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A WARNING : Heart rate monitoring systems may be inaccurate.
If you feel faint, stop exercising immediately.




Tlacitka

A: Tlacitko Interval 20/10:

nastaveni programu interval 20/10.

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Interval 20/10 pro vstup do
20
§ A
10

B: Tlagitko Interval 20/30:

20

C: Tlacitko Interval :

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Interval 20/30 pro vstup do
nastaveni programu interval 20/30.

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Interval pro vstup do nastaveni
programu interval Custom.

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Cilovy ¢as pro vybér
pozadovaného programu Cilovy Cas.

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlac¢itko Cilova vzdalenost pro vybér
pozadovaného programu Cilové vzdalenosti.

F: Cilové kalorie:

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Cilové kalorie pro vybér
pozadovaného programu Cilovych kalorii.
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G: Cilova tepova
frekvence:

!

H: Tlacitko Start:

|: Tlagitko nahoru:
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K: Tlacitko Dolt:

(*

L: Tlac¢itko STOP:

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Cilova tepova frekvence pro vybér
pozadovaného programu Cilové tepové frekvence.

e V pohotovostnim rezimu stisknéte tla¢itko START pro vstup do
nastaveni programu RYCHLY START.

e Po vybéru programu stisknéte tla¢itko START znovu pro zahajeni
tréninku.

Béhem nastaveni PROGRAM stisknéte tlacitko NAHORU pro zvyseni
hodnoty nastaveni.

e V pohotovostnim rezimu stisknéte tlac¢itko Enter/Mode pro vstup
do nastaveni KM/ML.

e Béhem nastaveni PROGRAM stisknéte tlacitko Enter/Mode pro
potvrzeni nastaveni.

e Béhem tréninku stisknéte tlacitko Enter/Mode pro pfepnuti
zobrazeni RPM/primérné RPM, Kalorie/Kalorie za hodinu a
Watt/Wattti primer.

Béhem nastaveni PROGRAM stisknéte tlacitko Doll pro snizeni hodnoty
nastaveni..

1. Béhem tréninku stisknéte tlacitko Stop pro zastaveni tréninku.
2. KdyZ trénink skonc¢i, stisknéte tlacitko Stop znovu pro vymazani
predchozich dat tréninku.
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Displej intervalu

e  Zobrazeni intervalti poskytuje podrobnosti pro programy
Interval 20-10, Interval 20-30 a Custom Interval.’

e Levy sloupec vam ukaze, zda je aktualni interval pracovnim

(GO) nebo odpocinkovym obdobim a kolik ¢asu zbyva do

konce tohoto intervalu (8:88).

Celkovy cas 88:88 bude pocitat celkovy Cas trvani programu.

Zobrazeni Interval 88/88 ukazuje aktualni interval a celkovy

pocet intervald v programu. The bottom right will indicate

which interval program is in use.

Zobrazeni cilového ¢asu, vzdalenosti a kalorii a zobrazeni Wattu/rychlosti/RPM
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* Zobrazeni bude béhem vsech programi ukazovat cas, kalorie,
vzdalenost, watty, rychlost a RPM.

» Paska v horni ¢asti bude indikovat, zda bézite jeden z cilovych
programda.

« Cas, kalorie a vzdalenost budou b&hem tréninku rist.

* Celkova vzdalenost bude zobrazena v milich nebo kilometrech
v zavislosti na nastaveni konzole.

* Pro pfepinani mezi primérnymi a celkovymi watty, stejné jako
prumérnou a maximalni rychlosti a RPM, pouzijte tla¢itko Mode.

Zobrazeni srdec¢niho tepu

e Pokud je detekovan signal z bezdratového monitoru,
uzivateltv srdecni tep bude zobrazen na velkém displeji
jako 888 BPM (tderi za minutu). Pokud signal
detekovan neni, konzole zobrazi ,,No HR signal.“

e Bé&hem programu Target Heart Rate konzole zobrazi
horni a dolni hodnoty cilového rozmezi vedle pasem 65
% a 80 % maximalniho srde¢niho tepu.

Konzole vas vyzve k ,,Zrychleni® nebo ,,Zpomalovani*
pro dosazeni cilového srde¢niho tepu. Jakmile je cil

Nastaveni konzole

Konzole je napéjena ¢tyimi (4) bateriemi typu AA. Prostor pro baterie se nachdzi na zadni stran¢ konzole.
PREPINANI MEZI MILEMI A KILOMETRY
e V pohotovostnim reZimu stisknéte tlacitko ENTER jednou pro vstup do nastaveni
KM/MILE.
e Na konzoli se zobrazi bud’ KM, nebo MILE. Pomoci tlacitka ,,UP* nebo ,, DOWN* muzete
prepinat mezi kilometry a milemi.
e Stisknéte tlacitko ,,ENTER* pro potvrzeni nastaveni.
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Programy

RYCHLY START — Zakladni program

1.

