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Navod na obsluhu

XEBEX AirPlus Performance Bike

EXPERIENCE DESIGN REPUTATION

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

DESIGNED IN USA
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NAVOD NA OBSLUHU

DOLEZITE: PRED POUZITIM TOHTO PRODUKTU SI PRECITAJTE VSETKY MONTAZNE POKYNY A
UPOZORNENIA.

VSETKY POKYNY USCHOVAJTE NA PRIPADNE BUDUCE VYUZITIE
PRED CVICENIM SA RIADNE ZAHREJTE A PONATAKUJTE. AK POCITITE BOLEST ALEBO

NEVOLNOST, IHNED PRESTANTE CVICIT A KONTAKTUJTE VASHO LEKARA.



MONTAZNA PRIPRAVA
Pre jednoduché zostavenie trenaZéra venujte prosim ¢as kontrole dielov. Na overenie
pouzite zoznam dielov a obrazok.

Montaz trenaZzéra je opisana v jednoduchych krokoch. Tip pre montaz: Vidy je uzito¢né
si vopred pripravit’ diely potrebné pre kazdy krok montaZze.

Na montaz trenaZéra budete potrebovat’ rovnu plochu s rozmermi 4 x 10 stop (1,2 x 3
metrov). Poznamka: Po dokonceni montaZe ponechajte minimalne 2-3 stopy (0,6-0,9
metra) na kazdej strane trenazéra pre Pahky pristup.

Likvidaciu obalovych materialov vykonajte azZ po dokonceni montaze produktu.
Sucast'ou dodavky st aj montaZne nastroje, ale na dokoncenie montaze tohto produktu
moZete pouzit’ aj Standardné domace naradie.

Pokial’ po montaZi narazite na problémy s prevadzkou zariadenia, preditajte si najprv
¢ast’ venovanu rieSeniu problémov v tejto prirucke.

AK chcete prediZit’ Zivotnost’ trenaZéra, postupujte podl’a pokynov pre preventivnu
udrzbu uvedenych v tejto prirucke.

Nezabudnite vyplnit’ registrany formular produktu a vratit’ nam ho do 30 dni od
nakupu.

DOLEZITE BEZPECNOSTNE OPATRENIA

VAROVANIE: Pred montazou a pouzitim nového produktu si precitajte nasledujiice upozornenia, aby ste znizili riziko zranenia.

1. Vlastnik zabezpeci, aby vSetci uzivatelia zariadenia boli nalezite informovani o uvedenych preventivnych opatreniach.

2. Starostlivo si preéitajte vSetky pokyny oh'adom montaze a prevadzky trenazéra.

3. Pouzivajte trenazér na rovnom povrchu. K stabilizacii jednotky pouZite vyrovnavaée nerovnosti nachadzajlce sa na jej spodnej
Casti.

4. Pre vacsiu ochranu podlah alebo kobercov odporacame pod trenazér pouzit’ podlozku.

5. Deti a domace zvierata udrzujte vzdy mimo zariadenia.

6. Produkt pravidelne kontrolujte. Podl’a potreby utiahnite uvolnené diely. Vymeiite opotrebované alebo poskodené diely.

7. Toto zariadenie je urcené len pre vnitorné pouzitie. Pouzitie v nevhodnom prostredi moze viest’ k vaznemu zraneniu a zrusi
moznost’ zaruky a zodpovednosti za pripadné zranenia.

8. Odporucana hmotnost’ uzivatel'a by nemala prekro¢it’ 300 libier.

9. Udrzujte zariadenie Cisté.

10. Dodrzujte pokyny na vystraznych $titkoch.

11. Pred zacatim akéhokol'vek silového tréningu alebo kardio cvicenia sa riadne zahrejte a pretiahnite.

12. Pokial’ pocas cvicenia pocitite bolest’ alebo zévrat, prestaite cvicit' a o d’alSom postupe sa porad’te so svojim lekarom.

Bezpecnostné upozornenie: Skor ako zaCnete trenazér pouzivat', porad’te sa so svojim lekarom. Tato rada je obzvlast’ dolezita pre
osoby starsie ako 35 rokov alebo trpiace zdravotnymi problémami. Pred pouzitim trenazéra si precitajte vsetky pokyny.

Farby a technické Gidaje sa mozu zmenit bez predchadzajiiceho upozornenia.




