcionar en combinacion con
ninguna otra antena o transmisor.

FCCID: 2API3-10411BT, FCC ID: 2AMDBBLEO006
IC ID: 25017-10411BT, IC ID: 22882-BLE006

ESPECIFICACIONES ELECTRICAS
100V -240V

INSTRUCCIONES IMPORTANTES DE SEGURIDAD

Cuando se utilizaun aparato eléctrico, siempre deben
seguirse las precauciones bdasicas, entre las que se
incluyen las siguientes:

Lee todas las instrucciones antes de utilizar (este aparato).

PELIGRO

- Parareducir elriesgo de descarga eléctrica y lesiones por
piezas moviles:

Siempre desenchufe el aparato de la toma de corriente
inmediatamente después de utilizarlo y antes de limpiarlo
oredlizarle unareparacion.

ADVERTENCIA

- A fin de disminuir el riesgo de que las personas sufran
quemaduras, incendios, descargas eléctricas o lesiones se
debe hacer lo siguiente:

1. Este aparato no esta disefiado para que lo utilicen
personas con capacidades fisicas, sensoriales o
mentales reducidas, o con falta de experienciay
conocimientos, a menos que las supervise o instruyauna
personaresponsable de su seguridad. Se debe mantener

alos niflos menores de 13 ainos alejados de esta maquina.

. Este aparato solo se debe utilizar para el uso previsto,
tal y como se describe en este manual. No se deben
usar accesorios no recomendados por el fabricante.

. No se debe poner en marcha el aparato silas salidas
de aire estan bloqueadas. Estas se deben mantener
sin pelusas, pelos u elementos obstructores similares.

. No se debe dejar caer niintroducir ninglin objeto en
ninguna abertura.

. No se debe utilizar en ambientes al aire libre. Esta
destinado Gnicamente al uso doméstico.

. No se debe operar donde se utilicen productos en
aerosol (espray) o donde se administre oxigeno.

. Nunca debe dejar el aparato desatendido cuando
estd enchufado. Desenchiifelo de la toma de corriente
cuando no lo utilice y antes de agregarle o quitarle piezas.

. Nuncauutilice el aparato si el cable o el enchufe estan
danados, sino funciona correctamente, sise hacaido o
averiado, o sise ha caido alagua. Lleve el aparatoaun
centro de servicio para que puedan examinarlo y reparario.

. Mantenga el cable alejado de las superficies calientes.

. Para desconectar el aparato, gire todos los controles a
la posicion de apagado y, a continuacion, desconecte el
enchufe de la toma de corriente.

. No opere debajo de una manta o aimohada. Se puede
producir calentamiento excesivo y provocar incendios,
descargas eléctricas o lesiones alas personas.

12. No transporte este aparato por el cable de
alimentacion ni use el cable como mango.

SE DEBEN GUARDAR ESTAS INSTRUCCIONES.
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Das Gerat ist nur fur den Heimgebrauch geeignet (Verwendungsklasse
H, Genauigkeitsklasse A). Verwenden Sie das Gerat nicht zu
gewerblichen, Vermietungs - oder institutionellen Zwecken
Verwenden Sie das Gerat nur wie in dieser Anleitung beschrieben
Wenden Sie sich an lhren Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm
durchfuhren

Bewahren Sie das Gerdt stets auBerhalb der Reichweite von Kindern
und Haustieren auf

Dieses Gerat kann von Kindern ab 14 Jahren und Personen mit
eingeschrankten physischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder mit mangelnder Erfahrung bbzw. mangelndem
Wissen verwendet werden, wenn sie beaufsichtigt werden oder in die
sichere Verwendung des Gerdts eingewiesen wurden und die damit
verbundenen Gefahren verstehen

Reinigung und Wartung soliten nicht von Kindern unter 14 Jahren
durchgefuhrt werden

Stellen Sie sicher, dass sich das Gerat auf einer flachen, stabilen und
geraden Oberflache befindet und ein Mindestabstand von 0,6 mum
das Gerdt eingehalten wird

Tragen Sie stets angemessene Sportbekleidung und Trainingsschuhe
Das Sicherheitsniveau des Gerdts kann nur gewahrleistet werden,
wenn es regelmaBig auf Beschadigungen und VerschleiB gepruft wird
Tauschen Sie defekte Teile umgehend aus bzw. benutzen Sie das
Gerdt erst wieder, wenn es repariert wurde. Achten Sie insbesondere
auf verschleiBanfalige Teile. Alle Warnungen und Anweisungen
mussen vor dem Gebrauch gelesen und berucksichtigt werden
Halten Sie Haare, Korper und Bekleidung von samtlichen beweglichen
Gerateteilen fern

Sollten Sie sich zu einem beliebigen Zeitpunkt wahrend lhres

Workout schwach fuhlen, Ihnen schwindelig sein oder Sie Schmerzen
verspuren, brechen Sie das Training umgehend ab und konsultieren
Sie einen Arzt

UbermdBiges Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder zum
Tod fuhren

Stellen Sie das Gerdtim Innenbereich an einem trockenen und
staubfreien Ort auf. Stellen Sie es nicht in einer Garage, auf einer
uberdachten Veranda oder in der Nahe von Wasser auf

Ragen Einstellgerate aus dem Gerdt heraus, konnen sie sich dadurch
im Bewegungsbereich des Nutzers befinden

Das Gerdat solite nur von Personen verwendet werden, die max.
150kg wiegen

Der Herzfrequenzmesser kann ungenaue Werte liefern. UbermdBiges
Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder zum Tod fuhren.
Beenden Sie das Training umgehend

Dieses Gerdt ist nur fur den privaten Gebrauch bestimmt

Der Crosstrainer ist nicht mit einem Freilauf ausgestattet, weshalb die
beweglichen Gerateteile nicht umgehend angehalten werden konnen
Fur Klasse A kann sich die individuelle menschliche Leistung, die
aufgebracht werden muss, um eine Ubung auszufiihren, von der
abgebildeten mechanischen Leistung unterscheiden

