= A AN -~ N
B e s oY/ '\\ - s =
\ < \ o / |
< N LAl P | * 1 ]
_ & I\ £ = Y, N
A\ LN L T L, |
\\ ‘ \ "y \)L

Navod k obsluze

XEBEX Ski Trainer

EXPERIENCE DESIGN REPUTATION

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

DESIGNED IN USA



ASKI-100

PRED POUZITIM TRENAZERU SI PRECTETE VSECHNY MONTAZNIi POKYNY A
BEZPECNOSTNI OPATRENI. DBEJTE NA BEZPECNOSTNIi UPOZORNENI A
VYSTRAZNE STITKY. NAVOD USCHOVEJTE PRO PRIPADNE BUDOUCI VYUZITI.

PRED CVICENIM SE RADNE PROTAHNETE A ZAHREJTE. POKUD PRI CVICENI
:]F4d I e LJF CITITE BOLEST NEBO ZAVRAT, OKAMZITE PRESTANTE A PORADTE SE SE SVYM
LEKAREM.




PRIPRAVA MONTAZE

Chcete-li zajistit snadnou montaz trenazéru, vénujte prosim Cas ovéfeni velikosti a
mnozstvi dodanych dild.

Priabéh montaze je zdokumentovan na nasledujicich strankach v prehlednych krocich.
Prectéte si prosim pozorné vSechny montazni pokyny. Nez budete pokraCovat, vénujte Cas
prostudovani navodu a seznamte se s celym procesem montaze.

Tip na montaz: Vzdy je vhodné si pfedem pfipravit dily potfebné pro kazdy montazni krok.
Montaz provedte na rovné ploSe o vymére 4 x 10 stop.

Poznamka: Po dokoneni montadZe ponechte na kazdé strané trenazéru minimalné 2-3
stopy volného prostoru pro snadny pfistup.

Nelikvidujte Zadné obalové materialy, dokud neni montaz produktu dokoncena.

Montazni naradi je soucasti dodavky, ale k dokonéeni montaze muzete pouzit i bézné
domaci nafadi.

DULEZITA OPATRENI

VAROVANI:
Abyste sniZzili riziko zranéni, prectéte si pfed sestavenim nebo pouzitim nového
trenazéru nasledujici opatfeni.
» Vlastnik je zodpovédny, aby v8ichni uzivatelé trenazéru byli nalezité informovani o
uvedenych opatfenich.
» Peclivé si pfecCtéte vSechny pokyny. Pfed pouZzitim zafizeni se seznamte s montazi a
provozem.

» Trenazér pouzivejte na rovném povrchu. Ke stabilizaci jednotky pouZijte vyrovnavace
nerovnosti na spodni strané zafizeni.

* Pro vétsi ochranu podlah nebo kobercl je doporu¢eno umistit pod nacini podlozku na
cviceni.
» Udrzujte déti a domaci zvifata vZzdy mimo dosah zafizeni.

» Trenazér Casto kontrolujte. Volné dily utahnéte podle potieby. Vymeérte opotfebované
nebo poskozené dily.

» Toto zafizeni je ur€eno pouze pro vnitfni pouziti. Pouziti v nevyhovujicim prostfedi
muUze vést k vaznému zranéni a zruSit zaruku.

* Doporu¢ena hmotnost uzivatele by neméla prekrocit 350 liber.

» Zafizeni udrzujte Cisté a fadné udrzované.

* Pfed zahajenim jakéhokoli silového tréninku nebo kardio cvi¢eni se fFadné zahfejte a
protahnéte.

» Pokud kdykoli béhem cvi€eni pocitite bolest nebo zavraté, pfestante cvicit a poradte
se se svym lékafem.