Zoznam montaznych dielov Str. 2

Zoznam montaznych dielov

POLOZKA POPIS MNOZSTVO
1 HLAVNY RAM 1
2 PREDNYSTABILIZATOR 1
3  ZADNY STABILIZATOR 1
4 KABEL 1
5  KONZOLA 1
6 POCITACOVY STLPIK 1
7 NASTAVITELNY POSUV SEDLA 1
8  SEDLOVY STLPIK 1
9  SEDLO 1
10 ARETACNA SKRUTKA POSUVU SEDLA 1
15  SPOJOVACIE RAMENO (PREDINSTALOVANE) 2
16  LAVE OTOCNE RAMENO 1
17  PRAVE OTOCNE RAMENO 1
18  NASLAP 2
20 L'AVY PEDAL 1
21  PRAVY PEDAL 1
22  SKRUTKA M8*20 6
23  PODLOZKA 12*8.5*1.5T 12
24  PODLOZKA 18*8.5*1.5T 17
25  SKRUTKA M5*10 2
30 SKRUTKA M8*35 2
31 PODLOZKA 12*8.2*3.5T 2
32  NYLONOVA MATICA M8 5
75 3P KABEL 1
76  KABEL K RADENIU 1



SCHEMA

Str. 3

Zoznam montaznych dielov

POZNAMKA: ZOBRAZENIE PRILOZENYCH CASTI JE IBA INFORMATIVNE. NIEKTORE DIELY

v

™

MOZU BYT PREDMONTOVANE.



MONTAZNE POKYNY Str. 4

KROK 1

Pripevnite stabilizatory k telu trenazéra.

Vyrovnéavace nerovnosti

Budete potrebovat’:

#22 Skrutka 4 ks #24 Podlozka 4 ks

#23 Pruzna podlozka 4 ks

Montazny postup:

A) Predny stabilizator (# 2) namontujte k hlavnému ramu (# 1) pomocou 2 imbusovych skrutiek (# 22),
2 pruznych podloziek (# 23) a 2 podloziek (# 24). Poznamka: Uistite sa, Ze transportné kolieska na
prednom stabilizatore smeruju smerom von od hlavnej zakladne, ako je zndzornené na obrazku.

B) Predny stabilizator (# 3) namontujte k hlavnému ramu (# 1) pomocou 2 imbusovych skrutiek (# 22),
2 pruznych podloziek (# 23) a 2 podloziek (# 24).

C) Pomocou vyrovnavacov nerovnosti nastavte trenazér tak, aby sedel uplne rovno na podlahe (obr. 1).

D) Tym je 1. montazny krok hotovy.



Str. 5 MONTAZNE POKYNY

KROK 2

Poc¢itatovy stipik a po¢itaé nasad’te na telo trenaZéra

%
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Budete potrebovat’:

#22 Skrutka 2 ks #23 Pruzna podlozka 2 ks
#24 Podlozka 2 ks

MontaZny postup:

A) Zasuiite stipik po¢itaca (6) na zodpovedajiicu montaznu plochu tela trenazéra. Upevnite stipik k
telu trenazéra pomocou 2 skrutiek (# 22), 2 pruznych podloziek (# 23) a 2 podloziek (# 24).

B) Vlozte 4 AA batérie do konzoly (# 5). Pripojte kabel (# 4) k zasuvkovému koncu kratSieho kabla
vychéadzajuceho zo zadnej Casti pocitaca. Pripojte kdbel 3P (# 75) ku kablu radiacej paky (# 76).
Zasuiite kabel do stipika a vloZte pocita¢ na montaznu dosku a zaistite ho pomocou 2 skrutiek (#
25).

C) Tym je 2. montazny krok hotovy.



MONTAZNE POKYNY str. 6

KROK 3

Pripevnite posuv sedla a sedlo k hlavnému ramu.

Budete potrebovat’: (*Montazny prvok méze byt predinstalovany).
#24 Plocha podlozka * 3 ks #32 Nylonova matica M8 * 3ks

Montazny postup:

A) Vlozte posuv sedla (# 7) na U stipik do podpery sedla (# 8). Posuv sedla zaistite pomocou
aretacnej skrutky (# 10).

B) Namontujte sedlo (# 9) na vrabkovany stipik posuvu sedla. Nastavte sedlo do pozadovane;j
polohy a zaistite ho na mieste utiahnutim U svorky na spodnej strane. Utiahnite svorku, aby sa sedlo
neotacalo alebo nenaklanalo.