In der Gebrauchsanweisung fur Gerate mit einem Bauteil der Klasse I,
die Uber ein abnehmbares Netzteil versorgt werden, muss angegeben
werden, dass das Gerdt nur mit dem mitgelieferten Netzteil verwendet

O equipamento destina-se exclusivamente a utilizagdo domeéstica
(Utllizacdo doméstica, Classe C). Ndo utilize o equipamento em
qualguer ambiente comercial, de aluguer ou instituciona

Utilize o equipamento apenas conforme descrito neste manual.
Consulte o seu médico antes de redlizar qualguer programa de
exercicios

Mantenha sempre as criangas e os animais de estimagdo afastados
do equipamento

Este equipamento pode ser usado por criangas com 14 anos ou
mais e por pessoas com capacidades fisicas, sensoriais ou mentais
reduzidas ou sem experiéncia nem conhecimentos se forem
supervisionadas ou instruidas relativamente & sua utilizagdo segura
e compreenderem 0s perigos envolvidos

Alimpeza e a manutengdo por parte do utilizador ndo devem ser
realizadas por criangas com menos de 14 anos

Certifigue-se de que o equipamento € colocado numa superficie
plana, estavel e nivelada, com pelo menos 0,6 m de areallivre & volta
domesmo

Use sempre roupa e calgado de desporto adequados

O nivel de seguranca do equipamento apenas pode ser garantido
se este for regularmente inspecionado quanto a danos e desgaste.
Substituaimediatamente componentes com defeito e/ou ndo use o
equipamento engquanto ndo for reparado. Preste especial atengdo
aos componentes mais suscetiveis a desgaste. Todos os avisos
einstrucdes tém que ser lidos e respeitados antes de qualquer
utilizagdo

Mantenha o cabelo, o corpo e aroupa afastados de todas as
pegas moveis

Se aqualguer momento durante a pratica de exercicio sentir
sensagdo de desmaio, tonturas ou dores, interrompa imediatamente
e consulte 0 seumédico

O excesso de exercicio pode resultar em lesdes graves ou morte
Mantenha o equipamento no interior, num local sem humidade

nem poeira. NGo cologue o equipamento numa garagem ou pdatio
coberto, nem perto de dgua

Se algum dos mecanismos de agjuste ficar saliente, poderd interferir
com os movimentos do utilizador

O equipamento deve ser utilizado apenas por pessoas Com Um peso
igual ou inferior a 150kg/330.71b

O sistema de monitorizagdo do ritmo cardiaco pode ndo ser exato.
O excesso de exercicio pode resultar em lesdes graves ou morte.
Interrompa imediatamente a pratica de exercicio

Este equipamento destina-se apenas a utilizagdo pelo consumidor
Abicicleta eliptica ndo estd equipada com uma roda livre, pelo que
ndo é possivel paraimediatamente as suas pe¢as moveis

No que se refere a equipamentos da classe A, a forga humana
individual necessaria para realizar um exercicio pode diferir da forga
mecdanica apresentada

As instrugdes dos aparelhos que contenham pecas com constru¢cdo
de classe lll alimentadas a partir de uma fonte de alimentac&o
separada deverdo indicar que o aparelho apenas deve ser usado
com a unidade de fonte de alimentacdo fornecida juntamente com
o aparelho
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Atengdo: adverte-se o utilizador para o facto de que quaisquer alteragdes
oumodificagdes ndo expressamente aprovadas pela parte responsavel
pela conformidade poderdo anular a autoridade do utilizador para operar
0 equipamento.

Achtung: Der Benutzer wird davor gewarnt, dass Anderungen bzw.
Modifikationen, die nicht ausdrucklich von der fur die Einhaltung der
Vorschriften verantwortlichen Partei genehmigt wurden, dazu fuhren
konnen, dass der Benutzer die Berechtigung zum Betrieb des
Gerats verliert.
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(EN) WEEE logo this symbol on a product means that the product is
covered by European Directive 2012/19/EU.

The Bluetooth® word mark and logos are registered trademarks owned
by Bluetooth SIG, Inc. and any use of such marks by RFE Internationalis
under license.

Operation frequency of dongle =10 MHz to 300 GHz and Max. transmitted
RF power = 0632 mW

Hereby, RFE International Ltd declares that the radio equipment type
‘Motorized Treadmill is in compliance with Directive 2014/53/EU. The full text
of the EU declaration of conformity is avaiable at the following internet
address: https//libraryrfeinternationalcom/A/US-1051IBT _X-2IFD_Cross_
Trainer_Bluetooth_ EU_RED DOC docx

(FR) Logo DEEE. Ce symbole sur un produit signifie que le produit est
couvert par la directive européenne 2012/19/UE

Lamarque verbale et les logos Bluetooth sont des marques déposées
appartenant & Bluetooth SIG, Inc. et toute utiisation de ces marques par
RFE International se fait sous licence.

Fréquence de fonctionnement du dongle =10 MHz & 300 GHz et
puissance RF maximale transmise = 0632 mW

Par la présente, RFE International Ltd, déclare que [équipement radio
du type « Tapis roulant motorisé » est conforme ala directive 2014/53/
UE. Le texte complet de la déclaration UE de conformité est disponible
aladresse internet suivante: https://lioraryrfeinternationalcom/AVUS-
1051IBT_X-2IFD_Cross_Trainer_Bluetooth_EU_RED_DOC.docx

(ES) Logotipo WEEE [0 «RAEE»: residuos de aparatos eléctricos y
electronicos]. Cuando este simbolo aparece en un producto significa que
el producto se rige por la Directiva Europea 2012/19/UE

Los logotipos y marca denominativa Bluetooth® son marcas registradas
propiedad de Bluetooth SIG, Inc. y cualquier uso de tales marcas por
parte de RFE International se efectda bajo licencia.

