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UvVOD

VW W

Meéfici Zatizeni Tepové Frekvence (ddle MZTF, méfi¢ TF Ci sporttester) je vyrobeno na zékladé
nejmodernéjSich poznatki z oblasti elektrotechniky, mediciny (zejména funkéni diagnostiky a
fyziologie) a teorie sportovniho tréninku.

Cyklistické funkce jsou méfeny pomoci bezdratovych odolnych snimaci a kédovanym pifenosem
zasilany do pfijimace k dal§imu podrobnému vyhodnoceni.

Tento vyrobek je v souladu s normou 1995/5/EC. Prohlaseni o shod¢ najdete na
http://support.polar.fi/PKBSupport.nsf/0/42256 C2BO01 EOF6 AC22571C6003B2DES5?OpenDocument

3




SYMBOLY SLOUZICI PRO ORIENTACI V TEXTU

= dlilezité upozornéni ¢i poznamka rozsitujici vysvétlivky ¢i popis funkce
> = seznam nabidek uvnitf menu, ptehled funkci, poradi tkona atp.
1., 2,...= poradi jednotlivych tikon1 (instalace souc¢ésti, nastaveni parametrd, provedeni testl atp.)

TLACITKA A JEJICH POUZITI

LIGHT (Vlevo nahoie)

» Osvétleni (podsviceni) displeje

» Vstup do ,,rychlé nabidky* (pfidrZzenim tlacitka)
» Odemknuti tlaCitek pfistroje (pfidrZzenim tlacitka)

INFRARED

LIGHT up
[lluminate \ / Scroll selections /
STOP, BACK (Vlevo dole) :
iy . , .- , display values up
» Opusténi zobrazovaného rezimu a navrat na
ptredchozi Groven - ~
» Navrat do rezimu Denniho ¢asu z jakéhokoli STOP DOWN
rezimu del$im pfidrzenim tlacitka Returns to the Scroll selections /
» PferuSeni a zastaveni zaznamu previous display ‘ values down
» Vypnuti budicku
0K
UP (A) (Vpravo nahote) Accept selections

» Prechod do nésledujiciho rezimu (pohyb
v nabidce smérem nahoru)
» ZvySovani vybrané hodnoty (+)
» Zména informaci na displeji v pritbé¢hu zdznamu

DOWN (V) (Vpravo dole)

» Navrat do piedchoziho rezimu (pohyb v nabidce smérem doli)
» Snizovani vybrané hodnoty (—)

» Zména informaci na displeji v pritbé¢hu zdznamu

OK, START (Dole uprostied)

» Vstup do aktualné oznacené polozky v nabidce

» Potvrzeni nastavené volby

» Ptechod do rezimu Méfeni z reZimu Denniho Casu a spusténi zdznamu

» Pridrzenim tlacitka v reZimu Denniho ¢asu spustite rovnou zaznam (EXERCISE)
» Stisk v pribehu zdznamu = zméteni a uloZzeni mezicasu

Praktickd doporuceni :
(=

Nazvy ovladacich tlacitek se vyskytuji v textu celého manualu. Proto si je prosim zapamatujte,
piipadné pii ztraté orientace nalistujte zpét tuto stranku.

¥~ Rozlisujte kratké stisknuti tla¢itka (krat$i nez 1 vtefinu) od zmacknuti a ptidrzeni po del§i dobu
(2 az 3 vtefiny).

Pokud se kdekoliv v menu pfistroje ztratite (napt. ve smyckach Nastaveni), mtzete se kdykoliv
vratit do zakladniho rezimu Denniho ¢asu stisknutim a podrzenim tlacitka BACK.

Tlacitka jsou oproti béznym hodinkdm mirn€ tuzsi, aby se predeslo nahodnému zmacknuti.
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Cyklisticky sporttester POLAR CS400 se sklada z téchto zakladnich soucasti:
1. ptijimac pro ptfijem a vyhodnoceni vSech métenych udajt
2. kédovany vysila¢ WearLink se zabudovanymi elektrodami (kddovany pienos signalizovany
rameckem okolo symbolu srdicka zabranuje vzajemnému ruseni s jinymi pfistroji) + elasticky
popruh s elektrodami (snimé signal TF piimo ze srdce na principu EKG)
drzak pfijimace na fiditka spolu se sadou uchytt
snimac rychlosti na kolo (CS Speed)
snimac¢ kadence na kolo (CS
Cadence) — neni v zakladni
vybavé modelu CS400, je s
nim v$ak pIné kompatibilni a
da se dokoupit jako
prisluSenstvi
6. CD s vyhodnocovacim
programem Polar ProTrainer

kW

Baleni by téz mélo obsahovat
uZzivatelsky manual v origindlu a
¢eském jazyce, vyplnény zarucni
Technicky Prikaz a mezinarodni
zarucni kartu.

ZPUSOB INSTALOVAN]
Prijima¢ mutiZete pfipevnit (drzdkem POLAR pro fadu CS) na tiditka kola, zatézového ergometru,
na veslo apod.

Vysila¢ Wearlink s elastickym elektrodovym popruhem (viz obrazek):
Elektrody snimaji daje TF ptimo z hrudniku, vysilac¢ je posila do vzdéalenosti 90 — 110 cm.

1. Navlhcete plosné elektrody umisténé na vnitini strané vysilace a pfitisknéte je na pokozku.
Pokud nechcete nasadit pas ptfimo na télo, siln€ navlhéete v misté pod elektrodami také triko.

2. Spojte vysila€ s elastickym pasem tak, aby strana vysilace s pismenem L byla spojena se
stranou LEFT pasu.

3. Vyzkousejte si optimalni délku pasu kolem hrudniku a
utdhnéte popruh tak, aby vysila¢ na hrudniku pevné drzel
(nesmi Vas vSak Skrtit).

4. Poté nasad’te elektrodovy pas na hrudnik a spojte stranu
vysilace s pismenem R se stranou RIGHT na pasu.

5. Spravné nasmérovani vysilace signalizuje odpovidajici
poloha loga. Vysila¢ zacne snimat idaje TF ihned po
uzavieni obvodu kolem hrudniku. Je proto vhodné sejmout 3 ? 4
jej co nejdiive po skonceni méfeni a dosucha utfit, nebot’ se
tim prodluzuje Zivotnost baterie ve vysilaci. i

6. Pro sundani z hrudniku musite odpojit krouZivym pohybem
jednu stranu vysilace od elektrodového pasu.

1.

a
&~ Nikdy nesundaveite spojeny vysilad pies nohy & pres V{
hlavu, mohli byste zavazné poskodit elektrody ¢i spoje !
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Snimac rychlosti na kolo (CS Speed) a drzak sporttesteru na riditka

1. Drzak polozte na podlozku na fiditka a pfipevnéte pomoci tenkych paskd.

2. Na pravé predni vidlici zvolte vhodné misto pro pfipevnéni snimace rychlosti (maximalni dosah

signalu pfi plné baterii ¢ini 50 cm).

. Odistéte misto, které jste pro instalaci snimace vybrali.

. Nastavte tthly nasmérovani snimace v rozsahu 45 az 90 stupnii.

. PtiloZte snimac¢ na gumovou podlozku.

. Pro pfipevnéni na vidlici protdhnéte dva tenké pasky otvory

v gumovém Uchytu a ve snimaci a spojte je kolem vidlice,
prozatim ne zcela pevné. Pokud jsou pasky pro ptislusnou vidlici
kratké, spojte 2 dohromady.

7. Magnet ptiSroubujte na jeden z drath pfedniho kola tak, aby
smétoval ke snimaci.

8. Magnet by mél prochazet v t€sné blizkosti snimace, ale nesmi se
jej dotykat. Maximalni vzdalenost mezi nimi miize byt 4 mm.
Pokud jste nasli optimalni vzajemnou polohu obou téchto
komponentil, utahnéte pevné oba pasky kolem vidlice a jejich
piesahujici konce odstiihnéte.

AN L AW

& Zjisténi spravné funkcnosti snimace rychlosti: PoloZte sporttester do
drzéku na fiditka a spust’te rezim méteni. Pak otocte pfednim kolem,
aby magnet projel kolem snimace. Na displeji sporttesteru by se méla objevit hodnota rychlosti.

Fy zajmu vlastni bezpe€nosti nezapominejte pfi jizde sledovat cestu a okolni déni. Pfed jizdou
vyzkousejte, zda je mozno s fiditky normalné otacet a lanka brzd a fazeni nemohou zachytit o snimac.
Zaroven se presvédcte, jestli umisténi snimace nenarusi Slapani ¢i brzdéni a fazeni.

“F” Snima¢ za¢ne méfit rychlostni udaje pfi kazdém otoceni kola. Pokud tedy nehodlate méftit pii cyklojizde
udaje o rychlosti a vzdalenosti, doporucujeme ptijima¢ docasn¢ z kola odebrat, aby se zbyte¢né
nevybijela jeho baterie.

Snimac kadence na kolo (CS Cadence) — neni soucasti zakladniho baleni

1. Na hlavnim ramu kola pod sedlovku zvolte vhodné misto pro pfipevnéni snimace kadence (dosah
signalu pfi plné baterii mize byt az 80 centimetrti).

2. Ocistéte misto, které jste pro instalaci snimace vybrali.

. Ptilozte snimac¢ na gumovou podlozku.

4. Protahnéte dva tenké pasky otvory v gumovém uchytu ve
snimaci a spojte je kolem rdmu (¢i vidlice), prozatim ne zcela
pevné. Jsou-li pasky piilis kratké, spojte 2 dohromady.

5. Magnet ptipevnéte doddvanym paskem na ocisténou kliku
Slapky.

6. Magnet by mél prochézet v t€sné blizkosti snimace, ale
nesmi se jej dotykat. Maximalni vzdalenost mezi nimi mize
byt 4 mm. Pokud jste nasli optimalni vzdjemnou polohu
obou téchto komponentt, utdhnéte pevné oba pasky kolem
ramu a jejich presahujici konce odstfihnéte.

(98}

5 Zjisténi spravné funkénosti snimace kadence: podobné jako u
snimace rychlosti (viz vyse)

TV zaruéni dob& doporufujeme ménit baterie viech souéisti vzdy pouze v autorizovaném
servisu. Upozornujeme, Ze pii vvinéné baterie mimo autorizovany servis zaruka zanika.




1. Ptistroj poprvé spustite stiskem libovolného tlacitka. Cely displej se zaplni znaky.
2. Stisknéte prostiedni tlacitko OK. Uvita Vas napis Welcome to POLAR Cycling World!
3. Stisknéte znovu OK a pomoci tlacitek Aa'V¥ vyberte ovladaci jazyk pftistroje.

&~ Ptistroj nabizi tyto ovladaci jazyky: angliétinu, néméinu, francouzstinu, $panélitinu a italstinu.
Tento manual pracuje s jednotlivymi poloZkami menu v jazyce anglickém !

4. Dal$im stisknutim prostiedniho tlacitka OK vstoupite do reZimu Zakladniho nastaveni (Start
with bike / basic settings).

5. Postupné miizete zadat zékladni hodnoty potfebné pro zdznam, méteni a ukladani vSech udaja
(pocet pouzivanych bicykld, obvod kola, rezim ¢asu, denni ¢as, datum, pouzivané jednotky,
hmotnost, vySku, vék [resp. datum narozeni] a pohlavi). Hodnoty upravujte pomoci tlaitek
A C1V a zadani potvrzujte prosttednim tlac¢itkem OK. Ptipadnou chybu napravite po stisku
levého tlacitka STOP.

¥~ Delsim ptidrzenim tlagitek A&i'V zvySujete pravé zaddvanou hodnotu rychleji.

6. Na konci nastaveni vyzZaduje ptistroj potvrzeni nastavenych hodnot napisem Settings OK?. Pro
zménu zadanych udaji se vracejte stiskem STOP az na ptisluSnou polozku a nastaveni zméiite.
Jsou-li veskera nastaveni v potadku, vyberte pomoci tlacitek A¢i'¥ volbu Yes a stisknéte
prostiedni tlac¢itko OK. Pfistroj se automaticky pfepne do rezimu Denniho Casu.

¥~ Vice informaci o nastaveni jednotlivych polozek a tdaji najdete v kapitole SETTINGS =

NASTAVENI VESKERYCH UDAJU.

Veskera nastaveni mtiZzete také prenést ptes IR port piimo z pocitace. Vice informaci najdete v
kapitole CONNECT = SPOJENI S POCITACEM.

Po vyméné baterii v piistroji je potiebné pii1 dalSim zapnuti ptistroje zadat pouze denni ¢as a
datum. Ostatni nastavené tidaje i uloZené zaznamy zustavaji v paméti i pii vybiti baterie.

ZAKLADNI REZIMY A JEJICH FUNKCE

&~ 7de uvadime pouze struény prehled jednotlivych rezima piistroje. Podrobné informace o
jednotlivych rezimech se doctete v ptislusnych kapitolach.

&

&

BASIC SETTINGS = Zakladni nastaveni
Po prvnim spusténi ptistroje zde muizete zadat nejdulezitéjsi idaje.

TIME OF DAY = Denni ¢as
Ptistroj slouzi jako bézné naramkové hodinky s datem a oznacenim dne v tydnu.

&~ Stiskem a piidrzenim prostiedniho tla¢itka START v rezimu Denniho &asu spustite zaznam.
Vice informaci o sledovani informaci o tepu a dalSich parametrech v pritbchu zatizeni najdete
v kapitole EXERCISE = MERENI A UKLADANI VESKERYCH INFORMACI.

SETTINGS = Nastaveni

V tomto rezimu Ize provést zadani veskerych parametrt pfistroje a méteni s nim. K dispozici jsou
nasledujici polozky menu:

» Exercise = parametry pro méteni, zdznam a ukladani TF a dalSich udajt

» Features = (de)aktivace funkci

» Bike = parametry pouzivaného kola




» User = veSkeré podrobnosti o uzivateli pro maximalni pfesnost méieni
> General = v§eobecna nastaveni pfistroje
» Watch = nastaveni budi¢ku, upominek, ale pfedevsim denniho Casu a data

EXERCISE = Zaznam tepové frekvence

V tomto rezimu dochazi k méteni TF, rychlosti i dalSich parametrti. Veskeré udaje jsou ukladany do
paméti piistroje. Pred spuSténim zaznamu doporucujeme nastavit ditlezité¢ parametry pro méteni TF
a dalSich udajt v reZimu SETTINGS.

FILE = Vyvolani ziznamu

» EXERCISE log = prohlizeni udajt uloZzenych do paméti pii nejvyse 99 poslednich zaznamech
(datum, délka trvani, ¢as v zoénach TF, primér a maximum TF, vydej kalorii atd.)

» WEEKLY = prohliZzeni udaji nacitanych v paméti pfistroje za posledni tyden (od posledniho
pondéli): celkova délka trvani zaznamu, celkovy energeticky vydej, celkovy pocet zaznamdi, ...

» TOTALS = prohlizeni tidaji nac¢itanych v paméti piistroje od posledniho vynulovani pocitadel:

>

eviduje stejné udaje jako soubor WEEKLY a dalsi dlouhodobé statistiky
DELETE = umoziiuje vymazat zvolené tidaje z paméti pfistroje

TEST = Test Kondice (stanoveni VO5,,,)

» TEST = provedeni Testu Kondice slouziciho ke stanoveni Indexu Kondice v podob& VO,.x
» TREND = vyvoj kondice (resp. Indexu Kondice) na zaklad¢ vysledkt poslednich testt

» HRmax-p = predikce maximalni TF

CONNECT = Spojeni s PC

ReZzim CONNECT podporuje infracervené oboustranné spojeni s PC.

Do pocitacového SW ProTrainer5 miiZete prenést veSkeré tidaje ulozené v paméti sporttesteru.

Z pocitaCe se naopak da rychle nahrat nastaveni jednotlivych uzivatela (pfi méteni vétSich skupin).

» INFRARED COMMUNICATION = ihned po vstupu do rezimu CONNECT za¢ne sporttester
navazovat spojeni s PC

PROGRAM (TODAY) = Tréninkovy program (zobrazuje se jen po pietazeni TP ze SW)
» Tréninkovy program vytvofeny v SW ProTrainer5 a pieneseny do sporttesteru.

ZAKLADNI REZIM DENNIHO CASU

V rezimu denniho ¢asu funguje ptistroj jako bézné hodinky s ukazatelem data a dne v tydnu.
Stisknutim a ptidrzenim tlacitka A (LIGHT) vstoupite do rychlé nabidky, kde miizete aktivovat
pomoci prostiedniho tlacitka OK nasledujici funkce:

» Keylock — zamknete tlacitka pfistroje

> Reminders — umozZiiuje praci s upominkami (bliz§i popis v kapitole NASTAVENT HODINEK)
> Alarm — zkratka do nastaveni budi¢ku (blizsi popis v kapitole NASTAVENI HODINEK)

> Time Zone — piepinite mezi nastavenymi ¢asovymi zénami (viz NASTAVENT HODINEK)

» Sleep — potvrzenim YES na dalsi obrazovce piepnete pristroj do usporného spankového rezimu

& Piistroj opét probudite stiskem libovolného tlagitka a potvrzenim YES na obrazovce ,, Turn
Display on?* (pokud béhem 60 vtetfin YES nepotvrdite, ptistroj znovu ,,usne*). Veskera
nastaveni a ulozené zaznamy zlistanou v paméti sporttesteru.

¥~ Do rezimu Denniho ¢asu se piistroj piepne vzdy, kdyz v ostatnich rezimech (kromé pravé
probihajiciho méteni) nestisknete po dobu 5 minut zZadné tlacitko.



Vesker¢ dilezité idaje (parametry zaznamu, funkce pti méteni TF, osobni charakteristiky uzivatele,
funkce hodinek a v§eobecna nastaveni) se daji nastavovat a menit v rezimu Nastaveni (Settings).
Tyto tidaje mizete také nastavit v programu Polar ProTrainer pfimo v PC a pfenést je do pfistroje
infracervenym pienosem (viz kapitola CONNECT).

Postup nastaveni spolecny pro vSechny polozky rezimu SETTINGS

1. Z rezimu Denniho ¢asu postupnym mackanim tlacitek A1V piejdéte az do reZimu SETTINGS.

2. Pti zobrazeni SETTINGS na displeji stisknéte prostfedni Cervené tlacitko. Objevi se vnitini
nabidka jednotlivych rezim nastaveni.

3. Pomoci tlacitek A ¢i'¥ muzete nyni pfechazet mezi jednotlivymi polozkami (EXERCISE,
FEATURES, BIKE, USER, GENERAL a WATCH). Stiskem Cerveného tlacitka START pii
zobrazeni piislusné polozky menu vstoupite do nastaveni jejich podrobnych parametra.

4. Kdykoliv v pribehu nastaveni se stiskem levého tlacitka STOP vréatite o Groven vys.

¥~ Veskeré hodnoty pii nastavovani upravujete pomoci tlatitek A&i'V a potvrzujte prostfednim
tlac¢itkem OK. Pfipadnou chybu napravite po stisku levého tlacitka BACK. Del§im piidrzenim
tlacitek AC1V¥ zvySujete i snizujete praveé zaddvanou hodnotu rychleji.

¥~ Kdykoliv v priib&hu nastaveni se del§im p¥idrzenim BACK vratite do rezimu Denniho ¢asu.

