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章 1 

始めに 
P30 コンソールは、管理者が特定の必要性に対応した  
初期値設定を行うことを可能としています。 言語設定、
測定単位や機器の最長ワークアウト継続時間などを  
設定します。 

 

電源内蔵型のコンソール起動方法 
Precor には、電源内蔵型とオプションの電源アダプターを
使用する外部電源型があります。 電源内蔵型の場合は、
コンソールの初期化はユーザーが行います。      
このセクションでは、機器への電力供給について詳しく  
説明します。  

電源内蔵型のコンソール起動方法 

電源内蔵型では、ユーザーがエクササイズを開始すると、
コンソールが初期化されてウェルカム バナーが表示され
ます。 ウェルカム バナーを表示するには、最低運動速度
を維持する必要があります。 動作速度が必要な最低速度
を下回ると、「もっと早くこいでください」(機器により
異なります) とディスプレイに表示されます。  

装置は、シャットダウンモードに移行することで    
バッテリーの電力を節約します。 ユーザーが最低運動 
速度を維持しないと、30 秒のシャットダウンプロセスが
開始されます。  

このモードでは、コンソールにカウントダウン     
インジケータが表示され、すべてのキー操作が無視され 
ます。動きが検出されない場合、または運動速度が最低 
要件より遅い場合、カウントダウンが続くにつれて   
インジケータが変化します。 
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注： カウントダウンが終了するまでは、ユーザーは   
いつでもエクササイズを再開できます。その際は、   
一時停止した時点からプログラムが再開されます。 

オプションの電源アダプターの使用 

オプションの AC 電源アダプターを使用すると、機器に
継続的に電力を供給できます。 オプションの電源   
アダプターを使用すれば、機器のペダル動作なしで設定を
変更できます。 電源アダプターを購入する場合は、   
販売店にお問い合わせください。 

オプションの電源アダプタを購入する場合は、内部   
ケーブルキットも購入する必要があります。      
このキットには、電源アダプタを下の基板に接続する  
ケーブル、ブラケット、および留め具が含まれています。 

注意: 内部ケーブルキットは、認定サービスマンが取り付ける
必要があります。 自分で取り付けると、Precorの限定保証が 
無効になることがあります。 詳細については、以下を参照し
てください。 

重要： この機器に P80 コンソールが含まれる場合、  
オプションの電源アダプターと内部ケーブル キットを 
設置して、ベース装置に継続的に電源を供給し、    
内部バッテリーをサポートする必要があります。 

内部ケーブルキットを取り付けたら、オプションの電源 
アダプタのプラグを装置に差し込むことができます。  
反対側の先端を適切な電源 (120 V または 240 V) に 
差し込みます。 電源アダプタを使用する前に、     
本マニュアルの最初にある安全上の注意をよくお読み 
ください。 

注意: オプションの電源アダプタを使用している場合、電源 
コードに安全上の問題が生じないようにしてください。    
コードは通路や可動部品の邪魔にならないようにします。   
電源供給コードまたは電力変換モジュールが損傷している場
合は交換してください。 

電源アダプター接続時には、コンソールの制御機能は  
異なります。 電源アダプタは一定の電力を供給するため、
短時間であればユーザーは、シャットダウン手順は起動 
せずに一時停止することができます。 一時停止時間が 
過ぎてもユーザーがエクササイズを再開しないと、   
コンソールはウェルカム スクリーンに戻ります。    
一時停止時間の既定値は、すべての機器で 30 秒です。  
一時停止時間制限の設定および変更手順については、  
制御コンソールのマニュアルを参照してください。  
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コンソール パーツの確認 
次の図は、コンソール キーの情報です。 機器のタイプに
よって、コンソール キーの番号とアクションがわずかに
異なることがあります。 

 

図 4: P30 コンソールのキー 

表 1. コンソールの部品 

番号 パーツ名称 詳細 

 
AVERAGE SPEED       
(平均速度)  
PACE (ペース) 
Distance (距離) 

ｓまたはｔで表示したい
アイテムを選択します。 

 
CALORIES (消費カロリー) 消費カロリーを     

表示します。 

 
Heart Rate (心拍数) 心拍数を表示します。 
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番号 パーツ名称 詳細 

 
経過時間 
残り時間 

▲または▼で表示したい
アイテムを選択します。 
どのように時間表示する
のかを選択します。 

 
上部テキスト      
ディスプレイ 

ユーザー案内情報を   
スクロールします 

 
• Muscle MonitorーEFX 
• 歩幅ーAMT 
• 分当りレード（段数）

ークライマー 
• <blank> ーバイク、ト

レッドミル 

• Muscle Monitor は、 
ワークアウトで使って
いる筋肉の部位を表示
します。 

• 歩幅は、ワークアウト
中の一歩あたりの歩幅
を表しています。  

• 分当り表示は、ワーク
アウト中の利用者の  
一分あたりの記録を、
メートル、フィート、
歩数で表示します。 

 
下部ディスプレイ： 

 

ワークアウト進行情報を
グラフィック表示 

 
ワークアウト • マニュアル すべての

機器で利用可能です。 
• 心拍数 すべての機器

で利用可能です。 
• 間隔 すべての機器で

利用可能です。 
• Weight Loss (減量) 