Frecuencia operativa del dongle (dispositivo de bluetooth) =10 MHz a 300
GHz y méxima potencia de RF transmitida = 0632 mW

Por la presente, RFE International Ltd declara que el tipo de equipo de
radio "Cinta de correr motorizada™ cumple con la Directiva 2014/53/UE. El
texto completo de la declaracion UE de conformidad esta disponible en
la direccion de Internet siguiente: httpsi//lioraryrfeinternationalcom/AVUS-
1051IBT_X-2IFD_Cross_Trainer_Bluetooth. EU_RED DOCdocx

(DE) WEEE-Etikett: Diese Kennzeichnung bedeutet, dass das Produkt
unter die EU-Richtlinie 2012/19/EU fallt

Die Bluetooth®-Wortmarke und -Logos sind eingetragene Markenzeichen
im Eigentum von Bluetooth SIG, Inc. und jegliche Verwendung dieser
Markenzeichen von RFE International erfolgt unter Lizenz.

Betriebsfrequenz des Dongles = 10 MHz bis 300 GHz und max.
Ubermittelte Sendeleistung = 0632 Mw

Hiermit erkiart, REE International Ltd, dass der Funkanlagetyp ,Motorisiertes
Laufband” der Richtlinie 2014/53/EU entspricht. Der volistondige Text der
EU-Konformitatserklarung ist unter der folgenden Internetadresse
verflUgbar: https://lioraryrfeinternationalcom/A/US-1051IBT_X-2IFD_Cross_
Trainer_Bluetooth_EU_RED_DOCdocx

(PT) Logdtipo WEEE (REEE -residuos de equipamentos elétricos
e eletronicos). Este simbolo num produto significa que o produto €
abrangido pela Diretiva Europeia 2012/19/UE.

A marca nominativa e os logétipos Bluetooth® sGo marcas registadas

detidas pela Bluetooth SIG, Inc. e qualquer utiizagdo dessas marcas pela

RFE International esta sujeita alicenga.

Freguéncia de operagdo do dongle de bluetooth =10 MHz to 300 GHz e
poténcia maxima de RF transmitida= 0632 mW

Por este meio, a RFE International Ltd declara que o presente tipo de
eguipamento de radio ‘Passadeira Motorizada” estd em conformidade
com a Diretiva 2014/53/UE. O texto completo da declargdo de
conformidade da UE esta disponivel no seguinte endereco de Internet:
https://libraryrfeinternationalcom/AVUS-1051IBT _X-2IFD_Cross_Trainer_
Bluetooth_EU_RED_DOC.docx

(ZH) PR ERWEEE RS RN R A E RIS $2012/19/EU,

BEF O FIREFEIREREZSIG, Inc. ?FEEE’JEHH%’W, RFE
International} XLt FREAEAEAEE LT IFT Y.

fElt, RFE international EBAAF=RT&1ES2014/53/EURNEARE

RINEABAXAE.

(JP)WEEE 0T, R EDOZ DYV RILIFEBARNIES 2012/19/

EU [CLoTAN—ENTNB I LERKRLET,

Bluetooth® 7—R<—4 &A1&, Bluetooth SIG, Inc. AFTE T3
BEFEETHY. RFEAVE2—F>atIckdENLS3G3—IDE

ARERBIFTEETNET,

R RFE A v A2—F v a I, CORRNIES 2014/53/EU
GDZKEE’J&M%,#F&{@@EQ BIRECHLTNDIELEES
TWET,
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<«—— (W)90CM/35.43" ———>

1 L5 i 48.5CM/19.09" - 73.5CM/28.94"
L4 i A4CM/17.32" - 69CM/2717"
13 i 39.5CM/15.55" - 64.5CM/25.39"
12 i 35CM/13.78" - 60CM/23.62"
1 i 30.5CM/12" - 55.5CM/21.85"
(H) 181CM/71.26"

1M/39.37"
SAFETY PERIMETER
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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

(ZH) F=RiEMAZF

(JP) HEOEEREYR—b

(ko) XE S5 X X|H

(AR) acally @iiall Jazass

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
/PRODUCT-SUPPORT

X-2IFD CROSS TRAINER

Serial number / Numéro de série / NOmero de serie /
Seriennummer/ Numéro de série / FZRFENE / V) T7ILES /
24 435 / nimero de serie / tuduwid! p3,1

AVUS-10511BT/0718/000001

150KG/
330.7LB

95.78KG/
211.161B

(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 Iégére couche de graisse blanche fournie (& base de
lithium) sur le dessus des deux rails, pour éliminer le bruit et assurer
un mouvement en douceur. Appliquez avec un chiffon sec et essuyez
tout excés de graisse avant l'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 pafo seco y limpie
el exceso de grasa antes de utilizar la maquina.

(PT) LUBRIFICANDO A MAQUINA

Aplicar uma leve camada de gordura branca (& 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 MALLINHbI

HaHecuTe nerkoe noKpbITME N3 BXOAALLEN B KOMMIEKT NOCTaBKM
Benoit cMasku (Ha ocHoBe nuTKA) Ha BEPXHIO 4acTb obounx
penbcos., 4T0ObI YCTPaHUTb WWYM U obecneynTb NNaBHoOE
oBUXeHne. HaHecTn CyXOl;'I TpFIFIKOVI N BblITEPETb JINLWHIOK CMa3Ky
nepen ncnonb3oBaHUEM.

(zH) i@iBNaE
ERRSHAIIRERR E—RRENa s (BE) , LUBRES
WRIEIFR. ERRATRERESRERE.

