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

Release V. 3



Tlacitka:

A. Jednotky: prepinani mezi anglickymi milemi a metrickymi kilometry.

Pro spusténi konzoly stisknéte tlacitko START nebo zac¢néte Slapat. KdyzZ se zacne
pocitat Cas, stisknéte klavesu UNITS pro prepnuti na kilometry nebo mile pro

Units nastaveni vypoctu vzddlenosti a rychlosti.

V pohotovostnim rezimu stisknéte klavesu Target, aby se rozsvitil CAS,
VZDALENOST, KALORIE a TEP a vyberte pozadovany cilovy program.

Target

C. Interval:

V pohotovostnim rezimu stisknutim tlaéitka Interval zobrazite CAS,
VZDALENOST nebo KALORIE a zvolite poZzadovany interval.

Interval

D. Tlaéditko BT/ ANT+:

V pohotovostnim rezimu zapnéte BT / ANT + stisknutim klavesy BT / ANT +.
Stisknutim tlacitka BT / ANT + podruhé vypnete zobrazeni BT / ANT +.

BT / ANT+
E. START:

1. V pohotovostnim rezimu stisknéte klavesu START pro vstup do nastaveni programu
RYCHLY START.

2. Po zvoleni programu zahjjite trénink opétovnym stisknutim tlacitka START.

F. DOWN:

Béhem nastavovani programu stisknéte klavesu DOWN pro snizeni hodnoty.

G. ENTER/ MODE:

ENTER 1. Béhem nastavovani programu potvrdte nastaveni stisknutim tlacitka ENTER

/MODE.
2. B&hem tréninku stisknéte kldvesu ENTER / MODE pro prepnuti zobrazeni KALORI{
/ KALORIi ZA HODINU a WATTU / PRUM. WATTU.

H. UP:

Béhem programového nastaveni stisknéte kldvesu UP pro zvySeni hodnoty.



I. PAUSE/ RESET:

PAUSE ;
RESET

(=

. HR CONNECT:

HR Connect

Béhem tréninku stisknéte tlacitko PAUSE / RESET pro zastaveni tréninku.
KdyzZ se trénink zastavi, stisknutim a podrzenim tlacitka PAUSE / RESET po dobu 3
sekund RESETUJTE konzolu a vymaZete vsechna data tréninku.

1. V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko HR CONNECT pro sparovanihrudniho
pasu Bluetooth nebo hrudniho pasu ANT +.
2. Chcete-li pouzit hrudni pas Bluetooth nebo hrudni pas ANT +, je nutné stisknout

tlacitko HR CONNECT pokazdé, kdyz zapnete napajeni. Pokud nepouzivate hrudni pas

Bluetooth nebo hrudni pas ANT +, neni nutné tlacitko stisknout.

h
d |_| 1
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L €3 (HRM)

PULSE

PULSE

1. Stisknéte HR CONNECT KEY — LCD displej zobrazi, ze ceka
na pfipojeni

a : Zobrazuje vybrany zdroj signalu monitoru srdecniho tepu
(HRM): pocet aktualné ptijimanych HRM signalt.

b : Zobrazuje vybrané HRM ID

c : Zobrazuje vybrany zdroj HRM jako BLE nebo ANT

d : Po Gspésném ptipojeni zobrazi potvrzeny zdroj HRM (BLE nebo
ANTH).

e : Zobrazuje pulz ze zdroje HRM.

Priklad:

a : Vybrany monitor srde¢niho tepu 1 : ze 2 aktualné piijimanych
signalt HRM b: 12345 je zvolené (1) HRM ID c: 12345 je zdroj
BLE HRM d : Po uspé$ném ptipojeni zobrazi potvrzeny zdroj HRM
(BLE nebo ANT+). e : Zobrazuje pulz ze zdroje HRM

CIGDID CICD DID

PULSE PULSE

— )
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Zobrazeni intervalu

e Zobrazeni intervalu poskytuje podrobnosti pro programy Interval TIME, Interval DISTANCE a

Interval CALORIES.
e V levé horni Casti displeje se zobrazi celkovy pocet kol a v horni ¢asti prostfedniho displeje s vnitinim

kruhem se zobrazi, jaky interval je aktudln€ pracovni nebo odpocinkovy a kolik ¢asu v tomto intervalu

(88:88) zbyva.

Zobrazeni ¢asu, vzdalenosti, kalorii, ryvchlosti, pulsu, watti, otac¢ek a odporu

*Béhem vsech programii se na displeji zobrazi Cas, kalorie, vzdalenost, watty,
rychlost, pulz, otacky za minutu a odpor.
» Béhem tréninku se bude pocitat Cas, kalorie a vzdalenost.

* Celkovéa vzdalenost se zobrazi v metrech nebo stopach v zavislosti na tom, jak byla

konzola nastavena.
» Pomoci tlacitka Mode mlzZete pfepinat mezi primérnym a celkovym programem.

Zobrazeni srde¢niho tepu

» Pokud je detekovan signal z bezdratového monitoru, srde¢ni frekvence uzivatele se

zobrazi 188 BPM (udery za minutu).

Nastaveni konzoly
INSTALACE BATERIi
Konzole funguje na ¢tyfi AA baterie. Pfihradka na baterie je na zadni stran¢ konzoly.
FUNKCE PROBUZENI
1. V rezimu spanku probud'te konzolu stisknutim libovolné klavesy.

