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Navod k obsluze

XEBEX AirPlus Performance Bike

EXPERIENCE DESIGN REPUTATION

30+ Years in Business Full Line of HIT Equipment Rated the #1 Best
Cross Training HIIT Brand

DESIGNED IN USA
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NAVOD K OBSLUZE

DULEZITE: PRED POUZITIM TOHOTO PRODUKTU SI PRECTETE VSECHNY MONTAZNI
POKYNY A BEZPECNOSTNi OPATRENI.

VESKERE POKYNY USCHOVEJTE PRO PRIPADNE BUDOUCI VYUZITi

PRED CVICENIM SE RADNE ZAHREJTE A PROTAHNETE. POKUD POCITITE BOLEST NEBO
NEVOLNOST, IHNED PRESTANTE CVICIT A KONTAKTUJTE VASEHO LEKARE
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MONTAZNI PRIPRAVA

e Pro snadné sestaveni trenaZéru vénujte prosim ¢as kontrole dilii. Pro ovéreni pouzijte
seznam dili a obrazek.

e MontaZ trenaZéru je popsana v jednoduchych krocich. Tip pro montaz: Vidy je uZite¢né
si pfedem pripravit dily potfebné pro kazdy krok montaze.

Na montaZz trenazéru budete potiebovat rovnou plochu o rozmérech 4x6 stop.
e Poznimka: Po dokonceni montiZe ponechte minimalné 2-3 stopy na kazdé strané
trenaZéru pro snadny pristup.

e Likvidaci obalovych materiilii proved’te aZ po dokonceni montaZe produktu.

e Soucasti dodavky jsou i montiZni nastroje, ale k dokonceni montaze tohoto produktu
muZete pouzit i standardni domaci naradi.

e Pokud po montazi narazite na problémy s provozem zarizeni, pirectéte si nejprve cast
vénovanou FeSeni problému v této piirucce.

e Chcete-li prodlouzit Zivotnost trenaZéru, postupujte podle pokyni pro preventivni
udrzbu uvedenych v této prirucce.

Nezapomeiite vyplnit registracni formular produktu a vratit nam jej do 30 dni od
nakupu.

DULEZITA BEZPECNOSTNI OPATRENI

VAROVANI: Pfed montaZi a pouzitim nového produktu si prectéte nasledujici upozornéni, abyste snizili riziko zranéni.

1. Vlastnik zajisti, aby vSichni uzivatelé zafizeni byli nalezité informovani o uvedenych preventivnich opatienich.

Peclivé si prectéte vSechny pokyny ohledné montaze a provozu trenazéru.

Pouzivejte trenazér na rovném povrchu. Ke stabilizaci jednotky pouZijte vyrovnavace nerovnosti nachazejici se na jeji

spodni ¢asti.

4.  Pro vétsi ochranu podlah nebo kobercti doporuc¢ujeme pod trenazér pouzit podlozku.

5. Déti a domaci zvifata udrzujte vzdy mimo dosah zafizeni.

6. Produkt pravideln¢ kontrolujte. Podle potieby utdhnéte uvolnéné dily. Vymeénte opotiebované nebo poskozené dily.

7. Toto zafizeni je uréeno pouze pro vnitini pouziti. Pouziti v nevhodném prostiedi mize vést k vaznému zranéni a zrusi
moznost zaruky a odpoveédnosti za pfipadna zranéni.

8.  Doporucena hmotnost uzivatele by neméla presahnout 300 liber.

9. Udrzujte zafizeni Cisté.

10. Dodrzujte pokyny na vystraznych stitcich.

11. Pred zahajenim jakéhokoli silového tréninku nebo kardio cviceni se fadné zahtejte a protahnéte.

12. Pokud béhem cviceni pocitite bolest nebo zavrat', prestarte cvicit a o dalsim postupu se porad’te se svym lékarem.

W

Bezpecénostni upozornéni: Nez zacnete trenazér pouzivat, porad'te se se svym lékafem. Tato rada je obzvlast dulezita pro
osoby starsi 35 let nebo trpici zdravotnimi problémy. Pfed pouzitim trenazéru si prectéte vSechny pokyny.

Barvy a technické tidaje se mohou zménit bez predchoziho upozornéni.