4.

5.

Pouzijte program QUICK START pro ptfeskoceni nastaveni tréninku a okamzité zahajeni.
Zacnéte Slapat nebo stisknéte tlacitko START pro zapnuti konzole. Jakmile je konzole
zapnutd v pohotovostnim rezimu, stisknéte tlacitko START znovu pro zahdjeni programu
QUICK START.

Po obdobi necinnosti konzole ptestane pocitat. Jakmile znovu zaénete Slapat, konzole
opé&t zatne pocitat.

Stisknéte tlacitko STOP pro pozastaveni tréninku. Pokud stisknete tlac¢itko STOP
podruhé, konzole se resetuje do pohotovostniho rezimu.

Podrzte tlacitko STOP po dobu 3 sekund béhem tréninku pro vymazani konzole a
piechod do pohotovostniho rezimu.

Pokud uZivatel pfestane Slapat po dobu 4 po sob¢€ jdoucich minut, konzole se automaticky
vrati do pohotovostniho rezimu.

INTERVAL 20/10 PROGRAM a INTERVAL 20/30 PROGRAM

1

2.

w

6.

7.

.V pohotovostnim rezimu stisknéte tlac¢itko programu INTERVAL 20/10 nebo

INTERVAL 20/30 na levé strané€ konzole.
Nastaveni ,,KOL intervali:
a) Jakmile uzivatel vybere program INTERVAL 20/10 nebo 20/30, zobrazi
se blikajici ,,INTERVAL 0/10.
b) Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzoli zvyste nebo snizte celkovy pocet
,, KOL intervali.
c) Stisknéte tlacitko ENTER pro dokonceni nastaveni ,,KOL* intervald.
Stisknéte tlacitko START pro spusténi programu.
Béhem programu:
i. Po stisknuti tla¢itka START bude konzole stiidat pracovni a odpocinkové
casy. Konzole zobrazi Go (pracovni ¢as) a Rest (odpocinkovy cas).
ii. Konzole po kazdé sérii zobrazi pocet dokoncenych intervalt ,,KOLA® z
celkového poctu intervalt.
Celkovy Cas v zobrazeni intervalil (horni tfetina konzole) bude pocitat celkovy Cas béhu
intervalového programu, zatimco zobrazeni Casu (stfed konzole) bude pocitat ¢as, po
ktery uzivatel Slape.
Pokud uzivatel pfestane Slapat na 4 po sob¢ jdouci minuty, konzole se automaticky vrati
do pohotovostniho rezimu.
Stisknéte tlacitko STOP pro pozastaveni tréninku. Pokud stisknete tlac¢itko STOP
podruhé, konzole se resetuje do pohotovostniho rezimu.

PROGRAM INTERVAL CUSTOM

Program

INTERVAL CUSTOM je podobny programim INTERVAL 20/10 a INTERVAL 20/30,

ale uzivatel si miize pfizplsobit program nastavenim pracovniho intervalu podle ¢asu, vzdalenosti
nebo kalorii a odpocinkového intervalu.
V pohotovostnim reZimu stisknéte tlacitko programu INTERVAL CUSTOM na levé strané konzole.

A: NASTAVENI CASU

a. Jakmile uZivatel vybere program INTERVAL CUSTOM, stisknéte tlacitko ENTER
jednou. Nastaveni ,,ROUNDS* zacinajici od 10 bude blikat.

b. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzoli zvyste nebo snizte nastaveni ,,ROUNDS*.
Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni.

c. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzoli zvyste nebo snizte nastaveni ,,REST TIME*
pocinajici od 0:30. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni REST TIME.
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d. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzoli zvyste nebo snizte nastaveni ,,WORK TIME*

pocinajici od 1:00. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni WORK TIME.

e. Nastaveni ,,RPM* pocinajici od 000 bude blikat, poté konzole za¢ne program, a to bud’

automaticky, nebo po stisknuti tlac¢itka START.