(JP) Hti iEim

HEOBWTY—R (UFHLR—R) E@mAOL —ILOLERIZELD
—TF4VTLT /A REBREL AL—XLEEZERRLET, i
ERTHERY. K967 2R EWo>THBFERALTLE S,
(KR) 7|H =&

228 MHstn B2 222 Bty sl MSE &M
dEA (BIE 7IHHE ¥% Bl Atthol 7be A 2EIeLIC) ofE
MO Z Ht2 1 AFEHY| Tol| e O2|AE HotL AL,

Y pusi3 (AR)

ol e (psaaddl (wluel) 8395l sl pyoniall (oo dipis Ak g
! ESymdl lasdg sloguall (o paliill ¢ pluadll US g gslall
Aasiasdl o8 83305 0925 Gl pamals dlo Goled dobdy aps.
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1 Console 1 43 Flat washer 8.2* 25*2T 8 83 Rear stabilizer

2 Handlebar 1 44 Screw M8*20L 8 84 Rear stabilizer end cap

3 Button cover 2 45 Wave washer 17.5* 25*0.3T 4 85 Rear stabilizer cover

4 Hand grip Button(+) 1 46 Upper cover of pedal tube 2 86 Nut 3/8"-26*7T

5 Hand grip Spring 5 47 Lower cover of pedal tube 2 96 Magnetic sets

@0.5"G51M10.4L6N a8 Lights PCB 1 97 Screw M8*551*525L

6 Hand grip PCB 35.6*176*16T 2 49 Upper handlebar (R) 1 98 Flat washer @8.5*@16*2T

7 Hand grip upper cover 2 50 Lower handlebar (R) 1 99 Nylon nut M8*7T

8 Hand grip lower cover 2 51 Front cover of right handlebar 1 100 Magnetic sets spring

9 Hand grip Wire(+) 700L 1 52 Rear cover of right handlebar 1 101 Gearbox

10 Hand grip Wire(-) 700L 1 54 Frame 1 102 Flat washer @5*@10*1T

n Hand grip Button(-) 1 55 Bearing 6004 10 103 Washer M5*16L

12 Screw ST29*20L 4 56 Wave washer @201*@27*0.3T 5 105 Screw M5*10L

13 Screw M5*08*12L 4 57 Flat washer @20.3*@30*0.5T 1 106 Sensor bracket

14 Screw ST29*10L 2 58 C-shape clasp @20 2 107 Idler shaft
20 Screw M5*10L 4 59 Metal disc 2 108 Wave washer @10.2*@13*0.3T
21 Upper cover of console 1 60 MIO*P1.5*60L 2 109 Bearing 6000
22 Lower cover of console 1 61 Flat washer @10.5*@21*2T 2 no Idler wheel @40*20L
23 Water bottle holder 1 62 Nylon nut MIO 2 m Flat washer @6.5*@13*1.5T
24 Screw M5*0.8*14L 4 63 Screw M5*P0.8*12L 2 n2 Screw M6*10
25 Screw ST29*30L 2 64 Button 6*6*16 2 n3 Screw M6*100L*S50
26 Screw ST29*20L 16 65 Flat washer @6*@22*2T 2 na Flat washer @8*@22
27 Upright 1 66 Screw M6*P1.0*16L 6 1n5 Screw arbor @14.4*30L(M6)
28 Centre shaft sleeve 2 67 Flat washer @4.5*@16*1.5T 14 16 Idler spring @20*@4*12N
29 Centre shaft cover 2 68 Screw ST39*16L 8 nz Screw M8*P1.25*251*S18L
30 Centre shaft 1 70 Toroidal cores 1 ns Flat washer @8.5*@25*2T

31 Flat washer @8*@19*2T 14 n Pulley @330 1 n9 Nylon nut M8*7T
32 Spring washer @8*@13.5*2.5T 19 72 Axle @20 1 120 Rise spring (R) N=3 D=¢49, d=¢6
33 Screw M8*20L n 73 Spring washer @61*1.6T 4 121 Rise spring (L) N=3 D=¢49, d=¢6
34 Semicircle washer @8*@19*2T 1 74 Nylon nut M6 20 122 Slide rail
35 Upper Handlebar (L) 1 75 Disc 2 123 Bushing @171*@22*15.5L
36 Lower Handlebar (L) 1 76 Disc cover 2 124 Screw M16*59L*S24
37 Front cover of handiebar (L) 1 77 Front stabilizer 1 125 Upper cover of risen handlebar
38 Rear cover of handlebar (L) 1 78 Front stabilizer end cap (L) 1 126 Lower cover of risen handlebar
39 Inset M8*20 6 79 Front Stabilizer end cap (R) 1 127 Screw ST39*14L
40 Screw M8*16 6 80 Screw ST48*12L 8 128 Screw ST39*10L

a1 Screw M5*12L 34 81 Screw M8*50L 4 129 Bolt @14.5*@10.5*126L
42 Bearing 6003 2 82 Front stabilizer cover 1 126 MCB connected wire

X-2IFD CROSS TRAINER

127 Sensor wire 1 165 Screw M6*20L 8
128 Socket wrench 1314 2 166 Flat washer @6*@18*15T 10
129 Wrench 6MM 2 167 Fasten plate 81*86*3T 2
130 Risen shaft 1@6*32L 1 168 Screw M6*20L 8
131 Risen shaft 2 @6*25L 1 169 Blade 2
132 C-shape clasp @6 4 170 Pedal limited bracket 2
133 Upper cover of rise key 1 7m Insert 2
134 Lower cover of rise key 1 172 Pedal handle 2
135 Cap end of rise key 1 173 Screw 8
136 Slide rail cover 1 174 Handle bracket 2
137 Universaljoint 2 175 Pedal cushion (R) 1
138 Screw M8*P1.25*88L 2 176 Right pedal 1
139 Flat washer @8*@25*2T 6 177 Right pedal tube 1
141 Left roller of fixed tube 1 178 RL Cover RL SET
142 Universal-joint bushing 4 179 Screw M5*8L 1
143 Upper cover of universal joint 2 180 Upper cover of upright 1
144 Lower cover of universal joint 2 181 Lower cover of upright 1
145 Belt 490J6 1 182 Screw ST39*50L 8
146 Washer @8*@25*45T 2 183 Lights 2
147 Screw M8*20L 2 184 Sensor wire 1
148 Upper left cover of roller 1 185 Lights connected wire 2
149 Lower left cover of roller 1 188 Socket wrench 1314 2
150 Bearing 6904 4 189 Hex wrench 6*30*84L 2
151 Roller 2 190 Adidas dongle 1
152 Fasten plate 2 91 Hex nut 4
153 Screw M8*P1.25*20L 2 192 Bushing 2
154 Right roller of fixed tube 1 193 Axle 1
155 Upper right cover of roller 1 194 Bearing6300-2RS 1
156 Lower right cover of roller 1 195 Bearing6000-2RS 1
157 Left Pedal tube 2 196 Flywheel 1
158 | Bushing of pedal tube @254*20.3 2 197 DC wire 1
159 Connected shaft of pedal tube 198 Adaptor 1