BEZPECNOSTNI UPOZORNENI:

Pfed zahajenim cviCeni se poradte se svym lékafem. To je dllezité zejména pro osoby
star§i 35 let nebo osoby, které maji dravotni problémy. Je dullezité si peclivé precist
vSechny pokyny. Nepfebirame Zadnou odpovédnost za zranéni osob nebo nasledné Skody
vzniklé nespravnym pouzivanim tohoto zafizeni. DalSi podminky jsou uvedeny na zadni
strané této priruCky nebo v pfilozené uzivatelské pfiru¢ce. Barvy a specifikace se mohou
meénit.
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ASKI-100-FS MONTAZ

SEZNAM DILU

AO1
Cco1 DO1
(=
HO1
GO1
FO1 GO02 HO2

B03 x4
M8X16mm

GO03 x2
M6x45mm




Pokud instalujete lyzarsky trenazér na podlahovy stojan, postupujte podle

nasledujicich kroku.

1. krok:

1. Odstrarite horni kryt krabice.

2. Odstrarite horni polovinu polystyrenu
z hlavniho ramu lyZafského
trenazéru.

3. Odstranite svorky ze spodni poloviny
krabice a chlopné krabice polozte
naplocho.

ASKI-100
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2. krok:

1. Hlavni ram trenazéru postavte
vzpfimeneé.

2. Odstrarite spodni polovinu polystyrenu
z hlavniho ramu trenazéru.

DULEZITE :
V tomto kroku neodstrafiujte Cerveny
plast.




3. krok:

1. Nainstalujte (FO1) zakladni ram a zajistéte (FO6) jej nastrénymi Srouby.
2. Rozstfihnéte dva bilé pasky pobliz loga zobrazeného na obrazku.

FO6 x2
M8X35m

FO6 x2




4. krok:

1. Vztycte hlavni ram (B01).

5. krok:

1. Pouzijte dva (B03) nastréné Srouby k zajisténi (B01)
nosného ramu k (A01) hlavnimu ramu.

PREDNIi STRANA




6. kl’o k: ZADNi STRANA

1. Rozstfihnéte dva bilé pasky dle obrazku.
2. Pouzijte dva (B03) nastréné Srouby k zajisténi (BO1) nosného ramu k (A01)
hlavnimu ram.




7. krok:

1. Levou (HO1) spodni trubku madla a (GO1) levou horni trubku madla zajistéte pomoci (H03)

nastréného Sroubu.
2. Pravou (H02) spodni trubku madla a pravou (G02) horni trubku madla zajistéte pomoci (H03)

nastréného Sroubu.
3. Zajistéte pravé a levé madlo a (A01) hlavni ram pomoci (G03) nastréného Sroubu a (G04)

nylonové matice.
4.Zajistéte pravé a levé madlo a (FO1) zakladni ram pomoci (H03) nastréného Sroubu.

M6x16mm




8. krok

last z lana (pozor, abyste lano neposkodili).

Cerveny p
éte (D01) drzak konzoly

v

1. Odmontujte

2. Zajist

bem M6X16mm.

(D08) Srou
(C01) na nosny ram (B01).

3. Nainstalujte madla

@y 5
@ 5
@




9. krok:

1.Odstrarite pfedinstalovany (E02) Sroub z (E01-E) Econ konzole a pouZijte jej k instalaci (EO01-E)
konzoly na (D01) drzak konzoly.

Predinstalovano na
(EO01-E) Econ konzoly.




ASKI-100-WM MONTAZ

SEZNAM DILU

B03 x4 D08 x3 EO2 x4
M8X16mm M6X16mm M5x 10mm

e % § a (Pre-installed on EO1-HBA)
Salala 2 8 A A&
SIS

J04 x4 K03 x4
M6x16mm




Pokud instalujete lyzarsky trenazér na sténu, postupujte podle

nasledujicich kroku.

1. krok:

1. Odstrarite horni kryt krabice.
2. Odstrarite horni polovinu polystyrenu

z hlavniho ramu lyzafského trenazéru.

3. Odstrante svorky ze spodni poloviny
krabice a chlopné krabice poloZte
naplocho.

ASKI-100

a3/

2. krok:

1. Hlavni ram trenazéru postavte
vzpFimeneé.

2. Odstranite spodni polovinu polystyrenu
z hlavniho ramu trenazeéru.

DULEZITE :
V tomto kroku neodstrariujte Cerveny
plast.
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3. krok:

1. Zajistéte (K01) levou spodni ty¢ a (K02) pravou spodni ty¢ (K03) nastrénym Sroubem
2. Rozstfihnéte dva bilé pasky pobliz loga zobrazeného na obrazku.