Seznam montaznich dild
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Seznam montaznich dild

POLOZKA POPIS MNOZSTVI
1 HLAVNIi RAM 1
2  PREDNI STABILIZATOR 1
3 ZADNi STABILIZATOR 1
4  KABEL 1
5 KONZOLA 1
6 POCITACOVY SLOUPEK 1
7  NASTAVITELNY POSUV SEDLA 1
8 SEDLOVY SLOUPEK 1
9 SEDLO 1
10  ARETACNIi SROUB POSUVU SEDLA 1
15  SPOJOVACI RAMENO (PREDINSTALOVANE) 2
16 LEVE OTOCNE RAMENO 1
17  PRAVE OTOCNE RAMENO 1
18  NASLAP 2
20 LEVY PEDAL 1
21 PRAVY PEDAL 1
22  SROUB M8*20 6
23  PODLOZKA 12*8.51.5T 12
24 PODLOZKA 18*8.5*1.5T 17
25 SROUB M5*10 2
30 SROUB M8*35 2
31  PODLOZKA 12*8.2*3.5T 2
32  NYLONOVA MATICE M8 5
75 3P KABEL 1
76  KABEL K RAZENI 1



SCHEMA
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Seznam montaznich dila

POZNAMKA: ZOBRAZENI ROZLOZENYCH CASTI JE POUZE INFORMATIVNI. NEKTERE DILY MOHOU

BYT PREDMONTOVANY.
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KROK 1

Pripevnéte stabilizatory k télu trenazéru.

Matice M10

\\\\\ // 9
Obr. 1 @

Vyrovnavace nerovnosti

Budete potiebovat:
#22 Sroub 4 ks #24 Podlozka 4ks
#23 Pruzna podlozka 4 ks

Montazni postup:

A) Predni stabilizator (# 2) namontujte k hlavnimu radmu (# 1) pomoci 2 imbusovych Sroubt (# 22), 2
pruznych podlozek (# 23) a 2 podlozek (# 24). Poznamka: Ujistéte se, Ze transportni kolecka na
prednim stabilizatoru smétfuji smérem ven od hlavni zékladny, jak je zndzornéno na obrazku.

B) Ptedni stabilizator (# 3) namontujte k hlavnimu ramu (# 1) pomoci 2 imbusovych Sroubi (# 22), 2
pruznych podlozek (# 23) a 2 podlozek (# 24).

C) Pomoci vyrovnavacl nerovnosti nastavte trenazér tak, aby sedél zcela rovné na podlaze (obr. 1).

D) Tim je 1. montazni krok hotovy.
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KROK 2

Pocitacovy sloupek a pocita¢ nasad’te na télo trenazéru

Budete potrebovat:
#22 Sroub 2 ks
#24 Podlozka 2 ks

#23 Pruzna podlozka 2 ks

Montazni postup:

A) Zasuiite sloupek pocitace (6) na odpovidajici montazni plochu téla trenazéru. Upevnéte sloupek k télu
trenazéru pomoci 2 Sroubtl (# 22), 2 pruznych podlozek (# 23) a 2 podlozek (# 24).

B) Vlozte 4 AA baterie do konzoly (# 5). Ptipojte kabel (# 4) k zdsuvkovému konci krat$iho kabelu
vychézejiciho ze zadni ¢asti pocitace. Pipojte kabel 3P (# 75) ke kabelu fadici paky (# 76). Zasunte
kabel do sloupku a vlozte pocita¢ na montazni desku a zajistéte ho pomoci 2 Sroubti (# 25).

C) Tim je 2. montdzni krok hotovy.
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KROK 3

Pripevnéte posuv sedla a sedlo k hlavnimu ramu.

Budete potiebovat: (*Montazni prvek mize byt piedinstalovan).

#24 Plocha podlozka * 3 ks #32  Nylonova matice M8 * 3 ks
Montazni postup:

A) Vlozte posuv sedla (# 7) na U sloupek do podpéry sedla (# 8). Posuv sedla zajistéte pomoci
areta¢niho Sroubu (# 10).

B) Namontujte sedlo (# 9) na vroubkovany sloupek posuvu sedla. Nastavte sedlo do pozadované polohy a
zajistéte jej na misté utazenim U svorky na spodni strané. Utdhnéte svorku, aby se sedlo neotacelo nebo
nenaklanélo.