B: NASTAVENI VZDALENOSTI

a. Jakmile uzivatel vybere program INTERVAL CUSTOM, stisknéte tlac¢itko ENTER dvakrat.
Nastaveni ,,ROUNDS* zac¢inajici od 10 bude blikat.

b. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzoli zvyste nebo snizte nastaveni ,,ROUNDS. Stisknéte
ENTER pro potvrzeni nastaveni.

c. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzoli zvyste nebo snizte nastaveni ,,REST
TIME* pocinajici od 0:30. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni REST TIME.

d. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzoli zvyste nebo snizte nastaveni ,,WORK
DISTANCE* pocinajici od 5:00 KM/ML. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni WORK
DISTANCE.

e. Nastaveni ,,RPM* pocinajici od 000 bude blikat, poté konzole za¢ne program, a to bud’
automaticky, nebo po stisknuti tlac¢itka START.

C: NASTAVENI KALORI{

a. Jakmile uzivatel vybere program INTERVAL CUSTOM, stisknéte tla¢itko ENTER tiikrat.
Nastaveni ,,ROUNDS* zac¢inajici od 10 bude blikat.

b. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzoli zvySte nebo snizte nastaveni ,,ROUNDS*. Stisknéte
ENTER pro potvrzeni nastaveni.

c. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzoli zvyste nebo snizte nastaveni ,,REST TIME*
pocinajici od 0:30. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni REST TIME.

d. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzoli zvyste nebo snizte nastaveni ,,WORK CALORIES*
pocinajici od 200 K. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni WORK CALORIES.

e. Nastaveni ,,RPM* pocinajici od 000 bude blikat, poté konzole za¢ne program, a to bud’
automaticky, nebo po stisknuti tlac¢itka START.

Béhem intervalového tréninku program pob¢€Zzi nepietrzité, a to bud’ s pfijatym signalem
RPM, nebo bez n¢j, az do dokonceni nastaveni ,,ROUNDS*.
1. B¢hem intervalového tréninku lze ru¢né upravit tirovné vzduchového odporu.
2. Stisknéte STOP jednou pro pozastaveni tréninku nebo stisknéte STOP dvakrat pro vymazani
konzole a navrat do pohotovostniho rezimu.
PROGRAM CILOVY CAS, CILOVA VZDALENOST A CILOVE KALORIE
1. Tyto tii programy funguji podobné. Uzivatel si mize vybrat cilovou hodnotu pro kazdy
program (bud’ €as, vzdalenost nebo kalorie) a program pob¢zi, dokud neni dosazeno tohoto
cile.

2. 'V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko programu TARGET TIME, TARGET

DISTANCE nebo TARGET CALORIES na levé stran¢ konzole.

3. 'V zavislosti na vybraném programu bude cilovy parametr blikat. Pomoci tlacitek UP a

DOWN nastavte cilovou hodnotu.

Stisknéte ENTER pro nastaveni cilové hodnoty.

Stisknéte START pro zahdjeni programu.

Stisknéte STOP pro pozastaveni tréninku. Pokud stisknete STOP podruhé, konzole se

resetuje do pohotovostniho rezimu.

7. Podrzte STOP po dobu 3 sekund béhem tréninku pro vymazani konzole a navrat do
pohotovostniho reZimu.
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V.  PROGRAM CiLOVE TEPOVE FREKVENCE
1. 'V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko programu TARGET HR.
2. Hodnota v€ku bude blikat. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN vyberte sviij vék.
3. Stisknéte ENTER pro potvrzeni.
4. Stisknéte START pro zah4jeni programu.
5. Béhem programu:
a) Pokud je srde¢ni frekvence uzivatele pod vypocitanymi 65 % maximalni srde¢ni
frekvence, konzole uzivateli fekne ,,ZRYCHLETE".
b) Pokud je srde¢ni frekvence uzivatele nad vypocitanymi 80 % maximalni srde¢ni
frekvence, konzole uzivateli fekne ,,ZPOMALTE®.
6. Stisknéte STOP pro pozastaveni tréninku. Pokud stisknete STOP podruhé, konzole se
resetuje do pohotovostniho rezimu.
7. Podrzte STOP po dobu 3 sekund béhem tréninku pro vymazéani konzole a navrat do
pohotovostniho rezimu.
POZNAMKY K TRENINKU SE SRDECNi FREKVENCT
V}’/Zkumy ukézaly, 7e cviéeni a ﬁtness jsou prospé§né pro zdravi élovéka Surgeon general Vydal zpravu 0
srdecni frekvence vam muzZe pomoci posoudit intenzitu vaseho cviceni. Konzole Xebex ma bezdratovy snimac
srde¢ni frekvence, ktery dokaze detekovat signal vysilany bezdratovym hrudnim pasem.

