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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.
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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 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.

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 zvySste 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 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 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 trikrat 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.



2. Béhem intervalového tréninku muizete 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 vék = 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 diikladnou kontrolu, udrzbu a testovani vsech produktii.