A) NASTAVENI PARAMETRU ZAZNAMU (EXERCISE)

V tomto rezimu miiZete nastavit zakladni parametry pro nasledné méteni tepové frekvence,
ptedevsim pak pouzivané zony TF &i rychlost, podle niz se bude fidit intervalovy trénink.
Snadno si tak nastavite jednotlivé profily napt. pro jizdu na silnici, v terénu, trénink nebo zavod.

1. Podle pokynt v kapitolce Postup nastaveni (strana 9) vstupte do rezimu EXERCISE.

2. Po vstupu do rezimu se na obrazovce objevi nabidka jednotlivych médi méteni (FREE, BASIC,
OWNZONE, INTERVAL a ADD NEW = ptfidat novou Sablonu).

3. Pomoci tlacitek A ¢i'¥ muzete nyni zvolit pozadovany rezim. Stiskem Cerveného tlacitka OK
pii zobrazeni pfislusného rezimu méfeni vstoupite do nastaveni podrobnych parametri. ..

Popis jednotlivych modit méreni, které mate na vyber:

NAZEV STRUCNY POPIS PRIKLAD AKTIVITY

Z4dna nastaveni zon tepové frekvence ani cehokoliv Libovolna pohybova

FREE ., A ..
jiného, co by omezovalo Vase cvic¢eni aktivita

Zatizeni v aerobni zon¢€ (vypoctené podle véku) bez Napt. plynuld jizda po

BASIC jakychkoliv ¢asovacii ¢i usekovych intervald. dobu 45 minut

Zatizeni, jemuz pfedchézi stanoveni Vlastni Zony =
OWNZONE | optimalni trovné zatéZe pro naslednou aktivitu (bliZe viz
kapitola vénovana pfimo stanoveni VZ)

Aerobni zatizeni na
uarovni 65-85 % TFmax.

Rozcviceni = 15 minut
Cviceni, pii kterém se stiidaji zatéZové faze s fazemi Faze zatizeni = 1 km
INTERVAL | zotaveni. Faze jsou pfesné€ nastaveny a nelze je ménit Faze zotaveni = 3 minuty

(ptes Add new muizete vytvofit jiny intervalovy trénink). | (celkem 5 opakovani)
Uklidnéni = 15 minut

ADD NEW | UmozZiuje pfidat celkem az 6 novych Sablon pro méfeni.

&~ Sablonu méfeni, kterou hodlate pouzit, miizete také vybrat aZ pred samotnym spusténim
zdznamu (vice informaci najdete v kapitole ZAHAJENI MERENI TEPOVE FREKVENCE)
9




4. Interni nabidka kazdého modu méfeni obsahuje niZe popsané moznosti:

» SELECT - stisknutim prostiedniho tlacitka potvrdite vybér ptislusného modu méfeni. Napis
,Selected as default exercise® potvrzuje, Ze tento rezim bude pouZit pii dalSich méfenich,
dokud neaktivujete mod jiny.

» VIEW - po stisku OK si miizete prohlédnout aktualn¢ nastavené podrobnosti ptislusného
moddu méteni

» EDIT — po stisku OK muzete ménit aktualné nastavené podrobnosti daného modu méfeni:

* FREE — volba EDIT neni aktivni

= BASIC — na obrazovce NUMBER OF ZONES nastavte pocet zon, které budou pfi
zaznamu aktivni. Na dalSich obrazovkach poté definujte podrobné parametry téchto zon
(blize viz kapitolka o piidani nové Sablony pro méieni)

* OWNZONE - na obrazovce ZONE GUIDE miizete nastavit Casovace (Timers) ¢i
vzdalenostni limity (Distances), kterymi se ma cviceni podle stanoveni Vlastni Zony
tidit (automaticky zapipa po dosaZeni nastaven¢ hodnoty, aniz by Vas pti zaznamu nutil
stale sledovat displej)

= INTERVAL — volba EDIT neni aktivni

» RENAME - piejmenovani zvoleného rezimu méteni (dostupné pouze pro moédy BASIC a
INTERVAL); pro podrobny postup pfejmenovani viz kapitolku o ptidani nové Sablony

» DEFAULT — umoznuje navrat k pivodnimu nastaveni pfislusného rezimu méteni, pokud
jste nespokojeni s nastavenim, které jste pravé provedli (neaktivni pro rezim FREE)

PRIDANI NOVE SABLONY PRO MEREN{
Ptistroj Vam umoziiuje vytvofit vlastni Sablonu pro Vas trénink. Pomoci jedné az tii zon TF, limith
kadence a ¢asovaci snadno vytvofite zcela individudlni rezim pro méteni svych aktivit.

1. Podle pokynti v kapitolce Postup nastaveni (strana 9) vstupte do rezimu EXERCISE.

2. Po vstupu do rezimu se na obrazovce objevi nabidka jednotlivych modi méfeni. Vyberte
moznost ADD NEW (= ptidat novou Sablonu) a potvrd'te vybér prostiednim tlac¢itkem OK.

3. Na obrazovce ,,Number of Zones‘ nastavte pomoci tlacitek A €1V a pocet zon podle toho,
kolik jich chcete pii zdznamu pouzivat. Prostiednim tlac¢itkem OK se posuiite dale.

¥~ Pokud nechcete zaznam omezovat zonami, nastavte na obrazovce Exercise Zone Count
hodnotu 0. Piistroj pak preskoci krok / obrazovku 4.

4. Na obrazovce ,,Zone Type* vyberte pomoci tlacitek A1V parametry zony — limity bud’ podle

TF (Heart rate) nebo frekvence Slapani (Cadence). Prostfednim tlacitkem OK se posuiite dale...

a) ,,HR Zone* — pokud zvolite limity podle TF, vyberte na této obrazovce, zda chcete pouzit
Z6ny zatizeni (SportZone — na dalsi obrazovce vyberte pomoci AaV¥ z 5 odliSnych zon
vymezenych v procentech vii¢i maximu tepové frekvence) nebo zda chcete limity zadat
ruéné (Manual — na dal$i obrazovce upravte pomoci Aa'V¥ horni = High a spodni = Low
limit tepové frekvence)

b) ,,Cad Zone*“ — pokud zvolite limity podle kadence, nastavte na dalsi obrazovce pomoci
A aV horni = High a spodni = Low limit frekvence Slapani (v otackach za minutu).

5. Piejdéte tlacitkem OK na obrazovku ,,Zone Guide* a vyberte pomoci tlaCitek A1V parametr,
kterym ma byt méfeni fizeno (tzn. kdy ma pfistroj pfepinat mezi nastavenymi zénami)
a) ,,Timers“ — na dalsi obrazovce zadejte pomoci Aa'V¥ postupné minuty a vtefiny Casovace
b) ,,Distances* — na dal$i obrazovce zadejte pomoci Aa'V¥ vzdélenost po stovkach metri
c) ,,Off— pfepindni mezi zoOnami neni fizeno Zddnym parametrem, musite jej provadét sami

¥~ Pfi nulovém poétu zon miiZe tento parametr slouzit kupiikladu jen jako vodi¢ = ,,zajic* a
miuZete tak na prvni obrazovce této smycky ,,Number of Timers (Distances)* nastavit az tii
casovace / vodice dle vzdalenosti.
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6. Objevi se napis ,,Zone 1 OK!*“. Pokud jste v kroku 3 zadali vice nez jednu zénu, piistroj se
automaticky pfepne na obrazovku 4a) nebo 4b) — podle zadani pro prvni zénu. Zopakujte postup
popsany v bodech 4 a 5 také pro druhou (tfeti) zonu.

T Az zadate parametry pro nastaveny po&et zon, piistroj ohlasi vytvoteni nové sablony napisem
,INew Exercise Added‘. Nov¢ vytvoienou Sablonu miiZete nyni nalézt mezi ostatnimi
poloZzkami v ivodni nabidce menu ,,Exercise® (pod nazvem ,,New Exe4, 5, 6,...) a upravovat
jako ostatni médy méteni (viz vyse — dostupné jsou vSechny moznosti jako u rezimu BASIC).

& Dalsi ablony pro méfeni miizete vytvaiet pomoci programu Polar ProTrainer5. BliZsi
informace viz ndpoveéda programu Polar ProTrainer5.

B) AKTIVACE FUNKCI (FEATURES)

Podle pokynt v kapitolce Postup nastaveni... (strana 9) vstupte do rezimu FEATURES, ve kterém
muzete (de)aktivovat nasledujici funkce:

ALTITUDE = vy§Skomér
1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Altitude®, stisknéte prostiedni tlac¢itko OK.
2. Na dalsi obrazovce vidite n¢kolik voleb:
a) Calibrate — stisknéte prostfedni tlacitko OK a pak na obrazovce ,,Altitude Calibration*
upravte pomoci AaV¥ aktudlni hodnotu nadmotské vysky. Potvrd'te tla¢itkem OK.
b) AutoCalib — pokud aktivujete funkci ,,automatické kalibrace* (On), pouzije pfistroj pro dalsi
méfeni hodnotu nadmoiské vysky z predchoziho méfeni uloZenou v paméti.

&~ | AutoCalib“ doporuujeme pouzivat, pokud opakované cvi¢ite ve stejné nadmoiské vysce.

REC. RATE = uklidaci interval

1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Rec.Rate*, stisknéte prostiedni tlad¢itko OK.

2. Na dalsi obrazovce muzete vybrat interval ukladani vSech méfenych udaji do paméti ptistroje.

3. Pomoci AaV¥ vybirate ukladaci interval, ve spodnim fadku ptfitom vidite volnou pamét’ ptistroje
(¢im delsi interval, tim vy$si kapacita paméti). Svou volbu nakonec potvrd’te tlacitkem OK.

¥~ Ptehledna tabulka kapacity paméti ptistroje v zavislosti na méfenych parametrech:

Rychlost (Speed)|Kadence (Cadence) | Ukladaci interval (UI) =1s| Ul=5s | Ul =15s

Off Off 10h 30min 52h 40min |158h

Off On 7h 50 min 39h 30min|118h

On 5h 10min 26h 20min|67h 50min

On 4h 30min 22h 30min|59h 20min

* Off = funkce vypnuta; On = méfeni ptislusnych udaji aktivovano
** Celkova kapacita pro 2 a vice zdznami. Délka jediného zdznamu nesmi piekro€it 99 h 59 min 59 s.
&~ Vyskomér (Altitude) nelze deaktivovat, je piednastaven na On.

&~ Méfteni délky zaznamu pokracuje i pii zapInéni paméti (kvili dlouhodobym statistikam).
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A. LAP = automatické zméieni mezic¢asu

1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,A.Lap“, stisknéte prostiedni tlac¢itko OK.

2. Pokud chcete automatické méteni meziCasu aktivovat, potvrd’te na dalsi obrazovce volbu On.

3. Na dalsi obrazovce ,,Autolap* upravte pomoci A €1V vzdalenost, po niz ma ptistroj zmefit
mezicas (v rozmezi 0,1 — 99,9 km).

&~ Po aktivaci funkce Autolap sporttester automaticky méii a uklada mezi¢asy po absolvovani
zadané vzdalenosti.

v TOUCH = funkce pribliZzeni k vysila¢i

1. Kdyz $ipka P> ukazuje na ,,' - touch®, stisknéte prostfedni tlacitko OK.
2. Na dalsi obrazovce muzete vybrat, co se ma stat po piiblizeni sporttesteru k vysilaci pi1 méieni:
a) Show limits = na displeji se zobrazi pouzivané limity
b) Take lap = zméfeni a uloZeni mezicasu
c) Change view = zména zobrazeni na displeji
d) Light = aktivuje se podsviceni displeje
e) Off = funkce pfibliZeni k vysilaci je vypnuta

¥~ Tato funkce umozituje ovladat nékteré funkce piistroje bez nutnosti pouZivat ruce. Spise nez o
ptiblizeni sporttesteru k vysilac¢i se d4 hovoftit o nahnuti vysilac¢e nad sporttester pfipevnény na
tiditkach kola (pokud ovSem napt. nebéhate se sporttesterem sevienym v dlani).

HR VIEW = zobrazeni tepové frekvence

3. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,HR View*, stisknéte prostfedni tla¢itko OK.

4. Na dalsi obrazovce muzete vybrat, jakym zptisobem ma pfistroj zobrazovat hodnoty TF:
f) HR = tepova frekvence v absolutnich hodnotach
g) HR% = tepova frekvence v procentech z maximalni TF

SPORT ZONES = nastaveni Zo6n zatiZeni
MiiZete nastavit limity TF (v procentech z maxima), podle nichz maji byt rozd€leny zatézové zony.
1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Sport Zones*, stisknéte prostfedni tlac¢itko OK.
2. Na dalsi obrazovce nastavte v procentech z maximalni TF, kde ma zac¢inat nejniZsi zona.
3. Obdobné pak nastavte limity pro vSechny dalsi ¢tyii zatézové zony (nastavenim horniho limitu
ptedchozi zony vzdy automaticky upravite spodni limit zony nésledujici, coz prehledné vidite
v horni Casti displeje).
4. Po potvrzeni posledni zony pfiistroj zobrazi napis ,,SportZones OK!*“ = zony uspé$né nastaveny.
. Stisknéte znovu OK pro navrat do ptehledu funkei.

Strucny vysvétlujici popis doporucenych ZON ZATIZENI (SPORT ZONES):

ZONA INTENZITA V % | DOPORUCENA | TRENINKOVY EFEKT
ZATIZENI Z MAXIMA TF | DELKA CVICENI

VELMI 50 % — 60 % 20 — 40 minut
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Napomaha a urychluje zotaveni po

LEHKA naro¢ném zatiZeni organismu

ZlepSuje latkovou vyménu

Pfipravuje organismus na vyssi zatéz
Zvysuje aerobni vykonnost

ZlepSuje krevni ob¢h

Vyssi odolnost vii¢i anaerobnim staviim
Lepsi aroven rychlostni vytrvalosti
Tonizuje nervosvalovy systém

ZvySuje maximalni rychlostni dispozice

LEHKA 60 % — 70 % 40 — 80 minut

STREDNI 70 % — 80 % 10 — 40 minut

VYSOKA 80 % — 90 % 2 — 10 minut

MAXIMALNI | 90 % — 100 % 0 — 2 minut




C) NASTAVENI PARAMETRU KOLA (BIKE)

Podle pokynt v kapitolce Postup nastaveni... (strana 9) vstupte do rezimu BIKE, ve kterém muzete
nastavit veskeré parametry pouzivanych bicykli a cyklofunkci.

BIKE = oznaceni kola (bicyklu)

" Muizete zadat parametry celkem pro 3 riizna kola, ktera nejéastéji pouzivéte. Stadi prejit
pomoci AaV na poloZzku Bike 1, 2 nebo Other, stisknout OK a pak zvolit On.

%" Kolo s ozna¢enim Bike 1 nelze vypnout (Off). Jeho vnitini nabidka je tak stale aktivni.

" Objevi se vnitini nabidka nastaveni parametrii pro kazdé kolo zv1ast’ (viz niZe).

WHEEL = zadani obvodu kola

1. V ivodnim rezimu Bike vyberte bicykl, jehoZ obvod kola chcete zménit. Stisknéte OK.

2. Kdyz Sipka P> ukazuje na Wheel, stisknéte OK.

3. Na displeji blika aktualné nastaveny obvod kola (v milimetrech ¢i palcich). Pomoci Aa'V¥
upravte obvod kola dle potfeby. Nové nastaveni potvrd'te stiskem prostiedniho OK.

& Zjistit obvod kola miizete mimo jiné nasledujicimi zptsoby...

Metoda 1:

Prohlédnete-li si plast’ ¢i galusku bicyklu, najdete vytistény udaj tykajici se praiméru kola.

V niZe uvedené tabulce najdete rozmér v palcich nebo v ERTRO a jemu odpovidajici obvod v mm
na pravé stran¢ pouzijete pro zadani.

ERTRO Obvod kola v palcich Obvod kola v mm
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x 1.95 2022

700 x 20C 2051

26x2.0 2054
700 x 23C 2070
700 x 25C 2080

700 x 28 2101
700 x 32C 2126
700 x 40C 2189
700 x 47C 2220

Metoda 2:

Udgélejte znacku na vnéj$i strané plasté a od ¢ary na podlozZce (ne hrbolaté !) proved’te jedno celé
otoceni kola tak, aby se znacka opét dotkla podlozky. Misto, k némuz jste timto otoc¢enim dospéli,
oznacte ¢arou. Dosazenou vzdalenost mezi obéma carami (vychozi a cilovou) ptesné zmeite. Od
ziskaného udaje v mm odectéte 4 mm piipadajici na deformaci zplisobenou hmotnosti a vaSim
tlakem na kolo. Kone¢nou hodnotu pouZijte pro zadani (napt. 2086 — 4 = 2082 mm).

&~ Pouziti metody 2 je vzdy presndjii.
&~ Zadané hodnoty ziistanou v piijimaci nastaveny pro dany bicykl, dokud je znovu nezménite.
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AUTOSTART = automatické (znovu)spusténi zdiznamu Slapnutim do pedali
1. Po vybéru bicyklu nalistujte polozku AutoStart a stisknéte OK.
2. Aktivujte funkci automatického spusténi zaznamu (On). Aktivaci potvrd'te stiskem tlacitka OK.

& Je-li autostart nastaven na On, sporttester automaticky zahaji zaznam Gdajt, jakmile je bicykl
uveden do pohybu (tedy jakmile snimac rychlosti vysila signal). Podobné ve chvili, kdy bicykl
zastavite (= Zadny signal od snimace rychlosti), zaznam udajli se automaticky pierusi.

ARR TIME = nastaveni planované délky trasy pro vypocet odhadovaného ¢asu dojezdu

1. Po vybéru bicyklu nalistujte polozku Arr.time a stisknéte OK.

2. Pomoci On/Off aktivujte ¢i vypnéte vypocet predpokladaného casu dojezdu.

3. Pod polozkou Set.dist. pomoci AaV¥ upravte predpokladanou vzdalenost cyklojizdy (0,1 —
999,9 km). Nastaveni potvrd’te stiskem prosttedniho tlacitka OK.

& Podle nastavené planované vzdalenosti cyklovyjizd’ky bude pfistroj v prib&hu méfeni
ukazovat piredpokladany ¢as navratu (ukonceni vyjizd’ky) v zavislosti na aktualni rychlosti.

SPEED = méreni rychlosti pri cyklojizdé

1. Po vybéru bicyklu nalistujte polozku Speed a stisknéte OK.

2. Aktivujte méfeni rychlosti (On). Potvrd’te aktivaci stiknutim tlacitka OK. Objevi se napis
,Exercise display updated* = rychlostni tidaje byly piidany do zobrazeni pii zdznamu.

CADENCE = méreni frekvence Slapani

1. Po vybéru bicyklu nalistujte polozku Cadence a stisknéte OK.

2. Aktivujte méfeni rychlosti (On). Potvrd'te aktivaci stiknutim tlac¢itka OK. Objevi se napis
,bBxercise display updated* = hodnoty kadence byly pfidany do zobrazeni pfi zdznamu.

& Vypnuti méfeni rychlosti & kadence se hodi zejména tehdy, kdyZ sporttester pouZivate jinde
nez na kole a chcete uSetfit baterii i misto v paméti (cykloudaje se neukladaji).

D) NASTAVENI CHARAKTERISTIK UZIVATELE (USER)
Podle pokynt v kapitolce Postup nastaveni... (strana 9) vstupte do rezimu USER.