2. Vrezimu spanku probud’te konzolu zatlatenim na fiditka.




Programy
QUICK START:

1. 'V pohotovostnim rezimu, kdyz stisknete klavesu START nebo kdyZz konzola piijme RPM signal,
zaéne program QUICK START (RYCHLY START).

2. Kdyz konzola obdrzi RPM signal, zaéne se po¢itat CAS / VZDALENOST / KALORIE.

3. Uroveii magnetického odporu se zobrazi na pravé strand. Oto¢enim magnetického ovladaciho $roubu
zmgénite aroven odporu z Grovné 1 na troven 8.

4. Uzivatel mize stisknout klavesu ENTER/MODE pro piepnuti zobrazeni KALORII nebo KALORII
ZA HODINU, CASU/100M nebo priam. CASU/100M, WATTU nebo pram. WATTU.
Béhem tréninku stisknéte tla¢itko PAUSE / RESET pro zastaveni tréninku.
Béhem tréninku se automaticky zastavi po¢itani CASU / VZDALENOSTI / KALORII, pokud
nepfijme RPM signdl. Jakmile znovu piijme RPM signal, pak bude konzola pokracovat v pocitani od
piedchozich provoznich udajt.

7. 'V rezimu zastaveni stisknéte a podrzte po dobu 3 sekund klavesu PAUSE / RESET, aby se konzola
resetovala.

PROGRAM “CIiL”:

V pohotovostnim rezimu stisknéte jednou tlagitko Target pro rozsviceni CASU, dvakrat pro rozsviceni
VZDALENOSTI, ttikrat pro rozsviceni KALORII, &tytikrat pro rozsviceni TEPU.
(A) CILOVY CAS:
1.V pohotovostnim rezimu stisknéte jednou tlagitko Target, aby se rozsvitil CAS. Stisknutim tlagitka
ENTER / MODE potvrd'te vybér. CAS zobrazi jako po&ate¢ni hodnotu 20:00.
2. Stisknutim tlac¢itka UP a DOWN zvyste nebo zkrat'te pozadovany Cas tréninku. Stisknutim tlacitka
ENTER / MODE potvrd'te nastaveni. Kdyz konzola obdrZi signal RPM, zaéne se pocitat CAS .
3. Zacatek tréninku
»  Bé&hem tréninku se bude zobrazeny ¢as odecitat a vzdalenost/ kalorie se budou nacitat.
>  Béhem tréninku se automaticky zastavi poéitani CASU / VZDALENOSTI / KALORII, pokud
nepfijme RPM signdl. Jakmile znovu pfijme RPM signél, pak bude konzola pokracovat v
pocitani od ptedchozich provoznich tdaji.

»  Bé&hem cviceni stisknéte PAUSE/RESET pro pozastaveni cvi¢eni. Pokud stisknete
PAUSE/RESET podruhé, konzola se ptfepne do pohotovostniho rezimu

(B) CILOVA VZDALENOST:

1.V pohotovostnim rezimu stisknéte dvakrat tlagitko Target, aby se rozsvitila VZDALENOST.
Stisknutim tla¢itka ENTER / MODE potvrd'te vybér. VZDALENOST zobrazi jako po¢atedni
hodnotu 1000 m.

2. Stisknutim tla¢itka NAHORU a DOLU zvyste nebo snizte pozadovanou vzdalenost tréninku.
Stisknutim tlacitka ENTER / MODE potvrd'te nastaveni. Kdyz konzola obdrzi signdl RPM, zacne se
pocitat VZDALENOST.

3. Zacatek tréninku
»  béhem tréninku se bude vzdalenost odecitat a vzdalenost/ ¢as se budou nacitat.
>  Uroven magnetického odporu se zobrazi na pravé strané. Otodenim magnetického ovladaciho

Sroubu zménite iroven odporu z trovné 1 na uroven 8.



>  Uzivatel mtiZe stisknout klavesu ENTER/MODE pro piepnuti zobrazeni KALORII nebo
KALORII ZA HODINU, CASU/100M nebo pram. CASU/100M, WATTU nebo pram.
WATTU.

Béhem cviceni stisknéte PAUSE/RESET pro pozastaveni cviceni.

Béhem tréninku se automaticky zastavi po¢itani CASU / VZDALENOSTI / KALORII, pokud

nepifijme RPM signdl. Jakmile znovu pfijme RPM signél, pak bude konzola pokracovat v

YV VYV

pocitani od ptedchozich provoznich tdaji.
»  Bé&hem cviceni stisknéte PAUSE/RESET pro pozastaveni cvi¢eni. Pokud stisknete
PAUSE/RESET podruhé, konzola se ptfepne do pohotovostniho rezimu.

(C) CILOVE KALORIE:

1.

V pohotovostnim rezimu stisknéte trikrat tlacitko Target, aby se rozsvitily KALORIE. Stisknutim

tlacitka ENTER / MODE potvrdte vybér. 200 kalorii se zobrazi jako pocate¢ni hodnota.

Stisknutim tlacitka UP a DOWN zvyste nebo snizte pozadované spalovani kalorii. Stisknutim

tlacitka ENTER / MODE potvrd’te nastaveni. Kdyz konzola obdrzi signal RPM, kalorie se za¢nou

pocitat.

