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Intervalové zobrazenie

• Na displeji Interval sa zobrazujú podrobnosti o programoch 
Interval 20-10, Interval 20-30 a Interval �!�����"�'�����
�	������

• Na �������	�� strane sa zobrazuje, ���� interval práve pracuje (GO) alebo 
�����!�����'���� a ���������� �������� zostáva do konca tohto intervalu (8:88).

• Celkový ������ 88:88 zobrazuje celkové trvanie programu.
• Na displeji Interval 88/88 sa zobrazuje aktuálny interval a 

celkový �!�����	�
 intervalov v programe.

Zobrazenie cie��ového �þasu, vzdialenosti a kalórií a wattov / rýchlostí / otá�þok za minútu

• �2�������� všetkých programov sa na displeji zobrazuje �������� 
kalórie, �������������	�
�������� výkon, odpor a ���)�(������������

• Banner v hornej �������
�� �����
���������	�� ���� používate jeden z 
�(���	�������)�(�� programov.

• �2�������� tréningu sa bude �!�����'�
���� �������� kalórie a vzdialenos��.
• Celková �������������	�
������ sa zobrazí v �#�'�����(�� alebo kilometroch v 

závislosti od nastavenia konzoly.
• Pomocou �
�������������� Mode môžete �!���	�!�'�
���� medzi priemerným a 

celkovým výkonom vo wattoch, ako aj medzi priemernou a 
maximálnou ���)�(�������������� a otá��kami za minútu.

Zobrazenie srdcovej frekvencie

• Po zistení signálu z bezdrôtového monitora sa zobrazí srdcová 
frekvencia �!�����"�'�����
�	���� ���	�����)�#�� ���'�������(���#�� 888 BPM (úderov za 
minútu). Ak sa nezistí žiadny signál, na konzole sa zobrazí nápis 
"No HR signal" (Žiadny signál HR).

• �2�������� programu �M���	�������% srdcová frekvencia s a  n a  displeji 
z o b r a z i a  horné a dolné hodnoty �(���	�������&���� rozsahu ���	������ 
hodnôt 65 % a 80 %.

• Na displeji sa zobrazí, ���� máte �����)�(�������� alebo ���!���#���������� aby ste 
dosiahli �(���	�������, t e p o v ú  f r e k v e n c i u . Po dosiahnutí 
�(���	�������	�� hodnoty sa zobrazí ikona "Target HR Achieved" 
�I�M���	�������% hodnota tepovej frekvencie dosiahnutá).

Nastavenia konzoly

INŠTALÁCIA BATÉRIÍ
Konzola funguje na štyri batérie typu AA. Zásobník na batérie sa nachádza na zadnej strane konzoly.

PREPÍNANIE MEDZI KILOMETRAMI A MÍ �MAMI
1. Ak chcete vypnú�� konzolu, vyberte z nej jednu batériu.
2. Podržte ���,�������
�	 ���
�������	�
�& �
�������������% "STOP" a "DOWN". Pri opätovnom vkladaní batérie do konzoly podržte 

�
�������������% a po zapnutí ich držte �����!���= 3 - 5 sekúnd.
3. Na displeji sa zobrazia kilometre alebo míle. Môžete ���������
���� �
�������������% "STOP" a "DOWN". Pomocou 

�
�������������	�� "UP" alebo "DOWN" môžete �!���	�!�'�
���� medzi kilometrami a �#�'�����#����
4. ���
�������	�
�'�# �
�������������� "ENTER" vyberte nastavenia.
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PREPÍNANIE MEDZI ZAPNUTÝM A VYPNUTÝM PÍPANÍM

1. Ak chcete vypnú�� konzolu, vyberte z nej jednu batériu.
2. Podržte ���,�������
�	 ���
�������	�
�& �
�������������% "STOP" a "DOWN". Pri opätovnom vkladaní batérie do konzoly podržte 

�
�������������% a po zapnutí ich držte �����!���= 3 - 5 sekúnd.
3. Na displeji sa zobrazí �����D zapnuté, alebo vypnuté pípanie. Môžete ���������
���� �
�������������% "STOP" a "DOWN". 

Pomocou �
�������������	�� "UP" alebo "DOWN" môžete �����!�'�
���� a �����!�'�
���� pípanie.
4. ���
�������	�
�'�# �
�������������� "ENTER" vyberte nastavenia.

• Tla��idlo BT/ANT 
+

Programy

���
�������	�
�'�# tohto �
�������������� aktivujete
Bluetooth a Ant+.