Nastaveni jednotlivych charakteristik
Pomoci tlacitek Aa'V¥ (upravuji hodnotu) a prosttedniho tlacitka OK (potvrzuje zadanou hodnotu)
postupné nastavte nasledujici parametry:

Weight i Birthday | Sex Activity HR Max* | HR Sit** | VO2max
(19.) ok ok

Hmotnost VS den, Pohlavi Stupeni aktivity | Maximalni | Klidovd | Maximalni

mesica | (Male =muz, | (viz popis v tepova tepova spotieba
rok Female = dalsi tabulce) | frekvence | frekvence | kysliku
narozeni | zZena)

* ptedpoklad maximalni TF — pfesné Ize zjistit napi. zat€zovym lékaiskym testem nebo pomoci
Testu Kondice (viz ptislusna kapitola o testech)

** klidovou TF doporucujeme méfit vleze ¢i vsed€ po alepoil 3-minutové relaxaci (ptijimac drzte
v dlani, spust’te zaznam a po zrelaxovani stisknéte prosttedni tlacitko pro zdznam a zobrazeni
aktualni hodnoty tepu = klidové TF)
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% VO,omax 0dpovida spotiebé kysliku vydané organismem pii maximalnim zatizeni. Byva téz
oznacovana jako maximalni kyslikovy pfijem/vyde;j ¢i jako aerobni vykon. Hodnota VO,,,x byva
obecné piijimana jako spolehlivy ukazatel télesné fyzické kondice. Nejptesnéji 1ze VO, zméfit
pomoci laboratorniho zatézového testu, jehoz pomérné dosti piesnou alternativou je klidovy Test
kondice vyvinuty firmou POLAR, ktery nabizi i tento model. Parametr VO,,,,x pomahé rovnéz pii
vypoctu energetického vydeje.

Stupen aktivity | Stru¢na charakteristika

Pravidelné provadéni narocné pohybové ¢innosti nejméné Skrat tydné. Ptiprava je
zaméiena na zvySovani vykonnosti zejména také z dlivodl ucasti na zavodech
Cviceni je neodmyslitelnou soucasti Vaseho zptisobu Zivota. Hybete se pravidelné

TOP

az 20 km tydné nebo celkem 2 az 3 hodiny za tyden vyplnéné srovnatelnymi
pohybovymi aktivitami

Pravidelna tcast pti rekreacnim sportovani. Napt. tydné ubéhnutych cca 5 az 10
MODERATE | km nebo 30 aZ 120 minut za tyden naplnénych srovnatelnymi pohybovymi
aktivitami, pfipadné pracovni ¢innost vyZadujici mirnou télesnou aktivitu

LOW Vaseho Zivotniho stylu. Praktikujete tieba chlizi jen pro radost nebo piilezitostné
cviceni postacujici pouze k prohloubeni dychani nebo mirnému zapoceni

& Jednotky pii upravach nékterych charakteristik uZivatele zaviseji na nastaveni v sekci
GENERAL (viz dalsi subkapitola):

Charakteristika Jednotky 1 Jednotky 2
Hmotnost kg Ibs = libry

Vyska cm Fts/inch = stopy / palce
Datum narozeni den-mésic-rok mésic-den-rok

© 9999V OOOOOOOOOEOW

E) NASTAVENI OBECNYCH VLASTNOSTI PRISTROJE (GENERAL)
Podle pokynii v kapitolce Postup nastaveni... (strana 9) vstupte do rezimu GENERAL.

SOUND = veskera zvukova signalizace pristroje
1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Sound*, stisknéte prostiedni tla¢itko OK.
2. Na dalsi obrazovce muzete pracovat s nasledujicimi polozkami:
a) ,,Volume* — stisknéte OK a na dal$i obrazovce (de)aktivujte hlasitost zvukovych signala
pfistroje: On = zvuky zapnuty; Off = zvuky vypnuty
b) ,,TZ Alarm* — stisknéte OK a na dalsi obrazovce (de)aktivujte vybérem On ¢i Off zvukovy
signal pobytu mimo nastavené zony tepové frekvence

¥~ Kdyz se pii zaznamu ocitnete mimo nastavené limity TF, pfistroj zaéne pipat ve stejnych
intervalech, v jakych pravé tepe Vase srdicko (pokud predtim nevypnete polozku ,,TZ Alarm®..

&~ I kdyz nastavite hlasitost (Volume) na Off, signl prekroGeni nastavenych limiti a signal
budicku (je-1i aktivovan) budou stale zapnuty.

&~ Veskeré zvuky a podsviceni displeje jsou automaticky vypnuty pii blizicim se vybiti baterie
(signalizovano symbolem prazdné baterie g )
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KEYLOCK = zamknuti tlaitek pristroje
1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Keylock®, stisknéte prostiedni tlacitko OK.
2. Na dalsi obrazovce muzete vybrat zptisob zamknuti tlacitek piistroje:
a) ,,Manual“ — tlacitka zamknete sami pies rychlé menu aktivované z rezimu Denniho ¢asu (viz
ptislus$na kapitola na stran¢ 9)
b) ,,Automatic* — tlacitka pfistroje se zamknou automaticky, pokud nestisknete Zadné z nich po
dobu 60 vtefin

UNITS = vvbér jednotek méreni

1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Units“, stisknéte prostiedni tladitko OK.
2. Pomoci tlacitek Aa'V¥ vyberte soustavu jednotek a svilj vybér potvrd'te stiskem OK.

LANGUAGE = nastaveni ovladaciho jazyka pristroje

1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Language®, stisknéte prostiedni tla¢itko OK.

2. Na dalsi obrazovce zvolte pomoci tlacitek AaV¥ ovladaci jazyk ptistroje: ENGLISH =
anglictina, DEUTSCH = némcina, ESPANOL = Span¢lstina, FRANCAIS = francouzstina nebo
ITALIANO = italstina.

3. Po stisku OK se pfistroj ujisti dotazem ARE YOU SURE? Vyberte YES a stisknéte OK — pfistroj
zméni svlij ovladaci jazyk (veskeré polozky ve vSech rezimech budou nyni ve zvoleném jazyce).

SLEEP = piechod do usporného spankového rezimu

1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Sleep*, stisknéte prostiedni tla¢itko OK.

2. Vybérem YES na dalsi obrazovce ,,Activate sleep mode?* ptepnete piistroj do tsporného
spankového rezimu. Piistroj pak znovu probudite stiskem libovolného tlacitka.

© 9999V OOOOOOOOOEOW

F) NASTAVENI HODINEK (WATCH)

Podle pokynt v kapitolce Postup nastaveni... (strana 9) vstupte do rezimu WATCH.

REMINDERS = nastaveni upominky
Ptistroj umoznuje zadat do paméti upominku (napft. dilezitou schizku, zavod atp.)

» Zadani nové upominky

1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Reminders®, stisknéte prostiedni tlacitko OK.

2. Objevi se obrazovka ,,Add new*. Stisknéte znovu OK.

3. Objevi se obrazovka ,,Day*. Pomoci AaV postupné upravte den, mésic a rok upominky.

4. Na dalsi obrazovce ,,Time* zadejte ¢as upominky (postupné hodiny a minuty).

5. Polozka ,,Alarm* umoziuje zadat, kdy ma pfistroj upominku pfipomenout: On time = v zadany

¢as; 10 min = 10 minut pfedem; 30 min = pal hodiny pfedem; 1 hour = hodinu pfedem

V nabidce ,,Sound* zvolte intenzitu pipani pii upomince (Silent = tiSe; Beep = pipnuti; Normal =

signal budicku).

7. Pod polozkou ,,Repeat* nastavte, zda a v jakych intervalech se ma upominka znovu
pfipomenout: Once = pouze jedenkrat; Hourly = kazdou hodinu; Daily = denné v zadany cas;
Weekly = kazdy tyden; Monthly = kazdy mésic v dany den; Yearly = kazdoro¢né v tyz den

8. ,,Exercise*: k upomince mizete ptidat libovolny typ zatizeni. Jakmile upominka dozni, zvoleny
typ zatiZeni se nastavi jako defaultni pro dalsi cviceni. (None = nepiidate zadny typ zatizeni).

™
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9. V polozce ,,Rename* 1ze upravit ndzev upominky (standardné se nabizi ,,Remind 1%, ale lze
zadat az 8 znakl. Pomoci tlacitek Aa'V¥ oznacte znak (pismena A-Z, Cislice 0-9, dalsi specidlni
znaky) — ten rovnou zaméni podtrzenou pozici v ndzvu upominky. Stiskem OK zadani znaku
potvrdite a posunete se na dalsi, stiskem Back se vratite v ptipad¢ chybného zadani.

¥~ Pokud nechcete nazev upominky ménit, del§im pfidrzenim OK pieskogite tuto obrazovku.

¥~ Po zadani posledniho znaku a potvrzenim stiskem OK se piistroj automaticky piepne do
zakladni nabidky menu REMINDERS. Upominka je Gspé$né zadana a ptidana do seznamu.

> ProhliZeni, uprava a smazani upominky
1. V rezimu SETTINGS — WATCH potvrd'te stisknutim tla¢itka OK vybér P> , Reminders*.
2. Objevi se obrazovka s ptehledem vSech zadanych upominek. Jednu vyberte a stisknéte OK
3. Nabizeji se Vam tyto moZnosti:
a) ,,View* — strucny piehled parametri upominky (ndzev, den, Cas, ptidélené cviceni)
b) ,,Edit* — moZnost upravit n€ktery z parametrit upominky (viz vySe postup pii zadani nov¢)
c) ,,Rename* — zména nazvu upominky (vySe popsanym zpisobem)
d) ,,Delete — chcete-li upominku vymazat, stisknéte OK a na dal$i obrazovce ,,Delete
reminder?* potvrd'te YES.

¥~ Rezim pro prohliZeni, upravu a smazani upominky se objevi pouze tehdy, kdyz predtim zadate
novou upominku.

EVENT = zadani diilezité akce
Zde muzete zadat datum nejbliz§iho zavodu ¢i jiného vyvrcholeni Vaseho tréninkového snazeni a
pak sledovat odpocet dni k datumu zavodu.

»> Zadani nové akce

1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Event®, stisknéte prostiedni tlac¢itko OK.

2. Objevi se obrazovka ,,Day“. Pomoci AaV¥ postupné upravte den a mésic akce.

3. Na dalsi obrazovce ,,Rename* 1ze upravit nazev akce (standardné se nabizi ,,Event®, ale 1ze zadat
az 8 znakl. Pomoci tlacitek Aa'V¥ oznacte znak (pismena A-Z, ¢islice 0-9, dal$i specidlni znaky)
— ten rovnou zaméni podtrZzenou pozici v nazvu akce. Stiskem OK zadadni znaku potvrdite a
posunete se na dalsi, stiskem Back se vratite v ptipadé chybného zadani.

¥~ Pokud nechcete nazev upominky ménit, del3im piidrzenim OK preskoéite tuto obrazovku.

¥~ Po zadani posledniho znaku a potvrzenim stiskem OK se piistroj automaticky piepne do
zakladni nabidky WATCH. Akce je Gsp&$né zadana do paméti ptistroje.

“F” Po pridrzeni tla¢itka A v rezimu Denniho ¢asu vidite uprostied obrazovky podet dni, které
zbyvaji do data akce (napis ,,Today Event* ohlasuje, Ze pfipominana akce se kona pravé dnes).

> ProhliZeni, uprava a smazani akce
1. Vrezimu SETTINGS — WATCH potvrd'te stisknutim tla¢itka OK vybér P> ,,Event*.
2. Objevi se obrazovka s nasledujicimi moZnostmi:
a) ,,View" — struény piehled parametrt akce (pocet dni do akce, jeji ndzev a datum kondni)
b) ,,Date* — pod touto volbou muzete zménit datum akce
c) ,,Rename® — zména ndzvu akce (vyse popsanym zptisobem)
d) ,,Delete — chcete-li upominku vymazat, stisknéte OK a na dalsi obrazovce ,,Delete Event?*
potvrd’'te YES.
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ALARM = nastaveni budi¢ku

1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Alarm*, stisknéte prostfedni tla¢itko OK.

2. Na dalsi obrazovce zvolte pomoci Aa'V¥ jednu z téchto moznosti:
ONCE = budik zazni pouze jednou v zadany cas, pak se automaticky deaktivuje; MON-FRI =
budik pipa pouze vSedni dny; DAILY = budik pipa denné v nastaveny ¢as; OFF = budik vypnut

3. Pti aktivaci budi¢ku (nenastaven na OFF) se v pravé dolni ¢asti displeje objevi symbol budicku
(zvonku) a Vy muzete postupné pomoci AaV¥ zadat hodinu a minutu, kdy ma alarm zaznit.

¥~ Buditek zaéne v nastaveny &as pipat a na podsviceném displeji se rozsviti napis Alarm!
Tlacitkem STOP alarm vypnete; tlacitka OK, Aa'V¥ posunou alarm o dalSich 10 minut (objevi
se napis Snooze).

¥~ Buditek zni ve viech rezimech (dokonce i v usporném spankovém rezimu), jedinou vyjimkou
je spusténé zatiZeni v rezimu Exercise. Budik zni 1 pfi vypnuti zvukli v menu General — Sound.

¥~ Pii pipani buditku miizete ovladat tlagitka piistroje i pies jejich piedchozi zamknuti.

¥~ Signal budi¢ku je spolu s ostatnimi zvuky a podsvicenim displeje automaticky vypnut pii
blizicim se vybiti baterie (signalizovano symbolem prazdné baterie s )

TIME 1 = nastaveni denniho ¢asu

1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Time 1, stisknéte prostiedni tla¢itko OK.

2. Pomoci tlacitek Aa'¥ (upravuji hodnotu) a prosttedniho tlac¢itka OK (potvrzuje zadanou
hodnotu) postupné nastavte nasledujici parametry:

Casovy rezim | Dopo / Odpo

(pouze u 12h rezimu)

12h/24h | AM/PM | blika 1.pozice | 2.pozice

TIME 2 = nastaveni druhého ¢asového pasma
1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Time 2, stisknéte prostiedni tla¢itko OK.
2. Pomoci tlacitek A a'¥ upravte blikajici casovy tidaj v horni ¢asti displeje a potvrd’te OK.

¥~ Minimalni ¢asovy posun mezi obéma pasmy ¢ini 30 minut (zadani ,,+ / — 00:30%).
¥~ Maximalni &asovy posun mezi obéma pasmy mize byt 24 hodin (zadani ,,+ / — 24:00%).
TIME ZONE = prepnuti ¢asovych pasem

1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Time Zone“, stisknéte prostiedni tla¢itko OK.
2. Pomoci tlacitek A aV¥ muzete pfepnout Cas pfistroje do druhého ¢asového pasma. Potvrd’'te OK.

¥~ Mezi dvéma nastavenymi pasmy mizete rychle piechazet po ptidrzeni tlagitka A (Light)
v rezimu Denniho ¢asu. Staci z nabidky vybrat ,,Time Zone* a pfistroj se rovnou pfepne na
dosud nepouZzivané ¢asové pasmo (druhé pasmo signalizuje symbol 2 v dolnim rohu displeje).

&~ Casova pasma rychle prepnete také pridrzenim tlatitka ¥ v rezimu Denniho &asu.

DATE = nastaveni datumu

1. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Date“, stisknéte prostiedni tla¢itko OK.

2. Pomoci tlacitek Aa'V¥ (upravuji hodnotu) a prostfedniho tlacitka OK (potvrzuje zadanou
hodnotu) postupné nastavte nasledujici parametry:

* pro nastaveni data je rozhodujici volba ¢asového rezimu

= pi1 12h rezimu se datum nastavuje v opacném potadi
(mé&sic — den — rok)
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Hlavnim poslanim pfistroje je méteni a ukladani hodnot tepové frekvence a od nich se odvijejicich
dalsich parametrti. Udaje snima vysila¢ pfimo ze srdce a vysila je 90 — 110 centimetrti kolem sebe —
tam musi byt umistén pfijimac (na fiditkach kola), aby byl pienos uspésny.

Meéfieni nelze zah4jit, dokud neni provedeno kompletni nastaveni veskerych tidajti (pfedevsim pak
parametrl uzivatele) — postup nastaveni viz predchozi kapitola.

SPUSTENI ZAZNAMU

1. Nasad'te si vysilag, pfijimac a viechny potiebné snimace dle popisu v kapitole ZAKLADNI
SOUCASTI PRISTROJE... na zagatku této piirucky.

2. Pfijimac by nem¢l byt dale nez 1 metr od vysilacky (stfedni ¢ast pasu s logem POLAR) !!!

3. V rezimu Denniho Casu stisknéte na ptijimaci prosttedni tlac¢itko START/OK. Na displeji se
objevi napis Exercise a pod nim dvé mozZnosti (Start a Settings).

4. Kdyz Sipka P> ukazuje na ,,Start, stisknéte tla¢itko OK, ¢imzZ rozb&hnete vlastni zdznam.

9]

. Veskeré méfené udaje, které vidite na displeji, jsou nyni ukladany do paméti pfistroje, coz

signalizuje symbol v dolni ¢asti displeje.

&
&

Zaznam muzete rychle spustit del$im pfidrzenim tlacitka START z rezimu Denniho ¢asu.

Pokud pftistroj misto udaji TF zobrazi --/00, ovéite spravné navlhéeni elektrod vysilaciho pasu,
jeho dostatecné upevnéni kolem hrudniku 1 spravnou orientaci loga POLAR.

Chybov¢ hlasky, které se mohou objevit (v zavislosti na volbé métenych parametrii provedené
v rezimu Settings): ,,Check WearLink! = signdl od vysilac¢e TF nenalezen; ,,Sensor not found!*
= signal od snimace rychlosti nenalezen; ,,Exercise requires Speed / Cadence / Power sensor
= tento zdznam vyzaduje snimac rychlosti / kadence (napt. kdyz jste aktivovali zony podle
kadence ¢i vykonu); ,,Exercise changed to free* = pti nedostupnosti potiebnych snimacii se
méfeni pfepne do Sablony ,,Free*

Jestlize pfistroj namisto spusténi zdznamu zobrazi napis START WITH BASIC SETTINGS,
znamena to, ze jste dosud nezadali nékteré osobni parametry nezbytné pro méteni. Stisknéte
OK a udiiite tak.

Pienos mezi vysiladem a piijimacem je u tohoto modelu KODOVANY (coZ oznaduje rameéek
okolo symbolu srdce). Pokud piesto ptistroj po spusténi zaznamu ukazuje podivné hodnoty,
doporucujeme odstoupit na vzdalenost vétsi nez 1 metr od ostatnich vysilaci Wearlink a znovu
spustit zdznam = vyhledat znovu pfislusny signal kodu.

Chcete-li pro vlastni méfeni zménit rozli¢na nastaveni, prejdéte pied startem zaznamu na
polozku Settings a proved’te potiebné zmény (bliz8i popis viz nize).

Napisem Battery Low pfistroj v rezimu métfeni oznamuje bliZici se vybiti baterie.