Nastaveni sedla: Upravte vysku sedla vySroubovanim a vytazenim areta¢niho Sroubu (# 12). Vyberte pozadovano
vysku sedla a dotdhnéte aretacni Sroub, dokud neni sedlo zajisténo. Spravné nastaveni vysky: Upravte vysku
sedla tak, aby byla pro uzivatele pohodlnd béhem jizdy. Noha uZivatele by méla byt mirné ohnuta ve spodni ¢asti
zdvihu pedalu. Vodorovnou polohu sedadla Ize upravit pomoci posuvniku sedla (¢. 7). Poznamka: Pokud se
sedlovka béhem pouzivani pohybuje, ujistéte se, ze U svorka a aretacni Srouby jsou bezpecné utazené.

Tim je 3. montdzni krok hotovy.
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KROK 4

Pripevnéte oto¢na ramena k télu trenaZzéru

/Pivot-Boss

Budete potiebovat:
#24 Plocha podlozka 2 ks #30 Otocny Sroub M8 2 ks

#32  Nylonova matice M8 2 ks

Montazni postup:

A) Nainstalujte oto¢na ramena (# 16 a # 17) zasroubovanim (pfedinstalovaného) oto¢ného hiidele do
odpovidajiciho oto¢ného ¢epu hlavniho rdmu (# 1). Pomoci standardniho pilmésicového ockového
kli¢e (neni soucasti baleni) zaSroubujte kazdy hiidel na vystupek oto¢nych ramen otaCenim ve sméru
hodinovych rucic¢ek. Kazdou hiidel utdhnéte, dokud nezapadne proti ¢epu hlavniho ramu.(Obr. 3).

B) Jakmile jsou oto¢na ramena namontovana, pfipevnéte konce spojovacich ramen (# 15) pomoci 1
oto¢ného Sroubu (# 30), 1 ploché podlozky (# 24) a 1 nylonové matice ( # 32) na kazdou stranu.

(Obr. 4).

Tim je 4. montazni krok hotovy.
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KROK 5

K télu trenaZéru pripevnéte naslapy a pedaly

Obr. 5

Pravy pedal

MontaZni postup:

Poznamka k montazZi: Pravy a levy pedal jsou pfislusn¢ oznaceny (R) a (L). Orientace zavitu na levém pedalu je
opacna vici orientaci zavitu na pravém pedalu. Abyste se vyhnuli uvolnéni zavitli na pedalech nebo ramenech
kliky, dodrzujte spravnou orientaci montaze.

A) Pripevnéte pravy pedal (# 20) k pravé klice na hlavni zakladné. Nasroubujte pedal na kliku (ve sméru
hodinovych rucicek) a bezpecné ho utahnéte klicem na pedal (je soucasti dodavky). Viz obr. # 5.

B) Piipevnéte levy pedal (# 21) k levé klice na hlavni zakladn€. Nasroubujte pedal na kliku (proti sméru
hodinovych rucicek) a bezpecné utahnéte klicem na pedal (je soucasti dodavky).

MontaZni tip: Vénujte ¢as kontrole dalSich informaci tykajicich se provozu po¢itace, udrzby produktu a zaruky.
Gratulujeme!

vvvvvv
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ZAKLADNI TIPY NA ODSTRANOVANI ZAVAD

POPIS PROBLEMU

DOPORUCENE RESENI

NA DISPLEJI SE NIC NEZOBRAZUJE 1)
2)
3)

4)
S)

ZKONTROLUIJTE ORIENTACI BATERIE: +/ - .

ZKONTROLUJTE NAPETI BATERIE: (2) AKUMULATORY AA 1,5 V.

ZKONTROLUJTE PRIPOJENI KABELU: UJISTETE SE, ZE PRIPOJEN{
JE BEZPECNE A VE SPRAVNE ORIENTACI.

ZKONTROLUIJTE, ZDA NEJSOU KABELY POSKOZENE.

ZKONTROLUJTE MOZNE POSKOZENI POCITACE: PRASKLY
DISPLEJ ZPUSOBI ZCERNAN{ OBRAZOVKY.

. Pokud pocita¢ po kontrole téchto navrhi stale nefunguje, kontaktujte

nasi technickou podporu.