AMT 以外のすべての
機器で利用可能です。 

• バラエティー  AMT
以外のすべての機器で
利用可能です。 

• 成果 AMT 以外の  
すべての機器で利用 
可能です。 

• 脂肪燃焼ーAMT のみ 

 
クイックスタート エクササイズを始める 

ために、押してください。 
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番号 パーツ名称 詳細 

 
オプションー     
AMT 以外の全ての機器 

• 目標、言語、体重、  
年齢と目標心拍数情報
を入力するため、 
More Option を押して
ください。 

• AMT 以外の機器では、
More Metrics を押して
その他の測定値を表示
することができます。 

測定値 
• 完了率 
• TIME IN ZONE   (

ゾーン内の時間) 
• SEGMENT TIME 

REMAINING    (
セグメント残り時間) 

• AVERAGE SPEED   
(平均速度) 

• ペース      
（トレッドミルのみ） 

• 1 分当りカロリー 
• 1 時間当りカロリー 
• WATTS (ワット) 
• METS (メッツ) 
• TARGET HR     (

目標心拍数) 
• 平均心拍数 
• 高度ートレッドミルと

クライマーのみ 
• 歩幅ーAMT のみ 
• SHOW ALL      

(すべて表示) 

 
マトリックスキー   
ーAMT のみ 

• AMT の測定情報の 
表示に使用 

 
戻る 直前の画面に戻る 

 
Pause (一時停止) ワークアウト中に機器を

一時的に停止させるのに
使います。 
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番号 パーツ名称 詳細 

 
OK と UP/Down 矢印 オプションおよび設定 

内容の変更に使います 

 
速度と負荷強度    
インジケーター 

AMT,トレッドミル、  
バイク、EFX(シングル）と
EFX(デュアル） 

 
傾斜または負荷    
インジケーター 

トレッドミル、クライマー
と EFX(デュアル） 

 
数字パッド 年齢、体重とパスワードの

ような、数値情報を入力 
するのに使います。 
Clear 入力した数値を消去
するために使います。 
Enter 数値パッドで入力を
行った後押します。 

 



 

 

章 2 

制御機器の設定 
利用者および施設に応じた設定は、システムモードで  
行ってください。 システムメニューは、機器管理者と  
登録済みの保守技術者にしか表示されません。 これらの
設定を変更すると、フィットネス機器に保存されます。 

システム設定のカテゴリーは、 

 クラブ設定  
 情報のディスプレイ 

 

システム設定 
システム設定機能はクラブ利用者には見えないように 
なっており、特別なキー操作によってのみアクセスでき 
ます。 システム設定を表示するには、機器をウェルカム
状態にし、ウェルカム バナーを表示する必要があります。 
ウェルカム バナーにアクセスするには、機器の電源を 
入れる必要があります。 電源内蔵型の機器では、    
オプションの電源アダプターを使用します。アダプターが
ない場合は、最低運動速度を維持する必要があります。  
電源内蔵型の機器に関する詳細は、「電源内蔵型の   
コンソール起動方法」を参照してください。  

電源が入っていても使用されていなければ、機器は   
初期状態です。 これは、運動が行われておらず、データ
入力も分析作業も行われていないことを意味しています。 

機器が初期状態の場合、 

 PRECOR の文字がディスプレイ下部にスクロール表示
されます。 ワークアウトを選択するか QUICKSTART
を押して始めてくださいの文字がディスプレイ上部に
スクロール表示されます。 

 心拍数のサインが唯一立ち上がっています。 
 トレッドミルでは、ベルトは動いておらず、リフト  

モーターも電源が入っていません。 
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注：電源内蔵型の機器では、ワークアウトを開始すると 
コンソールが初期化されます。 ウェルカムバナーが表示
されるまで、最低限の動作を維持してください。  

システム設定モードの変更は、ディスプレイを     
ウェルカム バナーにリセットした場合の既存設定と  
なります。 

注意: トレッドミルで測定単位のディスプレイを変更する場
合は、速度設定が正しいことを必ず確認してください。  

クラブ パラメータ設定を表示するには： 

1. ウェルカム バナーで、Pause (一時停止)  
を押します。 

  
2. 以下の番号キーを順番に押し、パスワードを    

入力します。 
5 6 5 1 5 6 5 

3. OK を押します。 
クラブ パラメータの設定バナーが表示されます。 

表 2. システム設定モード用ナビゲーション キー 

キー 機能 

▲または▼ 設定メニューや選択肢を移動します。 

OK メニュー選択を選択します。 

戻る 保存せずに、前のメニューレベルに戻ります。 

PAUSE     
(一時停止) 

システム設定モードを終了し、ウェルカム  
バナーに戻ります。 

 
 

クラブ パラメータ値の設定 
この情報を使用して、機器の設定のカスタマイズを   
行います。  
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表 3. Custom (カスタム) プログラムのキー 

フィットネス機
器を 

キー名称 説明 

トレッドミル 傾斜  コラムの高さを変更し、 
カスタムプログラムの傾斜
に影響します。 

EFX (835 のみ) 傾斜  コラムの高さを変更し、 
カスタムプログラムの  
ランプ傾斜に影響します。 

エアバイク 負荷  コラムの高さを変更し、 
カスタムプログラムの  
ペダルの抵抗に     
影響します。 

クライマー 負荷  コラムの高さを変更し、 
カスタムプログラムの  
ステップの抵抗に    
影響します。 

4. コラムの高さを設定したら、ナビゲーション用   
キーパッドの下矢印キーを押して、次のコラムに移動
します。 上矢印キーを押せば、前のコラムに戻ること
ができます。 