• QUICK START  Predvolený program

1. Pomocou programu QUICK START môžete �!���	������������
programovanie �(�������	�
���� a môžete ���������� �(���������� okamžite. Konzolu 
spustíte �����D pedálovaním, alebo ���
�������	�
�'�# �
�������������� START. �H�	�D je 
konzola v pohotovostnom režime, opätovným ���
�������	�
�'�# �
�������������� START 
spustite program Quick Start.
2. Po ���������
���# �������	 �
�	�����
�
�����
�� konzola prestane �!�����'�
������ �H�	�D ���!�V��
�������
�	�
�	 �:�������!���� do pedálov, konzola obnoví �!�����'�
���
���	��
3. ���
�������	�
�'�# �
�������������� STOP tréning pozastavíte. Ak ���
�������'�
�	 STOP 
druhýkrát, konzola sa prepne do pohotovostného režimu.
4. �2�������� tréningu podržte STOP na 3 sekundy, aby ste ���������
������ konzolu 
z nastavení a prepli ju do pohotovostného režimu.

• PROGRAMY INTERVAL 20/10 a INTERVAL 20/30

1. V pohotovostnom režime ���
�������
�	 �
�������������� INTERVAL jedenkrát pre
nastavenie programu 20/10 alebo dvakrát pre nastavenie programu 
20/30 na �������	�� strane konzoly.

2. Nastavenie �!�����
�� intervalov:
a. �H�	�D �!�����"�'�����
�	�� zvolí program INTERVAL 20/10 alebo 20/30,

displej "INTERVAL 0/8" bude ��������������
b. Pomocou �
�������������	�� UP a DOWN na konzole môžete �����)�:���� alebo

���
�'�"���� celkový �!�����	�
 intervalov.
c. ���
�������	�
�'�# �
�������������� ENTER �!���
�����D�
�	 nastavenie �!�����
�� intervalov.

3. ���
�������	�
�'�# �
�������������� START spustíte program. 
4. �2�������� programu:

a. Po ���
�������	�
�' �
�������������� START sa na konzole striedajú �������� práce a 
�����!�������
������ Na konzole sa zobrazí GO �I������ práce) a REST �I������
�����!�������
�����K��
b. Po každej relácii sa na konzole zobrazí �!�����	�
 ���������
���	�
�)�(��
intervalov z celkového �!�����
�� intervalov.
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5. Celkový ������ na intervalovom displeji (horná tretina konzoly) bude 
�!�����'�
���� celkový �������� �!�������� ktorého intervalový program prebieha, 
�����
������ ���� �����������) displej (stred konzoly) bude �!�����'�
���� �������� �!�������� ktorého 
�!�����"�'�����
�	�� šliapal do pedálov.

6. Ak �!�����"�'�����
�	�� prestane �:�������!���� na 4 minúty, konzola sa 
automaticky vráti do pohotovostného režimu.

7. ���
�������	�
�'�# �
�������������� STOP pozastavíte tréning. Ak ���
�������'�
�	 STOP 
druhýkrát, konzola sa prepne do pohotovostného režimu.

8. �2�������� tréningu podržte STOP na 3 sekundy, aby sa konzola resetovala 
a prešla do pohotovostného režimu.

• VLASTNÝ INTERVALOVÝ PROGRAM

1. �������
�����
�) intervalový program je podobný programom INTERVAL 
20/10 a INTERVAL 20/30, ale �!�����"�'�����
�	�� si môže program �!�������!�1���������� 
�!�������� ���X�"���� �(�������	�
������ vzdialenosti alebo kalórií a �������� �����!�������
������

2. V pohotovostnom režime ���
�������
�	 �
�������������� programu INTERVAL 
CUSTOM na �������	�� strane konzoly.

3. Nastavenie �������� �(�������	�
���� a �������� odpo��inku:
a.Po výbere tohto programu ���
�������
�	 �
�������������� ENTER. �a���� �(�������	�
���� 
bude ��������������
b. Pomocou �
�������������	�� UP a DOWN na konzole môžete �!���	���X�"���� alebo 
�������%�
���� ������ �(�������	�
������ ���
�������	�
�'�# �
�������������� ENTER nastavte ������ �(�������	�
����
4. Nastavenie vzdialenosti:

b.Po výbere tohto programu vyberte pomocou �
�������������	�� HORE a DOLE 
zobrazenie vzdialenosti. ���
�������
�	 �
�������������� ENTER a hodnota vzdialenosti 
�������
�	 ��������������

c.Pomocou �
�������������	�� UP a DOWN na konzole môžete �����V���:���� alebo 
���#�	�
�:���� �������������	�
�������� ���
�������	�
�'�# �
�������������� ENTER nastavte 
�������������	�
��������
5. Nastavenie kalórií:

d. Po výbere tohto programu vyberte pomocou �
�������������	�� HORE a DOLE 
zobrazenie kalórií. ���
�������
�	 �
�������������� ENTER a hodnota kalórií �������
�	 
��������������

e. Na zvýšenie alebo zníženie �!�����
�� kalórií použite �
�������������% UP a 
DOWN na konzole. ���
�������	�
�'�# �
�������������� ENTER nastavte kalórie.
6. Potom nastavte dobu �����!�������
������ Pomocou �
�������������	�� NAHORU a 
DOLEVA na konzole zvýšite alebo znížite ������ �����!�������
������ ���
�������	�
�'�# 
�
�������������� ENTER nastavte ������ �����!�������
������
7. Potom nastavte �!�����	�
 intervalov. Pomocou �
�������������	�� UP a DOWN 
na konzole zvýšte alebo znížte �!�����	�
 intervalov. ���
�������	�
�'�# �
�������������� 
ENTER nastavte �!�����	�
 intervalov.

4. ���
�������	�
�'�# �
�������������� START spustíte program.
5. ���
�������	�
�'�# �
�������������� STOP pozastavíte tréning. Ak ���
�������'�
�	 STOP druhýkrát, 

konzola sa prepne do pohotovostného režimu.
6. �2�������� tréningu podržte STOP na 3 sekundy, aby sa konzola resetovala a 

prešla do pohotovostného režimu.
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• �0���
�M�����O �� AS, �0���
�M������  �������������
�	�����S  A �0���
�M�����O KALORICKÝ PROGRAM

1. Každý z týchto troch programov funguje podobným spôsobom. �2�����"�'�����
�	�� si môže ������������ �(���	�������,
hodnotu pre každý program �I�������� �������������	�
������ alebo kalórie) a program bude �!���	�����	�������� kým sa táto
�(���	�������% hodnota nedosiahne.

2. V pohotovostnom režime ���
�������
�	 softvérové �
�������������� TARGET TIME �I�M�8�9�R�6���S �a�����K��
TARGET DISTANCE �I�M�8�9�R�6���G ���F�B���U�9� �6���b�K alebo TARGET CALORIES 
�I�M�8�9�R�6���Q KALORIE) na �������	�� strane konzoly.

3. V závislosti od toho, ktorý program si �!�����"�'�����
�	�� vybral, bude ������������ �(���	�������) parameter. Pomocou
�
�������������	�� UP a DOWN nastavte �(���	�������, hodnotu.

4. ���
�������	�
�'�# �
�������������� ENTER nastavte �(���	�������, hodnotu.
5. ���
�������	�
�'�# �
�������������� START spustíte program.
6. ���
�������	�
�'�# �
�������������� STOP tréning pozastavíte. Ak ���
�������'�
�	 STOP druhýkrát, konzola sa prepne do

pohotovostného režimu.
7. �2�������� tréningu podržte STOP na 3 sekundy, aby sa konzola vrátila do pohotovostného režimu.

• PROGRAM �0���
�M�����
�T SRDCOVEJ FREKVENCIE

1. V pohotovostnom režime ���
�������
�	 �
�������������� TARGET HR Program.
2. Hodnota veku bude �������������� Pomocou �
�������������	�� NAHORU a DOLEVA

vyberte svoj vek.
3. �2���
�����D�
�	 ���
�������	�
�'�# �
�������������� ENTER.
4. ���
�������	�
�'�# �
�������������� START spustíte program. 
5. �2�������� programu:

1. Ak je srdcová frekvencia �!�����"�'�����
�	���� nižšia ako �����!�����'�
���
�% hodnota 65
% Max HR, zobrazí sa �����!�����,�����
���	 �����)�:���� ���)�(���������� ("SPEED UP").

2. Ak je srdcová frekvencia �!�����"�'�����
�	���� vyššia ako �����!�����'�
���
�% hodnota 85
% Max HR, zobrazí sa �����!�����,�����
���	 ���
�'�"���� ���)�(���������� ("SLOW 
DOWN").

6. ���
�������	�
�'�# �
�������������� STOP tréning pozastavíte. Ak ���
�������'�
�	 STOP
druhýkrát, konzola sa prepne do pohotovostného režimu.