Nastavenie sedla: Upravte vysku sedla vyskrutkovanim a vytiahnutim aretacnej skrutky (# 12). Vyberte
pozadovanu vysku sedla a dotiahnite aretacnu skrutku, dokial’ nie je sedlo zabezpecené. Spravne
nastavenie vySky: Upravte vysku sedla tak, aby bola pre uzivatel'ov pohodlna pocas jazdy. Noha
pouzivatel'a by mala byt mierne ohnuta v spodnej Casti zdvihu pedélu. Vodorovnu polohu sedadla
mozno upravit’ pomocou posuvnika sedla (¢. 7). Poznamka: Ak sa sedlo pocas pouzivania pohybuje,
uistite sa, ze U svorka a aretacné skrutky st bezpec¢ne utiahnuté.

Tym je 3. montdzny krok hotovy.



Str. 7 MONTAZNE POKYNY

KROK 4

Pripevnite oto¢né ramena Kk telu trenazéra

16

/Pi\m-Boss

Budete potrebovat’:

#24 Plocha podlozka 2 ks #30 Otoc¢na skrutka M8 2 ks
#32 Nylonova matica M8 2 ks
Montazny postup:

A) Nainstalujte otocné ramena (# 16 a # 17) zaskrutkovanim (predinstalovaného) oto¢ného hriadela do
zodpovedajuceho oto¢ného ¢apu hlavného ramu (# 1). Pomocou Standardného polmesiacového
prstencového kl'ica (nie je sucastou balenia) zaskrutkujte kazdy hriadel’ na vystupok oto¢nych
ramien otaCanim v smere hodinovych ruciciek. Kazdy hriadel’ utiahnite, kym nezapadne proti ¢apu
hlavného ramu. (Obr. 3).

B) Akonahle st oto¢né ramena namontované, pripevnite konce spojovacich ramien (# 15) pomocou 1
oto¢nej skrutky (# 30), 1 plochej podlozky (# 24) a 1 nylonovej matice (# 32) na kazdd stranu. (Obr.
4).

Tym je 4. montaZny krok hotovy.



MONTAZNE POKYNY Str. 8

KROK 5

K telu trenazéra pripevnite nasPapy a pedale

Obr. 5

Pravy pedal

Montazny postup:

Poznamka k montazi: Pravy a l'avy pedal su prislusne oznacené (R) a (L). Orientacia zavitu na 'avom pedali je

opac¢na voc¢i orientacii zavitu na pravom pedali. Aby ste sa vyhli uvol'neniu zavitov na pedaloch alebo ramenach

kl'uky, dodrziavajte spravnu orientaciu montaze.

A) Pripevnite pravy pedal (# 20) k pravej kl'uke na hlavnej zakladni. Naskrutkujte pedal na kl'ucku (v smere
hodinovych ruciciek) a bezpe¢ne ho utiahnite kI'a¢om na pedal (je sucastou dodavky). Vid’ obr. # 5.

B) Pripevnite lavy pedal (# 21) k l'avej kl'uke na hlavnej zakladni. Naskrutkujte pedal na kl'ucku (proti smeru
hodinovych ruciciek) a bezpe¢ne utiahnite kI'ic¢om na pedal (je sticast'ou dodavky).

Montazny tip: Venujte ¢as kontrole d’alSich informacii tykajucich sa prevadzky pocitaca, udrzby produktu a
zaruky.
Gratulujeme!
Uspesne ste dokondili montaZ tohto produktu a ste pripraveny zacat’ cvidit’ a viest’ zdravsi Zivotny tyl.
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ZAKLADNE TIPY NA ODSTRANOVANIE ZAVAD

POPIS PROBLEMU

ODPORUCANE RIESENIA

NA DISPLEJI SE NIC NEZOBRAZUJE 1)
2)
3)

4)
5)

SKONTROLUJTE ORIENTACIU BATERIE: +/ - .

SKONTROLUJTE NAPATIE BATERIE: (2) AKUMULATORY AA 1,5 V.

SKONTROLUJTE PRIPOJENIE KABLOV: UJISTITE SE, ZE
PRIPOJENIE JE BEZPECNE A V SPRAVNEJ ORIENTACII.

SKONTROLUJTE, CI NIE SU KABLE POSKODENE.

SKONTROLUJTE MOZNE POSKODENIE POCITACA:
PRASKNUTY DISPLEJ SPOSOBI SCERNANIE OBRAZOVKY.

* Pokial poéitaé po kontrole tychto navrhov stale nefunguje,
kontaktujte nasu technicku podporu.

VYROBOK NESTOJi ROVNO
SEDLOVY STLPIK SA HYBE 1)
2)
, , 1)
PEDAL SA KYVE
2)
.. , y 1)
NENACITA SA RYCHLOST
2)

POUZITE VYROVNAVACE NEROVNOSTI NA SPODNEJ STRANE STABILIZATOROV

UISTITE SA, ZE JE ARETACNA SKRUTKA UPEVNENA V
OTVORE PRE SEDLO.