VYROBEK NESTOJi ROVNE
SEDLOVY SLOUPEK SE HYBE D
2)
, , 1)
PEDAL SE VIKLA
2)
v 1)
NENACITA SE RYCHLOST
2)

POUZITE VYROVNAVACE NEROVNOSTI NA SPODNI STRANE STABILIZATORU

UJISTETE SE, ZE JE ARETACN{ SROUB UPEVNEN DO OTVORU
PRO SEDLO.

UTAHNETE SEDLO OTOCENIM ARETACNIHO SROUBU.

ZKONTROLUIJTE, ZDA JE PEDAL NAMONTOVAN VE SPRAVNE
ORIENTACI.

UVOLNETE PEDALY A ZKONTROLUJTE MOZNY PRECHOD
ZAVITU KLIKOVYCH RAMEN.

ZKONTROLUJTE PRIPOJENI POCITACE.

ZKONTROLUJTE SNIMAC RYCHLOSTL

Pii odstraniovani problémi nezapomeiite sledovat jednotlivé kroky montaZe a informace o soucastech v této prirucce.
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UDRZBA VYBAVENI

Po kazdém pouziti pouzijte navlhéeny mékky hadiik a otrete zarizeni od potu. Chraiite
pocitac nebo elektronické soucasti pred nadmérnou vlhkosti. K ¢isténi zarizeni
nepouZivejte abrazivni Cistici prostfedky nebo rozpoustédla na bazi ropy.

Neodstranujte kryty hnaciho stroji ani se nepokousejte o technickou opravu zarizeni
bez konzultace s autorizovanym servisnim zastupcem.

Pravidelné kontrolujte opotiebovani souc¢astek.

Pro vétsi bezpe¢nost odpojte zarizeni ze zasuvky, pokud se nepouziva.
Pro ochranu podlah a kobercii pouZijte pod trenazér podlozku.
Pravidelné aplikujte doporucena maziva.

Uschovejte navod k montazZi produktu, doklad o ndkupu a servisni ziznamy na
bezpecném misté.

Pravidelné kontrolujte baterie a podle poti‘eby je vyméiite.

Neskladujte a nepouZzivejte zarizeni venku.

Piesun trenazéru: Zvednéte zadni stabilizator a opatrné sklopte trenazér dopredu,
dokud se predni stabiliza¢ni koleCka nedotknou podlahy. K pfemist’ovani trenaZéru
nikdy nepouZivejte opa¢nou stranu s poc¢itacem a otonymi rameny. Pokud budete
chtit, aby ventilator ziistal na misté (coZ zabrani pohybu oto¢nych ramen pro
procvicovani pazi), otacejte bezpeénostnim areta¢nim Sroubem, dokud se nedotkne
kola ventilatoru.

TRENINKEM K USPECHU

Zahajeni cvicebniho programu bude zaviset na vasi fyzické kondici. Pokud jste
neaktivni nebo vam cviCeni znemozioval zdravotni stav, méli byste zacit pomalu.
Zpocatku mozna budete moci cviit jen kratkou dobu s minimalni drovni odporu

nebo vahovym zatiZenim.

Zacnéte trénovat pomalu a postupné zvySujte délku cviceni. Stanovte si realné cile.
Béhem 6-8 tydnii nepretrzitého cviceni byste méli pozorovat zlepSeni fyzické kondice,
ale nenechte se odradit, pokud to trva déle. Je velmi duleZité cvicit vlastnim tempem a
mit jistotu pri dosahovani svych cilii. Je diilezité provadét zahfivaci, protahovaci a
zKklidnujici cvi€eni u jakéhokoliv cvi¢ebniho programu.

Se zlepSujici se kondici se zvySuje i vase sebevédomi a pocit uspéchu. Pravidelné
cviceni a zdrava strava vas nabiji energii a zajisti pocit pohody.




XEBEX AIR BIKE
Informace k udrzbé

Servis Dennd Mésiéné | Ctvrtletné | Roéné
Vycistit/osusit ram a konzolu jemnym mydlem a hadfikem X

Kontrola pfipadné hluénosti nebo uvolnéni dilu X

Kontrola, Ze je jednotka vodorovné na podlaze X

Utahnuti pedald, kliky X

Utahnuti Sroubd sedla X

Utahnuti Fiditek X

Kontrola a utazeni oto¢nych bodl spojovaciho ramene X

Vyména baterii v pocitai X

Mazani retézu X

Kontrola a pfipadné nastaveni napnuti rétézu X

Utazeni Sroubd hlavniho ramu a stabilizator( X

Viz detailni informace nize

Pouzivejte pouze OLEJ 3 v 1!