K03 x2

KO3 x2
M8X35m

11



4. krok:

1. Zajistéte (JO1) levou horni desku pro montaz na sténu, (J02), pravou desku pro montaz na sténu

a (JO3) pevnou desku (J04) Sroubem.

JO04 x4

6mm
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5. krok:

1. Vzty¢te hlavni ram (B01).

6- kl'o k: PREDNi STRANA

1. Pouzijte dva (B03) nastréné Srouby k zajisténi (BO1)
nosného ramu k (A01) hlavnimu ramu

© W

B03 X2
M8X16mm

(@
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7. k"Ok: ZADNi STRANA

1. Rozstfihnéte dva bilé pasky dle obrazku.
2. Pouzijte dva (B03) nastréné Srouby k zajisténi (BO1) nosného ramu k (A01)
hlavnimu ramu.

(

© @

B03 X2
M8X16mm

(
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8. krok:

1. Odmontujte Cerveny plast z lana (pozor, abyste lano neposkodili).
2. Zajistéte (D01) drzak konzoly pomoci (D08) Sroubu M6X16mm.

3. Madla (C01) namontujte na nosny ram (B01).

5 A A
o5 o
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9. krok:

1.Odstrarite pfedinstalovany (E02) Sroub z (E01-E) Econ konzole a pouZzijte jej k instalaci
(EO1-E) konzoly na (D01) drzak konzoly.

16
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NO. NAME QTY NO. NAME QTY
A01 Main Frame 1 A52 | M3X8mm - Truss head Self-Tapping Screw

A02 L_Cover Plate 1 A53 | M3X15mm - Pan Head Screw

A03 R_Cover Plate 1 A54 | M3 - Hex nut 2
A04 Maintenance Hole Cover 1 A62 | M5X10mm - Button Head Socket Screw 24
A05 Rear Housing 1 A63 | M5X6mm - Button Head Socket Screw 2
A06 Front Cover 1 AB7 | @7X15.8mm - Pulley Axle 2
A07 Rear Cover 1 A68 | Bearing6201 1
A08 Drive Belt(250-J6) 1 AB9 | M6X1TX13mm - Flat Washer 4
A09 ¢133 - Drive Belt Bracket 1 A70 | M6X10mm - Truss head Screw 4
A10 @50 - Drive Belt Bracket 1 BO1 | Support Frame 1
A11 Fan Axle 1 B02 | Tube Cap 2
A12 S20 - Retaining Rings 2 B03 | M8X16mm - Socket Screw 4
A13 M5X6mm - Truss head Screw 8 C01 | Handle Bar 2
A14 Bearing6004 3 C02 | M6X16mm - Socket Screw 8
A15 M10X25mm - Socket Screw 1 CO03 | Pulley Bracket 2
A16 Bearing6200 2 C04 | Pulley Bracket Fixed Plate 2
A17 M10 - Plain Washer 1T 1 C05 | Casing- Long 2
A18 M8 - Nylon Nut 1 C06 | Casing- Short 2
A19 Idler Rack 1 CO07 | Pulley Bracket Bushing 4
A20 M4x10mm - Self-TappingScrew 12 C08 | M6X65mm - Socket Screw 2
A21 M6X30mm - Socket Screw 1 C09 | M6 - Nylon Nut 2
A22 M6 - Hex Nut 1 C10 | M5X8mm - Button Head Socket Screw 8
A23 Spring and Rope Housing (Including Rope) 1 C11 | 942mm - Pulley With Two Spacers 4
A23-1 | Rope (Without rope housing and spring) X C12 | Carabiner 2
A24 M8X20mm - Socket Screw 1 C13 | Rope Protective Case 2
A26 Wire Axle 1 C14 | Knot Bracket A 2
A27 Anti Eccentric Axle 1 C15 | M5 - Nylon Nut 2
A28 ®42mm - Pulley 2 C16 | Knot Bracket B 2
A29 Spacer Ring-Short 1 C17 | M5X16mm - Socket Screw 2
A30 S10 - Retaining Rings 2 C18 | Pulley Bracket Protective Case 2
A31 STM-1 _ Bracket 4 D01 | Console Holder 1
A34 Fan Center Tube 1 D02 | Connecting Tube 1
A35 Wire End Cap 4 D03 | Console Bushing 2
A36 Rear Chain Cover 1 D04 | 1/2" - Nut Cap 2
A37 Mesh 1 D05 | 1/2" x 3-1/4" - Socket Screw 1
A38 Right Chain Cover 1 D06 | 1/2" - Nylon Nut 1
A39 Adjust Disc 1 D07 | 1/2"x1Tx32 Flat Washer 2
A40 Fan 1 D08 | M6X16mm - Socket Screw 3
Ad1 Fan Stable Bracket 1 D09 | 1/2"x2Tx23 Flat Washer 2
Ad4 Magnet Bracket 1 EO1-E | Econ Console 1
A45 Round Magnet 1 E02 | M5x10 - mmTruss head Screw 1
A46 M4X20mm-Truss head Self-Tapping Screw 4 EO03 | Induction Coil Connecting Wire 1
A47 M4XP0.75X10mm - Hex Cross Washer 8 E04 | Console Connecting Wire 1
A48 M5X10mm - Socket Screw 4 EO05 [ VR 1
A50 M4X12mm - Truss head Self-Tapping Screw 6 E06 | VR Connecting Wire 1
A51 M6X20mm - Hex Socket Screw 2 EO07 | Induction Coil 1