Zacatek tréninku

»  Béhem tréninku se budou kalorie odcitat, ale ¢as a vzdalenost se budou nacitat.

>  Uroven magnetického odporu se zobrazi na pravé strané. Otodenim magnetického ovladaciho
Sroubu zménite iroven odporu z trovné 1 na uroven 8.

>  Uzivatel mtize stisknout klavesu ENTER/MODE pro piepnuti zobrazeni KALORII nebo

KALORII ZA HODINU, CASU/100M nebo pram. CASU/100M, WATTU nebo pram.

WATTU.

Béhem cviceni stisknéte PAUSE/RESET pro pozastaveni cviceni.

Béhem tréninku se automaticky zastavi po¢itani CASU / VZDALENOSTI / KALORII, pokud

nepifijme RPM signdl. Jakmile znovu pfijme RPM signél, pak bude konzola pokraovat v

YV VvV

pocitani od pfedchozich provoznich tdaji.
»  B¢&hem cviceni stisknéte PAUSE/RESET pro pozastaveni cvi¢eni. Pokud stisknete
PAUSE/RESET podruhé, konzola se ptfepne do pohotovostniho rezimu.

(D) CILOVY TEP:

1.

V pohotovostnim rezimu stisknéte trikrat tlacitko Target, aby se rozsvit PULS. Stisknutim tlacitka
ENTER / MODE potvrd’te vybér. Jako pocatecni hodnota se zobrazi vék 30 let.

Stisknutim tlacitka UP a DOWN zvyste nebo snizte vék. Stisknutim tlacitka ENTER / MODE
potvrd’te nastaveni. Kdyz konzola obdrzi signal RPM, program za¢ne pracovat.

. Zacatek tréninku

»  Béhem tréninku se bude ¢as, vzdalenost i1 kalorie nacitat.

>  Uroven magnetického odporu se zobrazi na pravé strané. Otodenim magnetického ovladaciho
Sroubu zménite iroven odporu z trovné 1 na uroven 8.

>  Uzivatel mtiZe stisknout klavesu ENTER/MODE pro piepnuti zobrazeni KALORII nebo
KALORII ZA HODINU, CASU/100M nebo pram. CASU/100M, WATTU nebo pram.
WATTU.

»  Bé&hem cviceni stisknéte PAUSE/RESET pro pozastaveni cviceni.



>  Béhem tréninku se automaticky zastavi poéitani CASU / VZDALENOSTI / KALORII, pokud
nepifijme RPM signdl. Jakmile znovu pfijme RPM signél, pak bude konzola pokraovat v
pocitani od ptedchozich provoznich tdaji.

»  Bé&hem cviceni stisknéte PAUSE/RESET pro pozastaveni cvi¢eni. Pokud stisknete
PAUSE/RESET podruhé, konzola se ptfepne do pohotovostniho rezimu.

INTERVALOVY PROGRAM:

V pohotovostnim rezimu stisknéte jednou klavesu INTERVAL pro rozsviceni CASU, dvakrat pro
rozsviceni VZDALENOSTIL, ttikrét pro rozsviceni KALORII.
A: NASTAVENI INTERVALOVEHO CASU

a. Jakmile zvolite program INTERVAL CUSTOM, stisknéte jednou klavesu ENTER. "ROUNDS"
(kola cviceni) budou blikat a zobrazi se 10 kol jako pocatec¢ni hodnota.
b. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole zvyste nebo snizte nastaveni kol. Stisknéte ENTER pro
potvrzeni nastaveni.
c. Pouzijte tlagitka UP a DOWN na konzole pro zvyseni nebo sniZeni nastaveni ,,CASU CVICENI* z
1:00. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni PRACOVNI DOBY.
d. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzole zvyste nebo snizte nastaveni ,,CASU ODPOCINKU* z
0:30. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni CASU ODPOCINKU.
e. Bude blikat nastaveni ,,RPM* a konzola spusti program po stisknuti klavesy ENTER/MODE.
B: NASTAVENI INTERVALOVE VZDALENOSTI
a. Jakmile zvolite program INTERVAL CUSTOM, stisknéte dvakrat klavesu ENTER. "ROUNDS"
(kola cviceni) budou blikat a zobrazi se 10 kol jako pocatec¢ni hodnota.
b. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole zvyste nebo snizte nastaveni kol. Stisknéte ENTER pro
potvrzeni nastaveni.
c. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole zvySte nebo sniZte nastaveni ,,CASU ODPOCINKU* z
0:30. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni CASU ODPOCINKU.
d. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole zvyste nebo snizte nastaveni ,, WORK DISTANCE* z
1000 M. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni.
e. Bude blikat nastaveni ,,RPM* a konzola spusti program po stisknuti klavesy ENTER/MODE.
C: NASTAVENI INTERVALOVYCH KALORI{
a. Jakmile zvolite program INTERVAL CUSTOM, stisknéte tfikrat klavesu ENTER. "ROUNDS"
(kola cviceni) budou blikat a zobrazi se 10 kol jako pocatecni hodnota.
b. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole zvyste nebo sniZte nastaveni kol. Stisknéte ENTER pro
potvrzeni nastaveni.
c. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole zvyste nebo snizte nastaveni ,,CASU ODPOCINKU* z
0:30. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni CASU ODPOCINKU.
d. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzole zvyste nebo snizte nastaveni ,, WORK CALORIES* z
200 cal. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni.
e. Bude blikat nastaveni ,,RPM* a konzola spusti program po stisknuti klavesy ENTER/MODE.