1. Kontrola pedalt: (mési¢né):
Pedaly utahnéte 15mm kli¢em. Pravy pedal utahnéte ve sméru hodinovych ruciek a levy pedal
proti sméru hodinovych rucicek.

2. Utahnéte fiditka pomoci 22mm kli¢e na obou stranach co nejtésnéji. Dale utahnéte kolikovou matici
fiditek 22mm klicem.
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XEBEX AIR BIKE

Informace k udrzbé

3. Kontrola spojovaciho ramene (mésicné): Utahnéte spojovaci Srouby a matice pomoci 6mm
imbusového kli¢e a 13mm klice. Tyto Casti pevné utdahnéte, ale nepretahnéte. Poznamka: Po dotazeni
bude ve sppojich mala vule, coz je normalni. Nékteré jednotky budou mit matici 22 mm misto matice 13
mm.

4. Kontrola nastaveni Fetézu (Ctvrtletn&): Zkontrolujte oba hnaci fetézy a ujistéte se, Ze jsou stejné tésné.
Kazdy fetéz by mél mit jen nepatrnou vili, ale také by nemél byt prili§ utazen. Nejprve zkontrolujte hlavni
zadni Fetéz a pfipadné upravte napnuti. Spravné napnuti fetézu je asi 3 mm pohyb nahoru a dold. Chcete-
li nastavit fetéz, pomoci 15mm kli¢e povolte matici klikové napravy otacenim kli¢e proti sméru hodinovych
rucicek. Jakmile je matice napravy povolena, pomoci 10mm kli¢e oto¢te matici napinaku fetézu ve sméru
nebo proti sméru hodinovych ruci¢ek, abyste nastavili napnuti. Opakujte postup s pfednim napinakem a
znovu zkontrolujte napéti na kazdém fetézu. Jakmile dosahnete spravného napnuti fetézu, utahnéte
15mm matice napravy. Pfi utahovani matic napravy se ujistéte, Ze napéti zlistava stejné. Pokud je napéti
prili§ velké, mirné povolte 10mm matici, abyste uvolnili vuli, dokud nebude stejna.

5. Cidténi a mazani Fetézu (Stvrtletng): Retéz je nutné gistit a mazat nejméné kazdych 50 hodin. Pokud se
trenazér Air Bike pouziva v lehce komerénim prostfedi, musi se Fetéz Cistit a mazat alespon jednou tydné.
Pouzivejte pouze olej 3 v 1, nepouzivejte nic jiného!
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A WARNING : Heart rate monitoring systems may be inaccurate.

If you feel faint, stop exercising immediately.
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Intervalové zobrazeni

e Intervalovy displej poskytuje podrobnosti o programech
Interval 20-10, Interval 20-30 a Uzivatelsky interval.

¢ Na levé strané se zobrazi, zda je interval aktualné pracovni
(GO) nebo odpocinkovy a kolik ¢asu v tomto intervalu zbyva
(8:88).

e Celkovy cas 88:88 zobrazuje celkovou dobu trvani programu.

¢ Displej Interval 88/88 zobrazuje aktualni interval a celkové
intervaly v programu.

Zobrazeni cilového ¢asu, vzdalenosti a kalorii a wattii / rychlosti / otac¢ek za minutu

TARGET | TIME|DISTANCE | CALORIES
TIME _ E%:2° | CALORIES

(oEHE| 886

DISTANCE iie| WATTS romi ™

BE.EB BEEB

SPEED AVEMAX A\I'E

% AGEHEART RATE
EEE'EEE

INSTALACE BATERII

¢ Na displeji se béhem vSech programti zobrazi ¢as, kalorie,
vzdalenost, vykon, rychlost odporu a otacky.

¢ Banner v horni ¢4sti oznacuje, zda pouzivate n¢ktery z
cilovych programu.

¢ Béhem tréninku se budou pocitat ¢as, kalorie a vzdalenost.

e Celkova vzdalenost se zobrazi v milich nebo kilometrech v
zavislosti na tom, jak byla konzole nastavena.

e Pomoci tla¢itka Mode muizete piepinat mezi primérnymi vs.
celkovymi watty, jakoz i primérnou vs. maximalni rychlosti a
otackami.