Pokud je aktivovan test Stanoveni Vlastni zony (viz str.25), spusti se pted vlastnim zatizenim
nejprve tento testik (ndpis Finding OwnZone na displeji). Chcete-li stanoveni VZ pieskocit a
pouzit naposledy stanovené limity, stisknéte pi1 napisu OZ» __ znovu prostiedni tlacitko.
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FUNKCE V PRUBEHU ZAZNAMU

V pribéhu méfeni mizete pomoci tlacitek AaV¥ prochdzet mezi nésledujicimi displeji

&~V tabulce uvadime standardni zobrazeni pii méfeni se snima¢em rychlosti, které se oviem
muze lisit v zavislosti na pouzivanych snimacich a na preferencich uzivatele (moznost upravit
zobrazeni na displeji popisuje kapitola ZMENA JEDNOTLIVYCH ZOBRAZENI

Speed
Aktualni tepova frekvence

Ujeta vzdalenost
Aktualni rychlost

Heart Rate

Energeticky vydej (mira vydeje na hodinu)
Ujeta vzdalenost

Aktudlni tepova frekvence

Stopwatch
Primérna tepova frekvence zdznamu

Priimérna rychlost zdznamu
Stopky (od spusténi zdznamu)

Altitude

Denni Cas

Aktudlni sklon (pievyseni / klesani)
Nadmotska vyska

Graph *
Graf tepové frekvence

Graf nadmotské vysky
Stopky (od spusténi zdznamu)

Zonelock

Odpocitavaci Casovac
Ukazatel aktudlni zony
Aktualni tepova frekvence

* - pomoci grafi mizete v pribéhu zaznamu porovnavat vyvoj dvou raznych veli¢in (TF, rychlost,
kadence) — viz kapitola ZMENA JEDNOTLIVYCH ZOBRAZENI

“¥” Pfidrzenim tlagitka A / V¥ roztdhnete v jednotlivych rezimech tdaj v hornim / prostiednim

radku ptes fadek prostiedni / horni (1daj na tomto fadku pak zlstane skryty).

¥~ P¥ méfeni s aktivovanym snima¢em kadence se zobrazeni na displejich pochopiteln& 1isi.

Vlastni obrazovka vytvotena v programu ProTrainer5:

» pomoci pocitacového programu ProTrainer5 miizete vytvofit vlastni zobrazeni (nastavit do
jednotlivych fadkt jediné obrazovky vSechny parametry, které Vas nejvice zajimaji)

> tuto vlastnoru¢né vytvotenou obrazovku pak ptetdhnete z PC do pfistroje (viz kapitola
CONNECT) a mtizete ji pouzivat pti zdznamu
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ZMENA JEDNOTLIVYCH ZOBRAZENI

Ptistroj Vam umoziiuje pln¢ ptizpusobit jednotlivé symboly a obrazovky svym pozadavkim...
1. V pribéhu méteni stisknéte tlacitko Stop — tim pferusSite méteni a ukladani udaja.
2. Pomoci tlacitek Aa'V¥ piejdéte na polozku Settings a stisknéte OK.
3. V rozbalené nabidce zvolte Display. Objevi se nabidka Edit a Titles.
a) Edit: zde mizete upravit zobrazeni na jednotlivych displejich. Pomoci tlacitek AaV¥ nyni
rolujte mezi jednotlivymi obrazovkami (Edit Heart Rate view, Edit Stopwatch view, atd.)
Na kazdé obrazovce muizete po stisknuti OK postupné ménit zobrazeni v hornim (,,upper
row*‘) a prosttednim (,,middle row**) fadku dipleje. Pozadovany udaj vyberte pomoci Aa'V
(nabidku jednotlivych symboli a piisluinych informaci najdete niZe v tabulce UDAJE NA
VYBER A JEJICH SYMBOLY) — po potvrzeni tlagitkem OK se posunete na dali fadek.
b) Titles: tato volba Vam umoziuje nastavit, zda se pred jednotlivymi displeji maji (On) ¢i
nemaji (Off) zobrazovat jejich nazvy (népisy ,,Heart rate®, ,,Stopwatch* atp.)
4. Pomoci Stop se vrat'te o roven vys a potvrd’te moznost Continue pro pokracovani zdznamu.

¥~ Pokud nejste s provedenym nastavenim spokojeni a chcete se vratit k pavodnimu zobrazeni,
ptidrzte pfi blikajicim hornim ¢i prostfednim fadku tlacitko A (Light). Pfistroj se dotaze
Return Defaults? Vybérem a potvrzenim YES piepnete zobrazeni zpét na piivodni hodnoty.

¥~ P¥ méfeni miZete pfepnout na naposledy nastavené zobrazeni del3im piidrzenim tlacitka A.

&~ Zobrazeni miizete zménit jiz pred spusténim zdznamu, kdyZ na Givodni obrazovce rezimu
Exercise vstoupite do polozky Settings — Display...

SYMBOLY UDAJU, KTERE LZE ZOBRAZIT NA DISPLEJI

I ——

Text na displeji Symbol Popis / Vysvétlivky

Time of day 33 Denni Cas

. Jakmile symbol piestane blikat, ptistroj navazal spojeni se vSemi

Cycling symbol '(ﬁ potfebnymi cyklosnimaci (rychlost, kadence).

Bike number  |@ Cislice vpravo dole oznaduje pouZivany bicykl.

Key lock on ro Tlacitka pfistroje jsou zamknuta (proti nahodnému zmacknuti).
Rec -symbol | Zaznam se uklada do paméti pfistroje. Symbol blika pfi blizicim se

zaplnéni kapacity paméti.

Interval icon ||||| Intervalovy trénink (zvolen jako Sablona pro aktudlni zaznam)
Countd. Timer ﬁ;j Odpocitavaci casovac
Lap number and |LAF 1 .
. o0 Cislo useku a mezicas
time

Dosavadni vzdalenost aktualniho useku

Lap distance T ,Lap distance* se vynuluje pokazdé, kdyz zméfite mezicas stiskem

tlacitka OK (nebo kdyz je zméten funkci Autolap).
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Text na displeji Symbol Popis / Vysvétlivky
Stopwatch téj Délka trvani od spusténi zdznamu
Heart rate v Aktudlni tepova frekvence
Heart rate w Primérné tepova frekvence zdznamu
Calories b Energeticky vydej od spusténi zdznamu (v Cal ¢i kCal)
Distance AE Celkova prozatim ujeta vzdalenost
Vzdalenost mezi body A a B
,Lap distance* se vynuluje pokazdé, kdyz zmé&fite mezi€as stiskem
Trip :kl_l': tlacitka OK (nebo kdyz je zméten funkci Autolap).

& ,» L rip distance* je de facto udaj totozny s ,,Lap distance*’; mlzete

jej zvolit ke zobrazeni na displejich, kde ,,Lap distance* chybi.

Arrival time

Odhadovany ¢as dojezdu

=]
Ascent At Ptevyseni (Nastoupané metry)
Sklon = prudkost klesani ¢i stoupani ve stupnich a procentech.
Inclinometer 2 Sporttester odhaduje strmost kopce, zobrazuje ji v ¢iselné podob¢ a
pomaha cyklistovi zvolit optimalni usili.
Altitude A Aktuélni nadmoiska vyska
Cadence ccﬂ;n Aktualni frekvence Slapani (kadence) v otackach za minutu
Speed o Aktudlni rychlost
"M o , o1ix .
Max speed ﬁ Maximadlni rychlost v dosavadnim priibéhu zdznamu
Avg speed ﬁ Priimérna rychlost zdznamu

Zone pointer
(heart rate)

Pokud nevidite srdicko na displeji a zni zvukovy signal, aktualni TF se
pohybuje mimo nastavenou a pouzivanou zonu.

Zone pointer
(cadence)

--------

Pokud nevidite symbol kadence (otocku) na displeji a zni zvukovy
signal, aktudlni kadence se pohybuje mimo pouzivanou zonu.

Time in zone

Cas straveny v piislusné zon¢ od zacatku zaznamu

22




Stisknutim levého spodniho tlacitka STOP pieruste zaznam a z rozbalené nabidky Stop menu
vyberte pomoci tlacitek A,V a potvrzovaciho OK moznost Settings...

>

>

Y

YV V VYV

Y V VY

Prev. phase = zobrazi piehled pfedchozi faze zdznamu (objevuje se jen pfi zaznamu s fazemi
vytvofeném v pocitaci pomoci programu ProTrainer5 — viz kapitola PROGRAM)

Keylock = zamknuti tlaCitek pfistroje (kromé tlacitka A — Light). Objevi se symbol klice.
Odemknuti tlacitek: stisknéte a piidrzte tlacitko A, dokud nevidite népis Buttons Unlocked.
Autoscr. = moznost aktivovat (On) automatické rolovani jednotlivych obrazovek v priibé¢hu
z4dznamu (v intervalu cca 5 vtefin)

TZ Alarm = zapnuti / vypnuti signalizace pobytu mimo nastavené limity TF

Change zone = pfi zdznamu s vice nastavenymi zénami mezi nimi miiZete pfepinat

HR view = zobrazeni TF v absolutnich hodnotach ¢i v % z maxima

¥ _ touch = (de)aktivace funkce ptibliZzeni vysilace k piijimaci a volba tkonu, ktery se ma po
ptiblizeni provést

A.Lap = (de)aktivace automatickych mezicasti (snimac rychlosti musi byt pouzivan)

Arr. time = (de)aktivace odhadovaného Casu dojezdu a nastaveni vzdalenosti pro vypocet
Display = podle popisu v kapitole ZMENA JEDNOTLIVYCH ZOBRAZENT (viz vy3e) zméiite
parametry zobrazované na displeji v pribéhu méteni

Po zmén€ nastaveni se pfistroj automaticky prepne zpét do nabidky Stop menu. Tam se piepne také
tehdy, kdyz nezmacknete zadné tlacitko po dobu 30 vtefin.

&

Upravovat jednotlivé parametry zaznamu muzZete také po delSim piidrzeni tlacitka A (Light)
pfimo v priabéhu méteni (zdznamu). Vstoupite do rychlé nabidky funkei, kterd se shoduje

s nabidkou Settings (chybi zde jen moznost upravy Display). Po zmén¢ nastaveni v tomto
rezimu se ptistroj automaticky pfepne rovnou zpét do rezimu méfeni.

DALSI TIPY V PRUBEHU ZAZNAMU

&

&

Kratkym stiskem tlacitka A (Light) mGzete pti probihajicim méfeni na n¢kolik vtetin osvétlit
displej. Kdykoliv potom stisknete libovolné tladitko, displej se opét na par vtefin podsviti.
Zoom: del§im pfidrzenim tladitka A zvéEtSite 0daj aktudln€ zobrazeny na hornim fadku pies
celou horni polovinu displeje. Opétovnym piidrZzenim tlacitka A opét prepnete displej do
tiitadkového zobrazeni. Obdobné funguje ptidrzeni tlacitka ¥ pro prostiedni fadek displeje.
Zvoleni aktualni Zony zatiZeni: pokud cvicite bez nastavené zony (TF ¢i rychlosti) — napf.
v nastaveném reZimu Exercise — Free, vidite na displeji. tabulku Zoén zatiZeni, ve které srdicko

TF niz8i nez 50% z maximalni TF). Pokud chcete aktudln€ oznaenou zonu pouzit 1 pro zbytek
cviceni, stisknéte a pridrzte prostiedni Cervené tlacitko. Objevi se napis SportZone X (X=1-5)
Locked Y% - Z.% (podle procentudlniho vymezeni ptislusné zony). Dand Zona zatizeni je
nastavena pro zbytek zdznamu, alarmy oznamuji pobyt mimo jeji limity.

S vyuzitim pocitacového SW Polar ProTrainer5 mizete obdobné zvolit (zamknout) zonu
aktualni rychlosti / tempa béhu. Vice informaci se dozvite v nadpoveédé programu.

stisknéte a pridrzte prostiedni Cervené tlacitko. Zona vcetné alarmt se tim deaktivuje, coz
oznamuje napis SportZone X Unlocked.

Nastavené casovace funguji automaticky v celém prib&hu zdznamu. Kdyz ¢as (vzdalenost)
dosahne nastavené hodnoty Casovace, ptistroj zvukovym i vizudlnim alarmem pfipomina
zménu zony (tepové frekvence ¢i kadence).
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Kdykoliv v pribe¢hu méfeni miizete

zméfit mezicas stiskem prostfedniho o Sielo Geok
tlagitka LAP. Poradové Cislo useku

Primérna TF pravé ukonceného tseku

Objevi se obrazovka s témito udaji: y . . o,
Casova délka praveé ukonceného useku

Pii méfeni s cyklosnimacem rychlosti
nasleduje jesté druha obrazovka:

Poradové ¢islo useku
Celkové vzdalenost ujeta v ramci useku

Primérna rychlost v priibéhu tiseku

¥~ Muzete ulozit maximalnd 99 mezidasi. P¥ zaplnéni paméti pristroj zahlasi LapTime FULL.
MiuiZete dale méfit meziCasy, ty se ale neuloZi do vyhodnocovaciho souboru.

¥~ Pokud jste aktivovali funkci automatickych mezicast (Settings — Features — A.Lap), piistroj

zaznamenava mezicasy automaticky podle nastavené vzdalenosti.

¥~ Kdyz v paméti piistroje zbyva misto na méné neZ 42 mezicasi, objevi se napis Memory Low.

Kdyz se pamé&t pfistroje zaplni Gplné, piistroj zapipa a zobrazi Memory Full. Dale zmétené
meziCasy se zobrazuji na displeji, ale jejich Gdaje se jiz neukladaji do paméti pfistroje. Kdyz
dosdhnete maximalni délky zadznamu (100 hodin), ptistroj oznamuje hlaSkou Maximum Exercise
Time, Ze jiz neni mozné méfit meziCasy a ze zaznam uz neni ukladan do paméti.

Stisknutim levého spodniho tlacitka STOP zaznam pierusite. Na displeji se objevi nabidka Stop menu,

z niz muzete pomoci tlacitek A,V a potvrzovaciho OK vybrat jednu z t€chto moznosti:

» Continue = pokracovat v zdznamu

» Exit = ukonCit zaznam (téZ delS$im pfidrzenim tlacitka BACK)

» Summary = stru¢ny prehled informaci o zaznamu: na obrazovce Summary vidite postupné
jednotlivé namétfené parametry v zavislosti na aktivovanych funkcich a snimacich. Podrobné
vyhodnoceni zdznamu najdete v rezimu FILE.

» Settings = zména nastaveni v prib¢hu méfeni (viz vyse kapitola s totoznym nazvem)

» Reset = vynulovéani dosavadniho pribéhu zdznamu (tdaje nebudou ulozeny do paméti pfistroje) a
spusténi zdznamu znovu od zacatku. Ptistroj se ujisti dotazem ,,Reset Exercise*? Pro resetovani
zadznamu zvolte a potvrd'te YES.

» Free Mode = ptepnuti do rezimu ,,volného méteni* bez jakychkoliv nastavenych limith ¢i ¢asovact
(bez ohledu na to, jaké parametry méteni byly dosud pouzivany). Hodnoty zmétené v dosavadnim
prabcéhu zaznamu zlstanou uloZené v paméti.

& P pferuseném métfeni mizete delSim piidrzenim nize uvedenych tlacitek provadét rozlicné
ukony: UP = rychle zménite Sablonu pro probihajici zdznam; DOWN = pfepinate mezi
pouzivanymi bicykly; LIGHT = vstoupite do nabidky zmé&n nastaveni zdznamu (Settings).

¥~ Maximalni mozn4 délka zaznamu &ini 99 hodin 59 minu a 59 vtefin. P¥i jejim dosazeni ptistroj
zapipd a zobrazi napis HALT, ¢imZ Vas vyzyva k ukoneni zdznamu stiskem levého tlacitka.

¥~ Vsechny naméfené udaje jsou zaroveii ulozeny do paméti p¥istroje. V rezimu FILE (Vyvolani
Zaznamu) si je pak mizete prohlédnout ve vétsim klidu.
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OWNZONE = VLASTNI ZONA

Tento sporttester dokaze pomoci funkce OwnZone stanovit na zaklad¢ piesného rozboru variability TF
nejaktudlnéjsi zonu tepové frekvence pro adekvatni zatizeni ptislusného jedince. Pasmo Vlastni Zony
(OwnZone — OZ) je nejpiesnéjSim zplisobem stanoveni intenzity pro nasledné zatizeni.

U vétSiny dospélych odpovida zakladni zéna pro aerobni zatiZeni 65 aZ 85 % jejich maximalni TF.
Zatizeni na intenzité¢ Vlastni Zony jsou vhodna zejména pro rozvoj kardiovaskularniho systému (at’ jiz v
ramci zdravotné — rehabilita¢nich pohybovych aktivit, nebo jako soucést zvySovani kondice).

Stejné tak Vlastni Zona pomaha pti kontrole intenzity pohybové ¢innosti zamétené na redukci télesné
hmotnosti, nebot’ spodni ¢ast aerobniho fyziologického pdsma odpovidé zatizeni mirné intenzity

v

pomérné dlouhou dobu, coz je prave pro snizovani vahy nejvice efektivni.

Postup stanoveni

Stanoveni Vlastni Zony provadéjte v ramci rozcviceni v pribéhu 1 az 5 minut.
mozné vyuzit jinou kontinualni pohybovou ¢innost, napiiklad chiize ¢i klus.
Kazdopadné je vSak nutno zacit velice volné€ a postupné intenzitu zvySovat.

1. Zkontrolujte, zda jsou v reZimu Settings spravné zadany piislusné udaje tykajici se uZivatele.

2. Protoze méfeni variability TF vyzaduje zachyceni kazdého tepu skutecné bezchybné od samého zacatku,
presvédcte se, Ze snimaci elektrody jsou dostate¢né vlhké a pfipadné je navlhcete.

3. Zkontrolujte, zda je funkce OwnZone zapnuta (Settings — Exercise — OwnZone — Select).

4. Zahajte m&feni TF dle popisu v kapitole ZAHAJENT MERENI TEPOVE FREKVENCE.

5. Spust’te stopky. Na displeji se objevi napis Finding OwnZone a pak symbol OZ»  Spolu s nim
se rozb&hnou stopky.

6. Stanoveni Vlastni Zény probiha v 5 stupnich:

Displej pristroje | Doporucena TF Priklad aktivity na rozcviceni a urceni OZ
oz» okolo 100 tept/min. Velice pomala jizda po dobu 1 minuty
(50% max.TF)
OozZ»» 100 — 110 tept/min. (55%) | Pomala jizda po dobu 1 minuty
OZ» » » 110 — 120 tepii/min. (60%) | SviZna jizda po dobu 1 minuty

OZ» »»» 120 — 130 tepi/min. (65%) | Rychla jizda po dobu 1 minuty
VAJdddd 4 130 — 140 tept/min. (70%) | Velice rychla jizda po dobu 1 minuty

¥~ Ke zndzornéni Vlastni Zo6my dojde obvykle ve 3. ¢i 4. stupni (tedy do tii az ctyf minut). Pti 1.stupni
udrzujte TF pod hodnotou 100 tep/min atd. Po skonceni kazdé periody se ozve pipnuti oznamuyjici, Ze
mate mirn¢ zvysit rychlost pohybu, aby TF stoupla o 10 az 15 tepd.

7. Béhem nékteré z period 1 az 5 uslysite 2 pipnuti. Tim (a napisem OwnZone Updated v hornim fadku
displeje) pfistroj oznamuje, Ze limity byly nalezeny a je mozno pokracovat ve vlastni ¢innosti, neboli
zahdjit meteni.

&7 Urdené limity TF se zobrazi uprostied displeje a rozb&hne se vlastni zdznam zatizeni, ktery jiz bude

fizen prave témito nove stanovenymi limity.