5. 各コラムでプロファイルの設定を続けてください。 
注： トレッドミルは 2 つのカスタム プログラムを 
使用できます。 一部の Precor 製品ではカスタム  
プログラムが 1 つのみとなります。 プロンプトで、
どちらのプログラムにアクセスしているかが分かり 
ます。 2 つ目のカスタム プログラムを選択するには 
(トレッドミルのみ)、ステップ 6 で OK を押す前に、
ナビゲーション用キーパッドの下矢印キーを押します。  
Set Custom Program 2 (カスタム プログラム 2 の  
設定) の規定値は、Disabled (無効) になっています。 

6. 独自プログラムの作成が完了したら、OK を押して 
プログラム プロフィールを保存し、ウェルカム   
バナーに戻ります。 BACK (戻る) を押すと、カスタム 
プロフィールへの変更を保存しないでこの設定を終了
します。 
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速度制限の設定 (トレッドミルのみ) 

値の範囲： 機器のすべての速度範囲  

(既定値： 最高速度) 

ランニング ベルトの稼働速度に上限を設け、     
ユーザーの設定可能な速度を制限します。       
機器を使用する際にユーザーが入力可能な最大速度を     
設定するのに使用します。 

以前に選択した測定単位 (米国標準法またはメートル法) 
に応じて、速度は一時間あたりのマイル数 (mph) または 
1 時間あたりのキロメートル数 (kph) で表示されます。 
速度幅の値は 0.5 ～ 16 mph (0.8 ～ 25.5 kph) です。 

インクライン制限の設定 (トレッドミルのみ) 

値の範囲：機器の最大傾斜範囲  

(既定値： 可能な最大傾斜） 

機器の使用時にユーザーが入力できる        
最大インクライン率を設定します。 

プログラムの非表示 (トレッドミルのみ) 

値の範囲：プログラムを表示/非表示にします  

(既定値： HIDE PROGRAMS (プログラムの非表示) 

Show Program (プログラムの表示) に設定すると、
PERFORMANCE (パフォーマンス) キーにより、    
ユーザーはすべてのパフォーマンス プログラムが使用 
可能になります。 以下のプログラムがあります。 Gerkin 
フィットネス テスト、米空軍 PRT、海軍 PRT、陸軍 PFT、
USMC PFT、連邦法執行機関、 PEB。 

HIDE PROGRAMS (プログラムの非表示) に設定した  
場合に、ユーザーが PERFORMANCE (パフォーマンス) を  
クリックすると、メッセージ「ワークアウトは      
使用できません」が上部のテキストディスプレイに   
スクロールします。 
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負荷範囲の設定 (バイクのみ) 

値の範囲： High (高)、Medium (中)、Low (低)  

(既定値： High (高} 

リカンベントまたはアップライト バイクでは、    
ベース負荷を低、中、または高に設定できます。     
各ベース設定には 25 の負荷レベルがありますが、   
ベース設定は負荷範囲全体に影響を与えます。      
以下の範囲が利用できます。 

 High (高)： すべての範囲の負荷がかかります。 
 Medium (中)： high (高)グループ設定の約 3 分の 2 の

抵抗がかかります。  
 Low (低)： high (高)グループ設定の約 3 分の 1 の抵抗

がかかります。 

Crossramp 自動レベルの設定 (EFX Dual のみ) 

値の範囲：0 ～ 20  

(既定値： 10) 

この設定を使用すると、ワークアウト セッション終了時
に EFX が自動的に復帰する特定のランプ インクライン
を選択できます。  
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情報ディスプレイの表示 
情報のディスプレイ設定の値は機器情報を示しています。 
具体的には、イベントログ、ソフトウェアおよび機器の 
シリアル番号、使用状況に関する情報です。 

システム設定を表示するには、 

1. ウェルカム バナーで、Pause (一時停止)  
を押します。 

  
2. 以下の番号キーを順番に押し、                

パスワードを入力します。 
6 5 

3. 入力を押します。 
以下の表に従って、情報ディスプレイを        
カスタマイズできます。 

表 4. 情報ディスプレイ値 

製品 固有値 提供された情報 

すべて  ODOMETER    (
走行距離計) 

走行距離計の値は、Precor 社
製品のタイプによって、  
クラブプログラムで選択した
単位、米国標準または   
メートル法表示です。  
• トレッドミル： 現在まで

の、キロメーターもしくは
マイル表示による累計  
走行数値を表示します。 

• EFX または AMT 現在まで
の、総歩数を表示します。 

• バイク： 現在までの、  
総回転数を表示します。 

• クライマー： 登った階数
を表示します。 
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製品 固有値 提供された情報 

すべて HOUR METER   (
時間メーター) 