Zobrazeni tepové frekvence

e Pokud je detekovan signal z bezdratového monitoru, srde¢ni
frekvence uZivatele se zobrazi velkymi ¢islicemi 888 BPM
(pocet tepti za minutu). Pokud neni detekovan zadny signal,
konzola nacte ,,No HR signal®

e Béhem programu Target Heart Rate se na displeji zobrazi
horni a dolni hodnoty cilového rozsahu vedle 65 % a 80 %.

e Displej zobrazi, zda zrychlit nebo zpomalit, abyste doséhli
cilové srde¢ni frekvence. Jakmile je cile dosazeno,
zobrazi se ikona ,,Target HR Achieved®.

Nastaveni konzole

Konzole funguje na ¢tyfi 4 AA baterie. Zasobnik pro baterie je na zadni strané konzoly.

PREPINANI MEZI KILOMETRY A MiLEMI
1. Vyjméte jednu baterii z konzoly, aby se konzole vypnula.
2. Podrzte soucasné tlacitka ,,STOP*“ a ,,DOWN®. Pti opétovném vkladani baterie do konzoly stale drzte
tlacitka a ptidrzte je i po zapnuti po dobu nejmén¢ 3-5 sekund.
3. Nadispleji se zobrazi bud’ kilometry nebo mile. Miizete uvolnit tlacitka ,,STOP* a ,,DOWN*. Pomoci
tlacitek ,,UP* nebo ,,DOWN" muzete prepinat mezi kilometry a milemi.
4. Stisknutim tlacitka ,,ENTER® vyberte nastaveni.

-16-



PREPINANI MEZI ZAPNUTYM A VYPNUTYM PiPANIM

1. Vyjméte jednu baterii z konzoly, aby se konzole vypnula.
Podrzte soucasné tlacitka ,,STOP* a ,,DOWN®. Pii opétovném vkladani baterie do konzoly stale drzte
tlacitka a ptidrzte je i po zapnuti po dobu nejmén¢ 3-5 sekund.

3. Nadispleji se zobrazi bud’ pipani zapnuté nebo vypnuté. MiiZzete uvolnit tlacitka ,,STOP* a ,,DOWN*.
Pomoci tlacitek ,,UP* nebo ,,DOWN" mtlizete piepinat zapnutym a vypnutym pipanim.

4. Stisknutim tlacitka ,,ENTER® vyberte nastaveni.

Programy

e BT/ANT" Button Toto tladitko stisknéte pro aktivaci

‘ Bluetooth a Ant+.

BT / ANT+

QUICK START Vychozi program

1. PouZijte program RYCHLY START k pieskoéeni programovani
cvic¢eni a mizZete zacit thned cvicit. Konzolu spustite bud’ §lapanim,
nebo stisknutim tlac¢itka START. Jakmile je konzola zapnuta v
pohotovostnim rezimu, stisknéte znovu tlac¢itko START pro spusténi
programu rychlého spusténi.

2. Po urcité dob¢ necinnosti prestane konzola pocitat. Kdyz zac¢nete
znovu §lapat, konzola bude opét pokracovat v pocitani.

3. Stisknutim tlacitka STOP trénink pozastavite. Pokud podruhé
stisknete STOP, konzola se piepne do pohotovostniho rezimu.

4. Podrzte STOP po dobu 3 sekund béhem tréninku, abyste konzolu
uvolnili z nastaveni a ptepnuli do pohotovostniho rezimu.

e PROGRAMY INTERVAL 20/10 a INTERVAL 20/30

1. V pohotovostnim rezimu stisknéte jednou tlacitko INTERVAL pro
nastaveni programu 20/10 nebo dvakrét pro nastaveni programu
20/30 na levé stran¢ konzoly.

2. Nastaveni poctu intervali:

a. Jakmile uZzivatel zvoli program INTERVAL 20/10 nebo 20/30,
bude blikat displej ,,INTERVAL 0/8.

b. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole mtizete zvysit nebo
snizit celkovy pocet intervala.

c. Stisknutim tlac¢itka ENTER potvrd’te nastaveni poctu intervali.

. Stisknutim tlacitka START spust’te program.