NO. NAME QTY
Parts Of Floor Stand

FO1 Base Frame

F02 Caster

FO3 Bushing

FO4 M8X45mm - Truss Head Hex Socket Screw

FO5 M8 - Hex Nut

FO06 M8X35mm - Socket Screw

FO7 30X30MM - Tube Cap

F08 Pad

GO01 L_Upper Handrail Tube

G02 R_Upper Handrail Tube

GO03 M6X45mm - Socket Screw

G04 M6 - Nylon Nut

HO1 L_Lower Handrail Tube

HO02 R_Lower Handrail Tube

HO03 M6X16mm - Socket Screw

Parts Of Wall-mount

JO1 L_ Top wall-mount Plate

O =2]=2ININ]|=2]=2]=2IN]BAINIDN]BEIDN] -~

Jo2 R_ Top wall-mount Plate

Jo3 Fixed Plate

Jo4 M6X16mm - Socket Screw

K01 L_Bottom wall-mount Tube

K02 R_Bottom wall-mount Tube

K03 M8X35mm - Socket Screw

K04 30X30MM - Tube Cap

K05 Bottom Rubber Pad

K06 M4X12mm - Truss head Self-Tapping Screw

(ool B - I N e Bl B Y T




ASKI-100-E

Navod k obsluze pocitace

e 00O v . 32

INTERVAL 20/30JCUSTOM

TIME. l. . " | ROUNDS

pest L l 0 B8/88

TARGET DISTANCEJCALORIE

TIME :I__ll

8680

METERS ISTROKE

Bo0e

CALORIES /HotR

8608

WATTS Ave

Fu?llfi

TIME/S00M Ave

8680

STROKES "M\

5608

EAIAAR

MAJ( HR

EpAE 588 L

OHR SIGNAL | TARGETHRACHEVED

PULSE LEVEL

Bt 86

'IIEEI

ENTER
MODE

Target

.@@@

Calories Distance Time

HR

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




Klavesy konzoly

A: Intervalové tlacitko

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Interval 20/10 pro vstup do
nastaveni programu interval 20/10.

B: Intervalové tlac¢itko 20/30

20

C: Vlastni intervalové
tlacitko

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

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Interval pro vstup do nastaveni
vlastniho intervalového programu.