• 装置が使用された時間数
を表示する。  

• 装置は経過した分の数値
を記録しますが、    
表示される値は一番近い
時間数に四捨五入して 
表示されます。 

すべて 上部 BOOT スイッチ
部品番号 

上位ボードアプリケーション
ソフトウェアのパーツ番号と
バージョン。 

すべて 上部 BASE スイッチ
部品番号 

上位ベースアプリケーション
ソフトウェアのバージョン。 

すべて 下部 BASE スイッチ
部品番号 

下位アプリケーションソフト
ウェアのバージョン。 

すべて メトリックスボード メトリックスボードのソフト
ウェア番号 

AMT STRIDE DIAL SW 
PART NUMBER  
(ストライドダイヤ
ルソフトウェアの 
パーツ番号) 

歩幅ダイヤルソフトウェア 
番号 

すべて シリアル番号 厳密な機器モデル名と   
機器タイプの決定に      
用いられます。 

すべて USAGE LOG     
(使用ログ) 

• 各プログラムが使用され
た回数および関連付けら
れている累積分数を表示
します。  

• プログラム選択で   
ユーザー設定を決定する
のに役立ちます。 

すべて イベントログ ソフトウェアによって検出さ
れたエラーコードが表示され
ます。 詳細については、Event 
Log を参照してください。 
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イベントログ 

イベントログには、最大 30 イベントを記録できます。  
イベントログが 30 イベントに達すると、古いログが  
消去され、新しいログが記録されます。  

イベントログは以下の情報を含んでいます。 

 イベント番号 
 イベント発生時の走行距離 
 イベント発生時の時刻 
 イベント発生時のモーターの使用電力      

（トレッドミルのみ） 
以下の表は、ソフトウェアにより検出されるイベントの 
リストです。 

表 5. イベントログの番号と説明 

イベント番号 イベントの説明 

00 上部 PCA メモリーロケーションイベント 

02 RAM ロケーションイベント 

03 EEPROM チェックサムイベント 

05 動力増加時に押されたキーの記録 

09 下部 PCA メモリーテストイベント 

10 想定範囲外の Line Frequency 記録 

11 （上部 PCA)低電圧監視記録 

12 （下部 PCA)低電圧監視記録 

13 ファン速度異常（バージョン 1，トレッドミル） 

14 ファン故障（下部 PCA) 

15 AC 電源電圧過多 

16 AC 電源電圧過少 

20 1 秒あたり最大出力リクエスト過多 

21 継続的最大出力リクエスト過多 
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イベント番号 イベントの説明 

22 始動時モーター反応無し 

23 始動後モーター反応無し 

24 原則要求後、減速せず 

26 モーター反応範囲異常 

27 モーター駆動電流過剰 

28 温度超過 

29 AC 電源過剰入力 

30 下部ボードから上部ボードへの通信イベント 

31 上部ボードから下部ボードへの異常通信  
イベント 

32 上部ボードから下部ボードへの通信イベント 

33 下部ボードから上部ボードへの異常通信  
イベント 

40 引っ張り上げられる動きの感知  

42 範囲外の牽引位置数値情報 

43 ゼロスイッチが見つかりませんでした 

44 命令外の牽引動作  

45 間違った方向への牽引動作  

50 過大ブレーキ電流  

53 ターゲットが読めません、ホームスイッチが
見当たりません 

54 運転中にターゲットパルスが失われました 

55 予想外にホームスイッチのブレーキが   
作動しました 

60 Auto Stop センサー停止（トレッドミル） 

61 Auto Stop 機能停止中（トレッドミル） 
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CSAFE に準拠した装置のユーザーID入力 
装置は、CSAFE プロトコルと互換性があります。 装置が 
CSAFE マスター装置に接続されている場合、ユーザーは
入力を押して、ID プロセスを開始するよう表示されます。 
ユーザー ID は 5 桁の 0 で表示され、スタートポイント
を示します。 下の表は CSAFE モードでのキー機能を 
説明したものです。 

表 6. CSAFE アクセス キー 

キー  機能 

数字キーパッド ユーザーID の入力には番号キーを使いま
す。ユーザーID を入力したら、ENTER また
は OK を押しユーザーID を送信します。 

クリア ユーザー ID の各数字を右から左へ削除 
します。 

入力または OK ユーザー ID を確定します。  
注： ユーザーが 0 を５つ入力すると   
ユーザーID 入力を省略することが    
できます。 ワークアウトの統計は    
記録されません。 

PAUSE (一時停止) ウェルカムバナーにリセットします。 

メッセージがディスプレイに表示され、ユーザーID が  
いつ CSAFE マスターデバイスに受け入れられたかを 
示します。 プログラムの選択が完了したら、ユーザーは
エクササイズを開始できます。 
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章 3 

P30 コンソールを利用者に  
紹介します。 

注意: フィットネスプログラムを開始する前に、医師による 
健康診断を受けてください。 医師に相談して、健康状態に  
ふさわしい目標心拍数を決定してください。 

このコンソールは、ユーザーがそれぞれのワークアウト 
ニーズを満たすために簡単に参照できるディスプレイと
複数のプログラムを提供します。  

重要： フィットネス機器の使用前に、このガイドの次の
部分をよくお読みください。 

 重要な安全上の注意 
 始めに 
 安全クリップの使用（トレッドミルのみ） 

タッチ式心拍数計測機能の使い方 
注： タッチ式心拍数計測機能は、生理機能、運動レベル、
年齢などにより変わります。 手が乾燥していたり、   
汚れたりヌルヌルしている場合や手のひらの皮膚が  
特に厚い場合には、心拍数の表示が不安定になることが 
あります。 ハンドローションを使用した場合も、表示が
不安定になることがあります。 また、センサーが汚れて
おらず、正しく接触できることを確認してください。 