1. Béhem intervalového tréninku bude program fungovat nonstop s ptijmem RPM signalu nebo bez néj,

dokud nedokoncite nastaveni ,,ROUNDS*. Pokud nedojde k ptijmu zadného signalu po dobu 4 minut,

konzola zastavi program a vrati se do pohotovostniho rezimu.

7



2. Béhem intervalového tréninku muzete rucné upravit uroven magnetického odporu od 1 do 8.

3. Stisknéte jednou STOP pro pozastaveni tréninku nebo stisknéte dvakrat STOP pro vymazani konzoly
a navrat do pohotovostniho rezimu.

POZNAMKY K TRENINKU TEPOVE FREKVENCE

Védci zjistili, ze cviceni a fitness jsou prospésné pro zdravi ¢loveka. V Casopise  Surgeon General vysla
Uroveti vasi srdeéni frekvence vam miiZze pomoci méfit intenzitu cviceni. Konzola je vybavena
bezdratovym pfijimacem srdecniho tepu, ktery dokaze detekovat signal prenaseny z bezdratového

hrudniho pasu.

BEZDRATOVY PRIJIMAC TEPOVE FREKVENCE

Bezdratovy hrudni pas (neni soucasti dodavky) poskytuje nejpresnéjsi a nejjednodussi zptisob sledovani
srdec¢niho tepu. Nekteré sité Wi-Fi a bezdratové telefony mohou rusit signal z hrudniho pasu, coz na
konzole bude vykazovat nepravidelné vysledky signalu. Pokud k tomu dojde, piesunite bézecky pas
mimo dosah moznych rusivych vlivii. Aby mohla konzola bezdratové detekovat a zobrazit vas srde¢ni
rytmus, musi byt splnény nésledujici ¢tyii podminky:

1. Hrudni pas musi byt funk¢ni a spravné nasazeny.

2. Konzola musi byt zapnuta.

3. Musi byt spustén tréninkovy program.

4

Hrudni pas se nosi do vzdalenosti 3 stop od konzoly.

Zo6na maximalni srdecni frekvence a cilového tréninku

Cilova srdecni frekvence se urcuje na zaklad¢ vaseho véku. Pokud je intenzita cviceni na zaklad¢ vasi
srdecni frekvence pfili§ vysokd, mize dojit ke zranéni nebo unavé. Pokud je intenzita cviceni ptilis
nizka, pravdépodobné nebudete trénink maximalizovat. Obecné se uvadi, Ze idedlni rozpéti je mezi 65 %
a 85 % maximalni srde¢ni frekvence, aby bylo cviceni co nejicinnéjsi. Maximalni srde¢ni frekvence se
urcuje odectenim vaseho véku od 220 BPM.

Chcete-li vypocitat maximalni srde¢ni frekvenci a urcit efektivni cilovou zonu srdecni frekvence, je pro
32letého uzivatele k dispozici nésledujici vzorec:

*  220-32 =188 BPM (220 BPM minus vek = vypocitana max. tepova frekvence)

«  0.65x 188 =122 BPM (65 % vypocitané max. tepové frekvence)

«  0.85x 188 =160 BPM (85 % vypocitané max. tepové frekvence)

U 32letého ¢loveéka by byla cilova zona srde¢ni frekvence mezi 122 BPM a 150 BPM.

XEBEX doporucuje, abyste se pred zahajenim jakékoli formy fyzického cviceni, cvicebniho programu
nebo uzivani doplikii poradili s lékarem. XEBEX neprebira zZadnou odpovédnost ani neruci za jakakoli
zraneéni nebo ztratu Zivota béhem pouzivani/nespravného pouzivani produktii. Uzivatel prebira veskerd
rizika zranéni nebo ztraty zivota v diisledku pouZivani. Vyznamnymi prispivajicimi faktory jsou
nespravné udrzované vybaveni a nedostatecna kontrola fyzického cviceni. Vezméte prosim na védomi, Ze
XEBEX nedoporucuje pouziti a skladovani svych produktii venku, pokud neni uvedeno jinak. XEBEX

pred pouzitim doporucuje diitkladnou kontrolu, udrzbu a testovani vsech produktii.
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A WARNING: Heart rate monitoring systems may be innacurate.
If you feel faint, stop exercising immediately.
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Tlacidla:

A. Jednotky: prepinajte medzi anglickymi milami a metrickymi kilometrami.

Ak chcete spustit konzolu, stlaéte tlacidlo START alebo zacnite Sliapat do pedalov. Ked
sa zaCne pocitat Cas, stlacenim tlacidla UNITS prepnite na kilometre alebo mile a

nastavte vypocet vzdialenosti a rychlosti.

Units

V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo Ciel, aby sa rozsvietili polozky CAS,
VZDALENOST, KALORIE a TEPLOTA a vyberte poZadovany cielovy program.

C. Interval:

V pohotovostnom rezime stlatenim tlacidla Interval zobrazite CAS, VZDIALENOST

alebo KALORIE a zvolite pozadovany interval.