D: Tlaéitko cilového
casu:

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Target Time pro vybér
pozadovaného cilového ¢asového programu.

E: Tlacitko cilové
vzdalenosti:

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Target Distance pro vybér
pozadovaného programu cilové vzdalenosti.

M
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F: Tlacitko pro cilové

kalorie

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Target Calories a vyberte
pozadovany program cilovych kalorii.

Calories

G: Tlacitko cilové tepové frekvence:

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Target HR a vyberte pozadovany
program cilové tepové frekvence.

!

H: Tlacitko Start:

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

2. Po vybéru programu stisknéte znovu tlac¢itko START pro zahéjeni cviceni.

I: Klavesa UP:

Béhem nastavovani PROGRAMU stisknéte tlac¢itko UP pro zvysSeni hodnoty
nastaveni.

©

J: Klavesa Enter /

Mode: 1. B&hem nastavovani PROGRAMU potvrd’te nastaveni stisknutim tlacitka
Enter/ Mode.
ENTER 2. Béhem treninku stisknéte klavesu Enter/ Mode pro prepnuti zobrazeni
TAHY/TAHY za minutu, CAS/500M / CAS/500M prim.,
WATT/WATTS prim., CALORIE/CALORIE za hod.
MODE P

K: Kldvesa DOWN:
Béhem nastavovani PROGRAMU stisknéte tlacitko DOWN pro snizeni
hodnoty nastaveni.

=26 -



L: Tlac¢itko STOP:

1. Béhem tréninku stisknéte tlacitko Stop pro zastaveni tréninku.
2. Kdyz se trénink zastavi, stisknéte znovu tla¢itko Stop pro vymazani dat
piedchoziho tréninku.

-27-



Zobrazeni intervalu

TOTAL E 8. E AGE Q& * . e Intervalovy displej poskytuje podrobnosti o programech
| ] l ANT4

TIME WEIGHT kg Ibs Interval 20-10, Interval 20—30 a Uzivatelsky interval.
e Nalevé stran¢ se zobrazi, zda je interval aktualn€ pracovni
INTERVAL }20/10J20/30JCUSTOM (GO) nebo odpocinkovy a kolik ¢asu v tomto intervalu

TIME. ‘ . " ‘ ROUNDS zbyva (8:88).
WORK <> - - ™ e Celkovy c¢as 88:88 zobrazuje celkovou dobu trvani
REST ' " ' EB/EB programu.

e Displej Interval 88/88 zobrazuje aktualni interval a

TIMEIDISTANCEICALORIE celkové intervaly v program.

Zobrazeni cilového ¢asu, vzdalenosti a kalorii a wattu / rychlosti / otacek za minutu

TARGETJ TIMEJDISTANCEJCALORIE
TIME =m | METERS /STROKE

¢ Celkova vzdélenost se zobrazi v milich nebo kilometrech v
Askami.
TIME/500M Av¢ | STROKES "™~ otadkami

* Na displeji se béhem vSech programti zobrazi cas, kalorie,
1 vzdalenost, vykon, rychlost odporu a otacky.
! * Banner v horni ¢asti oznacuje, zda pouzivate nektery z cilovych
E zavislosti na tom, jak byla konzole nastavena.
1
1

programu.
CALORIES 'HoUR | WATTS Ave
* Pomoci tlacitka Mode muzete piepinat mezi primérnymi vs.
8 E AGE e Pokud je detekovan signal z bezdratového monitoru, srde¢ni

Zobrazeni tepové frekvence

* Behem tréninku se budou pocitat Cas, kalorie a vzdalenost.
B E E 8 E B E celkovymi watty, jakoZ i primérnou vs. maximalni rychlosti a
frekvence uzivatele se zobrazi velkymi ¢islicemi 888 BPM
(pocet tepti za minutu). Pokud neni detekovan zadny signal,

TARGET HR PU LSE LEVEL k(inzola nacte ,,No HR signal*

e  Béhem programu Target Heart Rate se na displeji zobrazi

'EB ‘ . ‘ . ‘ ..‘ ..' hqrm’ a dolni hodnoty cilov'ého rozsahu VE?dlC 65 % a 80 %
EEB ' ' ' ' ' ' ' . D’ISpI’CJ zobfa?i, zda zrychlit nebo .zpormaht, alv)yste doséhh’

cilové srdecni frekvence. Jakmile je cile dosazeno, zobrazi se

' . m ikona ,,Target HR Achieved®.
Nastaveni konzole
INSTALACE BATERII

Konzole funguje na ctyii 4 AA baterie. Zasobnik pro baterie je na zadni stran¢ konzoly.