タッチ式心拍数計測機能を利用するには、機器のハンドル
バーのメタル心拍数センサーに手のひらを直接当てて 
ください。 心拍数をより正確に計測するには、     
次の留意点にご注意ください。 
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 必ず両手でセンサーを握って計測を行ってください。  
 計測には、継続的な心拍（15 から 20 秒）が必要です。  
 センサーはあまり強く握らないでください。 ゆるく 

包みこむような形を続けてください。 強く握ると  
測定値に影響が出ます。  

 運動を行うにつれて、発汗作用により鼓動のシグナル
が伝わりやすくなります。 心拍数計測がハンドルを 
握ってもうまくいかない場合には、ワークアウトを 
行った後再度心拍数シグナルが得られるかどうか  
試してください。 

 タッチ式心拍数計測機能がうまく作動しない場合は、
胸部送信機ストラップをお使いください。 

 

図 5: 心拍数目標ゾーン 

注意: 心拍数は有酸素運動の心拍数限度の85％を超えては  
なりません。 心拍数限度は、220から年齢を差し引いて   
算出します。  
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胸部ストラップトランスミッターの使用 

警告 
胸部ストラップトランスミッター（或いは   
心拍数ストラップ）が使用する信号は、ペース 
メーカーやその他の埋込式の器具と干渉する 
場合があります。 胸部ストラップトランス   
ミッターを使用する前に、主治医と胸部    
ストラップトランスミッター並びに埋込式の 
器具の製造元に確認してください。 

胸部ストラップトランスミッターをワークアウト中に 
身につけていると、心拍数情報が継続的に提供されます。 
心拍数を検出するには、タッチ式心拍数センサーを握るか、
胸部ストラップ送信機を装着してください。タッチ式と 
無線データの両方がある場合は、タッチ式データが   
優先されて表示されます。 

注： 正確に測定するには、ストラップを胸骨下部（女性
のバストラインの下）の肌に直接装着してください。 

胸部ストラップ送信機使の使用には、 

1. 水道の水でストラップの裏を慎重に湿らせなければ 
なりません。 
重要：脱イオン処理した水は使わないでください。  
純粋には、電気パルスを伝えるための適切なミネラル
や塩分が含まれません。 

2. ストラップを調整して、胸の回りに固定します。   
ストラップは、動きを制限しない程度に体にぴったり
合わせます。 

3. 胸部ストラップは、上下が正しい状態で胸に水平に 
配置され、胸の中央に来るようにします。  

4. 機器の心拍数機能で、胸部ストラップの位置を   
確認してください。 心拍数が登録されれば、胸部  
ストラップは正しく装着されています。 心拍数が  
登録されなければ、胸部ストラップの位置を    
再調整し機器の心拍数機能で再確認してください。 
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トレッドミル安全クリップの使用 
トレッドミルには、次の 2 種類の停止機能があります。 
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ユーザーの動作 トレッ
ドミル 
ベルト
の反応 

コンソールの反応 

赤色の STOP   
(ストップ) ボタン
を押す  

 

速度が
落ち 
停止 

エクササイズ ワークアウトが
一時停止したことを    
表示します 

安全クリップに  
付いた紐を引くとリ
スタート スイッチ
が作動 

 

速度が
落ち 
停止 

「リセット スイッチを押して
ください」というメッセージと
リスタート スイッチを示す 
矢印が表示されます 

以下の図のように、リスタート スイッチはコンソールの
真下の STOP (停止) ボタンのすぐ後ろにあります。   
作動させると、バーが持ち上がり、正面側に「リセット  
スイッチを押してください」と表示されます。       
この表示がある間は、トレッドミルは作動しません。  

 

図 6: 再起動スイッチ 

ユーザーには、トレッドミルでのエクササイズの際に安全
クリップを使用することの重要性を説明してください。 
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衣服の腰の位置に、安全クリップを装着するように   
指導してください。  

エクササイズ中にリスタート スイッチが作動したら、 

次の手順にしたがってください。 

1. 必要に応じて、安全クリップを再度装着してください。  
2. カチっと音がするまでリスタート スイッチを押し、 

通常の位置に戻してください。 
注： リスタート スイッチが作動すると、現在の   
ワークアウト情報はすべて消去されます。 

3. ワークアウトを最初から行います。必要に応じて、    
すでに完了したエクササイズ量を考慮して時間を    
短縮してください。 

 

図 7: 安全クリップの装着 
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トレッドミルAuto Stop（自動停止）機能 
重要： この機能の既定設定は ON です。 システム設定で
この機能を OFF にできますが、ON にしておくことを  
推奨しています。 

Auto Stop（自動停止）機能はトレッドミルが利用されて 
いないときに徐々に停止するように設計されています。 
これは、ワークアウト終了前に、トレッドミルを動かした
まま利用者がトレッドミルから降りてしまった場合の 
ための機能です。 

トレッドミルワークアウト開始または再開後 60 秒間が 
経過した時点で、Auto Stop モニタリングが開始します。 
利用者を感知した場合は、メッセージを表示しないで、 
ワークアウトを継続します。  