4. Béhem programu:

a. Jakmile stisknete START, konzola bude stfidat pracovni a
odpocinkovou dobu. Na konzole se zobrazi GO (pracovni doba) a
REST (doba odpocinku).

b. Konzola po kazdé relaci zobrazi pocet dokoncenych intervalt z
celkového poctu intervald.

W
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5. Celkovy cas na intervalovém displeji (horni tfetina konzoly) bude
pocitat celkovy cas, po ktery je spustén intervalovy program,
zatimco zobrazeni Casu (uprostied konzoly) bude pocitat Cas, ktery
uzivatel Slapal.

6. Pokud uzivatel ptestane slapat po dobu 4 minut, konzola se
automaticky vrati do pohotovostniho rezimu.

7. Stisknutim STOP pozastavite trénink. Pokud podruhé¢ stisknete
STOP, konzola se ptepne do pohotovostniho rezimu.

8. Podrzte STOP po dobu 3 sekund béhem tréninku, abyste vynulovali
konzolu a vstoupili do pohotovostniho rezimu.

e VLASTNI INTERVALOVY PROGRAM

1. Vlastni intervalovy program je podobny programiim INTERVAL
20/10 a INTERVAL 20/30, ale uzivatel si mize program upravit podle
délky cviceni, vzdalenosti nebo kalorii a doby odpocinku.

2. V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko INTERVAL CUSTOM
program na levé stran¢ konzoly.

3. Nastaveni doby cviceni a doby odpocinku:

a.Jakmile zvolite tento program, stisknéte klavesu ENTER. Doba
cviceni bude blikat.

b. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole zvyste nebo zkrat'te
dobu cviceni. Stisknutim tlac¢itka ENTER nastavite dobu cviceni
4. Nastaveni vzdalenosti:

b.Jakmile zvolite tento program, pomoci tlacitek UP a DOWN vyberte
zobrazeni vzdalenosti. Stisknutim tlac¢itka ENTER zac¢ne blikat
hodnota vzdalenosti.

c.Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzole zvyste nebo zkrat'te
vzdalenost. Stisknutim tlacitka ENTER nastavite vzdalenost.

5. Nastaveni kalorii:

d. Jakmile zvolite tento program, pomoci tla¢itek UP a DOWN
vyberte zobrazeni kalorii. Stisknutim tlacitka ENTER zac¢ne blikat
hodnota kalorii.

e. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzole zvyste nebo snizte
kalorie. Stisknutim tlac¢itka ENTER nastavite kalorie.

6. Dale nastavte dobu odpocinku. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na
konzole zvyste nebo snizte dobu odpocinku. Stisknutim klavesy
ENTER nastavite ¢as odpocinku.
7. Dale nastavte pocet intervali. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na
konzole zvyste nebo snizte pocet intervald. Stisknutim klavesy
ENTER nastavite pocet intervala.
4. Stisknéte START a spust’te program.
5. Stisknutim STOP pozastavite trénink. Pokud podruhé stisknete STOP,
konzola se prepne do pohotovostniho rezimu.
6. Podrzte STOP po dobu 3 sekund béhem tréninku, abyste vynulovali
konzolu a vstoupili do pohotovostniho rezimu.
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e PROGRAM CILOVY CAS, CILOVA VZDALENOST A PROGRAM CIiLOVYCH KALORI{

Térget

Calories Distance Time

1. Kazdy z téchto tff programii funguje podobnym zplisobem. UZivatel si miize zvolit cilovou
hodnotu pro kazdy program (Cas, vzdalenost nebo kalorie) a program bude bézet, dokud nebude
tohoto cile dosazeno.

2. 'V pohotovostnim rezimu stisknéte programové tla¢itko TARGET TIME, TARGET
DISTANCE nebo TARGET CALORIES na levé stran€ konzoly.

3. Podle toho, jaky program si uzivatel zvolil, bude cilovy parametr blikat. Pomoci tlacitek UP a
DOWN nastavte cilovou hodnotu.

4. Stisknéte ENTER pro nastaveni cilové hodnoty.

5. Stisknutim START spust’te program.

6. Stisknutim tlacitka STOP pozastavite trénink. Pokud podruhé stisknete STOP, konzola se
piepne do pohotovostniho rezimu.