Bezdratovy snimac srdecni frekvence
Obecné poskytuje bezdratovy hrudni pas (neni soucasti) nejpiesnéjsi a nejjednodussi zptsob, jak monitorovat
srde¢ni frekvenci. Nékteré Wi-Fi sit€ a bezdratové telefony mohou rusit signal z hrudniho pasu, coz zplisobi
nepravidelné vysledky signalu na konzole. Pokud k tomu dojde, prosim, ptesuiite kolo mimo potencialni ruSeni.
Aby konzole mohla bezdratové detekovat a zobrazit vasi srde¢ni frekvenci, musi byt splnény nésledujici ¢tyti
podminky:
Kompatibilni hrudni pas musi byt funk¢ni a spravné nasazen.
Konzole musi byt zapnuta.
Cvicebni program musi byt spustén.
Hrudni pas musi byt noSen do 3 stop (asi 1 metr) od konzole.
Maximalni srdecnl frekvence a cilova tréninkova zona
Cilova srdecni frekvence je ur¢ena na zaklad¢ vaseho veéku. Pokud je intenzita cviceni, zalozena na vasi srde¢ni
frekvenci pfili§ vysoka, muze dojit k tiraziim nebo tnavé, coz muze negativné ovlivnit vase cile v oblasti
fitness. Pokud je intenzita cviceni prili§ nizka, pravdépodobné nevyuzivate sviij trénink na maximum. Obecné
se uvadi, ze by jednotlivci méli cilit na 65 % az 80 % své maximalni srdecni frekvence, aby byl trénink co
nejefektivnéj$i. Maximalni srde¢ni frekvence se urcuje odectenim vaseho véku od 220 BPM.
Pro vypocet vasi maximalni srdecni frekvence a uréeni nejefektivné;jsi cilové srde¢ni frekvencni zony se
pouziva nasledujici vzorec pro 32leté¢ho jednotlivce

* 220 - 32 =188 BPM (220 BPM minus vék = vypocitana maximalni srde¢ni frekvence)

* 0,65 x 188 =122 BPM (65 % z vypocitané maximalni srde¢ni frekvence)

* 0,80 x 188 = 150 BPM (80 % z vypocitané maximalni srde¢ni frekvence)
Pro 32letého jednotlivce by cilova srdecni frekvenéni zona byla mezi 122 BPM a 150 BPM.

RN

XEBEX doporucuje, abyste se pred zahdjenim jakéhokoli fyzického cviceni, cvicebniho programu nebo uzivani doplnki poradili s
lékarem. XEBEX nenese zZadnou odpovédnost ani pravni zodpovednost za jakékoli zranéni nebo ztrdtu zivota béhem
pouzivani/zneuzivani produktii. Uzivatel nese veskeré riziko zranéni nebo ztraty zivota v diisledku pouzivani. Nespravné udrzované
zarizeni a nedostatecné dozorované fyzické cviceni jsou vvznamnymi prispivajicimi faktory. Upozoriiujeme, ze XEBEX nedoporucuje
pouzivani produktii venku ani jejich skladovani venku, pokud neni uvedeno jinak. XEBEX doporucuje ditkladnou inspekci, udrzbu a
testovani vSech produktii pred pouzitim.
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Tlacidla

A: Tlac¢idlo Interval 20/10:

V pohotovostnom rezime stlacenim tlacidla Interval 20/10 vstlipte do nastaveni programu
Interval 20/10.

B: Tlacidlo Interval 20/30:

20

C: Tlacidlo Interval :

V pohotovostnom rezime stlacenim tlac¢idla Interval 20/30 vstapte do nastaveni programu
Interval 20/30.

V pohotovostnom rezime stlacenim tlacidla Interval vstupte do nastavenia programu
Vlastny interval.

V pohotovostnom rezime stlacenim tlacidla Target Time vyberte poZadovany program
Target Time.

E: Ciel'ova vzdialenost™:

V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo Target Distance (Vzdialenost ciel’a) a vyberte
pozadovany program Target Distance (Vzdialenost’ ciel’a).

F: Ciel'ové kalorie:

V pohotovostnom rezime stlacenim tlacidla Ciel'ové kalorie vyberte pozadovany
program Ciel'ové kalorie.
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G: Ciel'ova srdcova

V pohotovostnom rezime stlacenim tlacidla Ciel'ova srdcova frekvencia vyberte pozadovany
program Ciel'ova srdcova frekvencia.

frekvencia:
o
.

H: Tlagidlo Start:

V pohotovostnom rezime stlacenim tla¢idla START vstipte do nastaveni
programu QUICK START.

Po vybere programu opéatovnym stlacenim tlacidla START spustite
cvicenie.