利用者が感知されない場合は、30 秒後に停止予告として
利用者が感知されません、10 秒後に停止しますと表示  
されます。 メッセージ表示中、10 秒のカウントダウンが  
開始されます。 利用者がカウントダウンを解除しないと、
カウントダウン満了後ベルトは徐々に停止していきます。 

注：体重 90 ポンド（41Kg)以上の利用者は、本機能の速度
と感知範囲内であれば感知されます。 体重 50 ポンド
（22.7ｋｇ)から 89 ポンド（40.5ｋｇ）の利用者は、   
速度や位置によっては感知されないことがあります。  
常にコンソールの表示に注意し、適切な操作のため指示に
従いましょう。 





 

 

章 4 

ワークアウトの開始 
注意: トレッドミルを使用する際には、ワークアウトを 
開始する前に必ずセキュリティークリップを、着衣に  
取り付けてください。 

この機器の初期状態には、           
SELECT A WORKOUT OR PRESS QUICKSTART TO BEGIN 
の文字が上部ディスプレイに、PRECOR の文字が   
ディスプレイ下部にスクロール表示されます。  

機器が CSAFE に接続されているとき, SELECT A 
WORKOUT, PRESS QUICKSTART, OR ENTER TO BEGIN 
という表示が上部ディスプレイにスクロール表示され 
ます。 

画面上に何か他の表示が現れた場合には、Pause を押すと
Welcome banner を表示させることができます。. 

この画面から、ワークアウトを始めるには二つの方法が 
あります、 

 GO（Quick Startmethod)を押す。 
これで、マニュアルプログラムが起動します。 消費 
カロリー計算は、150 パウンド（68kg)で 35 歳の人物
を想定してなされます。 ワークアウトは既定値設定の
ままでも行えますし、ワークアウト設定を変更するこ
ともできます。 

 事前設定されているワークアウトの中から一つを選択
して押す。 

利用者がワークアウト中にクラブの決めた制限時間一杯
になると、”the workout limit in minutes” という文字が 
CLUB TIME LIMIT REACHED, WORKOUT ENDING が表示
される前に上部ディスプレイに表示されます。 
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定形設定のワークアウトプログラムの開始 
プリセットワークアウトで、フィットネスの目的に   
合わせてワークアウトを調節し、自分にあった     
ワークアウト設定ができます。P30 では機器タイプごとに、
以下のプログラムが事前設定されています。 

 Manual (マニュアル) 
 Heart Rate (心拍数) 
 Interval (インターバル) 
 Weight Loss (減量) 
 Fat Burner (ファットバーナー) 
 Variety (バラエティ) 
 Performance (パフォーマンス) 

 

設定オプション 
ワークアウト開始前に、目標、言語および単位の    
オプションが設定できます。 ワークアウト開始後または
Quick Start を押してからでも、年齢、体重と目標心拍数を
入力できます。  

エクササイズ開始前にワークアウト目標を選ぶには、 

1. Welcome バナーから OPTIONS を押す。 
ゴールが最初のオプションです。  

2. ゴールオプションを選ぶには、OK を押してください。 
ゴールオプションには、時間、距離とカロリーが   
あります。 

3. 上向き、下向きの矢印キーで、時間、距離、カロリー
目標を増減します。 

4. 目標を入力し終わったら OK を押します。 
5. 次のオプションに進むには、OPTIONS をもう一度  

押します。 
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エクササイズ開始前に言語設定を選択するには、 

1. Welcome バナーから OPTIONS を押す。 
2. OPTIONS をもう一度押して言語オプションを選択し、

OK を押します。 
3. 上向き、下向きの矢印キーで、選択可能な言語を   

選びます。 言語を選択するには OK を押します。 
選べる言語は、 English, Deutsch, Espanol, Francais, 
Nederlands, Portugues, Rucckijj, Italiano (英語、ドイツ語、
スペイン語、フランス語、オランダ語、ポルトガル語、
ロシア語 (ローマ字つづり)、イタリア語) 

4. 次のオプションカテゴリーに進むには、Up or Down 
矢印を使います。 

エクササイズ開始前に測定単位を選択するには、 

1. Welcome バナーから OPTIONS を押す。 
2. OPTIONS を 2 回押して UNITS に進みます。 
3. 上向き、下向きの矢印キーで、測定単位を選びます。 
4. 測定単位を選んだら OK を押します。 

ワークアウト開始後の設定オプション 

Quick Start ワークアウトを開始したりワークアウトを 
選択し終わっても、体重、年齢と心拍数目標を入力する 
ことができます。 言語および単位の設定もできます。 

ワークアウト中に年齢と体重を入力するには、 

1. オプションを押します。 
2. 体重/年齢は最初のオプションです。 このオプション

を選ぶには OK を押します。 
3. 上向き、下向きの矢印キーで、体重を増減します。 
4. 体重を選び終わったら OK を押します。 
5. 1 から 4 のステップを繰り返し、年齢を入力します。 
6. 次のオプションカテゴリーに進むには、Up or Down 

矢印を使います。 
心拍数目標オプションが表示されます。 

7. 心拍数目標を入力し OK を押します。 
ワークアウト開始前に単位および言語を設定して  
いない場合には、この時点で設定することができます。 
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エクササイズセッションの中断と再開 
ワークアウトを中断すると、電力供給方式により機器は 
どちらかの反応をします。  