20*50L 2

199 Upper cable 1

160 Axle cover of pedal tube 4 200 Lower cable 1
161 Decoration 2 201 Split washer 2
162 Pedal cushion (L) 1
163 LOGO on pedal 2
164 Pedal 1

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
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kinomap

TRAIN ALL OVER THE WORLD
thousands of videos available

STRUCTURED WORKOUTS

L]

coaching & interval training

SHARE YOUR ACHIEVEMENTS
with the Kinomap community

(FR) ENTRAINEZ-VOUS PARTOUT
DANS LE MONDE DES MILLIERS DE
VIDEOS DISPONBLES

(ES) ENTRENA EN CUALQUIER PARTE
DEL MUNDO MILES DE VIDEOS
DISPONIBLES

(FR) ENTRAINEMENTS STRUCTURES
ACCOMPAGNEMENTET
ENTRAINEMENT FRACTIONNE

(ES) ENTRENAMIENTOS
ESTRUCTURADOS
ASESORAMIENTOY
ENTRENAMIENTO ENINTERVALOS

(FR) PARTAGEZ VOS REAUSA_TIONS
AVEC LA COMMUNAUTE KINOMAP

(ES) COMPARTE TUS LOGROS
CON LA COMUNIDAD KINOMAP

(FR) MODE MULTIJOUEURS
LANCEZ UN DEFIAVOS AMIS

(ES) MODO MULTIJUGADOR
DESAFIA ATUS AMIGOS

(FR) +1 MILLION DUTILISATEURS ACTIFS

(ES) MAS DE 1 MILLON DE USUARIOS
ACTIVOS

-21FD CROSS TRAINER

(DE) TRAINIERE UBERALL AUF DER (ZH) B R 2RI

WELT TAUSENDE VON VIDEOS AT ITHHIMERAT A
VERFUGBAR WP HER T —=2 5 L &S
(PT) TREINE EM TODO O MUNDO HFOETFAAF FETE

MILHARES DE VIDEOS DISPONIVEIS

(DE) STRUKTURIERTE WORKOUTS (ZH) ZE1310H9) 112

COACHING UND EAFNIRIRE) 115
INTERVALLTRAINING WP I L1 EE)

(PT) TREINOS ESTRUTURADOS aA—=FoTeAVB—=NIL AL
TREINADOR E TREINOS —=vy
INTERVALADOS

(DE) TEILE DEINE ERFOLGE (ZH) FIKNOMAP X D=4 HIRL

MIT DER KINOMAP-COMMUNITY

(PT) PARTILHE AS SUAS CONQUISTAS EREEELELS "
COM A COMUNIDADE KINOMAP

(DE) MEHRSPIELER-MODUS (ZH) ZAIEENER
FORDERE DEINE FREUNDE HERAUS PGB R

(PT) MODO MULTIJOGADOR WP) TILFTL—F—E—R
DESAFIE OS SEUS AMIGOS HRE=-ORIZECHEL &5

(DE) UBER 1MIO. AKTIVE NUTZER

(PT) MAIS DE IMILHAO DE
UTILIZADORES ATIVOS

(ZH) +TmiEERFF
JP) +1m 75 T4 T1—H—

(JP)KINOMAP 2 2 =T 1 THR=D

MULTIPLAYER MODE
challenge your friends

ﬁ +Im active users

www.kinomap.com

(KO) M|7H| ofC|0MHE 28E =
UELICE 20 7ol SUMS
XML,

(AR) el sladl Js o O3l

oliall gbliel YT

(KO) Al

IE T Qe Egjold

(AR) dabiin (payled
Slgie (papady ayad

(KO) RtAlO| A %[Bt ZABHE KINOMAP
F{RLIE|2t SRMEAMS
(AR) elilas] Wl
KINOMAP gaise 2o

(KO) HE|ZEolof 2=
ZlFof| A =5k
(AR) Ot samie bod

ilBnol 3a3

(KO) +1¥4EF 2y 2K
(AR) bl padiams Heade o )J\ST
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137
A kinomap