I: Tla¢idlo nahor:

Pocas nastavovania PROGRAMU stla¢anim tlacidla UP zvyste hodnotu
nastavenia.

J: Enter /Rezim:

® V pohotovostnom rezime stlaéenim tlacidla Enter/Mode vstipte do

nastaveni KM/ML.
E NTE R e  Pocas nastavovania PROGRAMU stlacte tlacidlo Enter/Mode, ¢im
potvrdite nastavenie.
M D D E ® Pocas tréningu stlacenim tlacidla Enter/Mode prepnete zobrazenie

otacok za minutu/priemernych otacok za minutu, kaldrii/kalorii za
hodinu a priemerného vykonu vo wattoch.

Pocas nastavovania PROGRAMU stla¢anim tlac¢idla DOWN zniZte hodnotu nastavenia.

7~
=
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=
o
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o
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L: Tlacidlo STOP: y . . ” - .
1. Pocas tréningu stladenim tlacidla Stop tréning zastavite.

2. Po skonéeni tréningu opdtovnym stlacenim tla¢idla Stop vymaZzete
predchadzajuce udaje o tréningu.
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Intervalové zobrazenie
. e  Zobrazenie Interval poskytuje podrobné informacie pre
TOTAL AGE @& o m poskytuje p p
TIME ] WElGHT - * programy Interval 20-10, Interval 20-30 a Vlastny interval.
eV Tavom stipci sa zobrazuje, & je aktualny interval pracovny (GO)

NTE RVA 0/ 1 0 20/ 3 USTO alebo odpocinkovy a kol’ko ¢asu zostava do konca intervalu

TIME . ‘ .-‘ ROUNDS (8:88).
.

Do celkového ¢asu programu sa zapocitava Cas 88:88.

L]
- -
WORK ' ‘ ' 8 E / E B Na displeji Interval 88/88 sa zobrazi aktualny interval a celkovy
REST pocet intervalov v programe.Vpravo dole sa zobrazi, ktory

intervalovy program sa pouziva.
TIME]DISTANCEJCALORIE S

Zobrazenie ciel’ového ¢asu, vzdialenosti a kaldérii a zobrazenie wattov/rychlosti/RPM

TARGETJTIME|DISTANCEJCALORIE
TIME =l | DISTANCE km miLe

; * Na displeji sa pocas vsetkych programov zobrazuje Cas, kaldrie,
] l ‘ vzdialenost’, watty, rychlost’ a otacky za minttu.
1 L ' L * Lista v hornej Casti zobrazuje, ¢i je spusteny jeden z cielovych
] programov.

JHOUR AVG * Cas, kalorie a vzdialenost’ sa budi podas tréningu zvySovat’.
CALORIES WATTS * Celkova vzdialenost’ sa zobrazi v mil'ach alebo kilometroch v

n zavislosti od nastaveni konzoly.
* Ak chcete prepinat’ medzi priemernym a celkovym vykonom vo
D L wattoch, ako aj medzi priemernou a maximalnou rychlostou a otdckami

za minutu, pouzite tlac¢idlo Mode.
SPEED ke men |RPM A¥6

Zobrazenie srdcovej frekvencie
AGE e Ak sa zisti signal z bezdrotového monitora, na vel’kom
displeji sa zobrazi srdcova frekvencia pouzivatela ako 888

BPM (uderov za minutu). Ak sa nezisti ziadny signal, na

konzole sa zobrazi "No HR signal" (Ziadny signal srdcového
TARGET HR PULSE LEVEL o gnal” (Ziadny sig
B EE .:' n ®  Pocas programu Target Heart Rate konzola zobrazi horné a

MA)( HR dolné hodnoty cielového rozmedzia vedla pasiem 65%
0% OF B BE ' ' L' a 80 % maximalneho srdcového tepu.

e  Konzola vés vyzve, aby ste "zrychlili" alebo "spomalili", aby
' . m ste dosiahli cielovu tepovil frekvenciu. Po dosiahnuti

cielovej hodnoty

Nastavenia konzoly

INSTALACIA BATERI{
Konzola je napéjana Styrmi (4) batériami AA. Priehradka na batérie sa nachadza na zadnej strane konzoly.
PREPINANIE MEDZI MICAMI A KILOMETRAMI

* V pohotovostnom rezime stlacte raz tlac¢idlo ENTER, ¢im vstpite do nastaveni KM/MILE.

¢ Nakonzole sa zobrazi bud’ KM, alebo MILE. Tla¢idlom "UP" alebo "DOWN" mozZete prepinat’ medzi
kilometrami a milami.