FUNKCE PROBUZENI:
Z rezimu spanku probud’te konzolu stisknutim libovolné klavesy nebo zatazenim za madla.

-28 -



I.

I1.

111

Programy

RYCHLY START - vychozi program

1. Pouzijte program RYCHLY START k pieskoceni nastaveni a zaénéte ihned cviéit. Bud’
za¢néte tahat, nebo stisknéte tlac¢itko START. Jakmile je konzole zapnuta v pohotovostnim
rezimu, stisknéte znovu klavesu START pro spusténi programu rychlého spusténi.

2.V rezimu RYCHLEHO STARTU se u tahil zobrazi ,,0000“ a bude blikat, dokud nepfijme
signal SPM

3. Béhem tréninku se zobrazeny CAS / METRY / KALORIE / TAHY budou zvy$ovat smérem
nahoru.

4 Pokud konzole nepiijme signal SPM béhem tréninku ,, CAS / METRY / KALORIE / TAHY *
automaticky zastavi po€itani, dokud konzole znovu neptijme signal SPM (pak bude konzole
pokracovat v pocitani od piedchozich provoznich dat.

5. Béhem nastavovani nebo cviceni mizete ru¢né upravit irovné odporu.

6. Béhem cviceni stisknéte STOP pro zastaveni cviceni. Pokud stisknete STOP podruhé, konzola
se resetuje do pohotovostniho rezimu.

Pokud béhem tréninku neni po dobu 240 sekund zachycen zaddny signal, konzole se automaticky
vypne.

Pokud béhem tréninku neni po dobu 240 sekund zachycen Zadny signal, konzole se automaticky
vypne.

PROGRAMY INTERVAL 20/10 a INTERVAL 20/30

1.

V pohotovostnim rezimu stisknéte programové tlacitko INTERVAL 20/10 nebo INTERVAL
20/30 na levé stran¢ konzoly. Nastaveni poctu intervala:

a. Jakmile uzivatel zvoli program INTERVAL 20/10 nebo 20/30, ,,INTERVAL 0/10* bude blikat.
b. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzole zvyste nebo snizte celkovy pocet kol.

c. Stiskem ENTER ukoncite nastaveni poctu kol, Bude blikat nastaveni ,,SPM* od 0000 a poté
konzola spusti program po pfijeti signalu. Stisknutim tlacitka START spustite program.

Béhem programu:

a. Béhem tréninku se zobrazeny CAS / METRY / KALORIE / TAHY budou zvy$ovat smérem
nahoru.

b. Pokud konzole nepiijme signal SPM béhem tréninku ,, CAS / METRY / KALORIE / TAHY *
automaticky zastavi pocitani, dokud konzole znovu neptijme signal SPM (pak bude konzole
pokracovat v pocitani od ptedchozich provoznich dat. BEhem nastavovani nebo cviceni lze ruéné
upravit urovn¢ odporu.

2. Béhem cviceni stisknéte STOP pro zastaveni cvieni. Pokud stisknete STOP podruhé, konzola
se resetuje do pohotovostniho rezimu.

3. Pokud béhem tréninku neni po dobu 240 sekund zachycen Zadny signal, konzole se automaticky

vypne.

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 strané
konzoly.