Ptekroci-li tepova frekvence v pribéhu stanoveni bezpecny limit, pfistroj Vlastni Zonu neurci, zobrazi napis
OwnZone Limits a pouZzije pro métfeni naposledy stanovenou Vlastni Zénu. Jestlize dosud Zadné stanoveni
Vlastni Zony neprobéhlo a neni tedy v paméti pfistroje ulozeno, spoc€ita ptistroj limity zony TF (65% —
85%) podle ptredpokladané maximalni TF podle véku (AgeBased).

¥~ Pokud cheete stanoveni OZ preskocit, stisknéte po jeho spusténi jeste jednou OK.
¥~ Dobu odevidenou v prib&hu stanoveni OZ pfistroj zapo€itdva do celkové délky zdznamu.

¥~ Vice informaci o stanoveni Vlastni Z06ny najdete na www.polarownzone.com (v angli¢ting).
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V tomto rezimu si muzete prohlizet veskeré udaje ukladané pii méteni do paméti pristroje.

1. Zacnéte v rezimu Denniho Casu.

2. Postupnym mackanim tlacitek A1V piejdéte az do rezimu FILE.

3. Ze zobrazen¢ nabidky vyberte pomoci Aa'V, jak chcete se zaznamy pracovat, a potvrdte OK
(ExerciseLog = vyhodnoceni zdznamu, Weekly = tydenni souhrny, Totals = dlouhodobé
statistiky, Delete = vymazani 0idajii z paméti ptistroje).

1) EXERCISE LOG = ULOZENE ZAZNAMY

Polozka Exercise Log obsahuje tidaje namétené a uloZzené v poslednich potfizenych zdznamech.
(Ptistroj ulozi do paméti a zobrazi maximalné 99 poslednich zdznami.)
1. Po vstupu do piehledu zaznamii se objevi obrazovka se sloupcovymi graty (kazdy sloupec
reprezentuje jeden zdznam, piicemz vyska sloupce odpovida ¢asové délce zdznamu). Népis
v horni ¢asti oznacuje Sablonu pouZitou pii oznateném méteni (Free, Basic, Ownzone,...).
2. Mezi sloupci se muzete pohybovat pomoci tlacitek A a V. Prislusny sloupec se oznaci
podtrzenim, dole pfitom vidite datum potizeni zaznamu. Tlac¢itkem OK vstoupite do
podrobného vyhodnoceni pravé ozna¢ené¢ho zaznamu (podtrzeného sloupce).
3. Objevi se tvodni obrazovka obsahujici (odshora doli1) nazev zatiZzeni (Sablonu méteni), Cas
spusténi zdznamu, celkovou ujetou vzdalenost a celkovou dobu trvani zaznamu. Nyni miizete...
A) Stiskem OK pftejit na podrobny piehled zaznamu
B) Pomoci tlacitek A a 'V piejit na Piehled cyklotdaju (Bike information), vypis Z6n zatizeni
(Sport zones) a piehled mezicast (Laps). Pokud jste vytvofili vlastni Sablonu pro méteni
pomoci pocitatového SW a zadali do ni faze (intervaly), objevi se mezi Sport zones a Laps
také polozka Phases (Ride 1).

C) PtidrZzenim tlacitka A (Light) se dostat do dalSich moZnosti prace se zdznamem

A) Podrobny prehled zaznamu

Mezi jednotlivymi obrazovkami pfechédzejte pomoci tlacCitek Aa'VW. Tlacitkem STOP se kdykoliv
vratite na vodni obrazovku s nazvem a datem pofizeni zdznamu.

Qo

Bazic
14:00:02
Y2 km -

o U7 B

Nazev zatiZzeni (§ablona méreni)

Cas spusténi zdznamu
Celkova ujeta vzdalenost

Celkova doba trvani zaznamu

oy
Heart rate
Max 160

Min 122«

TF pri zaznamu (stiridavé v absolutnich hodnotach TF a v % z maxima TF)

Rkl

Maximalni TF v pribéhu zdznamu
Nejniz8i TF v prub¢hu zdznamu

Primérna TF v pribéhu zdznamu

HR zone 1 7

Hish
Low
-

152
134+

)

HR / Cadence zone (objevi se jen po pouziti zoOn TF / kadence)

Horni limit zony
Spodni limit zony

&~ pii vice pouzitych zonach se tdaje o jednotlivych zénach automaticky stidaji
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——|TimelnZone (objevi se jen po pouziti zoOn TF / kadence)
Time in zonel 5 ) ) ) ) o )
Above 12:04 ‘! Above = Cas zadznamu strdveny nad hornim limitem z6ny

Below 2304«

19

= ¥ ve spodnim fadku vidite ¢as straveny v nastavené zoné

-~

Below = ¢as zaznamu straveny pod spodnim limitem zony

ey
Calories -I[ Calories (energeticky vvdej pfi zaznamu)

HH3keal | I alorie spalené v pritbéhu zaznamu

¥~ energeticky vydej pomérné presné vypovida o usili vydaném pfi zatizeni

B1 BIKE INFORMATION = Pi‘ehled cyklotidaji

Z Gvodni obrazovky s ndzvem a datem potizeni zdznamu piejdéte pomoci tlacitek AaV¥na
zobrazeni Bike information (zobrazen €as ujety na kole). Poté stisknéte OK a pomoci Aa V¥ listujte
mezi nize uvedenymi obrazovkami...

— |Speed
Seeed kn/h )
Max 532 | |[Maximalni rychlost v pribéhu zdznamu
Aus 9.z o v i
EEKN Primérna rychlost zaznamu
'ﬁ.__, E Celkova ujeta vzdalenost
Yy
Caderce ¢ | |Cadence
Max IDET C o oo ,
Aus a64 | |[Maximalni frekvence Slapani v prib&éhu zaznamu
" Primérna frekvence §lapani pti zdznamu
W
Yy
Calories/km§
.l Calories/km
kcalfkm - , ., sy .
| Mira energetického vydeje (v kcal na kilometr)
s L
W
A . r r
Incline 7| |Incline = Stoupani
Max g .! Cuu, L,
Max 7+ 1 | [Nejvyssi sklon stoupani (v %)
" Nejvyssi sklon stoupani (ve stupnich)
W
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Decline 1 Decline = Klesani

Max

Mase Nejvyssi sklon klesani (v %)
" Nejvyssi sklon klesani (ve stupnich)
W

0 |Altitude

Altitude 7
Max 1-13”! Nejvyssi nadmoiska vyska v pribéhu zdznamu
Mir E2Me

HHnuo Nejnizsi nadmotskd vyska v pribéhu zdznamu

Primérna nadmoiska vyska celého zdznamu

H18 m

/"\.
Ascent ]’ Ascent/ Descent
Dezcent -

PrevySeni v pribéhu zaznamu (soucet nastoupanych metrii)

M
3 qu Klesani v prubéhu zdznamu (soucet ,,naklesanych® metrii)

— |Temperature

Temperature ] .
Max 24 +|:Il NejvySsi namétena teplota (v "C)
Mir 2l “C+

Eanun Nejniz8$i namétena teplota (v °C)

Primérna naméiena teplota (v °C)

o
o

Odometer
l Odometer

Kilometraz (Odd¢lené pro ,,Bike 1, 2 nebo 3)

Bike 1
3195km =

o

|

B2) SPORT ZONES = Vypis Zon zatiZeni
Z Uvodni obrazovky s nazvem a datem poftizeni zdznamu prejdéte pomoci tlacitek AaVna
zobrazeni SportZones (vyssi sloupec = delsi doba stravena v piislusné Zon¢). Poté stisknéte OK...

Objevi se obrazovka SportZone 1:
» nastavena Zona zatizeni ¢.1 je oznacena podtrzenim piislusného grafu
» ve spodnim fadku vidite Cas straveny v této Zon¢ zatizeni

¥~ Tlacitky AaVsi miZete postupné prohlizet obrazovky viech 5 nastavenych Zoén zatizeni.
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B3) Faze (intervaly) tréninku (pouze po predchozim vytvoreni tréninku s fizemi pomoci SW)
Z ivodni obrazovky s nazvem a datem pofizeni zdznamu piejdéte pomoci A a'¥na Phases. Po
stisku OK miiZete prochéazet jednotlivé faze pomoci A ¢i'¥. Obrazovky s jednotlivymi podrobnymi
udaji o konkrétni fazi tréninku piepinate tlacitkem OK, tlacitka A a'V¥ slouZi k porovnani vice fazi:

P11 II Nazev faze
Time .
O cn:n:u Cas useku
n
u

nni
U 20

] 1]

Doba trvani ptislusné faze

Heart rate

P11 Heart rate (stiidavé v absolutnich hodnotach a v % z maxima TF)
Max 159ﬂ

Maximalni TF v priibé¢hu zdznamu

RUG
| LI"I Primérna TF v pribéhu zdznamu

—|Increased HR / Recovery HR / HR differ.

P11
Increas. HR ﬂ Rozdil TF na za¢atku a na konci faze (stfidavé v absolutnich hodnotach TF a v %
HR differ. 25

I LH z maxima TF) spolu s indikaci posunu TF od zacatku do konce faze (2 = narust TF,
N = pokles TF, 0 = TF nedoznala zmén)

.
P11 Speed
Sreed kmsh u
Max 36.T

nlll.lb

s U u Priimérna rychlost celé faze
L

Maximalni rychlost namétena v pribéhu faze

e
P11 Distance
Diztance ﬂ

75 km KilometraZz od meziCasu
1Kl‘l

“ | 5 Celkova kilometradz ptislusné faze
\ (= .“ J

ey

P11 ll Cadence

Cadence

M 10zl [Maximalni frekvence Slapani v pribéhu piislusné faze

AU
o H"I Priimérna frekvence Slapani ptislusné faze

B4) LAPS = Prehled uloZenych mezicasi
Z ivodni obrazovky s nazvem a datem pofizeni zdznamu ptejdéte pomoci tlacitek AaVna
zobrazeni X Laps (X = pocet ulozenych mezi¢asi):

X Laps (X = pocet ulozenych mezi¢asi)

Slaps T
HusDDEDdTl

Primérna ¢asova délka jednoho tseku

Best1 <+

Napis ,,Best X (X = ¢islo nejrychlejsiho useku)* se sttida s casem nejrychlejSiho useku
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Stisknutim OK vstoupite do podrobného piehledu prvniho tseku (mezicasu). Tlacitky Aa'V¥
muzete pfechdzet mezi jednotlivymi Gseky. Az nalistujete ptislu$ny usek, tla¢itkem OK postupné
prochézejte nize uvedené obrazovky...

il Ty
Lar 2 Time
Time )
004 |1 '~EiE.-.|E Cas ub&hnuvsi od spusténi zaznamu do zméfeni mezicasu
E 'l ] Cas zméfeného useku
= o )
[ Lap B |Heart rate (stéidavé v absolutnich hodnotich a v % z maximalni TF)
aF
Max 158 ﬂ Maximalni TF v priibéhu zdznamu
Aus 137
- |L|"| Primérna TF v pribéhu zdznamu
c—l-l In-' J|Aktualni TF v okamzZiku zméteni mezicasu (Cili TF na konci tseku)
il Ty
Lap 2 Speed km/h
Seeed km/h | 1IPramarma rychlost useku
Avs 30:00
EEKﬁW Rychlost namétfena na konci tiseku
o
= o J|¥” mezi udaji rychlosti / tempa piechézite dlouhym stisknutim tlacitka A (Light)
il Ty
Lar 2
TrirF Distance / Trip
106 km

Délka useku v kilometrech (milich)

l KM
s Jub
] (=] .

L

s ™
Lar 2 Cadence *
Cadence
Max 1041 ([Maximalni frekvence §lapani v prabchu tseku
AU
oo Hu Primérna frekvence Slapani celého tseku
= o J
- )
L‘-"FI = Incline
Incline
14 Primérné stoupani v ramci tseku v %
I°
oo | Primérné stoupani v ramci Giseku ve stupnich
= o J
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Lar 2 Altitude
Altitude
Azc. Ellil mll ||PfevySeni v rdmci useku (nastoupané metry)
m
oo q | Nadmoftska vyska na konci Gseku
= o J
s )
Lar 2 Altitude
Altitude
Desc. 1IZII M B ||Klesani v rdmci Gseku (,,naklesané* metry)
m
o q | Nadmoi'ska vyska na konci useku
= o J
s ™
Lar 2
Temreraturea Temperature
"¢ |[Teplota namé&iena na konci tiseku
]
= o J

&~ * = takto oznagené obrazovky jsou dostupné jen pfi predchozim méfeni se snimacem kadence

¥~ Pomoci AaVsimizete postupné prohlizet vyhodnoceni viech zméfenych tsekt (meziasi).

¥~ ukonéeni zaznamu tla¢itkem Stop je rovnéZ povazovano za mezicas, nicméné ten nemiize byt
povazovan za nejrychlejsi. Doporucujeme zméfit nejprve ,,mezicas* posledniho tseku a pak
teprve ukoncit zaznam tlac¢itkem STOP

&~ Stisknutim Back se odkudkoliv vratite o troven vys. Pokud Back piidrzite, piistroj se pfepne
rovnou do zakladniho reZimu Denniho ¢asu.

C) Dalsi moznosti prace se zaznamem

Na tvodni obrazovce s nazvem a datem poftizeni zdznamu stisknéte a piidrzte tlacitko A (Light).
Objevi se nasledujici nabidka moznosti:
I) ,,Add info*:
a) ,,Rank‘ = pfidé€lit zaznamu hodnoceni (obodovat ho 1 az 5 ktizky)
b) ,Feeling* = zhodnotit subjektivni pocity pii zatizeni v rdmci zdznamu
c) , lemperat.“ = zadat teplotu pii zdznamu
d) ,,Distance* = opravit kilometraz zdznamu nebo ji piidélit spravnému bicyklu (pokud jste
pied zaznamem zapomnéli oznaceni kola ,,piepnout®)

¥~ Viechny tyto informace se pii spojeni s PC pienesou spolu se zdznamem.

IT) ,,Delete = vymazéani zdznamu z paméti. Po stisknuti tlacitka OK se ptistroj ujisti, zda chcete
zaznam opravdu vymazat (hlaska ,,Delete exercise?*). Zvolenim YES zdznam vymazete.

¥~ Vymazani zaznamu slouzi vyhradné k uvolnéni paméti. Udaje z vymazaného zaznamu
zlstanou zapocitany v tydennich piehledech (Weekly) i celkovych statistikach (Totals).
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2) WEEKLY = TYDENNi PREHLEDY

Polozka Weekly obsahuje souhrnné tydenni piehledy méfenych parametrii za nejvyse 16
uplynulych tydnt (tedy za necelé 4 uplynulé mésice).

1. Po vstupu do polozky File - Weekly se objevi obrazovka se sloupcovymi grafy (kazdy sloupec
reprezentuje jeden tyden, pficemz vyska sloupce odpovida sumé ulozenych udaji).

2. Mezi sloupci se pohybujte pomoci tlacitek Aa'V¥. Piislusny tyden je oznalen: ¢ 1.
» napisem v hornim fadku (This week oznacuje aktualni tyden, ostatni Sun 07.01.07
tydny jsou nadepsany datem nedéle, kterou skonc€ily = Sun datum). Illll“llllllll
» podtrzenim sloupce v prostiednim radku L
» dole pak vidite celkovy ¢as méfeni v daném tydnu nH: Hq IEI
C'_-'u o l J
3. Tlac¢itkem OK vstoupite do podrobného vyhodnoceni pravé oznaceného . 3
tydne (sloupce). This week
4. Objevi se obrazovka Weeks Total obsahujici (odshora dolt): 4360 keal q
> Energeticky vydej v celém tydnu 2534 km -
» Absolvovanou vzdalenost v celém tydnu nH* aq |EI
» Celkovy ¢as méfeni v daném tydnu C__,u A )
- ™)
5. Pomoci tladitek A CiV piejdete na vypis Zon zatizeni. Sloupcovy graf Srort zones?
znazornuje rozvrzeni zdznami v pribéhu tydne do jednotlivych nastavenych ﬁ
Z6n zatiZzeni. Stisknéte OK... -
6. Objevi se obrazovka SportZone 1:
» nastavena Zona zatizeni €.1 je oznacena podtrZzenim piislusného grafu = o p

» ve spodnim fadku vidite ¢as straveny v této Z6n¢ zatizeni
» Pomoci AaVsi mizete postupné prohlizet obrazovky vSech péti nastavenych Zon zatizeni

3) TOTALS = DLOUHODOBE STATISTIKY

V rezimu Totals si mizete prohliZzet dlouhodobé statistiky svych aktivit (celkovy energeticky
vydej, absolvovana vzdalenost atp.) Ty jsou nac¢itany vzdy od posledniho vynulovani ptislusného
pocitadla (viz nize).

Po vstupu do polozky File - Totals miizete pomoci AaV¥ prechdzet mezi jednotlivymi
dlouhodobymi statistikami. Na kazdé obrazovce vzdy vidite nazev statistiky, datum posledniho
vynulovani pocitadla a stav pocitadla nacitany od tohoto data.

‘¥~ Pokud dosud neprobshlo méfeni, objevi se na displeji pouze napis Empty (prazdna pamét).

Jednotlivé dlouhodobé statistiky:

> Bike 1 distance = celkova kilometraz kola s oznacenim ,,Bike 1

» Bike 2 distance = celkova kilometraz kola s oznaenim ,,Bike 2

» Total Distance = celkova kilometraz od posledniho vynulovani pocitadla

&~ Celkova kilometrdz nesmi presahnout 999 999 km (621 370 mil). Kdyz tento limit prekroci,
pocitadlo se automaticky vynuluje.

» Total Duration = celkova doba méfeni (cviceni) od posledniho vynulovani pocitadla

T Celkovd nacitand doba cviceni se zobrazuje v hodindch a minutdch, nez piekroci 99 hodin a
59 minut. Pak je zobrazovana jiz pouze v hodinach a kdyz dosahne 9999 hodin, pocitadlo se
automaticky vynuluje.
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» Total Calories = celkovy energeticky vydej (v kaloriich) od posledniho vynulovani pocitadla

&~ Kdyz energeticky vydej dosdhne 999 999 Cal / keal, pocitadlo se automaticky vynuluje.

» Total Exerc.Count = pocet zdznaml zmétfenych od data posledniho vynulovani pocitadla

T~ Kdyz pocet zdznamii dosdhne 9999, pocitadlo se automaticky vynuluje.

> Total Ascent = celkové prevyseni od data posledniho vynulovani pocitadla

T Kdyz prevyseni piekroci 304 795 m( 999 980 stop), pocitadlo se automaticky vynuluje.

» Total Odometer = celkova kilometrdz od posledniho vynulovani pocitadla

&~ Kdyz celkova kilometrdz pirekroci limit 999 999 km (621 370 mil), pocitadlo se automaticky
vynuluje. Rucné Total Odometer na rozdil od Total Distance vynulovat nelze !!!

> Obrazovka Reset Totals slouzi k VYNULOVAN{ POCITADEL:

1. Stisknéte OK. Objevi se nabidka jednotlivych dlouhodobych statistik, z niz miizete pomoci
A aV vybrat, ktera pocitadla se maji vynulovat (All = vSechna, Bike 1 = prvni kolo, Bike 2 =
druh¢ kolo, Distance = celkova vzdalenost, Duration = doba méieni, Calories = energeticky
vydej, Exerc.Count = pocet zdznamil, Ascent = prevysSeni; Odometer nelze vynulovat)

2. Kdyz sipka P> ukazuje na zvolené poéitadlo, stisknéte OK.

3. Piistroj se taze: Reset ...? Pomoci tladitek Aa'V¥ vyberte, zda chcete zvolené pocitadlo opravdu
vynulovat (volba YES) nebo ne (volba NO).