D. Tlacdidlo BT/ ANT+:
V pohotovostnom rezime zapnite BT/ANT+ stlacenim klavesu BT/ANT+. Stla-
¢enim tlacidla BT/ANT+ druhykrat vypnete zobrazenie BT/ANT+.

BT / ANT+
E. START:

1. V pohotovostnom rezime stlacenim tlacidla START vstlpte do nastaveni programu
QUICK START.

2. Povybere programu spustite tréning opatovnym stlacenim tlacidla START.

F. DOWN:

Stlacenim tlacidla DOWN zniZite hodnotu poc¢as nastavovania programov.

G. ENTER/ MODE:

ENTER 1. Pocas nastavovania programu potvrdte nastavenia stlacenim tlacidla ENTER
/MODE.
2. Pocas tréningu stlacenim tlacidla ENTER/MODE prepnete zobrazenie

KALORII / KALORIi ZA HODINU a WATTOV / PRIEM. WATTOV.

Pocas nastavovania programu stlacte tlacidlo UP, aby ste zvysili hodnotu.

ENTER |
| MODE
H. UP:
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I. PAUSE/ RESET:

PAUSE BB
RESET

J. HR CONNECT:

HR Connect

Pocas tréningu stlacenim tlacidla PAUSE / RESET tréning zastavite.
2. Ked'sa tréning zastavi, stlacte a podrzte tlaidlo PAUSE/RESET na 3 sekundy, aby ste
konzolu RESETOVALI a vymazali vSetky tréningové udaje.

1. V pohotovostnom rezime stlacenim tlacidla HR CONNECT sparujte hrudny pas
Bluetooth alebo hrudny pas ANT+.
2. Ak chcete pouzivat hrudny pas Bluetooth alebo hrudny pas ANT+, musite pri kazdom

zapnuti stlacit tla¢idlo HR CONNECT. Ak nepouZzivate hrudny pas Bluetooth alebo hrudny

pas ANT+, tla¢idlo nemusite stlacit.

L]

d cloDm

)

L E3 (HRM)

N
-1

PULSE

PULSE

1. Stlacte tla¢idlo HR CONNECT KEY - na LCD displeji sa

zobrazi, ze sa Caka na pripojenie

a : Zobrazuje zvoleny zdroj signalu monitora srdcovej frekvencie
(HRM): pocet aktualne prijimanych signalov HRM.

b : Zobrazi vybrané ID HRM

¢ : Zobrazi vybrany zdroj HRM ako BLE alebo ANT

d : Po uspeSnom pripojeni sa zobrazi potvrdeny zdroj HRM (BLE alebo
ANT+H).

e : Zobrazi impulz zo zdroja HRM.

Priklad:

a : Vybrany monitor srdcovej frekvencie 1 : z 2 aktudlne prijimanych
signalov HRM b : 12345 je vybrané (1) ID HRM c : 12345 je zdroj
BLE HRM d : Po GspeSnom pripojeni zobrazi potvrdeny zdroj HRM
(BLE alebo ANTH). e : Zobrazi pulz zo zdroja HRM.

CICDID CID (DD
i )

"
PULSE PULSE

—

PULSE Jlebo
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Intervalové zobrazenie

+ Intervalovy displej poskytuje podrobné informacie o programoch Interval TIME, Interval

DISTANCE a Interval CALORIES.
+ V Tavej hornej Casti displeja sa zobrazuje celkovy pocet kol a v hornej casti stredného displeja s

vnutornym kruhom sa zobrazuje, ktory interval prave pracuje alebo odpociva a kolko Casu zostava do

konca tohto intervalu (88:88).

Zobrazenie ¢asu, vzdialenosti, kalérii. rychlosti, pulzu, wattov. ota¢ok za minitu a odporu

-Pocas vsetkych programov sa na displeji zobrazuje Cas, kalorie, vzdialenost’, watty,
rychlost’, pulz, ota¢ky za minatu a odpor.
* Pocas tréningu sa bude pocitat’ ¢as, kaldrie a vzdialenost’.

* Celkova vzdialenost’ sa zobrazi v metroch alebo stopach v zavislosti od nastavenia

konzoly.
* Pomocou tlacidla Mode (Rezim) moZete prepinat’ medzi priemernym a celkovym programom.

Zobrazenie srdcovej frekvencie

« Ak sa zisti signal z bezdrotového monitora, na displeji sa zobrazi srdcova frekvencia

pouzivatel'a 188 BPM (tiderov za minttu).

Nastaveniak onzoly
INSTALACIA BATERI{
Konzola funguje na Styri batérie AA. Priehradka na batérie sa nachddza na zadnej strane konzoly.

FUNKCIA BUDENIA
1. V rezime spanku prebudite konzolu stlatenim 'ubovol'ného tlacidla.

2. 'V rezime spanku konzolu prebudite stlacenim riadidiel.

12



Programy

QUICK START:

1.V pohotovostnom rezime, ked’ stlacCite tlac¢idlo START alebo ked’ konzola prijme signal RPM,
spusti sa program QUICK START (RYCHLY START).
Ked konzola prijme signal otacok, zagne poéitat CAS / VZDALENOST / KALORIE.

3. Urovein magnetického odporu sa zobrazuje na pravej strane. Otoéenim magnetickej regulaénej skrutky
zmenite Groven odporu z tirovne 1 na troven 8.