中断（外部電力供給装置） 

運動が中断されると、ベルトがゆっくり減速し停止するか、
ゆっくりと負荷が最小値まで下がります。       
昇降モーターは停止され勾配または Crossramp は現在 
位置で静止します。 データ入力はキャンセルされます。  

トレッドミル以外の機器は、Pause を押すとワークアウト
内容を数値で示す結果スクリーン画面を表示します。  
サマリー表示後、ウェルカム スクリーンに戻ります。 

シャットダウン保留（電源内蔵機器） 

電源内蔵装置の一時停止状態とシャットダウン保留状態
は同じです。 ワークアウトを中断すると、機器は 30 秒の
カウントダウンを開始します。 

累積数値（時間、歩数、距離、カロリーなど）は      
変化しません。 データ入力は行われません。  

プログラムを再開するには、ワークアウトを始めて   
ください。 負荷は、中断時点の値に戻ります。  

30 秒以上中断状態が続くと、ワークアウトサマリー画面
を表示せずに機器の電源がオフになります。  

 

セッションの終了 
クーリングダウンはワークアウトにとって重要な側面で、
乳酸を運動後の筋肉から取り去ることで、筋肉の張りと 
痛みを軽減するのに役立ちます。 さらに、3 分から 5 分
のクールダウンにより心拍数は平常時の安静時の状態に
戻ります。 

ワークアウトの終わりに、サマリースクリーンで、ワーク
アウト中の平均心拍数とワークアウトの累積数値が表示
されます。  

フィットネステストエクササイズプログラムを実施した
場合には、最初に表示されるメッセージは、得点です。 
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次に表示される二つのメッセージは、セッション中の  
平均心拍数と最大心拍数です。 これらのメッセージは、
心拍数データがセッション中に得られた場合にのみ表示
されます。（セッション中少なくとも一度は有効な心拍数
表示が行われる必要あり） 

サマリー表示は 2 分間でタイムアウトとなり、その後は 
初期設定状態に戻ります。 機器が CSAFE 使用時は、   
サマリーステートは通常 10 秒に設定されている CSAFE 
タイムアウト時間中表示されます。 それほど長く表示 
されない場合には RESETTING の表示が CSAFE が表示を 
完了するまで現れます。 

 

ワークアウト中に測定される３つの数値 

Controlled Metrics は設定したり変更できます。 

 負荷レベル（AMT,EFX,バイク） 
 速度（トレッドミル） 
 傾斜（トレッドミル） 
 段数/毎分（クライマー） 
Current Performance Metrics 現時点における     
ワークアウトの負荷の強度を表示します。  

 カロリー/毎分、カロリー/毎時 
 Heart Rate (心拍数) 
 速度（トレッドミル、バイク） 
 回転数/毎分（バイク） 
 歩数/毎分（AMT,EFX) 
Accumulated Metrics エクササイズセッション全体を  
通じた総合的な成績を表示します。  

 時間 
カウントダウンモード 
カウントアップモード 

 CALORIES (消費カロリー) 
 距離 

平均歩数/毎分（AMT,EFX) 
平均速度（トレッドミル、バイク） 
階数（クライマー） 

 



48 P30 コンソールの取り扱いと保守 

 

 

プログラム 
プリセットワークアウトで、フィットネスの目的に合わせ
てワークアウトを調節し、自分にあったワークアウト設定
ができます。ほとんどの P30 機器にはプリセットの  
ワークアウトが用意されています。 ワークアウトには、
次のものが含まれます。 

 Manual (マニュアル) 
 Heart Rate (心拍数) 
 Interval (インターバル) 
 Weight Loss (減量) 
 Variety (バラエティ)  
 Performance (パフォーマンス) 
AMT とクライマーは例外です。 AMT にはバラエティ 
またはパフォーマンス ワークアウトが含まれておらず、
減量ワークアウトはファット バーナーに代わっています。 
クライマーには、独自の追加ワークアウトがプログラム 
されています。 

Manual (マニュアル) 

ワークアウト中は、自由に負荷および速度を変更できます。 
当初のプロフィールはフラット ラインです。 1 つの  
ワークアウト セグメントで増減を行うと、残りの部分も
同じ量だけ増減します。 

Heart Rate (心拍数) 

このワークアウトでは、220 - 年齢の 60% の計算に  
基づいて目標心拍数を算出しますが、この値は無視する 
こともできます。 機器は、ワークアウト中の目標心拍数
を保持するように負荷およびインクラインを調節します。  

心拍数シグナルが受信されない場合、疑問符の付いた  
ハート型が上部のテキスト ディスプレイに表示されます。 
ハンドヘルド センサー上のハンド グリップ、または胸部
ストラップの位置を再確認してください。 

装置で心拍数を検出するには、エクササイズ中にハンド 
ヘルド心拍数センサーを握るか、胸部ストラップを装着 
する必要があります。 ハンドヘルドおよび無線データの
両方がある場合、ハンドヘルドのデータが優先して表示 
されます。 



ワークアウトの開始 49 

 

 

Interval (インターバル)  

インターバル ワークアウトは主に心臓血管系の    
調整に用います。 このワークアウトは、ユーザー    
ディファインドの期間中に休憩およびワークの    
インターバルを交互に行うことで、心拍数をくり返し  
上下させる設計になっています。 ワークアウト強度は 
調節可能です。  