UTIAHNITE SEDLO OTOCENIM ARETACNEJ SKRUTKY.

SKONTROLWJTE, CI JE PEDAL NAMONTOVANY V SPRAVNEJ
ORIENTACIL.

UVOLNITE PEDALE A SKONTROLUJTE MOZNY PRECHOD
ZAVITU KLUKOVYCH RAMIEN.

SKONTROLUJTE PRIPOJENIE POCITACA.

SKONTROLUJTE SNIMAC RYCHLOSTI.

Pri odstrafiovani problémov nezabudnite sledovat’ jednotlivé kroky montize a informacie o stucastiach v tejto prirucke.
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UDRZBA VYBAVENIA

* Po kazdom pouziti pouzite navlh¢entt miakka handri¢ku a utrite zariadenie od potu.
Chrante pocitac alebo elektronické st€iastky pred nadmernou vlhkost'ou. Na Cistenie
zariadenia nepouzivajte abrazivne Cistiace prostriedky alebo rozpustadla na baze ropy.

» Neodstranujte kryty hnacieho tstrojenstva ani sa nepokusajte o technicku opravu
zariadenia bez konzultacie s autorizovanym servisnym zastupcom.

* Pravidelne kontrolujte opotrebovanie suciastok.

» Pre vac¢siu bezpecnost’ odpojte zariadenie zo zadsuvky, ak sa nepouZziva.

* Pre ochranu podléh a kobercov pouzite pod trenazér podlozku.

» Pravidelne aplikujte odporac¢ané maziva.

* Uschovajte navod na montaz produktu, doklad o ndkupe a servisné zaznamy na
bezpecnom mieste.

» Pravidelne kontrolujte batérie a podl'a potreby ich vymeiite.

* Neskladujte a nepouzivajte zariadenie vonku.

Presun trenazéra: Zdvihnite zadny stabilizator a opatrne sklopte trenaZér dopredu, kym sa
predné stabilizacné kolieska nedotknu podlahy. Na premiestiiovanie trenazéra nikdy
nepouzivajte opacnu stranu s pocitacom a otoénymi ramenami. Ak budete chciet, aby ventilator
zostal na mieste (Co zabrani pohybu otocnych ramien pre precvi¢ovanie ramien), otacajte
bezpecnostnou aretacnou skrutkou, kym sa nedotkne kolesa ventilatora.

TRENINGOM K USPECHU

» Zacatie cvicebného programu bude zavisiet’ na vasej fyzickej kondicii. Ak ste neaktivny
alebo vam cvicenie znemoznoval zdravotny stav, mali by ste zacat’ pomaly.

* Spociatku mozno budete moct’ cvi€it’ len kratku dobu s minimélnou Grovitou odporu
alebo vdhovym zat’aZzenim.

« Zaénite trénovat’ pomaly a postupne zvysujte dizku cvi¢enia. Stanovte si realne ciele.

» Pocas 6-8 tyzdinov nepretrzitého cvicenia by ste mali pozorovat zlepSenie fyzicke;
kondicie, ale nenechajte sa odradit’, ak to trva dlhsie. Je vel'mi dolezité cvicit’ vlastnym
tempom a mat’ istotu pri dosahovani svojich cielov. Je dolezité vykondvat’ zahrievacie,
nat'ahovacie a upokojujtce cvicenia pri akomkol'vek cviéebnom programe.

« So zlepSujucou sa kondiciou sa zvySuje aj vase sebavedomie a pocit uspechu. Pravidelné
cviCenie a zdrava strava vas nabiju energiou a zaistia pocit pohody.



XEBEX AIR BIKE

Informacie k udrzbe

Servis Denne| Mesaéne | Stvrtroéne| Roéne
Vycistit' / osusit rdm a konzolu jemnym mydlom a handri¢kou] X

Kontrola pripadnej hlu€nosti alebo uvolnenie dielov X

Kontrola, Ze je jednotka vodorovne na podlahe X

Utiahnutie pedalov, kfu€ky X

Utiahnutie skrutiek sedla X

Utiahnutia riadidiel X

Kontrola a utiahnutie oto€nych bodov spojovacieho ramena X

VVymena batérii v pocitai X
Mazanie retaze X
Kontrola a pripadné nastavenie napnutia retaze X

Utiahnutie skrutiek hlavného ramu a stabilizatorov

Pozri detailné informacie nizSie

Pouzivajte iba OLEJ 3 v 1!