4. Pouzivatel moze stlagenim tladidla ENTER/MODE prepinat’ zobrazenie KALORII alebo KALORII
NA HODINU, CAS/100M alebo PRIEMER. CAS/100M, WATTS alebo avg. WATTS.

5. Pocas tréningu stlacenim tlacidla PAUSE / RESET tréning zastavite.
Pogas tréningu automaticky zastavi po¢itanie CASU/VZDALENOSTI/KALORII, ak nedostane signél o
otackach. Akonahle opat’ prijme signal otaok, konzola bude pokracovat’ v pocitani od predchadzajucich
prevadzkovych udajov.

7. 'V rezime zastavenia stlacte a podrzte tlacidlo PAUSE / RESET na 3 sekundy, ¢im konzolu resetujete.

"CIELOVY" PROGRAM:

V pohotovostnom rezime stlaéte raz tladidlo Target na rozsvietenie CASU, dvakrat na rozsvietenie VZDI-

ALENOSTI, trikrat na rozsvietenie KALORII, Styrikrat na rozsvietenie TEPU.

(A) CIELOVY CAS:

1. 'V pohotovostnom rezime stlacte raz tlacidlo Target, aby sa rozsvietil ¢as TIME. Vyber potvrd’te
stlacenim tlac¢idla ENTER/MODE. TIME zobrazi 20:00 ako poc¢iato¢nt hodnotu.

2. Stlac¢anim tlac¢idiel NAHORU a DOLEVA zvysite alebo znizite pozadovany Cas cvicenia. Nastavenie
potvrd'te stlacenim tlacidla ENTER/MODE. Ked’ konzola prijme signal o otackach, zacne sa pocitat’
cas TIME.

3. Zaciatok tréningu

»  Pocas tréningu sa bude odpocitavat’ zobrazeny Cas a nacitavat’ vzdialenost’/kalorie.

>  Pocas tréningu automaticky zastavi po¢itanie CASU/VZDALENOSTI/KALORII, ak nedostane
signdl o otackach. Ked opit’ prijme signal RPM, konzola bude pokraovat

pocitanie z predchadzajtcich prevadzkovych tdajov.

»  Pocas cvicenia stlatenim tlacidla PAUSE/RESET cvicenie pozastavite. Ak stlacite
PAUSE/RESET druhykrat, konzola sa prepne do pohotovostného rezimu.

(B) CIELOVA VZDIALENOST:

I. V pohotovostnom rezime dvakrat stlacte tlacidlo Ciel, aby sa rozsvietilo tlacidlo
VZDALENOST. Vyber potvrd'te stladenim tla¢idla ENTER / MODE. Ako poéiato¢na hodnota
sa zobrazi DISTANCE 1000 m.

2. Stlac¢anim tlac¢idiel NAHORU a DOLEVA zvysujte alebo znizujte pozadovanu tréningovu vzdialenost’.
Stlacenim tlacidla ENTER / MODE potvrd’te nastavenie. Ked konzola prijme signal otacok, zacne sa
pocitat’ vzdialenost.

3. Zaciatok Skolenia

»  Pocas tréningu sa bude od¢itavat’ vzdialenost’ a vzdialenost’/Cas.

»  Uroven magnetického odporu sa zobrazuje na pravej strane. Oto¢enim magnetickej regulacne;j
skrutky zmenite iroven odporu z Grovne 1 na Groven 8.
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Pouzivatel moZe stla¢enim tlag¢idla ENTER/MODE prepinat’ zobrazenie KALORII alebo
KALORII NA HODINU, CAS/100M alebo PRIEMER. CAS/100M, WATTS alebo avg.
WATTS.

»  Pocas cviCenia stlacenim tlac¢idla PAUSE/RESET cvicenie pozastavite.
>  Pocas tréningu automaticky zastavi po¢itanie CASU/VZDALENOSTI/KALORII, ak nedostane
signal o otackach. Ked opit’ prijme signal RPM, konzola bude pokracovat’
pocitanie z predchadzajucich prevadzkovych udajov.
»  Pocas cvicenia stla¢enim tlac¢idla PAUSE/RESET cvicenie pozastavite. Ak stlacite
PAUSE/RESET druhykrat, konzola sa prepne do pohotovostného rezimu.
(C) CIELOVE KALORIE:

1. 'V pohotovostnom rezime stlacte trikrat tlac¢idlo Target, aby sa rozsvietilo KALORIE. Stla¢enim
tlacidla ENTER/MODE potvrd’te vyber. 200 kalorii sa zobrazi ako poc¢iatocna hodnota.

2. Stlacanim tlacidiel NAHORU a DOLEVA zvysite alebo znizite pozadovanu hodnotu spalenych
kalorii. Nastavenie potvrd’te stla¢enim tla¢idla ENTER/MODE. Ked’ konzola prijme signal o

otackach, za¢nu sa pocitat’ kaldrie.

3. Zaciatok Skolenia

»  Pocas tréningu sa budi od¢itavat’ kalorie, ale bude sa od¢itavat’ ¢as a vzdialenost’.

>  Uroven magnetického odporu sa zobrazuje na pravej strane. Otodenim magnetickej regulaéne;
skrutky zmenite troven odporu z tirovne 1 na Groven 8.