FOLLOWING

stteberthelot
v

Resume an activity
A EyneVlloy Hike &

pe

ook
@ Kinomap
4

L Eyne Valley Hike

CISMATTERN

km/h

km/h

(PL) CWICZ W DOWOLNYM MIEJSCU NA ZIEMI
TYSIACE DOSTEPNYCH NAGRAN

(€2) TRENUJTE PO CELEM SVETE
K DISPOZICI TISICE VIDE

(PL) STARANNIE OPRACOWANE TRENINGI
COACHING | TRENING INTERWALOWY

(CZ) STRUKTUROVANE CVICENI
KOUCOVANI A INTERVALOVY TRENINK

(PL) DZIEL SIE SWOIMI OSIAGNECIAMI
ZE SPOLECZNOSCIA KINOMAP

(C2Z) PODELTE SEO S\[E USPECHY
S KOMUNITOU UZIVATELU KINOMAP

(PL) TRYB WIELOOSOBOWY
ZMERZ SIE ZE ZNAJOMYMI

(€2Z) MODUS VICE HRACU
VYZVETE SVE PRATELE

(PL) PONAD MILION AKTYWNYCH UZYTKOWNIKOW
(€2) VICE NEZ Im AKTIVNICH UZIVATELU

Incline 0%

A 0% ™
% 9.0km/h -’ 05:31 Jag

(DK) STRUKTURERET TRANING
COACHING OG INTERVALTRANING

(FI) TREENAAYMPARI MAAILMAA
SAATAVANATUHANSIAVIDEOITA

(DK) STRUKTURERET TRANING
COACHING OG INTERVALTRANING

(F1) JASENNELTYUA TREENEJA
VALMENNUSTA JA INTERVALLIHARJOITTELUA

(DK) DEL DINE RESULTATER
MED KINOMAP-FALLESSKABET

(FI1) AASAAVUTUKSESI
KINOMAP-YHTEISON KANSSA

(DK) MULTIPLAYER-FUNKTION
DU KAN UDFORDRE DINE VENNER

(F1) MONINPELITILA
HAASTA YSTAVIASI

(DK) I+ MILLION AKTIVE BRUGERE
(F1) YLIMILJOONA AKTIVISTA KAYTTAJAA

GETITON

Google Play

# Download on the

« App Store

(NO) TREN OVER HELE VERDEN
TUSENVIS AV TILGJENGELIGE VIDEOER

(SE) TRANA OVER HELAVARLDEN
TUSENTALS TILLGANGLIGA VIDEOR

(NO) STRUKTURERTE TRENINGS@KTER
VEILEDNING OG INTERVALLTRENING

(SE) STRUKTURERADE TRANINGSPASS
COACHNING OCH INTERVALLTRANING

(NO) DEL DINE PRESTASJONER
MED KINOMAP-SAMFUNNET

(SE) DELA DINA PRESTATIONER
MED KINOMAP-COMMUNITYN

(NO) FLERSPILLERMODUS
UTFORDRE VENNENE DINE

(SE) MULTIPLAYERLAGE
UTMANA DINAVANNER

(NO) +1m AKTIVE BRUKERE
(SE) +1 MILJ. AKTIVA ANVANDARE
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COMPUTER PROGRAMS

USER PROFILES (U1-U4)

The console will power on with along beep, the wheel diameter
78 will be displayed, and then the console will display Ul.

» Use (#)/(=) to change between user profile 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 is 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 (D) to restart, and revert to
user interface

1.LEVEL/SPEED DISPLAY 8. RECOVERY 14. PAUSE/STOP

2. STOP/TIME/WATT DISPLAY Test heartrate recovery. Once Press this button to either pause
complete, press again to revert. or stop the machine.

3. CALORIE DISPLAY 9. DOWN (-) 15.START

4.PULSE DISPLAY Adjust function value down. Will commence program.

5. TIME DISPLAY 10.ENTER 16.UP (+)

6. SPEED DISPLAY Confirm value of each function. Adjust function value up.

7.RESET 11. DISTANCE DISPLAY IS7. |MODE e f )

Press to reset all values, 12. USER PROFILE DISPLAY elect or switch values of eac

and hold to restart. function. Can bbe as confirmation.

13. RPM DISPLAY
Revolutions per minute.

34 X-21FD CROSS TRAINER WWW.ADIDASHARDWARE.COM 35
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QUICK START FUNCTION

Hold RESET (0) 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.

CALORIES

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.

36 X-2IFD CROSS TRAINER

3.HEART RATE CONTROL (P13)

In main menu, press (#)I(-) to select HEART RATE CONTROL
P13, press MODE to confirm and highlight PULSE. Press (#)/(=)
to select 55%, 75%, 0%, or TAG; If select TAG, press MODE
to confirm, then use (#)(=) 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.

[CALORIES

4. WATT MODE (P14)

Inmain menu, press (#M(=) to select WATT MODE P14, press
MODE to confirm and highlight WATT. Press (#)/(=) to adjust
WATT value and press START to work out.

WATT caon be adjusted at any time during exercise by
pressing (#)/(-) according to individual needs; If WATT does
not change, then resistance level willbbe 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 will 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.

POWER SAVE FUNCTION

This product is fitted with a power saving mode which wil

activate if the machine is inactive for a period of 4 minutes.

To restart the machine, simply press any key or pedal.

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 réinitidliser toutes les
valeurs et maintenez la pression
pour redémarrer.

X-2IFD CROSS TRAINER

8.RECUPERATION

Test de récupération du rythme
cardiague ; une fois terming,
dppuyez A Nouveau pour revenir en
arriere.

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 chaque fonction. Peut
servir de confirmation.

PROGRAMMES INFORMATIQUES

PROFILS UTILISATEURS (U1-U4)

La console va sallumer en émettant un long bip, le diamétre de
roue 78 va safficher puis la console va afficher Ul.

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

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

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

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

« Définissez votre poids (50 kg est la valeur par défaut) & laide
de (#)/(=). 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
linterface utilisateur

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
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FONCTION DEMARRAGE RAPIDE

Maintenez la pression sur réinitialiser (D) pour redéemairrer 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 (#)(=) pour
sélectionner PO, puis appuyer sur MODE (MODE) pour
confirmer et & nouveau sur MODE (MODE) pour surligner la
durée, appuyer sur (#)I(=) pour ajuster puis sur MODE (MODE)
pour passer aux adtres 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 (#)I(=) pour s€lectionner
le mode programme prédéfini (P1=P12) puis sur START
(DEMARRAGE) pour vous entrdiner.

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.
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3. CONTROLE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE - P13

Dans le menu principal, appuyez sur (#)I(=) pour sélectionner
HEART RATE CONTROL P13 (CONTROLE DE LA

FREQUENCE CARDIAQUE P13) puis sur MODE (MODE) pour
confirmer; surignez PULSE (POULS), appuyez sur (#)/(=) pour
sélectionner 55 %, 75 %, 90 % ou TAG ; si vous sélectionnez
TAG, appuyez sur MODE (MODE) pour confirmer, puis utilisez
(#)I(-) pour ajuster la valeur, appuyez sur START (DEMARRAGE)
pour vous entrainer.