1. Kontrola pedalov: (mesacne):

Pedale utiahnite 15mm kfu€om. Pravy pedal utiahnite v smere hodinovych ruciciek a lfavy

pedal proti smeru hodinovych ruci€iek.

2. Utiahnite riadidla pomocou 22mm kli&a na oboch stranach &o najtesnejsie. Dalej utiahnite kolikovu

maticu riadidiel 22mm klfa¢om.




XEBEX AIR BIKE

Informacie k Udrzbe

3. Kontrola spojovacieho ramena (mesacne): Utiahnite spojovacie skrutky a matice pomocou 6mm
imbusového klfti¢a a 13mm kluca. Tieto €asti pevne utiahnite, ale nepretiahnite. Poznamka: Po dotiahnuti
bude vo spojoch mala véra, ¢o je normalne. Niektoré jednotky budi mat’ maticu 22 mm miesto matice 13
mm.

4. Kontrola nastavenia retaze (Stvrtrone): Skontrolujte obe hnacie retaze a uistite sa, ze su rovnako
tesné. Kazdy retaz by mal mat len nepatrnu vélu, ale tiez by nemal byt prili§ utiahnuty. Najprv skontrolujte
hlavnu zadnu retaz a pripadne upravte napnutie. Spravne napnutie retaze je asi 3 mm pohyb hore a dole.
Na nastavenie retaze, pomocou 15mm klu¢a povolte maticu klukovej napravy ota€anim kluca proti smeru
hodinovych ruciciek. Akonahle je matica napravy povolena, pomocou 10mm klu€a otolte maticu napinaca
retaze v smere alebo proti smeru hodinovych ruciCiek, aby ste nastavili napnutie. Opakujte postup s
prednym napinatom a znova skontrolujte napatie na kazdej retazi. Akonahle dosiahnete spravne
napnutie retaze, dotiahnite 15mm matice napravy. Pri utahovani matic napravy sa uistite, Zze napatie
zostava rovnaké. Ak je napatie priliS velké, mierne povolte 10mm maticu, aby ste uvornili vélu, pokial
nebude rovnaka.

5. Cistenie a mazanie retaze (Stvrtroéne): Retaz je nutné &istit a mazat najmenej kazdych 50 hodin. Ak
sa trenazér Air Bike pouziva v lahko komer&nom prostredi, musi sa retaz Cistit a mazat aspon raz
tyzdenne. Pouzivajte iba olej 3 v 1, nepouzivajte ni¢ iné!
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A WARNING : Heart rate monitoring systems may be inaccurate

If you feel faint, stop exercising immediately.
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Distance

Target

Calories
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Intervalové zobrazenie

* Intervalovy displej poskytuje podrobnosti o programoch

TOTAL TIME B B:B 8 Interval 20-10, Interval 20-30 a Uzivatel'sky interval.

GD,)} REST + Na Pave;j strane sa zobrazi &i je interval aktualne pracovny
LTINS INTERVAL (GO) nebo odpocinkovy a kol’ko &asu v tomto intervale

\__/

..‘ § ..‘

88/88 zostava (8:88).

* Celkovy ¢as 88:88 zobrazuje celkovu dobu trvania programu.
' '|' ".' ELJRTM . pisplej Interval 88/88 zobrazuje aktudlny interval a celkové
A 4 &

CZU(;/TSOC'\)’I intervaly v programe.

Zobrazenie ciel’ového ¢asu, vzdialenosti a kalorii a wattov / rychlosti / ota¢ok za minttu

LRl TTE (IR (L] ¢ Na displeji sa pocas vietkych programov zobrazi ¢as, kalorie,

REMAMMG vzdialenost’, vykon, rychlost’ odporu a otacky.
TIME _ earseo” | CALORIES » Banner v hornej Casti oznacuje, ¢i pouzivate niektory z

TOTAL A
'. ' cielovych programov.
' ' * Pocas tréningu sa budu pocitat’ ¢as, kalorie a vzdialenost’.
* Celkova vzdialenost’ sa zobrazi v mil'ach alebo kilometroch v

D|STANC ke | WATTS Tomace zavislosti na tom, ako bola konzola nastavena.

* Pomocou tlacidla Mode moZete prepinat’ medzi priemernymi
vs. celkovymi wattmi, ako aj priemernou vs. maximalnou
[ rychlostou a otackami.