A: NASTAVENI INTERVALOVEHO CASU

-29-



a. Jakmile zvolite program INTERVAL CUSTOM, stisknéte 1x ENTER. Nastaveni
»ROUNDS* od 10 bude blikat.

b. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzole zvyste nebo snizte nastaveni ,,ROUNDS*.
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 ¢asu odpo&inku.

d. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole zvySte nebo snizte nastaveni ,,WORK TIME*
od 1:00. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni PRACOVNIHO CASU.

e. Bude blikat nastaveni ,,SPM* od 000 a poté konzola spusti program po piijeti signalu.

B: NASTAVENI INTERVALOVE VZDALENOSTI

a. Jakmile zvolite program INTERVAL CUSTOM, stisknéte 2x ENTER. Nastaveni
»ROUNDS* od 10 bude blikat.

b. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole zvySte nebo snizte nastaveni ,,ROUNDS®.
Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni.

c. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN na konzole zvySte nebo sniZte nastaveni ,,CASU
ODPOCINKU* z 0:30. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni ¢asu odpo&inku.

d. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole zvySte nebo snizte nastaveni ,,WORK
DISTANCE*“ z 2000 metri. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni PRACOVNI
VZDALENOSTI.

e. Bude blikat nastaveni ,,SPM* od 0000 a poté konzola spusti program po piijeti signalu.

C: NASTAVENI INTERVALU KALORI{
a. Jakmile zvolite program INTERVAL CUSTOM, stisknéte 3x ENTER. Nastaveni
,ROUNDS* od 10 bude blikat.
b. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole zvySte nebo snizte nastaveni ,,ROUNDS®.
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 ¢asu odpo&inku.
d. Pomoci tlacitek UP a DOWN na konzole zvySte nebo snizte nastaveni ,,PRACOVNi
KALORIE* z 200K. Stisknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni kalorii.
e. Bude blikat nastaveni ,,SPM* od 0000 a poté konzola spusti program po piijeti signalu.

3. Béhem intervalového tréninku mizete rucné upravit urovné odporu vzduchu.
4. Stisknéte jednou STOP pro pozastaveni cvi¢eni nebo dvakrat stisknéte STOP pro vymazani
konzoly a ndvrat do pohotovostniho rezimu.

. PROGRAM CILOVY CAS, CILOVA VZDALENOST A PROGRAM CILOVYCH
KALORII
a. Kazdy z téchto tii programil funguje podobnym zptsobem. Uzivatel si miize vybrat
cilovou hodnotu pro kazdy program (bud’ ¢as, vzdalenost nebo kalorie) a program
bude bézet, dokud nebude dosazeno cile.
b. V pohotovostnim rezimu stisknéte programové tla¢itko TARGET TIME (od 20:00
minut), TARGET DISTANCE (od 2000 metrii) nebo TARGET CALORIES (od 200
K) na levé stran¢ konzoly.
c. V zavislosti na tom, ktery program si uzivatel zvolil, bude cilovy parametr blikat.
Pomoci tlacitek UP a DOWN nastavte cilovou hodnotu.
. Stisknéte ENTER pro nastaveni cilové hodnoty.
e. Stisknutim START spustite program.
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f. Béhem cviceni bude vybrany program zobrazovat odpocitavani a zbytek dalSiho
programu bude zobrazovat nartist smérem nahoru.

g.  Béhem tréninku se ,,CASU / VZDALENOSTI (v metrech) / KALORII / TAHU“
automaticky zastavi pocitani, pokud nepfijmete signal SPM. Jakmile znovu piijme
signal SPM, bude konzole pokracovat v pocitani od ptedchozich provoznich dat.

h. Stisknéte STOP pro pozastaveni tréninku. Pokud stisknete STOP podruhé, konzola
se resetuje do pohotovostniho rezimu.