THR correspond & la TARGET HEART RATE (FREQUENCE
CARDIAQUE CIBLE) préférée de [utilisateur pendant sa séance,
elle peut étre modifiee avant le démarrage de lentrainement.

La frequence cardiague maximale est définie & 220-age =
c’estlaMHR Cestla frequence cardiague maximale (MHR) &
ne pas dépasser. Vous pouvez ensuite vous entrainer a 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 fréequence cardiaque.

[CALORIES

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; surlignez WATT (WATT), appuyez sur (#)I(=)
pour sélectionner ajuster la valeur, appuyez sur START
(DEMARRAGE) pour vous entrdiner.

La valeur WATT (WATT) peut étre gjustée & tout moment
pendant la séance en appuyant sur (#)/(=), 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 6Q seco_ndes effectué parla
console, le taux de RECOVERY (RECUPERATION) FI-F6
seraindigué.

CALORIES]

TRES PAUVRE

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

AUDIO BLUETOOTH

Lutilisateur peut diffuser de la musigue par lintermédiaire des
enceintes intégrées dla machine en associant par Bluetooth
son télephone portable dla 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 paramétres 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.

FONCTION D'ECONOMIE D'ENERGIE

Ce produit est équipé d'un mode d'économie d'énergie qui
sactive silamachine est inactive pendant une période de

4 minutes. Pour redémairrer la machine, appuyez simplement
sur nimporte quelle touche ou pédale.

REMARQUE: Tenir la console éloignée de 'lhumidité.
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1. VISUALIZADOR DE NIVEL/
VELOCIDAD

2.VISUALIZADOR DE PARO/
TIEMPO/POTENCIA

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

6. VISUALIZADOR DE
VELOCIDAD

7.RESTABLECER

Pulse pararestablecer todos los
valores y mantenga pulsado para
volver aponer en marcha.

X-2IFD CROSS TRAINER

8.RECUPERACION
Compruebe recuperacion de

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

9.REDUCIR (-)
Ajuste el valor de la funcion
reduciendolo.

10.INTRO
Confirme el valor de cada funcion.

11. VISUALIZADOR DE DISTANCIA

12. VISUALIZADOR DE PERFIL DE
USUARIO

13. VISUALIZADORDER.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)

La consola se encenderd emitiendo un largo pitido, el didmetro
de rueda 78 aparecerdindicado, 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 gjuste por defecto) usando
(+)I(-) 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

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
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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)I
DISTANCE (DISTANCIA)/CALORIES (CALORIAS)/PULSE
(PULSO), vuelva al menu principal, pulse (#)(=) para
seleccionar PO, a continuacion pulse MODE (MODO) para
confirmar, y vuelva a pulsar MODE (MODO) para resaltar
el tiempo, pulse (#)/(=) para gjustar y pulse MODE (MODO)
para cambiar a otros valores, una vez completados todos
los ajustes, pulse START (INICIAR) para entrenar, todos los
valores de ajuste comenzardn una cuenta atrds.

2.MODO PROGRAMA PREDEFINIDO (P1-P12)

En el mend 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 gjercicio en funcion de las necesidades individuales;
asimismo, pulse (#)(=) para cambiar el nivel de resistencia del
programa en cualquier momento durante el gjercicio.

44 X-2IFD CROSS TRAINER

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; resalte PULSE
(PULSO), pulse (#)(=) para seleccionar 55 %, 75 %, 90 % o
TAG: si selecciona TAG, pulse MODE (MODO) para confirmar,
a continuacion use (#)I(=) para gjustar 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 consolaregistrard el valor de TARGET HEART RATE
(FRECUENCIA CARDIACA IDEAL) y permitira al usuario entrenar
dentro de dicho valor, el nivel de resistencia se gjustard
automaticamente en funcion de la frecuencia cardiaca.

[CALORIES

4.MODO POTENCIA (P14)

En el mend principal pulse (#)/(=) para seleccionar WATT
MODE P14 (MODO POTENCIA P14) y pulse MODE (MODO)
para confirmar; resalte WATT (POTENCIA), pulse (#)/(=) para
ajustar 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 enlos 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 faciitard el nivel RECOVERY
(RECUPERACION) F1-Fé.

CALORIES]

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

El pulsdmetro sirve de guia Unicamente para referencia y no
para seguimiento o uso médico.

AUDIO BLUETOOTH

El usuario puede reproducir musica a través de los altavoces
integrados en la maguina vinculando su telefono movil
mediante Bluetooth ala consola.

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

CONVERSION DE MPH (M) A KPH (KM)

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

FUNCION DE AHORRO DE ENERGIA

Este producto cuenta con un modo de ahorro de energia
que se activard sila maguina permanece inactiva durante
un periodo de4 minutos. Para reiniciar la maquing, basta con
pulsar cualquier tecla o pedal.

NOTA: Mantenga la consola alejada de la humedad.
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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 Gerat neu

zu starten.

X-2IFD CROSS TRAINER

8. ERHOLUNG

Uberprifen 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
Unmdrehungen 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)

Schaltet sich die Konsole mit einem langen Piepton ein. Zuerst
wird der Radumfang von 78 Zoll angezeigt und danach zeigt
die Konsole Ulan.

» Wechseln Sie mit (#)M(=) zwischen den Nutzerprofilen U1, U2,
U3 und U4 und dricken Sie dann zur Bestatigung
MODE (MODUS)

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

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

« Stellen Sie mit (#)I(=) Inre 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 Schluss noch einmal MODE (MODUS), um
zum Hauptmenu zuruckzukehren

« Wahlen Sie mit (#)/(=) den Workout-Modus aus und drucken
Sie dann START (START), um das Workout zu beginnen.
Halten Sie RESET (1) (ZURUCKSETZEN) gedruckt, umneu zu
starten bzw. zur Benutzeroberflache zuruckzukehren
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SCHNELLSTARTFUNKTION ()

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

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

CALORIES

1. MANUELLER MODUS (PO)

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

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). AnschlieBend
drucken 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 heruntergezahlt.