¢ Stlacenim tlacidla "ENTER" potvrd’te nastavenia.
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L.

I1.

III.

Programy

FAST START - Zakladny program

1.

5.

Pomocou programu RYCHLY START mézete preskogit’ nastavenia tréningu a za¢at’ okamzite.
Zacnite Sliapat’ do pedalov alebo stlacenim tlac¢idla START zapnite konzolu. Ked’ je konzola v
pohotovostnom rezime, opdtovnym stlacenim tlacidla START spustite program QUICK START.
Po urcitom Case neCinnosti konzola prestane pocitat’. Po opdtovnom spusteni pedalovania zacne
konzola opét pocitat’.

Stlacenim tlacidla STOP pozastavite cvicenie. Ak stlacite tla¢idlo STOP druhykrat, konzola

sa vrati do pohotovostného rezimu.

Pocas tréningu podrzte tlac¢idlo STOP na 3 sekundy, ¢im sa konzola vymaze a prejde do
pohotovostného rezimu.

Ak pouzivatel’ prestane $liapat’ na 4 minuty po sebe, konzola sa automaticky vrati do pohotovostného
rezimu.

PROGRAM INTERVAL 20/10 a PROGRAM INTERVAL 20/30

1.

2.

(O8]

6.

7.

V pohotovostnom rezime stlacte programové tlacidlo INTERVAL 20/10 alebo
INTERVAL 20/30 na l'avej strane konzoly.
Nastavenie intervalov "KOL":

a) Ked pouzivatel’ zvoli program INTERVAL 20/10 alebo 20/30, zobrazi sa
blikajiice "INTERVAL 0/10".

b) Pomocou tlacidiel UP a DOWN na konzole mdZete zvysit alebo znizit' celkovy
pocet ,KOLIES" intervalov.

c) Stlacenim tla¢idla ENTER dokongite nastavenie intervalov "KOL".
Stlacenim tlacidla START spustite program.
Pocas programu:
1. Po stlaceni tla¢idla START sa na konzole striedaji ¢asy prace a odpo¢inku. Na
konzole sa zobrazi Go (Cas prace) a Rest (Cas odpocinku).
il. Po kazdej sérii sa na konzole zobrazi pocet dokoncenych intervalov ,, KOLA® z
celkového poctu intervalov.
Celkovy cas v intervalovom zobrazeni (horna tretina konzoly) vypocita celkovy cas behu
intervalového programu, zatial’ ¢o ¢asové zobrazenie (stred konzoly) vypocita Cas, pocas ktorého
pouzivatel’ pedaloval.
Ak pouzivatel’ prestane §liapat’ na 4 minuty po sebe, konzola sa automaticky vrati do
pohotovostného rezimu.
Stla¢enim tlacidla STOP pozastavite cviCenie. Ak stlacite tlac¢idlo STOP druhykrat, konzola
sa vrati do pohotovostného rezimu.

INTERVAL PROGRAMU NA MIERU

Program INTERVAL CUSTOM je podobny programom INTERVAL 20/10 a INTERVAL 20/30, ale
pouZzivatel’ si moZe program prispdsobit’ nastavenim pracovného intervalu podla Casu, vzdialenosti alebo
kalérii a intervalu odpocinku.

V pohotovostnom rezime stlacte tlac¢idlo programu INTERVAL CUSTOM na lavej strane konzoly.

A: NASTAVENIE CASU

a. Po vybere programu INTERVAL CUSTOM stlacte raz tla¢idlo ENTER. Nastavenie
"ROUNDS" za¢inajuce od 10 bude blikat’.

b. Pomocou tla¢idiel UP a DOWN na konzole zvyste alebo zniZte nastavenie "ROUNDS".
Nastavenie potvrd’te stlacenim tlac¢idla ENTER.

¢. Pomocou tlac¢idiel NAHORU a DOLEVA na konzole zvyste alebo zniZte nastavenie "CAS
ODPOCINKU" od 0:30. Stlacenim tlacidla ENTER potvrd’te nastavenie REST TIME.
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IV.

d. Pomocou tlatidiel NAHORU a DOLEVA na konzole zvyste alebo zniZte nastavenie )
"PRACOVNY CAS" od 1:00. Stlacenim tla¢idla ENTER potvrd’te nastavenie CAS PRACE.
€. Nastavenie "RPM" zac¢inajtice na 000 bude blikat’, potom konzola spusti program bud’
automaticky, alebo stlacenim tlac¢idla START.