7. �2�������� �(�������	�
���� podržte STOP na 3 sekundy, aby ste sa dostali na konzolu.
resetovaný a prepnutý do pohotovostného režimu. 

• POZNÁMKY K TRÉNINGU SRDCOVEJ FREKVENCIE
Výskum ukázal, že �(�������	�
���	 a fitnes sú pre zdravie ���������	���� prospešné. �2�������� generálneho chirurga je �(�������	�
���	
�����,���������� zložkou prevencie chorôb a zdravšieho životného štýlu. �c�������	�= srdcovej frekvencie vám pomôže ���#�	������
intenzitu �(�������	�
������ Konzola Xebex má bezdrôtový �!�������'�#���� srdcovej frekvencie, ktorý dokáže �������!�����
���� signál 
vysielaný z bezdrôtového hrudného pásu.

• Bezdrôtový ���!�"�;�:�(�)�� srdcovej frekvencie
Bezdrôtový hrudný pás (nie je ���,������������ balenia) poskytuje najpresnejší a najjednoduchší spôsob monitorovania
srdcovej frekvencie. Niektoré siete Wi-Fi a bezdrôtové telefóny môžu �����:���� signál z hrudného pásu, ���� sa prejaví 
výpadkami signálu na konzole. Ak k tomu dôjde, premiestnite trenažér mimo dosahu možného rušenia.
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Aby konzola bezdrôtovo detekovala a zobrazovala váš srdcový rytmus, musia ������ splnené nasledujúce štyri 
podmienky:

1. Kompatibilný hrudný pás musí ������ �����
�����
�) a správne nasadený.
2. Konzola musí ������ zapnutá.
3. Musí sa ���������� program odbornej prípravy.
4. Hrudný pás sa nosí vo vzdialenosti do 3 stôp od konzoly.

• Maximálna srdcová frekvencia a �C�"���H���,�/ tréningová zóna
�M���	�������% srdcová frekvencia sa �����������	 na základe vášho veku. Ak je intenzita �(�������	�
���� príliš vysoká na základe vašej 
srdcovej frekvencie, môže ���1������ k zraneniam alebo únave a �����!�������
���� vaše ciele. Ak je intenzita �(�������	�
���� príliš 
nízka, pravdepodobne nebudete �
���&�
�������� efektívne. Vo všeobecnosti platí, že srdcová frekvencia medzi 65 % a 80
% vašej maximálnej srdcovej frekvencie, aby bol tréning �,�����
�
�)�� Maximálnu tepovú frekvenciu �������'�
�	 tak, 
že od hodnoty 220 BPM �����!�����'�
���
�	 svoj vek.

Na ���)�!�����	�
 maximálnej srdcovej frekvencie a �������	�
���	 �
�����,�����
�
�	���:�	�� �(���	�������	�� zóny srdcovej frekvencie sa pre 32-
�������
�&���� �!�����"�'�����
�	���� používa nasledujúci vzorec:

• 220-32= 188 BPM (220 BPM mínus vek= �����!�����'�
���
�% maximálna srdcová frekvencia)
• 0,65 x 188 = 122 BPM (65 % �����!�����'�
���
�	�� maximálnej srdcovej frekvencie)
• 0,80 x 188 = 150 BPM (80% �����!�����'�
���
�	�� maximálnej srdcovej frekvencie)

Pre �5�3�4�������
�, osobu by sa �(���	�������% zóna srdcovej frekvencie mala �!���������������� medzi 122 a 150 BPM.

���!���������
������ XEBEX �����!�����,������ aby ste sa pred ���������
�'�# �����	�����������	�� formy fyzického �(�������	�
������ �(�������	���
�&���� 
programu alebo užívania doplnkov poradili s lekárom. ���!���������
������ XEBEX nepreberá žiadnu �������!�����	���
������ za 
�����&���������	�� zranenia alebo straty na životoch �!�������� používania/nepoužívania výrobkov. �2�����"�'�����
�	�� preberá na seba 
všetko riziko za zranenia alebo stratu života spôsobené v dôsledku používania trenažéra. �A�!���������=�����	�#�	�� že 
���!���������
������ XEBEX �
�	�����!�����,���� �!�����"�'������ alebo ������������������ výrobok vonku, �!���������� nie je uvedené inak. ���!���������
������ 
XEBEX �����!�����,���� dôkladnú kontrolu, údržbu a testovanie všetkých výrobkov pred ich použitím.
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