»  Pouzivatel mbze stla¢enim tlagidla ENTER/MODE prepinat’ zobrazenie KALORII alebo
KALORIf NA HODINU, CAS/100M alebo PRIEMER. CAS/100M, WATTS alebo avg.
WATTS.

»  Pocas cvicenia stla¢enim tlac¢idla PAUSE/RESET cvienie pozastavite.

>  Pocas tréningu automaticky zastavi po¢itanie CASU/VZDALENOSTI/KALORII, ak nedostane
signal o otackach. Ked’ opét’ prijme signal RPM, konzola bude pokraovat’
pocitanie z predchédzajucich prevadzkovych udajov.

»  Pocas cvicenia stla¢enim tlac¢idla PAUSE/RESET cvicenie pozastavite. Ak stlacite
PAUSE/RESET druhykrat, konzola sa prepne do pohotovostného rezimu.

(D) CIELOVY TEP:

1. 'V pohotovostnom rezime stlacte trikrat tlac¢idlo Target, ¢im zapnete funkciu PULS. Vyber potvrd'te
stlacenim tlacidla ENTER/MODE. Ako pociato¢na hodnota sa zobrazi vek 30 rokov.

2. Stlac¢anim tlacidiel NAHORU a DOLEVA zvysujte alebo znizujte vek. Stlacenim tlacidla
ENTER / MODE potvrd’te nastavenie. Ked konzola prijme signal RPM, program zac¢ne

pracovat’.

3. Zaciatok Skolenia

>
>

Pocas tréningu sa nacita ¢as, vzdialenost a kalorie.

Uroven magnetického odporu sa zobrazuje na pravej strane. Otocenim magnetickej regulacnej
skrutky zmenite tiroven odporu z Grovne 1 na roven 8.

Pouzivatel’ moze stladenim tlag¢idla ENTER/MODE prepinat’ zobrazenie KALORII alebo
KALORII NA HODINU, CAS/100M alebo PRIEMER. CAS/100M, WATTS alebo avg.
WATTS.

Pocas cvi€enia stlacenim tlacidla PAUSE/RESET cvicenie pozastavite.
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>  Pocas tréningu automaticky zastavi po¢itanie CASU/VZDALENOSTI/KALORII, ak nedostane
signal o otackach. Akonahle opit’ prijme signal otacok, konzola bude pokrac¢ovat’ v pocitani od
predchadzajtcich prevadzkovych tdajov.

»  Pocas cvicenia stla¢enim tlac¢idla PAUSE/RESET cvicenie pozastavite. Ak stlacite
PAUSE/RESET druhykrat, konzola sa prepne do pohotovostného rezimu.

INTERVALOVY PROGRAM:

V pohotovostnom rezime stlaéte tla¢idlo INTERVAL jedenkrat, aby sa rozsvietil CAS, dvakrat pre

rozsvietenie VZDIALENOSTI, trikrat pre rozsvietenie KALORII.
A: NASTAVENIE CASOVEHO INTERVALU
a.Po vybere moznosti INTERVAL CUSTOM stlacte raz tla¢idlo ENTER. "ROUNDS" bude blikat’ a
ako pociato¢na hodnota sa zobrazi 10 kol.
b.Pomocou tlac¢idiel UP a DOWN na konzole mézete zvysit' alebo znizit’ nastavenie koliesok.
Nastavenia potvrd’te stlacenim tlacidla ENTER.
c.Pomocou tla¢idiel NAHORU a DOLEVA na konzole zvyste alebo znizte nastavenie "EXERCISE
TIME" (Cas cviéenia) od 1:00. Stla¢enim tla¢idla ENTER potvrd’te nastavenie CAS VYKONU.
d.Pomocou tlac¢idiel UP a DOWN na konzole zvyste alebo znizte nastavenie "REST TIME" z 0:30.
Stlacenim tlacidla ENTER potvrd’te nastavenie "REST TIME".
e. Nastavenie "RPM" bude blikat’ a konzola spusti program po stlaceni tlacidla ENTER/MODE.
B: NASTAVENIE INTERVALOVEJ VZDIALENOSTI
a.Po vybere moznosti INTERVAL CUSTOM stlacte dvakrat tlacidlo ENTER. "ROUNDS" bude
blikat’ a ako pociatocnd hodnota sa zobrazi 10 kol.
b.Pomocou tla¢idiel UP a DOWN na konzole mézete zvysit’ alebo znizit’ nastavenie koliesok.
Nastavenia potvrd'te stlacenim tlacidla ENTER.
¢. Pomocou tlacidiel UP a DOWN na konzole zvyste alebo znizte nastavenie "REST TIME" z 0:30.
Stlacenim tlacidla ENTER potvrd’te nastavenie "REST TIME".
d.Pomocou tlac¢idiel UP a DOWN na konzole zvyste alebo znizte nastavenie " WORK DISTANCE" z
1000 M. Stlacenim tlacidla ENTER potvrd'te nastavenie.
e. Nastavenie "RPM" bude blikat’ a konzola spusti program po stlaceni tlatidla ENTER/MODE.
C: NASTAVENIE INTERVALU KALORI{
a. Po vybere moznosti INTERVAL CUSTOM stlacte trikrat tla¢idlo ENTER. "ROUNDS" bude
blikat’ a ako pociatocna hodnota sa zobrazi 10 kol.
b. Pomocou tla¢idiel UP a DOWN na konzole mozete zvysit’ alebo znizit’ nastavenie koliesok.
Nastavenia potvrd’te stlacenim tlacidla ENTER.
¢. Pomocou tlacidiel UP a DOWN na konzole zvyste alebo znizte nastavenie "REST TIME" z 0:30.
Stlacenim tlacidla ENTER potvrd’te nastavenie "REST TIME".
d. Pomocou tla¢idiel NAHORU a DOLEVA na konzole zvyste alebo znizte nastavenie
"PRACOVNE KALORIE" z 200 kal. Nastavenie potvrd'te stladenim tla¢idla ENTER.
e. Nastavenie "RPM" bude blikat’ a konzola spusti program po stlaceni tlac¢idla ENTER/MODE.
1. Pocas intervalového tréningu bude program bezat’ nepretrzite so signalom otacok alebo bez neho, kym
nedokoncite nastavenie "ROUNDS". Ak pocas 4 mintt nebude prijaty ziadny signal, konzola zastavi