SPEED AVEMAX A\I'E

Zobrazenie tepovej frekvencie

+ Ak je detekovany signal z bezdrétového monitora, srdcova
frekvencia uzivatela sa zobrazi vel'kymi Cislicami 888
BPM (pocet tepov za minutu). Ak sa nezisti Ziadny signal,

TARGET HR konzola nacita "No HR signal"
G HEART RATE * Pocas programu Target Heart Rate sa na displeji zobrazia

888 AGE (o

MAI NR

8'
m

BPM |

horné a dolné hodnoty ciel'ového rozsahu vedl'a 65% a
80%.

* Displej zobrazi, ¢i zrychlit’ alebo spomalit’, aby ste dosiahli
cielovu srdcovu frekvenciu. Akonahle je ciel’ dosiahnuty,
zobrazi sa ikona "Target HR achieved".

Nastavenie konzoly

INSTALACIA BATERI{
Konzola funguje na styri 4AA batérie. Zasobnik pre batérie je na zadnej strane konzoly.

PREPINANIE MEDZI KILOMETRAMI A MiZAMI
1. Vyberte jednu batériu z konzoly, aby sa konzola vypla.
2. Podrzte su¢asnym stlacenim "STOP" a "DOWN". Pri opdtovnom vkladani batérie do konzoly stale drzte tlacidla a

pridrzte ich aj po zapnuti po dobu najmenej 3-5 sekand.

3. Na displeji sa zobrazia bud’ kilometre alebo mile. Mozete uvolnit’ tlac¢idla "STOP" a "DOWN". Pomocou tlacidiel
"UP" alebo "DOWN" moZzete prepinat’ medzi kilometrami a mil'ami.

4. Stla¢enim tlacidla "ENTER" vyberte nastavenie.

-16-



PREPINANIE MEZI ZAPNUTYM A VYPNUTYM PiPANIM

1. Vyberte jednu batériu z konzoly, aby sa konzola vypla.

2. Podrzte sucasne tlacidla "STOP" a "DOWN". Pri opdtovnom vkladani batérie do konzoly stale drzte tlacidla
a pridrzte ich aj po zapnuti po dobu najmenej 3-5 sektnd.

3. Na displeji sa zobrazi bud’ pipanie zapnuté alebo vypnuté. Mozete uvolnit’ tlacidla "STOP" a "DOWN".
Pomocou tlacidiel "UP" alebo "DOWN" mozete prepinat’ medzi zapnutym a vypnutym pipanim.

4. Stlacenim tlacidla "ENTER" vyberte nastavenie.

Programy

BT/ANT" Button Toto tlagidlo stladte pre aktivaciu

Q Bluetooth a Ant+.

BT / ANT+

* QUICK START Predvoleny program

1. Pouzite program RYCHLY START k presko&eniu programovania
cvicenia kedy mozete zacat’ ihned’ cvicit'. Konzolu spustite bud’
Sliapanim, alebo stlacenim tlacidla START. Akonahle je konzola
zapnuta v pohotovostnom rezime, stlacte znovu tla¢idlo START
pre spustenie programu rychleho spustenia.

2. Po urcitej dobe necinnosti prestane konzola pocitat’. Ked’ zacnete
znovu Sliapat’, konzola bude opdt’ pokracovat’ v pocitani.

3. Stlacenim tlacidla STOP tréning pozastavite. Ak druhykrat stlacite
STOP, konzola sa prepne do pohotovostného rezimu.

4. Podrzte STOP po dobu 3 sekind pocas tréningu, aby ste konzolu
uvolnili z nastavenia a prepli do pohotovostného rezimu.

+  PROGRAMY INTERVAL 20/10 a INTERVAL 20/30

1. V pohotovostnom rezime stlacte raz tlacidlo INTERVAL pre
nastavenie programu 20/10 alebo dvakrat pre nastavenie programu
20/30 na l'avej strane konzoly.

2. Nastavenie poctu intervalov:

a. Ked’ pouzivatel’ zvoli program INTERVAL 20/10 alebo 20/30,
bude blikat’ displej "INTERVAL 0/8".

b. Pomocou tlacidiel UP a DOWN na konzole mozete zvysit’ alebo
znizit’ celkovy pocet intervalov.

c. Stlacenim tla¢idla ENTER potvrd’te nastavenie poctu intervalov.