4. Dalsim stiskem OK pfi orameckovaném YES definitivné vynulujete zvolené pocitadlo.

4) DELETE = VYMAZANI ZAZNAMU; UVOLNENI PAMETI

V rezimu Delete mizZete vymazat nékteré polozky z rezimu File a uvolnit tak pamét’ ptistroje.

1. Po vstupu do polozky File - Delete se objevi nabidka jednotlivych polozek, z nizZ miiZzete pomoci

A aV vybrat, kter¢ udaje se maji vymazat:

o Exercise = zdznam — stisknéte OK a na dal$i obrazovce podtrhnéte pomoci A¢i1'V¥ sloupec
zdznamu, ktery hodlate vymazat. Poté opét stisknéte OK. Pfistroj se taze: Delete exercise?
Pomoci AaV¥ vyberte, zda checete zvoleny zdznam opravdu vymazat (YES) nebo ne (NO).

o All Exerc. = vSechny zaznamy — stisknéte OK. Pfistroj se taZe: Delete all? Pomoci Aa'V
vyberte, zda chcete opravdu vymazat v§echny zaznamy (YES) nebo ne (NO)

o Totals = dlouhodob¢ statistiky — vynulovani pocitadel popisujeme tésné€ nad touto kapitolou.

2. DalSim stiskem OK pii orameckovaném YES definitivné vymazete ptisluSné udaje.

“F” Vymazani zaznamu slouzi vyhradné k uvolnéni paméti. Udaje z vymazaného ziznamu
zlstanou zapocitany v tydennich piehledech (Weekly) 1 celkovych statistikach (Totals).

¥ Stisknutim Back se odkudkoliv vratite o Groveti vy3. Pokud Back piidrzite, pristroj se prepne
rovnou do zakladniho reZimu Denniho Casu.
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TEST = TEST KONDICE

¥~ Pokud jste pied zahdjenim testovani nenastavili Gidaje o uZivateli v menu Settings — User,
piistroj se automaticky po vstupu do rezimu TEST piepne do nastaveni parametra uzivatele !!!

Test Kondice vyvinuty firmou POLAR je snadny, bezpe¢ny a rychly zpiisob urceni individualniho
maxima aerobni kapacity a stanoveni predpokladané hodnoty maximalni TF. Je ur¢en pro zdravé
dospélé jedince.

Vlastni Index Kondice (VO2max)

Vlastni Index je daj vyplyvajici z maximalni spotieby kysliku, které je prezentovana hodnotou
VO2max, a vyjadiujici roven aerobni kondice. Vlastni Index je vysledek Testu Kondice, ktery
umoziuje jednoduchym, spolehlivym a rychlym zplsobem stanovit maximalni aerobni vykonnost
organismu.

Stav aerobni kondice neboli vykonnost srde¢né cévniho systému vyjadiuje kvalitu ¢innosti tohoto
systému pii zasobovani téla kyslikem. Vyssi tirovei této kondice znamena, ze srdce je silnéjsi a
pracuje ucinngji. Hodnota VO,max je velice spolehlivym ukazatelem urovné vykonnosti ve
vytrvalostnich sportovnich odvétvich.

Pokud ma dojit ke zlepSeni kondice, je nutné pravidelné provadéni piislusné ¢innosti po dobu
nejméné 6 tydnil, aby nastaly postizitelné zmény Indexu Kondice. U mén¢ zdatnych dochazi k
vyznamnému vzestupu rychleji, zatimco vykonnéjsi jedinci potiebuji k dalSimu zlepSeni vice Casu.
ZlepSeni vykonnosti srdecné cévniho systému se projevuje individualné zvySenim Indexu Kondice.
Ke zvySovani vykonnosti obéhového systému napomahaji predevsim pohybové aktivity zatézujici
soucasn¢ velke svalové skupiny - napt. chiize, klusani resp. béh, plavani, veslovani, brusleni, béh na
lyZich a jizda na kole.

Aby bylo mozno nésledné zah4jit zvySovani kondice za vyuziti méfeni Vlastniho Indexu, proved’te
v prubchu prvnich dvou tydni opakované né€kolik méteni ke zjisténi zakladni vychozi hodnoty.
Pozdéji je vhodné opakovat test zhruba jednou mési¢né. Vypocet Indexu vychazi z hodnot klidové
tepové frekvence, variability tepové frekvence v klidu, véku, pohlavi, vysky, télesné vahy a
vlastniho ohodnoceni trovné pohybové aktivity.

Predpokliadand TFmax (HRmax — p)

Stanoveni hodnoty TFmax-p je provedeno soucasné s vypoctenim Vlastniho Indexu béhem Testu Kondice.
Dosazitelné maximum tepové frekvence je takto ureno s daleko vétsi piresnosti nez napt. formou
vypoctu na zékladé véku ( 220-vek ), nebot’ jsou zohlednény pomérné pocetné individudlni
zvlastnosti. Metoda vychézejici pouze z v€ku je zaloZena na pravidelné posloupnosti, a neni tudiz
piilis pfesna zejména u jedinct, ktefi se dlouhodobé udrzuji v kondici nebo napf. u starSich osob.
NejptesnéjSim zplisobem stanoveni individualni hodnoty max.TF je klinické méfeni provedené
formou laboratorniho testu do maxima na b&hatkovém ¢i bicyklovém ergometru realizovatelném na
pracovisti funk¢ni diagnostiky.

Maximalni tepova frekvence se u jedince méni v zavislosti na urovni kondice a vykonnosti.
Pravidelné vytrvalostni aktivity vedou ke snizovani TFmax-p. Odlisné jsou také dosazitelné
hodnoty u téze osoby pii riznych pohybovych ¢innostech, napt.:

TFmax pri béhu > TFmax pri cyklistice > TFmax pri plavani.
Znalost TFmax-p poskytuje moznost ur¢ovani urovné intenzity z hlediska procentudlniho rozlozeni
k maximu (= 100 %), dale také porovnavat nasledné zmény max.TF, k nimZ dochazi v pribchu

tréninku, a to bez provadéni testu do uplného vycerpani.
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Hodnota TFmax-p je vypoctena na zaklad¢ udajt klidové tepové frekvence, variability tepové
frekvence v klidu, v€ku, pohlavi, vysky, t€lesné vahy a maximalni spotteby kysliku = VOp.x
(zméfené¢ Ci predpokladané). Nejpiesnejsiho ur¢eni TFmax-p bude dosazeno v ptipade zadani
laboratorné zjisténé hodnoty VO,,,.x do paméti sporttesteru.

Nastaveni udaju pro test

Pted zahijenim Testu Kondice je nezbytné se presvédcit, zda bylo provedeno zadani osobnich
parametrl uzivatele v rezimu Nastaveni (Settings — User).

Provedeni testu

Pro ziskani ptesnych vysledki je potfeba dodrzovat nasledujici zasady :

>
>

Nk W=

e

Je nezbytné byt uvolnény a klidny (alesponi 3 minuty se pfed testem zrelaxujte).

Test 1ze provadét v jakémkoli prosttedi - doma, v kanceléfi, rehabilitacnim zatizeni, ve Skole
apod., kde je mozno zajistit potiebny klid. Nutno vyloucit veskeré rusivé vlivy, napft. telefon,
rozhlas, televizi, dalsi hovotici osoby atd.

Pokuste se pokud mozZno stale dodrzovat stejny testovaci prostor a denni dobu testovani.

Omezte t¢zké jidlo, piti vétsiho mnozstvi kdvy 2 az 3 hodiny pted testem. Koufeni u uzivatelt
merica tepové frekvence a téch, ktefi se zajimaji o své zdravi a kondici, neptedpokladame!
Nutno vyloucit vysoké télesné zatizeni, alkoholické napoje, farmaceutické stimula¢ni prostfedky
apod. v prubéhu testovaciho dne (potazmo den predem).

Nasad’te si hrudni vysila¢ zptiisobem popsanym v uvodu této ptirucky.

PoloZte se a snazte se 0 co moznd nejveétsi uvolnéni svalstva a mysli po dobu 1 az 3 minut.
Z rezimu Denniho ¢asu pfejdéte pomoci tlacitek A ¢i ¥ do rezimu Test.

Nalistujte poloZku Fitness a tlacitkem OK vstupte do rezimu Testu Kondice.

Pokud chcete, aby test stanovil také predikei maximalni TF, nalistujte pomoci Aa V¥ polozku
HR max-p, stisknéte OK a na dalsi obrazovce potvrd’te volbu On (poli¢ko se zaSkrtne).

Z hlavni nabidky rezimu Fitness nyni vyberte pomoci A a ¥ polozku Start.

Kdy7 Sipka » ukazuje na Start, stiskem OK spustite Test kondice.

Na displeji se odpocitava ¢as do spusténi testu (ndpis Fitness Test Starts in 5,4,3,2,1 sec).
Az skon¢i odpocitavani, objevi se napis Fitness Test (Lie Down = lehnéte si). Pod nim pak
vidite graficky indikator pribchu » a hodnotu TF.

10.Ptistroj poté pokracuje v testovani (indikator prilbehu postupné nartsta » »» ). Vyse

vSak zobrazenim na displeji pfili§ nezneklidiiujte, zlstante v klidu leZet se sporttesterem
polozenym na hrudniku ¢i vedle t€la. Doporucujeme lezet klidn€, nepohybovat rukama ¢i
nohama, ani t€lem, vyloucit komunikaci s dalSimi osobami a viibec pfedchazet ostatnim
moznym rusivym vliviim zvukového i jiného charakteru.

11.Po n&jaké dobé sporttester dvakrat zapipa. Tim signalizuje ukonceni testu a na displeji vidite:

» nahote napis Fitness test OwnlIndex a pod nim pravé zméfenou hodnotu VO, ., , kterd se
automaticky ptida do linie vyvoje kondice.

» uprostfed slovni hodnoceni trovné kondice zjisténé podle aktudlniho vysledku testu — blizsi
popis rozvrzeni VO,,.c do jednotlivych trovni kondice najdete v tabulce o kousek nize

» ve spodnim fadku datum provedeni testu (tedy aktualniho dne)

12.Stisknéte tlacitko ¥ pro zobrazeni predikce maximélni TF — na displeji vidite napis Predicted

maximum Heart Rate spolu se zjiSténou hodnotou pfedpokladané TF ... Stisknéte OK.

13.Ptistroj se dotazem Update to VO,,.x? pta, zda chcete podle aktualng zjisténe VO, upravit

hodnotu VO,,,.x v nastaveni uzivatele (potvrd'te YES) — aktualizace VO, zpFesnuje nasledné
vypocet Energetického vydeje a jinych parametrii pri zatizeni. Pokud zvolite NO, vysledek testu
se pouze piida do linie vyvoje kondice (viz nize), VO, UZivatele nedozna zmeén.
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“F” Fitness Test Failed — Jjestlize pristroj ukdze tento napis, neprobihal Test Kondice dobre, byl zastaven a
nedoslo ke stanoveni VO Zopakujte test znovu, pricemz se dusledné drzte vyse popsanych zasad.

&7 Preruseni testu — kdykoli v prubéhu testu miiZete mereni ukoncit stisknutim tlacitka BACK: objevi se
napis Fitness Test cancelled.

Vvhodnoceni Testu Kondice

Vysledky testovani jsou smysluplné, pokud jsou posuzovany hodnoty individudlnich tidaji a zmény
v nich probihajici. Vlastni Index je také interpretovan s pfihlédnutim k pohlavi a v€ku. Zaclenénim
ziskané hodnoty indexu Ize vyhodnotit aktualni kardiovaskularni kondici a provést klasifikaci v
ramci prislusné vékové skupiny a odpovidajiciho pohlavi

(viz niZze uvedené tabulky — uvadéné hodnoty = VO, v ml/kg/ min.):

MUZI 1 2 3 4 5 6 7
(VERY LOW) (LOW) (FAIR) |(MODERATE)| (GOOD) | (VERY GOOD) | (ELITE)
Ve oy mirny horsi oy lepsi mirny o
ek podprumer o) » o v prumer o v .~ | vynikajici
podprdmér | praimér prumér | nadprimér
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
|45-49 <25 25-29 | 30-34 35-39 40-43 44-48 >48 I
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
<21 21-24 25-28 29-32 37-40 >40

1 2 3 4 5 6 7
(VERY LOW) | (LOW) | (FAIR) |(MODERATE)| (GOOD) | (VERY GOOD) | (ELITE)

mirny horsi o lepsi mirny
o? N prameér o o? o
podprumér | prameér prameér nadprumér
<27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
<26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
<25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
<24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
<22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
<21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
<19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
<18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
<16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

podprdmér vynikajici

Pro jednotlive urovné vykonnostni kondice je mozno z hlediska zaméfeni doporucit nasledujici
pohybové aktivity:

1 -3 = Provadéjte cvicebni aktivity zlepSujici zdravi a kondici
4 = Podstatna ¢ast ¢innosti zlepSuje zdravi. Lze doporucit aktivity zaméfené na rozvoj kondice
5—7 = Hlavni ¢ast cviceni vede k dobrému zdravotnimu stavu a zvySovani vykonnosti
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Spi¢kovi sportovci ve vytrvalostnich odvétvich dosahuji ve Vlastnim Indexu hodnoty v ptipadé
muzi nad 70 a u Zen nad 60 bodii.V piipadé naméfeni 95 se jedna o sportovce vrcholné vykon-
nostni urovné. Nejvyssich hodnot dosahuji jedinci ve sportovnich odvétvich, v nichz jsou pribézné
vyuzivany k lokomoci velké svalové skupiny, napt. lyzaii bézci, cyklisté, veslati, plavci atd.

Sledovani vyvoje Indexu kondice
Ptistroj Vam umoziuje sledovat vyvoj kondice pfimo na svém displeji. Pamatuje si 16 naposledy
zjisténych Indexti Kondice (VO;ay ), jimiZ prolozi kiivku graficky znazoriujici vyvoj kondice.

Poznédmka: Pti zaplnéni displeje (16 vysledki Testu Kondice) nahradi dalsi Index kondice ten
nejstarsi vysledek. Pokud byste radi sledovali rozvoj kondice v jesté delSim obdobi, pfeneste
vysledky testli kondice do pocitaCového programu ProTrainer5 (blize viz kapitola CONNECT =
SPOJENI S POCITACEM).

1. Z rezimu Denniho ¢asu piejdcte pomoci tlacitek A ¢i ¥ prejdéte do rezimu Test.

2. Stiskem OK vstupte do reZzimu, vyberte polozku Fitness a stisknéte znovu OK. Ze zobrazené
nabidky vyberte pomoci A a ¥ polozku Trend a potvrd’te jeji vybér pomoci OK.

3. Na displeji se zobrazi:
» v hornim fadku datum provedeni posledniho Testu kondice
» uprostied graficka linie trendu (sloupce oznacuji jednotlivé vysledky testit)
> dolni ¢ast displeje pak patii naposledy zjisténému Indexu kondice

4. Pomoci tlaCitek ¥ a pak i A miizete listovat star§Simi vysledky (datum jejich potizeni se vzdy
zobrazi v hornim fadku displeje spolu s podtrZzenim ptislu§ného sloupce).

&~ Pokud jste dosud neprovedli Zddny test, objevi se na displeji pouze népis Empty.

Vymazani vysledku testu (Indexu Kondice)

Pokud se mezi zjisténymi vysledky objevuje n¢jaky extrémné odliSny (napft. se s pfistrojem méfila

jind osoba) a Vy jej cheete z linie trendu (a tedy z paméti pfistroje) vymazat, postupujte takto:

1. V piehledu vysledkii Indexu kondice (Trend) pomoci A a ¥ piejdéte na piislusny vysledek,
poté stisknéte a pridrzte tlacitko A (Light).

2. Objevi se napis Delete value? Piejdéte na YES a stiskem OK potvrd’te vymazani zvolené¢ho
vysledku (Indexu kondice). Pfistroj hodnotu VO,,,,x vymaZze z paméti a poté se prepne zpét na
grafické zobrazeni vyvoje kondice.
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CONNECT = SPOJENI S POCITACEM

Tento model komunikuje s po¢itaem obousmérnym infracervenym spojenim. Mizete pfenaset zaznamy a
vysledky testd do PC a zaroven nahravat do sporttesteru nastaveni a tréninkové programy vytvorené s
pomoci programu Polar ProTrainerS5.

IR spojeni prijimace s PC

& IR komunikacni port je v prijimaci umistén nad logem POLAR.

& Pro piimou IR (infracervenou) komunikaci je nutné, aby PC disponoval IrDa portem a operacnim
systemem WIN 98 ¢i pozdéjsi verzi. Pokud nemdte na pocitaci infraport (vétsina modernich notebookii
ma IR port vestaveny), je mozno zvolit nasledujici mozZnosti vybaveni:

a) pouzit Polar IR Interface pro sériovy port RS 232 a operacni systém WIN 95 ¢i pozdéjsi
b) pouzit Polar IR Interface s USB konektorem a operacni systém WIN 98 ¢i pozdéjsi

1. Nainstalujte na sviij pocita¢ program ProTrainer5 (pomoci automatické instalace nebo pies soubor
»protrainer5 — setup — setup.exe* z disku CD).
2. Spust'te software a stahnéte si nejnovéjsi aktualizace SW (menu Napovéda — Vyhledat aktualizace...).
. PoloZte sporttester na rovnou podlozku a nasmérujte IRDa port notebooku ¢i IR ¢idlo interface proti IR
portu na sporttesteru (nad logem POLAR).
4. Pomoci A aV¥ piejdéte z denniho ¢asu do rezimu Connect a stisknéte OK. Na displeji sporttesteru
vidite ndpis Infrared communication...
V SW vyberte z menu Nastroje polozku Spojeni s prijimacem...
6. Pokud spojeni probiha Gispésné, objevi se na obrazovce PC okno obsahujici:
» veskeré tidaje v paméti sporttesteru, které lze pienést do PC
» nabidku veskerych nastaveni a funkci, které se daji pfenést z programu do sporttesteru

USB INTERFACE POLAR
Infrared

Kompatibilni se v§emi sporttestery POLAR

vybavenymi IR portem (S6101 ano — S610 ne)

Ptipojeni do USB portu pocitace c
Win98, Win2000 - nutno instalovat ovlada¢ z CD i ) m,;gitnlfq’g =
Na Win XP netieba instalovat ovladac

Na Win Vista ovladace z CD neinstalujte! Systém "

ma vlastni ovladace a doslo by ke kolizi...

Uspé&sny pienos (mezi Interface a IR ¢idlem

sporttesteru): thel: 0 — 30 °, vzdalenost 1 — 100 cm

Po celou dobu prace v okn€ SW se infrafervené spojeni nesmi pierusit!

W
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SW ProTrainer5 nabizi snadny zplisob zpracovani namétenych tdaji. Tréninkovy denik, ktery je v tomto
programu obsazen, poskytuje moznost dlouhodobého planovani a nésledného komplexniho vyhodnocovani.
ProTrainer5 umoznuje téz jednoduchym zptisobem nastavit v pfijimaci parametry, které nelze zadat rucné
pomoci tlacitek. Po ptfedchozim nastaveni ptislusnych parametri je mozné volby pro pretazeni uzamknout.
Ty pak nelze zaménit, dokud nedeaktivujete v SW funkci zdmku v nastaveni Charakteristik osoby.