program a vrati sa do pohotovostného rezimu.
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2. Pocas intervalového tréningu moézete manualne nastavit’ troven magnetického odporu od 1 do 8.

3. Stlacenim tlacidla STOP raz pozastavite tréning alebo stlacenim tlac¢idla STOP dvakrat vymazete
konzolu a vratite sa do pohotovostného rezimu.

POZNAMKY K TRENINGU SRDCOVEJ FREKVENCIE

Vedci zistili, ze cvicenie a fitnes st pre zdravie ¢loveka prospesné. V Casopise Surgeon General
uverejnil ¢lanok o fyzickej aktivite, v ktorom sa uvadza, Ze cvicenie je kI'i¢om k prevencii chordb a
zdravsiemu zivotnému $tylu.

Uroven srdcovej frekvencie vam pomoze zmerat’ intenzitu cviéenia. Konzola je vybavena bezdrotovym

prijimac¢om srdcovej frekvencie, ktory dokaze rozpoznat signal vysielany z bezdrotového hrudného pasu.

BEZDROTOVY PRIJIMAC SRDCOVEJ FREKVENCIE

Bezdrotovy hrudny pas (nie je stiCastou balenia) poskytuje najpresnejsi a najjednoduchsi sposob
monitorovania srdcovej frekvencie. Niektoré siete Wi-Fi a bezdrotové telefony mozu rusit signal z hrudného
pasu, ¢o moze viest’ k nepravidelnym vysledkom signalu na konzole. Ak k tomu do6jde, premiestnite bezecky
pas d’alej od potencidlneho rusenia. Aby konzola bezdrétovo zistovala a zobrazovala vasu tepovi
frekvenciu, musia byt’ splnené nasledujuce Styri podmienky:

1.  Hrudny pas musi byt funk¢ny a spravne nasadeny.

2. Konzola musi byt zapnuta.

3. Musi sa zacat’ program odbornej pripravy.

4

Hrudny pas sa nosi vo vzdialenosti do 3 stop od konzoly.

Maximalna srdcova frekvencia a ciel’ova tréningova zona

Cielova srdcova frekvencia sa urcuje na zaklade vaSho veku. Ak je intenzita cvi€enia prili§ vysoka na
zaklade vasej srdcovej frekvencie, moze dojst’ k zraneniu alebo tinave. Ak je intenzita cvicenia prili$ nizka,
pravdepodobne nedosiahnete maximalny u€inok cvi¢enia. Vo vSeobecnosti sa uvadza, ze idealny rozsah je
medzi 65 % a 85 % vaSej maximalnej srdcovej frekvencie, aby bolo cvicenie ¢o najefektivnejsie. Maximalna

srdcova frekvencia sa urci tak, ze od hodnoty 220 BPM sa odpocita vas vek.

Na vypocet maximalnej srdcovej frekvencie a urCenie efektivnej cielovej zony srdcovej frekvencie je pre 32-
rocného pouzivatela k dispozicii nasledujuci vzorec:

*  220-32= 188 BPM (220 BPM minus vek= vypocitand maximalna srdcova frekvencia)

* 0,65x 188 =122 BPM (65 % vypocitanej maximalnej srdcovej frekvencie)

*  0,85x 188 =160 BPM (85 % vypocitanej maximalnej srdcovej frekvencie)

Pre 32-ro¢nu osobu by sa cielova zona srdcovej frekvencie mala pohybovat’ medzi 122 a 150 BPM.

XEBEX odporuca, aby ste sa pred zacatim akejkolvek formy fyzického cvicenia, cvicebného programu alebo
uzivania doplnkov poradili s lekarom. Spolocnost XEBEX neprebera Ziadnu zodpovednost za akékolvek
zranenia alebo straty na Zivotoch pocas pouzivania/nepouzivania vyrobkov. Pouzivatel prebera vsetky rizika
zranenia alebo straty Zivota v dosledku pouzivania. Vyznamnymi prispievajucimi faktormi su nespravne
udrziavané zariadenie a nedostatocna kontrola fyzického cvicenia. Upozoriuujeme, zZe spolocnost XEBEX
neodporuca pouzivat' ani skladovat svoje vyrobky vonku, pokial’ nie je uvedené inak. Spolocnost XEBEX

odporuca dokladnu kontrolu, udrzbu a testovanie vsetkych vyrobkov pred ich pouzitim.

16