3. Stla¢enim tlac¢idla START spustite program.

4. Pocas programu:

a. Akonahle stlacite START, konzola bude striedat’ pracovnu a
odpocinkovu dobu. Na konzole sa zobrazi GO (pracovny ¢as) a
REST (¢as odpocinku).

b. Konzola po kazdej relacii zobrazi pocet dokon¢enych intervalov z
celkového poctu intervalov.
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5. Celkovy ¢as na intervalovom displeji (horna tretina konzoly) bude
pocitat’ celkovy Cas, po ktory je spusteny intervalovy program, zatial
¢o zobrazenie Casu (uprostred konzoly) bude pocitat’ Cas, ktory
uzivatel’ Sliapal.

6. Ak pouzivatel’ prestane Sliapat’ po dobu 4 mintt, konzola sa
automaticky vrati do pohotovostného rezimu.

7. Stlacenim STOP pozastavite tréning. Ak druhykrat stlac¢ite STOP,
konzola sa prepne do pohotovostného rezimu.

8. Podrzte STOP po dobu 3 sekund pocas tréningu, aby ste vynulovali
konzolu a vstupili do pohotovostného rezimu.

«  VLASTNY INTERVALOVY PROGRAM

1. Vlastny intervalovy program je podobny programom INTERVAL 20/10 a
INTERVAL 20/30, ale uZivatel’ si moZe program upravit' podla dizky
cviCenia, vzdialenosti alebo kalorii a odpocinku.

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

3. Nastavenie doby cvicenia a odpocinku:

a. Akonahle zvolite tento program, stlacte tlacidlo ENTER. Doba cvicenia
bude blikat’.

b. Pomocou tlac¢idiel UP a DOWN na konzole zvyste alebo skrat'te dobu
cvicenia. Stlacenim tla¢idla ENTER nastavite dobu cvic¢enia

4. Nastavenie vzdialenosti:

a. Akonadhle zvolite tento program, pomocou tlacidiel UP a DOWN vyberte
zobrazenie vzdialenosti. Stlacenim tlacidla ENTER za¢ne blikat hodnota
vzdialenosti.

b. Pomocou tlac¢idiel UP a DOWN na konzole zvyste alebo skrat’te
vzdialenost’. Stlacenim tlacidla ENTER nastavite vzdialenost’.

5. Nastavenie kalorii:

a. Akonahle zvolite tento program, pomocou tlacidiel UP a DOWN vyberte
zobrazenie kalorii. Stlacenim tlac¢idla ENTER zac¢ne blikat” hodnota
kalorii.

b. Pomocou tlacidiel UP a DOWN na konzole zvyste alebo znizte kalorie.
Stlacenim tlacidla ENTER nastavite kalorie.

6. Dalej nastavte ¢as odpo¢inku. Pomocou tla¢idiel UP a DOWN na konzole
zvyste alebo znizte dobu odpocinku. Stlacenim tlacidla ENTER nastavite
¢as odpocinku.

7. Dalej nastavte pocet intervalov. Pomocou tla¢idiel UP a DOWN na konzole
zvyste alebo zniZte pocet intervalov. StlaCenim tlacidla ENTER nastavite
pocet intervalov.

4. Stlac¢te START a spustite program.

. Stlaéenim STOP pozastavite tréning. Ak druhykrat stlac¢ite STOP, konzola

sa prepne do pohotovostného rezimu.

6. Podrzte STOP po dobu 3 sektind pocas tréningu, aby ste vynulovali konzolu
a vstapili do pohotovostného rezimu.

(9,
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PROGRAM CIELOVY CAS, CIELOVA VZDIALENOST A PROGRAM CIECOVYCH KALORII

Target

Calories Distance Time

1. Kazdy z tychto troch programov funguje podobnym spdsobom. Uzivatel’ si moze zvolit’ ciel'ova hodnotu pre
kazdy program (cas, vzdialenost’ alebo kalorie) a program bude bezat’, dokial’ nebude tento ciel’ dosiahnuty.

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

3. Podl’a toho, aky program si uzivatel’ zvolil, bude cielovy parameter blikat. Pomocou tlacidiel UP a DOWN
nastavte cielovi hodnotu.