Ceska mutace SW je na CD nabizena ve 4 moznych diakritickych verzich. Zvolit miizete tu, ktera bude
vyhovovat piislugnému poéitadovému prostiedi (ptes menu NASTAVENI — MOZNOSTI — CELKOVE —
JAZYK). V nejméné€ vhodném piipad€ lze pouzivat variantu ASCII bez diakritiky. Pro instalaci programu
potfebujete operacni systém Windows 95 ¢i novéjsi a 25 MB volného mista na disku.

Vyrobce SW Polar ProTrainer pribézné aktualizuje. Aktualizace si mizete prib&zné stahovat po kliknuti na
nabidku VYHLEDAT AKTUALIZACE (Check for updates) v menu NAPOVEDA.
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PROGRAM = TRENINKOVY PROGRAM

Tréninkovy program miizete vytvofit v programu ProTrainer5 a pak jej prehrat do sporttesteru.

T~ Vice instrukci k vytvoreni tréninkového programu najdete v napovédé ProTrainers.

Jakmile pienesete tréninkovy program do sporttesteru, objevi se v nabidce sporttesteru dvé nova
menu: Program a Today.

Tydenni prehled tréninkového programu
1. Z rezimu Denniho ¢asu piejdéte pomoci Aa'V¥ do rezimu Program. Stisknéte OK.
2. Nalistujte polozku Week view a stisknéte OK. Objevi se nasledujici udaje:

» bily sloupec symbolizuje planovanou délku zatiZzeni v tydnu

» Cerny sloupec symbolizuje prozatim absolvovanou délku zatizeni v daném tydnu

* pod sloupci vidite planovanou délku zatizeni v ¢iselné podobé

3. Stisknéte a ptidrzte tlacitko LIGHT pro zobrazeni dalSich informaci:

= Week info* = oznaceni a popis tydne

» | Targets* = souhrnny ptehled cili tydenniho programu (energeticky vydej, vzdalenost, délka
zatizeni). Pro piehled planované délky zatizeni v jednotlivych Zonéach zatizeni stisknéte OK
a prochazejte mezi zonami tladitky Aa'V.

» _Results* = souhrnny piehled dosavadnich vysledkl tydenniho programu (energeticky vydej,
vzdalenost, délka zatiZzeni). Pro pfehled délky zatizeni absolvované v jednotlivych Zénach
zatizeni stisknéte OK a prochazejte mezi zoénami tlacitky Aa'V.

* _Reminder* = nastavte si upominku, aby zaznéla pted kazdou tréninkovou jednotkou

» Program off* = zruste tréninkovy program a vymazte jej z paméti sporttesteru

Zobrazeni programu na aktualni den
1. Z rezimu Denniho ¢asu piejdéte pomoci AaV¥ do rezimu Program. Stisknéte OK.
2. Nalistujte polozku Week view — Day view a stisknéte OK. Objevi se nasledujici udaje:
* bily sloupec symbolizuje planovanou délku zatiZzeni pro dany den
» Cerny sloupec symbolizuje prozatim absolvovanou délku zatizeni v daném dni
* pod sloupci vidite planovanou délku zatiZzeni v ¢iselné podobé
3. Stisknéte a pfidrzte tlacitko LIGHT pro zobrazeni dalSich informaci:
» | Targets* = souhrnny piehled cilii denniho programu (energeticky vydej, vzdalenost, délka
zatizeni). Pro ptehled planované délky zatiZzeni v jednotlivych Zdénach zatizeni stisknéte OK
a prochézejte mezi zénami tlaCitky Aa'V.
» Results* = souhrnny piehled dosavadnich vysledkd denniho programu (energeticky vyde;,
vzdalenost, délka zatiZzeni). Pro prehled délky zatizeni absolvované v jednotlivych Zénach
zatizeni stisknéte OK a prochazejte mezi zonami tlacitky Aa'V.

&~ Do denniho prehledu programu se dostanete také pies menu Today — Exercise view.

Seznam zatiZeni (tréninkovych jednotek) pro dany den
1. Z rezimu Denniho ¢asu piejdéte pomoci AaV¥ do rezimu Program. Stisknéte OK.
2. Nalistujte polozku Week view — Day view — Exercise view a stisknéte OK. Objevi se:

* ndzev a popis zatizeni

* planovana dé¢lka zatizeni

3. Stisknéte a piidrzte tlacitko A (Light) pro zobrazeni dalSich informaci:

» | Targets* = souhrnny pfehled cili ptislusné tréninkové jednotky (energeticky vyde;,
vzdalenost, délka zatizeni). Pro ptehled planované délky zatizeni v jednotlivych Zénach
zatizeni stisknéte OK a prochéazejte mezi zénami tlacitky Aa'V.

» Phases = piehled fazi (intervalil) naprogramovanych pro ptislusnou tréninkovou jednotku

= Sport profile* = nazev zvoleného sportu (vice informaci o sportovnich profilech najdete v
napovéde programu ProTrainer5)

* _Reminder* = nastavte si upominku, aby zaznéla pied ptislusnou tréninkovou jednotkou
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Cviceni podle tréninkového programu

&~ Pokud jste si nastavili upominku, zazni pred tréninkovou jednotkou.

1. Z rezimu Denniho ¢asu piejdéte pomoci Aa'V¥ do rezimu Program. Stisknéte OK.
2. Nalistujte polozku Week view — Day view — Exercise view a stisknéte dvakrat OK.

&7 Tréninkovou jednotku spustite také pres rezim Today — Exercise view — dvoji stisknuti OK.

Tréninkova jednotka s fazemi (Phases)
Takto mize vypadat tréninkové jednotka rozdélena na faze (intervaly):
1. P1 (Warm up) = 10-minutovy klus na 55 — 65 % TFmax (rozcviceni)
2. P2 (Interval) = béh na 3 km tempem 3:30 — 4:00 min/km (zatéZova faze)
3. P3 (Recovery) = pokles TF na 120 tepti/min (faze zotaveni).
Faze P2 a P3 stridavé trikrat opakovat.
4. P4 (Cool down) = 10-minutovy vybeh tempem 5:00 — 6:00 min/km (uklidnéni)

Zobrazeni na displeji sporttesteru v priubéhu tréninkové jednotky

—
A

P11 Na zacatku faze:
HR zone Nazev faze
110-130 Typ pouzité zony (TF, kadence, vykon)
- | I'II:I Limity zony
o

p —~ |V priibéhu fize:
E]'E |_| S KM Odpocc;t k nule / vzdalenost, nacitaci timer, ¢iselné oznaceni faze (pfepinate
7T et pomoci AaV)
148 e ||Grafické znazornéni pobytu v zoné (update kazdych 10 vtefin, na displej se vejde

- | EH 8 minut)
® | L‘E Aktuélni tepova frekvence
| sTOR LAe g

Pocet opakovani faze

=,

Na konci faze:
1000 o [[Délka trvani faze / kilometraz

] E Rozdil TF mezi za¢atkem a koncem faze (véetné indika¢ni ipky nartstu € /
| Hnm. poklesu {) nebo primérna tepova frekvence v prubéhu faze

©
v

Pramérna TF faze

f sToR_Lee “JIPocet ukonCenych fazi
s P
O Ridel Na konci celé tréninkové jednotky:
comrleted. ||Informacni ozndmeni o ukonceni tréninku s fazemi (,,Ride 1 completed*)
-> Free mode ||, -> Free mode* = miizete pokraCovat ve cviceni podle Sablony Free. Do paméti
- (soubor File — Exercise Log) se ulozi v§echny tdaje z tréninkové faze i z cviceni v
o rezimu Free.

|\ STOP LA= I,

§° Pokud pii cvicent v tréninkové jednotce zménite nékteré nastaveni (napi-. kalibracni faktor
snimace rychlosti), zména se aplikuje pouze na tuto tréninkovou jednotku. Dalsi tréninkové
Jjednotky programu uz se 7idi nastavenim podle SW.

F° Pridrzenim tlacitka OK v pritbéhu cviceni s fazemi vstoupite do rychlé nabidky pokrocilych
funkci: End Phase = ukonci fazi a posune se na dalsi; Jump to = preskoci na libovolnou fazi
tréninkové jednotky
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PECE A UDRZBA

Vysila¢ Wearlink

Vysilac je aktivné v ¢innosti, je-li instalovan na hrudniku, a po sejmuti dojde k jeho vypnuti. Pfesto vSak pot
nebo néjaké necistoty mohou udrzet vysila¢ v ¢innosti, tiebaze neni ptipevnén na téle. Proto vzdy, pokud
vysila¢ nepouzivate, otfete jej do sucha, a tim zamezite pred¢asnému vybiti baterii. Davejte téz pozor na
snimaci elektrody umisténé na vnitini stran¢ vysilace, aby béhem manipulace nedoslo k jejich poskozeni.
Povrch elektrod nikdy nedrhnéte a také nepouzivejte k jejich ¢isténi alkohol, nybrz vyhradné néktery z

odmastovacich prostredk.

¥~ Po kazdém pouziti je nutno odepnout sttedovou ¢ast (vysilac) od snimaciho pasu s elektrodami.

Elasticky pas je vhodné prubézné prat v horké vode s mydlovym piipravkem a poté oplachnout ¢istou
vodou (pti kazdodennim méfeni vysila¢i neuskodi vyprani v pracce na 40°C). Pfi ¢astém noSeni ztraci pas
postupné potiebnou pruznost, prestava drzet na téle, coz miize zptisobit nepiesnosti pii méfeni. V tom
ptipad¢ je nutno objednat u dodavatele novy. Nikdy elektrodovy pas nezehlete!

Baterie ve vysilaci: Pii kazdodennim hodinovém pouzivani vydrzi baterie vysilace nejméné 4 roky.

Baterie doporuc¢ujeme ménit piimo v autorizovaném servisnim pracovisti, aby byla zajisténa vodotésnost

ptistroje (a to i pro pfipad vniknuti potu, vlhka pfi desti apod.).

Rozhodnete-li se vyménit baterie ve vysilaci WearLink sami a nikoliv pfes servis, postupujte takto:

1. Oteviete zadni kryt vysilace pomoci mince. Oto¢te minci proti sméru hodinovych rucicek z pozice
CLOSE do polohy OPEN.

2. Sejméte kryt a vyndejte baterii (napt. s pomoci Sroubovacku ¢i nehtu).

3. Vlozte novou baterii a neposkozeny té€snici krouzek do vysilace tak, aby strana
(-) pfiléhala na konektor vysilace a strana (+) baterie lezela v krytu.

4. Vlozte kryt s baterii zpét do vysilace, aby Sipka na krytu sméfovala do pozice
OPEN. Na kryt lehce zatlacte az do urovné, kdy zhruba splyva s povrchem
vysilace.

5. Pomoci mince otocte kryt zpét do polohy CLOSE.

Pfijimac

Pti kazdodennim zhruba hodinovém pouzivani vydrzi baterie v piijimaci cca po dobu jednoho roku. Tato
Zivotnost se podstatné zkracuje, pokud je ¢asto pouZivan zvukovy signal ¢i osvétleni. V zajmu prodlouzeni
zivotnosti baterie je pfistroj naprogramovan k prepnuti do rezimu Denniho ¢asu, nedojde-1i v priabéhu
nckolika minut ke zmacknuti zddného tlacitka nebo neni pfijiman zddny signdl z vysila¢e TF nebo snimace
rychlosti na nohu. Gumové tésnéni zajist'ujici vodotésnost pfistroje je vhodné vymeénit zhruba po 2 letech.

Baterie v pfijimaci: kdyz je baterie piistroje vybita az na 10-15% své kapacity, na displeji se objevi symbol
vybité bateriec | . Baterie v pfijimaci by mély byt nahrazovany autorizovanou servisni opravnou
z toho diivodu, aby byla zajisténa vodotésnost piistroje (i proti vniknuti potu, vlhka pii desti apod.). Pokud
se rozhodnete baterie ménit sami, postupujte obdobné jako pii ménéni baterie ve vysilaci Wearlink.

&~ po vymeén¢ baterie kazdopadné doporucujeme otestovat vodotésnost u autorizovaného servisu.
Vodotésnost pifijimace neni mozno garantovat v pfipad€ zasahu neautorizovaného servisu!

& Diky pouziti technologie EEPROM ziistavaji veskera data uloZzena v paméti piijimace zachovéna i po
vymeéng baterie.

¥~ Na vyménu baterie v pfijimadi ani ve vysilaci se nevztahuje zéruka !!! V zaru¢ni dobg doporucujeme
ménit baterie vSech soucasti vzdy pouze v autorizovaném servisu. Upozoriiujeme, zZe pii vymeéné
baterie mimo autorizovany servis zaruka zanika.
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DALSI DOPORUCENA OPATRENI

® Tento sporttester i pouzité¢ snimace jsou pouze vodéodolné (proti desti, potu, postiikani, atp.) Proto
nedoporucujeme se s nim koupat ¢i plavat. Hrozi pak totiz nebezpec¢i vniknuti vody do pfijimace.

® Nevystavujte pfistroj extrémnim teplotdm a piimému slune¢nimu svitu.

® Naramkovy pfijimac je schopen pfijimat signaly z vysilace Wearlink W.I.N.D. na vzdalenost 90 az 110
cm. Spojeni pfijimace s vysilacem je diky pouzité technologii W.I.N.D. zcela unikatni, takze pfijimac
ignoruje veskeré ostatni signaly od jinych vysilaca.

® Nevyzpytatelné chyby mohou nastat té€Z pii pouzivani v blizkosti nadmiru silnych elektromagnetickych
poli (TV pfijimace, mikrovinné trouby, elektrické motory, vysilaci antény, vedeni vysokého napéti,
pocitacove sité a Spatn¢ odrusené automobily). Obdobné problémy mohou vznikat pii sou¢asném
pouzivani nékterych typt bezdratovych cyklocomputerti.

®  Tteni umélohmotnych odévl o vysila¢ mize vyvolat statickou elektfinu a tim narusit pienos.

® Pred zahajenim aplikace méficiho zatizeni tepové frekvence se porad’te u odbornikt. Konzultace s

Iékafem je nutnd zejména v piipadé, kdy hodlate ptistroj pouzivat v ptipad¢ urcitych zdravotnich potizi v

ramci prevence nebo jako soucast rehabilitace.
® RuSeni zplisobené tréninkovymi trenazéry (béhatkovy, bicyklovy, veslaisky ergometr).

Tyto poruchy mohou byt odstranény umisténim piijimace na jiném miste:

1. Odlozte vysilac a vyzkousejte ergometr bez méteni TF.

2. Pomoci ptijimace hledejte prostor, kde se na displeji nic neobjevi a srdce neblikd. Ruseni mize
vychézet z predni strany ukazatele trenazéru, zatimco po strandch se poruchy nevyskytuji.
Pfipevnéte opét vysila¢ na hrudnik a ponechte pfijimac¢ umistény v neruSeném prostoru.

4. Zjistéte, jestli nejste v blizkosti elektromagnetického pole (monitor PC, televizor apod.).
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» Pouzivani pfistroje stfidaveé riznymi osobami:
Pted zahdjenim méfeni je nutno zadat presné udaje tykajici se osoby, u niz bude méfeni ndsledné
probihat. Jinak nebudou informace ziskané béhem zédznamu adekvatni.
» Displej pfistroje je slepy:
Sporttester se nachazi v isporném modu Setfeni baterie, v némz je dodavan z vyroby. Stisknéte
libovolné tlagitko pro vstup do rezimu zakladniho nastaveni (viz kapitola PRVNI SPUSTENT]. . .)
» Tlacitka ptistroje nereaguji:
Restartujte sporttester sou¢asnym stisknutim vSech tlaitek. Displej se zcela zaplni ¢islicemi. Stisknéte
jakékoliv tlagitko pro vstup do zékladniho nastaveni (kapitola PRVNI SPUSTENT]. . )
» Nepiesné (neodpovidajici) hodnoty:
Muzete se vyskytovat v dosahu silného elektromagnetického pole, jehoz signaly zptisobuji chybné udaje
na displeji. Zkuste najit a odstranit pfi¢inu ruseni (draty vysokého napéti, semafory, elektrické vedeni
zeleznic, tramvaji atp., mobilni telefony, automobilové motory)
Vzhledem ke kédovanému pienosu by piistroj nemél byt rusen jinymi vysilaci tepové frekvence. Pokud
se tak d¢je, zkuste odstoupit dale nez 1 metr a vyhledat signal TF znovu.
» Ptenos neni kddovany (chybi ramecek okolo symbolu srdicka):
Nejprve odstupte od mozné priciny ruseni, pak se tla¢itkem STOP / Back vrat'te do rezimu Denniho ¢asu
a znovu spust’te zdznam prostfednim tlacitkem.
» Nedochazi ke znazornéni TF (napis Check Wearlink):
1. Zkontrolujte, zda je vysila¢ dostatecné té€sn¢€ upevnény (nesmi byt volny) a dbejte, aby na ném
umisténé logo POLAR bylo ve spravné poloze (vzhliru nohama, ¢itelné zleva doprava).
Vzdalenost mezi vysilacem TF a piijimacem se musi pohybovat mezi 90 a 110 centimetry.
Zkontrolujte navlhceni elektrod. V piipadé ptili§ suché pokozky neni signal snimatelny.
Podivejte se, nejsou-li snimaci elektrody ptilis znecistény.
Prerusté zadznam a pokuste se ho spustit znovu.
Nemate srde¢ni problémy, které mohou ovliviiovat pritbéh kiivky EKG? Konzultujte tuto situaci se
svym lékafem.