Weight Loss (減量) 

ワークアウト時間は 28 分に固定されています。    
ワークアウトは各 8 分間の 4 回のインターバルで  
構成されます。 ワーク インターバル中は、いつでも  
負荷を変更できます。 

Variety (バラエティ) 

このワークアウト中はずっと、負荷と速度がランダムに 
変化します。 
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Performance (パフォーマンス) 

注：コンソールが設定メニューで HIDE PROGRAMS   
(プログラムの非表示) に設定されている場合、ユーザー
が PERFORMANCE (パフォーマンス) を押すと、    
メッセージ「ワークアウトは使用できません」が    
上部テキスト ディスプレイに表示されます。  

フィットネステストはパフォーマンスキーを押すと利用
できます。このテストを活用すると、各自のフィットネス
レベルを International Association of Firefighters    
（国際消防士連合（IAFF)）の公認体力テストと比較する
ことができます。 フィットネステストは、IAFF の公認 
体力テストのもとになり「ウェルネスアンドフィットネス
イニシアチブ (Wellness and Fitness Initiative)」にも盛り 
込まれている、Gerkin 規約を使って作成されています。 

テスト中、機器は特定の段階でインクラインと速度を 
徐々に上げていきます。 キーパッドは無効になります。 
テスト終了時の段階をもとに有酸素能力を特定し、最大 
VO2 を確定します。テストを完了するとフィットネス 
スコアがワークアウト概要の一部としてディスプレイに
表示されます。 

City Steps （都市ステップ）（クライマーのみ） 

都市ステッププログラムは段階によりステップの昇降 
速度が増えたり減ったりします。 各段階で、速度は   
ゆっくり上昇し、最大値に達すると最初の速度まで減速し
ます。 このパターンが繰り返されます。 段階の設定は 
変られます。 1 つのワークアウト セグメントで増減を 
行うと、残りの部分も同じ量だけ増減します。 
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Fat Burn（脂肪燃焼)（クライマーのみ） 

この激しいプログラムは、脂肪を燃焼し心臓の血管の  
状態を改善することを目的としています。 昇降速度は、
高速の範囲内で緩やかに増減します。プログラムの途中で、
いつでも設定を変更できますが、後の段階の設定もそれに
ともなって変更されます。 変更は保存されて、その   
プログラムの残りすべてに適応されます。 

Rolling Hill（ローリングヒル）（クライマーのみ） 

この心臓機能強化プログラムは、高速の昇降レートで  
行われます。 エアロビクスプログラムのように、昇降  
速度にいくつかの"山"と"谷"がありますが、"休息"期間中
の速度低下は小さく、継続的に高負荷を与え続けられる 
ことになります。 段階の設定は変られます。 この変更で、
プログラムプロフィールの残りのコラムが上がったり 
下がったりします。 

Steady Climb（ステディークライム）（クライマーのみ） 

ステディークライムプログラムは、昇降速度を徐々に  
上げていき、プログラムの最後がピークとなるものです。 
段階の設定は変られます。 この変更で、プログラム   
プロフィールの残りのコラムが上がったり下がったり 
します。 
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Pyramid（ピラミッド）（クライマーのみ） 

ピラミッドプログラムは、ピークまで徐々に昇降速度を 
上げていき、その後ゆっくりと速度を落としていくもの 
です。 昇降速度が上がるにつれ負荷は減り、昇降速度が
下がるにつれ負荷は増えていきます。 1 つのワーク  
アウト セグメントで増減を行うと、残りの部分も同じ 
量だけ増減します。 



 

 

章 5 

メンテナンス 
継続的に機器を正常に機能させるには、このセクションに
推奨される間隔で、簡単なメンテナンス作業を行って  
ください。 このセクションに記載されている方法で  
装置のメンテナンスを行わなかった場合、      
Precor の限定保証が無効になることがあります。  

危

険  

電気ショックのリスクを軽減するため、掃除や     
メンテナンス作業を行う前に、必ず電源から機器を外し
ておいてください。 機器がオプションの電源アダプタ
ーを使用している場合は、アダプターを外してくださ
い。  
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コンソールとディスプレイのクリーニング 
コンソールは組み立てられた後ほとんどメンテナンスは
必要ありません。 エクササイズ セッションの前後に、 
機器を清掃することを推奨します。  

コンソールからホコリと汚れを取り除くには、 

 水 30 に対し Simple Green１の割合の洗浄液を   
含ませた柔らかな布で、露出している表面を    
拭き掃除する。Simple Green については、
www.simplegreen.com 参照してください。 

重要： 酸性の洗剤は決して使用しないでください。   
酸性洗剤を使用すると塗装やコーティングをいため、
Precorの限定保証は無効になります。 コンソールまたは 
コンソール スクリーンに水やスプレーの液体を直接  
注がないでください。  

 コンソールやコンソール スクリーンに腐食性薬品は
使用しないでください。  

 常に布を湿らせ、スクリーンを掃除します。     
クリーニング用の液体はスクリーンではなく布に  
吹きかけ、水滴がコンソールに浸み込まないように 
してください。 

 柔らかい糸くずのない布でクリーナーを使用して 
 ください。ほこりの付いた布は使用しないでください。 
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