4. Stlacte ENTER pre nastavenie ciel'ovej hodnoty.

5. Stlacenim START spustite program.

6. Stlacenim tlacidla STOP pozastavite tréning. Ak druhykrat stla¢ite STOP, konzola sa prepne do
pohotovostného rezimu.

7. Podrzte STOP po dobu 3 sekund pocas tréningu, aby ste konzolu vynulovali a prepli do pohotovostného
rezimu.

*  PROGRAM CIELOVEJ TEPOVEJ FREKVENCIE

1. V pohotovostnom rezime stlacte TARGET HR Program.
2. Bude blikat’ hodnota veku. Pomocou tlacidiel UP a DOWN vyberte svoj vek.
3. Potvrd’te stlacenim klavesy ENTER.
4. Stlacenim START spustite program.
5. Pocas programu:
1. Ak je srdcova frekvencia uzivatel’a nizsia ako vypocitanych 65% Max HR,
zobrazi sa odporucanie zvysit rychlost’ ("SPEED UP").
2. Ak je srdcova frekvencia uzivatel'a vyssie ako vypocitanych 85% Max HR,
zobrazi sa odporucanie znizit’ rychlost’ ("SLOW DOWN").
6. Stlacenim tlacidla STOP pozastavite tréning. Ak druhykrat stlacite STOP,
konzola sa prepne do pohotovostného rezimu.
7. Podrzte STOP po dobu 3 sekund pocas tréningu, aby ste konzolu vynulovali a
prepli do pohotovostného rezimu.

» POZNAMKY K TRENINGU TEPOVEJ FREKVENCIE
Vyskumy ukazali, ze cviCenie a fitness st prospesné pre zdravie ¢loveka. Podl'a Surgeon General je cvienie
kIa¢ovou zlozkou prevencie chordb a zdravsieho Zivotného §tylu. Uroveii vasej tepovej frekvencie vam moze
pomdct merat’ intenzitu cvicenia. Konzola Xebex ma bezdrétovy prijimac srdcového tepu, ktory dokaze
detekovat’ signal prendsany z bezdr6tového hrudného pasu.

* Bezdrotovy prijimac srdcového tepu
Najpresnejsi a najjednoduchsi sposob sledovania srdcového tepu poskytuje bezdrotovy hrudny pas (nie je
stucastou dodavky). Niektoré siete Wi-Fi a bezdrotové telefony mozu rusit’ signal z hrudného pésu, ¢o na
konzole bude vykazovat’ vypadky signdlu. Ak k tomu dojde, premiestnite trenazér pre¢ od pripadnych
rusivych vplyvov.
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Aby mohla konzola bezdrotovo detekovat’ a zobrazit’ vas srdcovy rytmus, musia byt splnené nasledujtce Styri
podmienky:

1. Kompatibilny hrudny pas musi byt funkény a spravne nasadeny.

2. Konzola musi byt zapnuta.

3. Musi byt spusteny tréningovy program.

4. Hrudny pas je vo vzdialenosti 3 stop od konzoly.

* Maximalna srdcova frekvencia a ciel’ova tréningova zona
Cielova srdcova frekvencia sa urcuje na zaklade vasho veku. Pokial je intenzita cvicenia na zaklade vasej
srdcovej frekvencie prilis vysokd, moze dojst’ k zraneniam alebo tinave a ovplyvnit vase ciele. Pokial je
intenzita cvicenia prilis nizka, pravdepodobne nebude tréning G¢inny. VSeobecne je doporucena tepova
frekvencia medzi 65% a 80% vasej maximalnej srdcovej frekvencie, aby bol tréning efektivny. Maximalna
srdcova frekvencia sa urcuje odpocitanim vasho veku od 220 BPM.

Ak chcete vypocitat maximalnu srdcovi frekvenciu a urcit’ najiéinnejsie cielova zonu srdcovej frekvencie,
pre 32 ro¢ného pouzivatel'a sa pouziva nasledujici vzorec:

* 220- 32 = 188 BPM (220 BPM minus vek = vypocitand max. tepova frekvencia)

* 0.65 x 188 = 122 BPM (65% vypocitanej max. tepovej frekvencie)

+ 0.80 x 188 = 150 BPM (80% vypocitanej max. tepovej frekvencie)

U 32 ro¢ného ¢loveka by cielova zona srdcovej frekvencie bola medzi 122 BPM a 150 BPM.

Spolo¢nost’ XEBEX odporutca, aby ste sa pred akoukol'vek formou fyzického cvicenia, cvi¢ebného programu
alebo uzivanim doplnkov poradili s lekarom. Spolo¢nost’ XEBEX neprebera ziadnu zodpovednost’ za
pripadné zranenia alebo straty na zivotoch pocas pouzivania / nespravneho pouzivania vyrobkov. UZzivatel’
prebera vsetky rizika za zranenia alebo straty na zivotoch spdsobené v dosledku pouzivania trenazéra.
Upozornujeme, ze XEBEX neodportca pouzitie a skladovanie produktu vonku, pokial’ nie je uvedené inak.
XEBEX odporuca dokladnt kontrolu, udrzbu a testovanie vSetkych produktov pred pouzitim.
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