SARRANE N
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» Symbol srdce blika nepravidelné nebo hodnoty TF na ukazateli jsou extrémné vysoké:
1. Vyzkousejte, zda se pfijimac nachazi v dosahu vysilace.
2. Zkontrolujte, zda se béhem méieni vysilac s elastickym pasem pfili§ neuvolnil.
3. Prezkousejte, jestli jsou snimaci elektrody dostatecné vlhké.
4. Nepravidelnosti miize zpiisobovat srdecni arytmie. V tomto ptipadé kontaktujte svého I€kare.
» Limity nove stanovené Vlastni Zony (OZ) se az podeziele 1isi od ptedchoziho stanoveni:
Vlastni Zéna by méla byt stanovena na zacatku kazdého cvic¢eni vzhledem k proménlivosti variability
TF v ndvaznosti na bezprostiedni zmény v organismu a vliv podminek vnéjsiho prostiedi. Limity TF
Vlastni Zény stanovené dle variability jsou vyznamnéjsi z hlediska platnosti ve srovnéni s ostatnimi
urcujicimi faktory, jako je aktualni stav kondice, doba urceni Vlastni Zoény, typ pohybové aktivity ¢i
psychicka nalada. Spodni limit Vlastni Zony urcené na principu variability TF se mize ménit u téhoz
jedince az v rozpéti 30 teptl.
mirné intenzity. KdyZ napiiklad zvysite TF pfilis rychle v pribéhu prvniho stupné€ stanoveni, dostanete
pravdépodobné limity Vlastni Zony znacné vysoké. Pokud jsou tyto limity skute¢né neimérné vysoko,
doporucujeme provést stanoveni Vlastni Zoény znovu.
> Z&dné nebo slabé viditelné udaje na displeji:
Kontaktujte pfislusné servisni pracovisté¢ POLAR ohledn¢ vymény baterii.
» Nevite, kde se nachazite v menu pfistroje:
Ptidrzenim tlac¢itka B(ack) se vratite zpét do ivodniho rezimu Denniho ¢asu.
> Ciselné idaje tykajici se rychlosti, vzdalenosti, kadence nebo TF se objevuji nepravidelné :
Zkontrolujte nastaveni piislusnych udajii v menu Settings. Pokud je vSe nastaveno spravn¢,
pravdépodobné se nachazite v prostoru silného elektromagnetického pole, které zpiisobuje vypadky.
Zkuste se premistit z dosahu ruseni a vyzkousejte opét funkénost piistroje.
» Udaj o rychlosti / kadenci se bdhem jizdy viibec neobjevuje (napis Check Sensors):
1. Zkontrolujte spravné vzajemné polohy a vzdalenosti snimaca.
2. Zkontrolujte, zda je méfeni rychlosti / kadence aktivovano (Settings — Bike — ... — On).
3. Prerusté zaznam a pokuste se jej spustit znovu.
4. Jestlize sviti 00 nepravidelné, muze to byt zpusobeno elektromagnetickym rusenim prostiedi, v
némz se prave nalézate.
5. Pokud 00 sviti stale, je zfejmé baterie ve snimaci jiz slaba a je nutno ji vymenit.
» Na displeji se objevi napis Memory low:
Tato hlaska napovida, Ze ptistroj ma jiZ pouze 1 hodinu volné paméti. Chcete-li do pfistroje ulozit delsi
zaznam, prepnéte ukladaci interval na 60 vtefin (Settings — Features — Rec.rate).
» Na displeji se objevi napis Memory full:
Tato hlaska se mtize na displeji objevit, jestlize se probihajici zdznam jiz nevejde do paméti ptistroje
(nebo pokud jste jiz v jeho pribéhu ulozili 99 mezicasl). V tom piipad¢ doporucujeme zdznam pierusit
a uvolnit pamét’ sporttesteru prenesenim zaznamti do PC (viz kap. CONNECT).
» Nelze nalézt predchozi zdznam:
Pravdépodobné jste pouzivali rezim Méfeni v domnéni, Ze je provadén zaznam. Tzn. Ze hodnoty TF se
na displeji objevovaly, ale neukladaly se do paméti ptijimace. Aby mohly byt idaje zaznamenavany,
musite spustit stopky tlacitkem OK v rezimu Méfeni.
» Hodnota nadmotské vysky se méni, piestoze piijimac je stale na stejném miste:
Tento model méti nadmotskou vysku v zévislosti na okolnim barometrickém tlaku. Z toho diivodu
mohou nezéddouci zmény nadmoiské vysky zpiisobit napt. ndhlé prudké vykyvy pocasi.
» Po vlastnoru¢ni vymeéné¢ baterie ve vysilaci WearLink W.I.N.D. segment nefunguje: Kontaktujte
autorizovany servis (kapitola OPRAVARENSKY SERVIS).
» Energeticky vydej ma podeziele nizkou hodnotu spalenych kalorii:
Energeticky vydej nezahrnuje bazalni metabolismus. Vydej kalorii za¢ina byt méfen az tehdy, kdy
tepova frekvence prekroc¢i 60 % osobniho maxima TF.
» Ptenos udaju do pocitace byl netispésny:
1. Zkontrolujte vzajemnou pozici infraervenych portti sporttesteru a notebooku (interface).
2. Presvedcte se, jestli se mezi obéma stranami prenosu nevyskytuje néjaka prekazka nebo rusivy faktor.
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ELEKTRODY: Jsou umistény na zadni stran¢ vysilace a snimaji signal TF z povrchu téla.

KLIDOVA TEPOVA FREKVENCE (HRy;): hodnota TF naméfena v klidu (vsedg, vleZe).

KODOVANY PRENOS SIGNALU: Pii pouzivéani vysilade umoziujiciho kddovany pienos signalu TF, prob&hne
automatické navoleni kodu digitalniho pfenosu signalu, pficemz se tato informace zobrazi na displeji v podobé
¢iselného udaje. Pii kddovaném pienosu akceptuje prijimac signaly TF pouze z ptislusného aktualné komunikujiciho
vysilace. Trebaze tento zptisob komunikace vyznamnym zptsobem omezuje ruseni, které by mohly zptisobovat
MZTF pouzivané v okoli, naprosto nelze vyloucit obCasné poruchy z ostatnich zdroji.

MAXIMALNI SPOTREBA KYSLIKU : Jinak téZ maximalni acrobni kapacita (VO,, ) predstavuje nejvyssi hodnotu

kysliku, kterou je organismus schopen vyuzit pfi maximalnim pracovnim zatizeni. Tento parametr je dobrym
ukazatelem aerobni kondice.

MAXIMALNI TEPOVA FREKVENCE (HRyax): Predstavuje nejvyssi hodnotu v tepech za minutu dosazenou
prislusnym jedincem.

REZIM MERENI (STANDBY): Zobrazeni m&fenych hodnot TF bez jejich ukladani do paméti piistroje.
REZIM UKLADANI (EXERCISE): Stopky bé&zi a veskeré udaje jsou ukladany do paméti.

REZERVA TEPOVE FREKVENCE: Rozdil mezi klidovou TF a maximalni TF jedince. Sporttester umoziiuje
zobrazeni aktualni hodnoty TF v procentech z rezervy TF (HRR %).

TEPOVA FREKVENCE: Ciselny udaj pfedstavujici podet tepli za minutu

UROVEN AKTIVITY: Ohodnoceni pohybové aktivity z dlouhodobého hlediska — nutno uvést do zadani pied
provadénim Testu Kondice

VYMEZENA ZONA: Rozpéti mezi hornim a dolnim limitem TF ¢&i kadence. Stanoveni tohoto pasma je zavislé na
osobnim kondi¢nim zaméfeni a klicové pro signalizaci pobytu v zén¢ pti zdznamu.

NEKTERE DULEZITE ZOBRAZOVANE TEXTY

Check Wearlink!: nelze nalézt signal TF od hrudniho vysilace

Check Sensors!: nelze nalézt signal od snimacii: rychlosti / kadence

AM nebo PM : Dopo / Odpo pii 12 hodinovém rezimu denniho casu. Ve 24 hod. rezimu 13:00 znamena 1:00 PM
AVG : Oznacuje prumérnou hodnotu v prubéhu zdznamu / tiseku

Best Lap : Nejrychlejsi cas useku

DAY: Oznaceni dne v rezimu Denniho ¢asu (Mon = pondéli, Tue = utery, Wed = stfeda, Thu = ¢tvrtek, Fri = patek,
Sat = sobota, Sun = ned¢le)

Distance : Ukazatel / pocitadlo vzdalenosti

Exe.Time : Celkovéa doba zdznamu

FILE : Rezim vyvolani Zaznamu, kdy je mozno z paméti pristroje vyvolat ulozené tidaje
FIT.TEST : Test Kondice

HR Max : Maximalni dosazena TF.

HRmax-p (TFmax-p): Predpokladana maximalni tepova frekvence (zjisténa v ramci Testu kondice)

HR / HR %: Zobrazeni TF v absolutnich hodnotach / v procentech z maxima TF

In Zone / Above / Below : Doba stravena ve vymezeném pasmu / nad / pod vymezenou zdnou.
LAPS: Pocet usekti uloZzenych v zaznamu

Lap Time : Casova délka pravé skonéeného useku (viz téz ,,Split Time)

Lim Low: Dolni limit vymezeného pasma TF nebo rychlosti (tempa)

Lim High: Horni limit vymezeného pasma TF nebo rychlosti (tempa)

MAX: Oznacuje nejvyssi dosazenou hodnotu
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Mem full: Toto sdé€leni se objevi na displeji, dojde-li k naplnéni paméti piijimace. Nasledn€ je mozno v ¢innosti
pokracovat a provadét odmérovani ¢asu tsekd, ale udaje se jiz nebudou ukladat k naslednému vyvolani.

OwnCal — Kcal: Behem méteni dochazi k pribéznému propocitavani Energetického vydeje v kilokaloriich (1 kecal =
1000 cal). Tato funkce umoznuje sledovat, kolik energie bylo spotiebovano v pribehu 1 cvicebni jednotky resp. za 1
den, 1 tyden, 1 mésic, 1 rok apod. Zjisténé udaje 1ze pouzivat mimo jiné pro upravu stravovaciho rezimu, sestavovani
jidelni¢ku atd. Nacitani spotieby energie probiha, jakmile hodnota TF dosahne 90 tepti/min nebo 60 % individualniho
zadaného maxima, kteryzto idaj mize byt nizsi. Tyto limity jsou nafizeny pouze na vypocet vydané energie. Vyssi
tepova frekvence urychluje spotiebu energie. Energeticky vydej je pomérné presné kalibrovan zadanim osobni vahy,
vysky a maximalni TF (TFmax). Nejpresn¢jsi hodnoty Energetického vydeje mize byt dosazeno pii zadani daji
TFmax ziskanych pii laboratornim testovani na behatkovém nebo bicyklovém ergometru zatizenim do maxima.
Meéfteni Energetického vydeje je nejpresnéjsi pii souvislych pohybovych aktivitach jako jsou napt. béh, cyklistika,
chiize, plavani apod.

OWNZONE, OZ : Vlastni Zona = pasmo vymezené pomoci méfi¢e TF. Tyto individualni udaje jsou vyznamnym
voditkem pro udrzovani odpovidajici intenzity pii fizené pohybové aktivité.

OZ> _ :Znazoriuje probihajici proceduru stanoveni Vlastni Zony.

SETTINGS: Rezim Nastaveni zptisobu zatéZovani béhem cviceni, aktivace dalsich funkci, informaci o uZzivateli,
podoby pfijimace pii méfeni a funkci hodinek

Speed : Oznacuje rychlost jizdy
Split Time : Prubézny ¢as ubéhnuvsi od spusténi stopek do ulozeni mezicasu (viz téz ,,Lap Time®)
Timer : ¢asovac¢ odpocitavajici k 0 — nastavitelny v rezimu Intervalového Tréninku

Total ... : Dlouhodobé statistiky

Uz samo pouzivani piistroje umoziujiciho souvislé a bezprostredni sledovani hodnot TF a fizeni
pozadované urovné intenzity zatizeni zcela rozhodné snizuje nebezpeci neimérného pietéZovani organismu
v prub¢hu pohybovych aktivit, at’ jiz jsou zaméteny k jakémukoliv ucelu. I pfesto existuje urcité nebezpeci
predevsim u jedinct, kteti neprovadéji pohybovou ¢innost pravidelné a nemaji odpovidajici zkuSenosti,
resp. se u nich vyskytuji nékteré z faktort spojenych s vyskytem civiliza¢nich chorob apod.
K minimalizaci mozného rizika je vhodné se fidit nasledujicimi doporucenimi:
» Pied zahajenim pravidelného cvi¢ebniho programu kontaktujte dle predpokladaného zaméfeni
prislusného odborného pracovnika. Konzultace s Iékafem je nezbytna v nésledujicich ptipadech:
® je Vam vice nez 40 let, mate pfevazné sedavy zplsob Zivota a neprovadeél jste v pritbéhu poslednich
5 let pravideln¢ télesné aktivity;
koufeni u uzivatelil sporttestert a téch, kteti se zajimaji o své zdravi a kondici, se nepfedpoklada;
®  mate vysoky krevni tlak;
® mate zvySenou hladinu cholesterolu;
® objevuji se u Vas ptiznaky a projevy n¢jaké choroby;
® zotavujete se po vazném onemocnéni nebo slozitém Iékarském zakroku;
®  pouzivate-li pacemaker, piipadné mate instalovan jiny pfistroj elektronické povahy.
I 'V uvahu berte skute¢nost, Ze vliv intenzity zatizeni na TF mize byt zvyraznén ptitomnosti dalSich
osob, okolnim prostfedim, dale 1éky ovliviiujicimi srde¢ni Cinnost a krevni ob¢h, krevni tlak, astmatické
a dychaci poruchy, stejné tak energetické napoje, alkohol, nikotin, kofein atd.
» Je dilezité vnimat pocity vlastniho t&la z hlediska reakce na probihajici ¢innost:
Pokud citite neiimérnou bolest ¢i tinavu pii jinak obvyklé trovni intenzity cviceni, je nezbytné ¢innost
prerusit nebo alespoinl vyrazné zmirnit intenzitu.
» Upozornéni pro uZivatele pacemakeru, defibrilatoru ¢ obdobného implantovaného zafizeni:
Osoby s uvedenymi pfistroji pouzivaji vyrobky POLAR na vlastni nebezpeci. Pfed zahdjenim pravidelné
pohybové aktivity doporucujeme kazdopadné provedeni zatézového testu pod 1ékarskym dohledem.
Tento test by m¢l byt urcitym oveéfenim bezpe€nosti a funkéni nezavislosti zminénych piistrojii a
sporttestert POLAR pii jejich souc¢asném provozu.
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NASTAVITELNE PARAMETRY

Hrani¢ni limity nastavitelnych parametru:

Stopky = moZna doba méteni 99hod.59min.59vt.

Limity TF 15 - 240 tept / min

Datum narozeni 1921 —2020

Maximalni pocet ulozenych mezicast 99

Maximalni pocet uloZenych zdznamu 99

Maximalni zobrazitelna rychlost 127 km/h

Celkovéa doba zdznamu 9 999 hodin (v rezimu TOTALS)
Celkovy energeticky vydej 999 999 KCal (v rezimu TOTALS)
Celkovy pocet zaznaml 9 999 (v rezimu TOTALS)
Celkova ujeta vzdalenost 999 999 km (v rezimu TOTALS)
Celkové prevyseni (nastoupané metry) 304795 m (v rezimu TOTALS)
Rozsah vySkoméru - 550 az+ 9000 m.n.m.
Rozliseni vySkoméru 5 metr

TECHNICKE UDAJE

Tento vyrobek je v souladu s normou 1995/5/EC. ProhlaSeni o shodé najdete na
http://support.polar.fi/PKBSupport.nsf/0/42256 C2BO01EOF6 AC22571C6003B2DES?OpenDocument

Sporttestery POLAR jsou uzptsobeny ke zndzornéni urovné fyziologického zatizeni a intenzity kladené na
organismus v pribéhu pohybové aktivity ¢i pracovni ¢innosti resp. ke sledovani klidovych hodnot. TF je
zobrazena v podobé Ciselného udaje vyjadiujiciho pocet tepti za minutu (tepy / min).

Cyklisticky prijimac¢ CS400
Vyrobek laserové tiidy 1

Material Termoplasticky polymer ttidy ABS+GF
Typ baterie CR 2534
Zivotnost baterie: minimalné cca 350 hodin = zhruba 1 rok pii 1-hodinovém kazdodennim méfeni a

pri aktivaci v§ech funkci, zvukového signalu a podsviceni displeje (v nové zakoupeném pristroji muze byt
Zivotnost baterie zkracena vzhledem k dobé skladovéani pfistroje pred expedici)
Tésnici krouzek baterie OR 20,0 * 1,0 (silikon)

Provozni teplota -10°az +50° C

Vodotésnost vodéodolny (proti desti, potu, postiikani atp.)

Ptesnost hodinek odchylka mén¢ nez +- 0,5 vt. / den pfi teploté 25°C

Presnost méteni TF +- 1 % nebo 1 tep/min. (vyssi pfesnost pii zachovani stalosti podminek)

Koédovany vysilaé tepové frekvence WearLink

Typ baterie: CR 2025

Zivotnost baterie cca 700 hodin = zhruba 2 roky pfi 1 hodinovém kazdodennim méfeni
Tésnici krouzek bat: OR 20,0 * 1,0 (silikon)

Provozni teplota:  -10° az +40° C

Vodotésnost: plné vodotésny

Material: Polyamid
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Snimace rychlosti a kadence
Material Termoplasticky polymer tftidy ABS+GF
Provozni teplota -10°az +50° C
Zivotnost baterie:  snima¢ kadence — zhruba 2 az 3 roky (kazdodenni 1-hodinové méteni)
snimac rychlosti — zhruba 3 az 4 roky (kazdodenni 1-hodinové méfeni)
Presnost + 1%
Vodotésnost vodéodolny (proti desti, potu, postiikani atp.)
Rozsah méfeni = kadence: 0-199 otacek/min
= rychlost: v zavislosti na obvodu kola (napt. obvod 2000 mm =
= maximalni rychlost 2000 x 0,0533333 = 106,66 km/h)

Latkovy poprubh s elektrodami k WearLink
Ptezky — material: polyamid
Pruzna cast — material: polyuretan, polyamid, nylon, polyester a elastiku

Infracerveny pi‘enos do SW Polar ProTrainerS™ ¢i aplikace Polar WebLink

Komunikaéni port: zabudovany IR interface ¢i Interface POLAR (redukce USB / RS232)

Operacni systém: Windows 2000/XP (32 bitit)

Dalsi systémové pozadavky:

procesor Pentium II 200 MHz ¢i vyssi; graficka karta SVGA; CD-ROM mechanika; 50 MB disk. prostoru

ZARUKA

Zaruka se vztahuje po dobu 24 mésicli ode dne prodeje na poruchy prokazatelné nezavinéné
uzivatelem. Pfi jejim uplatnéni je nutno piedlozit nalezit€¢ vyplnény Technicky prikaz (v zahrani¢i
Mezindrodni zarucni karticku). Narok na zaruku zanika, pokud pfistroj neni pouzivan v souladu s
pokyny obsazenymi v této uzivatelské pfirucce nebo v piipadé neodborné¢ho zasahu.

OPRAVARENSKY SERVIS

Pokud pfistroj vyzaduje opravu béhem zaruky nebo 1 po ni, doporucujeme zaslat jej vyhradné
znackové opravné. Zabalte diikladné€ vSechny soucasti do plivodniho obalu, aby nemohly byt pti
ptepraveé poskozeny. V ramci trvani zaruky ptilozte vyplnény Technicky priikaz, ptipadné
upozornéte na vyskytnuvsi se problémy. Ptistroj neposilejte na adresu distributora, zaSlete (resp. po
ptedchozi domluvé doructe) pitimo do nékteré z autorizovanych servisnich opraven:

‘F irma ”Adresa ||Provozni doba HWeb HTelefon HE—mail ‘
ALL SYSTEM |Korunovacni 16, |Po - Pa: .
S0, Praha 7 9:00 - 17:00 www.allsystem.cz |[233 372 533 |[info@allsystem.cz
HSH SPORT, Radlicka 462/19, |Po - Pa: .
SIo. Praha 5 9:00 - 18:00 www.hshsport.cz (224 919 152 |servis@hshsport.cz

. Pejevove 3122, |[P1¢ dohody,
Pavel Sacha 14300 Praha 4 E;)(\l;(e)l;ille info |[www.polarshop.cz|774 307 454 |PolarShop@seznam.cz

Firma Dr. Svoboda — SPORTOVNI SLUZBY je zapojena do sbéru elektroodpadu v ramci
systému ASEKOL pod ¢islem AK-051105.
Sbérné misto najdete na adrese:

I Arcal SK Motorlet (plavecky bazén), Radlickd 298/105, 150 00 Praha 5 — Radlice
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