4. PROGRAM CIiLOVE TEPOVE FREKVECNCE
V pohotovostnim rezimu stisknéte TARGET HR Program.
Bude blikat hodnota véku . Pomoci tlacitek UP a DOWN vyberte sviij vek.
Potvrd’te stiskem klavesy ENTER.
Stisknutim START spust'te program.
Béhem programu:
Pokud je srde¢ni frekvence uZivatele niZsi nez vypocitanych 65 % Max HR, zobrazi
se doporuceni zvysit rychlost (“SPEED UP”).
g.  Pokud je srde¢ni frekvence uzivatele vyssi nez vypocitanych 80 % Max HR, zobrazi
se doporuceni snizit rychlost (“SLOW DOWN?”).
h.  Stisknutim tlacitka STOP pozastavite trénink. Pokud podruhé stisknete STOP,
konzola se ptepne do pohotovostniho rezimu.”
1. Béhem tréninku konzole automaticky zastavi pocitani, pokud nepiijme signal SPM.
Jakmile znovu piijme signdl SPM, bude konzole pokracovat v pocitani od
piedchozich provoznich dat.
IV POZNAMKY K TRENINKU TEPOVE FREKVENCE
Vyzkumy ukazaly, Ze cviceni a fitness jsou prospesné pro zdravi clovéka. Podle Surgeon General je
cviceni je kliovou slozkou prevence nemoci a zdravéjsiho Zivotniho stylu. Urovei vasi tepové frekvence
vam mize pomoci méfit intenzitu cviceni. Konzola Xebex ma bezdratovy pfijimac srdecniho tepu, ktery
dokdze detekovat signal pfenaseny z bezdratového hrudniho pasu.

MmO e o

V Bezdratovy prijimac srde¢niho tepu
Nejptesnéjsi a nejjednodussi zptisob sledovani srdecniho tepu poskytuje bezdratovy hrudni pas (neni
soucasti dodavky). Nékteré sit¢ Wi-Fi a bezdratové telefony mohou rusit signél z hrudniho pasu, coz na
konzole bude vykazovat vypadky signéalu. Pokud k tomu dojde, pfemistéte trenazér pry¢ od piipadnych
rusivych vlivii. Aby mohla konzola bezdratové detekovat a zobrazit vas srde¢ni rytmus, musi byt splnény
nasledujici ¢tyfi 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.

VI Maximalni srdeéni frekvence a cilova tréninkova zona

Cilova srdec¢ni frekvence se urCuje na zdkladé vaseho v€ku. Pokud je intenzita cviceni na zéklad¢ vasi
srdecni frekvence pfiliS vysoka, mize dojit ke zranénim nebo unavée a ovlivnit vase cile. Pokud je intenzita
cviceni prili§ nizkd, pravdépodobné nebudete trénink ¢inny. Obecné je doporucena tepova frekvence
mezi 65 % a 80 % va$i maximalni srdecni frekvence, aby byl trénink efektivni. Maximalni srde¢ni
frekvence se urcuje odectenim vaSeho véku od 220 BPM. Chcete-li vypocitat maximalni srde¢ni frekvenci
a urcit nejucinngjsi cilovou zénu srde¢ni frekvence, pro 32letého uzivatele se pouziva nasledujici vzorec:
220-32 = 188 BPM (220 BPM minus vk = vypocitana max. tepova frekvence)

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

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

Spolecnost XEBEX doporucuje, abyste se pred jakoukoli formou fyzického cviceni, cvicebniho programu nebo uzivanim doplnkii poradili
s lékarem. Spolecnost XEBEX neprebira zadnou odpovédnost za pripadna zranéni nebo ztraty na zZivotech béhem pouzivani/nespravného
pouzivani vyrobkii. Uzivatel prebird veskera rizika za zranéni nebo ztrdaty na zivotech zpiisobend v diusledku pouzivani trenazéru.
Vezmeéte prosim na vedomi, ze XEBEX nedoporucuje pouziti a skladovani produktu venku, pokud neni uvedeno jinak. XEBEX doporucuje
ditkladnou kontrolu, uidrzbu a testovani vsech produktii pred pouzitim.

Dovozce a distributor pro

Ceskou a Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.0.

Na Strzi 21 02/613, Dovozce a distributor pro Ceskou a Slovenskou republiku
_ S Trinteco spol. sr.o.
140 00 Praha 4 — Kr¢ Na Str#i 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kré
1C: 052 54 175 IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175
DIC;C205254 175 Email: info@trinteco.cz

Telefon: +420 725 552 257
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