7. Podrzte STOP po dobu 3 sekund béhem tréninku, abyste konzolu vynulovali a piepnuli do
pohotovostniho rezimu.

e PROGRAM CIiLOVE TEPOVE FREKVECNCE

1. V pohotovostnim rezimu stisknéte TARGET HR Program.
2. Bude blikat hodnota véku . Pomoci tlac¢itek UP a DOWN vyberte
svij vek.
3. Potvrd'te stiskem klavesy ENTER.
4. Stisknutim START spust'te program.
5. Béhem programu:
1. Pokud je srdec¢ni frekvence uzivatele nizsi nez vypocitanych 65
% Max HR, zobrazi se doporuceni zvysit rychlost (“SPEED
UP”).
2. Pokud je srde¢ni frekvence uZzivatele vyssi nez vypocitanych 85
% Max HR, zobrazi se doporuceni snizit rychlost (“SLOW
DOWN?).
6. Stisknutim tlacitka STOP pozastavite trénink. Pokud podruhé
stisknete STOP, konzola se pfepne do pohotovostniho rezimu.
7. Podrzte STOP po dobu 3 sekund béhem tréninku, abyste konzolu

vynulovali a pfepnuli do pohotovostniho rezimu.
e POZNAMKY K TRENINKU TEPOVE FREKVENCE

Vyzkumy ukazaly, Ze cviceni a fitness jsou prospésné pro zdravi ¢loveéka. Podle Surgeon General je cviceni je
kli¢ovou slozkou prevence nemoci a zdravéjsiho Zivotniho stylu. Uroveii vasi tepové frekvence vam miize
pomoci méfit intenzitu cviceni. Konzola Xebex ma bezdratovy piijimac srdecniho tepu, ktery dokaze detekovat
signal pfenaSeny z bezdratového hrudniho pésu.

e Bezdratovy prijimac srde¢niho tepu
Nejpresnéjsi a nejjednodussi zptisob sledovani srde¢niho tepu poskytuje bezdratovy hrudni pas (neni soucasti
dodéavky). Nekteré sit¢ Wi-Fi a bezdratové telefony mohou rusit signal z hrudniho pasu, coz na konzole bude
vykazovat vypadky signalu. Pokud k tomu dojde, premistéte trenazér pry¢ od ptipadnych rusivych vliva.
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Aby mohla konzola bezdratoveé detekovat a zobrazit vas srde¢ni rytmus, musi byt splnény nasledujici
Ctyfi podminky:

1. Kompatibilni 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.

e Maximalni srde¢ni frekvence a cilova tréninkova zéna
Cilova srde¢ni frekvence se urcuje na zaklad€ vaseho veéku. Pokud je intenzita cviceni na zadkladé¢ vasi srde¢ni
frekvence pfilis vysokd, miize dojit ke zranénim nebo tinavé a ovlivnit vase cile. Pokud je intenzita cviceni
prilis nizka, pravdépodobné nebudete trénink ucinny. Obecné je doporucena tepova frekvence mezi 65 % a 80
% vasi maximalni srde¢ni frekvence, aby byl trénink efektivni. Maximalni srdecni frekvence se urcuje
odectenim vaseho véku od 220 BPM.

Chcete-li vypocitat maximalni srde¢ni frekvenci a urcit nejucinnéjsi cilovou zonu srdecni frekvence, pro
32letého uzivatele se pouziva nasledujici vzorec:

e 220-32 =188 BPM (220 BPM minus v€k = vypocitand max. tepova frekvence)

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

e 0.80x 188 =150 BPM (80% vypocitané max. tepové frekvence)
U 32letého cloveka by cilova zona srdecni frekvence byla mezi 122 BPM a 150 BPM.

Spole¢nost XEBEX doporucuje, abyste se pted jakoukoli formou fyzického cviceni, cvicebniho programu
nebo uzivanim doplikut poradili s 1ékafem. Spole¢nost XEBEX nepiebira zadnou odpoveédnost za ptipadna
zranéni nebo ztraty na zivotech béhem pouzivani/nespravného pouzivani vyrobkl. Uzivatel prebira veskera
rizika za zranéni nebo ztraty na zivotech zplisobena v disledku pouzivani trenazéru. Vezméte prosim na
védomi, ze XEBEX nedoporucuje pouziti a skladovani produktu venku, pokud neni uvedeno jinak. XEBEX
doporucuje dikladnou kontrolu, udrzbu a testovani vsech produkti pred pouzitim.
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