B: NASTAVENIE VZDIALENOSTI

a. Po vybere programu INTERVAL CUSTOM stlacéte dvakrat tla¢idlo ENTER. Nastavenie "ROUNDS"
zacinajuce na 10 bude blikat’.

b. Pomocou tla¢idiel UP a DOWN na konzole zvyste alebo znizte nastavenie "ROUNDS". Nastavenie
potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

¢. Pomocou tlacidiel NAHORU a DOLEVA na konzole zvyste alebo zniZte nastavenie
"CAS ODPOCINKU" od 0:30. Stlagenim tla¢idla ENTER potvrd'te nastavenie REST TIME.

d. Pomocou tlagidiel UP a DOWN na konzole zvyste alebo znizte nastavenie "PRACOVNA
VZDALENOST" poéniic hodnotou 5:00 KM/ML. Stladenim tla¢idla ENTER potvrd’te nastavenie
PRACOVNEJ VZDALENOSTL

€. Nastavenie "RPM" zacinajtice na 000 bude blikat’, potom konzola spusti program bud’
automaticky, alebo stlacenim tlac¢idla START.

C: NASTAVENIE KALORI{

a. Po vybere programu INTERVAL CUSTOM stladte trikrat tlacidlo ENTER. Nastavenie "ROUNDS"
zacinajuce na 10 bude blikat’.

b. Pomocou tla¢idiel UP a DOWN na konzole zvyste alebo znizte nastavenie "ROUNDS". Nastavenie
potvrd’te stlacenim tlacidla ENTER.

c. Pomocou tlagidiel NAHORU a DOLEVA na konzole zvyite alebo znizte nastavenie "CAS
ODPOCINKU" od 0:30. Stladenim tla¢idla ENTER potvrd'te nastavenie REST TIME.

d. Pomocou tlagidiel NAHORU a DOLEVA na konzole zvyste alebo znizte nastavenie "PRACOVNE
KALORIE" od hodnoty 200 K. Stla¢enim tlagidla ENTER potvrd'te nastavenic PRACOVNE KALORIE.

€. Nastavenie "RPM" zacinajtice na 000 bude blikat’, potom konzola spusti program bud’
automaticky, alebo stlacenim tlac¢idla START.

Pocas intervalového tréningu bude program prebichat’ nepretrzite, bud’ s prijatym signalom otacok alebo

bez neho, az do ukonéenia nastavenia "ROUNDS".
1. Urovne odporu vzduchu mozno pocas intervalového tréningu nastavit’ manuélne.
2. Stlacenim tla¢idla STOP raz pozastavite cvienie alebo stlatenim tlac¢idla STOP dvakrat vymazete
konzolu a vratite sa do pohotovostného rezimu.
NAPROGRAMOVAT CIELOVY CAS, CIELOVU VZDIALENOST A CIECOVE KALORIE

1. Tieto tri programy funguju podobnym spdsobom. PouZivatel’ si moze vybrat’ cielovi hodnotu pre

v

kazdy program (bud’ Cas, vzdialenost alebo kaldrie) a program bude prebiehat’, kym sa nedosiahne tato

ciel'ova hodnota.

2.V pohotovostnom rezime stlaéte programové tla¢idlo TARGET TIME, TARGET
DISTANCE alebo TARGET CALORIES na l'avej strane konzoly.

3. V zavislosti od zvoleného programu bude blikat’ cielovy parameter. Pomocou tla¢idiel UP a
DOWN nastavte cielovl hodnotu.

4. Stlacenim tla¢idla ENTER nastavte ciel'ovi hodnotu.

5. Stlagenim tlacidla START spustite program.

6. Stlacenim tlacidla STOP pozastavite cvi¢enie. Ak stlacite STOP druhykrat, konzola sa vrati do
pohotovostného rezimu.

7. Pocas tréningu podrzte STOP na 3 sekundy, aby ste vymazali konzolu a vratili sa do
pohotovostného rezimu.
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V. PROGRAM CIELOVEJ SRDCOVEJ FREKVENCIE

V pohotovostnom rezime stlacte tla¢idlo TARGET HR.

Hodnota veku bude blikat’. Pomocou tlacidiel NAHORU a DOLEVA vyberte svoj vek.
Stlacte tlac¢idlo ENTER na potvrdenie.

Stla¢enim tlacidla START spustite program.