2. VOREINGESTELLTER PROGRAMMMODUS (P1-P12)

Drucken Sie im Hauptmenu (#)/(=). um einen voreingestellten
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 gedndert werden.
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3.HERZFREQUENZKONTROLLE (P13)

Drucken Sie im Hauptmenu (#)/(=),. um dic HEART RATE
CONTROL (HERZFREQUENZKONTROLLE) P13 auszuwahlen,
und bestatigen Sie Ihre Auswahl dann mit MODE (MODUS),
markieren Sie PULSE (PULS) und drucken Sie (#)/(=). um 55 %,
75 %, 90 % oder TAG auszuwahlen. 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 zu beginnen.

THR st 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
(HFmMax) nicht sein. Sie konnen dann mit 55 %, 75 % oder Q0 %
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,
innerhallb dieser Frequenz zu trainieren. Das
Widerstandsniveau wird automatisch an die Herzfrequenz
angepasst.

[CALORIES

4. WATT-MODUS (P14)

Drucken Sie im Hauptmenu (#)/(=), um den WATT MODE
(WATT-MODUS) P14 auszuwdahlen, und bestatigen Sie die
Auswahl mit 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 heruntergezanhit 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 lhrem 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 (U1=U4) gedruckt um den
Umrechnungsmodus zu offnen. Mit (#)/(=) konnen Sie dann
zwischen KM (KM) oder ML (MI) wahlen. Bestatigen Sie durch
Drucken von MODE (MODUS) und schlieBen Sie dann

den Modus.

ENERGIESPARMODUS

Dieses Produkt verfugt Uber einen Energiesparmodus, der sich
einschaltet, wenn das Gerat Uber einen Zeitraum von 4 Minuten
inaktiv ist. Drucken Sie eine beliebige Taste oder ein Pedal, um
das Gerat erneut zu starten.

HINWEIS: Konsole vor Feuchtigkeit schutzen.
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1. MOSTRADOR DE NiVEL/
VELOCIDADE

2.MOSTRADOR DE PARAGEM/
TEMPO/WATT

3.MOSTRADORDE CALORIAS

4. MOSTRADOR DE PULSACAO
5.MOSTRADOR DE TEMPO
6.MOSTRADOR DE VELOCIDADE

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

X-2IFD CROSS TRAINER

8.RECUPERACAO

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

9. PARA BAIXO (-)
Ajustar o valor da fun¢cdo 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¢do para cima.

17.MODO

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

PROGRAMAS DO COMPUTADOR

PERFIS DE UTILIZADOR (U1-U4)

Consola ligar-se e emite um sinal sonoro longo, o didmetro da
roda 78 serd apresentado e a consola ird mostrar Ul.

- Utilize (#)I(=) para alternar entre os perfis de utillizador 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 (#)(=). e
prima MODE (MODO) para confirmar

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

« Defina o seu peso (a predefinicdo € 50 kg) com (#)I(=). 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 (1) premido para reiniciar e voltar para ainterface
de utilizador

nn
L

WWW.ADIDASHARDWARE.COM

51

X-21FD CROSS TRAINER BT (AVUS-10511BT) MASTER PRINT MANUAL_v3_11.05.23_LR.indd 50-51

12/05/2023 12:47



AN

FUNGAO DE INIiCIO RAPIDO

Mantenha o botdo de reposicdo (D) premido para reiniciar
aconsola. 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.

CALORIES

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) irdio comecar 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 (#)/(=) para
selecionar PO, depois prima MODE (MODO) para confirmar,
e prima MODE (MODE) novamente para realcar 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 definigdes 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 utllizador 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.

52 X-2IFD CROSS TRAINER

3.CONTROLO DO RITMO CARDIACO (P13)

No menu principal, prima (#)I(=) para selecionar HEART RATE
CONTROL (CONTROLO DO RITMO CARDIACO) P13, e prima
MODE (MODO) para confirmar, realce PULSE (PULSACAQ),
prima (*)/(=) para selecionar 55%, 75%, 90%, ou TAG. Se
selecionar TAG, prima MODE (MODO) para confirmar, depois
use (#)(=) para gjustar o valor, pima 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.

[CALORIES

4.MODO WATT (P14)

No menu principal, prima (#)/(=) para selecionar WATT MODE
(MODO WATT) P14, e prima MODE (MODO) para confirmar,
reclce WATT, prima (#)(=) para ajustar 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 (RECUPERACAOQ), cologue as duas maos
nos sensores de pulsacdo (localizados nas pegas para

as ma@es). 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
(RECUPERACAO) entre F1e Fé.

CALORIES]

MUITO PODEROSO

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

O monitor de pulsagdo € um mero guia de referéncia e ndo
deve ser utilizado para monitorizagdo ou para efeitos médicos.

AUDIO BLUETOOTH

O utilizador pode reproduzir musica atraves dos altifalantes
integrados na maqguina 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
ou ML. Prima MODE (MODO) para confirmar e sair.

POUPANGA DE ENERGIA

Este produto possui um modo de poupanga de energia que
é ativado quando a maqguina permanece inativa durante um
periodo de 4 minutos. Para reiniciar a maquina basta premir
qualquer botdo ou pedal.

NOTA: mantenha a consola livre de humidade.
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3. LR (P13)
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Wiecej informacji znajduje
sie tutaq;:
www.adidashardware.com

Dalsiinformace najdete na:
www.adidashardware.com

For ytterligerer informasjon,
gd til: www.adidashardware.com

Lisatietoja on osoitteessa:
www.adidashardware.com

For ytterligerer informasjon,
gd til: www.adidashardware.com

For mer information kan du
gd till: www.adidashardware.com
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