MRS

Pocas programu:
a) Ak je srdcova frekvencia pouzivatel'a nizsia ako vypoc&itanych 65 % maximaélnej srdcovej
frekvencie, konzola pouzivatel'ovi oznami, aby ,,ZRYCHLITE“.
b) Ak je srdcova frekvencia pouZivatel'a vyssia ako vypo&itanych 80 % maximalnej srdcovej
frekvencie, konzola pouzivatel'ovi oznami, aby , SPOMALTE".
6. Stlagenim tla¢idla STOP pozastavite cvienie. Ak stlacite STOP druhykrat, konzola sa vrati do
pohotovostného rezimu.
7. Pocas tréningu podrzte STOP na 3 sekundy, aby ste vymazali konzolu a vratili sa do
pohotovostného rezimu.
POZNAMKY K TRENINGU SRDCOVEJ FREKVENCIE
Vyskum ukdzal, Ze cvienie a fitnes st pre zdravie ¢loveka prospesné. Generalny chirurg vydal spravu o fyzickej aktivite, v
ktorej sa cvitenie uvadza ako kIi¢ovy prvok prevencie chordb a zdravsieho Zivota. Uroveii srdcovej frekvencie vam moze
pomdct’ posudit’ intenzitu cvi¢enia. Konzola Xebex ma bezdrotovy snimac srdcovej frekvencie, ktory dokaze rozpoznat’ signal
vysielany bezdrétovym hrudnym pasom.

Bezdrotovy snimac srdcovej frekvencie
Bezdrotovy hrudny pés (nie je sucastou balenia) je vo vSeobecnosti najpresnejsi a najjednoduchsi spésob monitorovania
srdcovej frekvencie. Niektoré siete Wi-Fi a bezdrétové telefony mozu rusit’ signal z hrudného pasu, ¢o sposobuje nepravidelné
vysledky signalu na konzole. Ak k tomu dojde, premiestnite bicykel d’alej od potencialneho rusenia. Aby konzola bezdrétovo
zistovala a zobrazovala vasu tepovl frekvenciu, musia byt splnené nasledujtce Styri podmienky:
1. Kompatibilny hrudny pas musi byt funkény a spravne nasadeny.
2. Konzola musi byt’ zapnuta.
3. Cvicebny program musi byt spusteny.
4. Hrudny pés sa musi nosit’ vo vzdialenosti do 3 stop (priblizne 1 meter) od konzoly.
Maximalna srdcova frekvencia a cielova tréningova zéna
Ciel'ova srdcova frekvencia sa urcuje na zaklade vasho veku. Ak je intenzita cvicenia zalozend na vasej srdcovej frekvencii
prilis vysoka, mdze dojst’ k zraneniam alebo tinave, ¢o moze negativne ovplyvnit’ vaSe ciele v oblasti telesnej kondicie. Ak je
intenzita cvicenia prili§ nizka, pravdepodobne z cvi¢enia nevyt'azite maximum. Vo vSeobecnosti sa odporuca, aby sa
jednotlivci zamerali na 65 % az 80 % svojej maximalnej srdcovej frekvencie, aby bol tréning o najefektivnejsi. Maximalna
srdcova frekvencia sa urci tak, ze od 220 BPM odpocitate svoj vek.
Na vypocet maximalnej srdcovej frekvencie a urcenie najucinnejsej ciel'ovej zony srdcovej frekvencie sa pre 32-ro¢ného
¢loveka pouziva tento vzorec
* 220 - 32= 188 BPM (220 BPM minus vek = vypoc¢itana maximalna srdcova frekvencia)
* 0,65 x 188= 122 BPM (65 % vypocitanej maximalnej srdcovej frekvencie)

* 0,80 x 188 = 150 BPM (80 % vypocitanej maximalnej srdcovej frekvencie) Pre 32-
ro¢ného Cloveka by sa cielova zona srdcovej frekvencie mala nachadzat’ medzi 122 a 150 BPM.

XEBEX odporuca, aby ste sa pred zacatim akéhokolvek fyzického cvicenia, cvicebného programu alebo uzivania doplnkov poradili s lekarom.
Spolocnost XEBEX neprebera ziadnu zodpovednost ani pravne zavdzky za akékolvek zranenie alebo stratu Zivota pocas
pouzivanie/zneuzivanie vyrobkov. PouzZivatel prebera na seba vsetko riziko zranenia alebo straty Zivota v dosledku pouzivania. Nesprdavne
udrziavané zariadenie a nedostatocne kontrolované cvicenie su vyznamnymi prispievajiucimi faktormi. Upozoriujeme, ze spolocnost XEBEX
neodporica pouzivat vyrobky vonku ani ich skladovat vonku, ak nie je uvedené inak. Spolocnost XEBEX odporuca dokladnu kontrolu, udrzbu a
testovanie vSetkych vyrobkov pred ich pouzitim.
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