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Prirucka obsahuje popis ovldddni pro oba modely (S625X a S725X), tedy pro béh i pro cyklistiku.
Model S625X ma v zdkladni vybavé snimac rychlosti na nohu, model S725X snimac rychlosti na kolo.
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Ndzorny prehled ucelené nabidky pristroje neresi prechod mezi jednotlivymi reZimy a funkcemi!! Tyto
dilct postupy jsou podrobné popsdny v textu prislusnych kapitol a doporucujeme vyuZit také origindlni
manudl, zejména 7 hlediska obrazového zndzornéni!!

Dalsi dilci popisnd schémata jsou uvedena v pripadé veétsi sloZitosti funkci urcitého reZimu v prislusné
cdsti jednotlivych kapitol !!

! Drobné zmény ve vedlejSich funkcich oproti manudlu vyhrazeny !
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UVOD

Ptistroj je vyroben na zdklad¢ nejmodernéjSich poznatk z oblasti elektrotechniky, mediciny (zejména
funk¢ni diagnostiky a fyziologie) a teorie sportovniho tréninku. Kromé parametrli fyziologickych
vychdzejicich z méfeni TF a fyziognomie uZivatele poskytuje téZ informace z oblasti funkci béZeckych
a cyklistickych.

ZAKLADNI SOUCASTI PRISTROJE

Meéfici zatizeni tepové frekvence se skldda ze 3 zdkladnich soucdsti:
1. kédovany vysilac WearLink se zabudovanymi elektrodami (ptfipadné kédovany vysila¢ T 31C)
2. elasticky popruh s ptezkou (odlisné typy pro WearLink ¢i T 31C)
3. ndaramkovy pfijimac
4. Snimac rychlosti na nohu vcetn¢ jedné AAA baterie (S625X)
5. Snimac rychlosti na kolo a drzadk naramkového pfijimace na fiditka (S725X)
Déle by zakoupené baleni m¢lo obsahovat kromé& ¢eského manudlu téZ manudl origindlni a CD
s vyhodnocovacim programem Polar ProTrainer5.

TLACITKA A JEJICH POUZITI

SIGNAL /LIGHT (vlevo nahoie):
* Osvétleni displeje
* Zapnuti nebo vypnuti zvukového signdlu

)
N
<
)
<
N

<
A
<
N

STOP (vlevo dole):

* Ukonceni Méfeni tepové frekvence

* Opusténi zobrazovaného reZimu a ndvrat na troven piedchoziho reZimu

* Navrat do Denniho ¢asu z jakéhokoli reZimu stisknutim a pfidrZzenim tlacitka

OK (dole uprostied):
* Spusténi méfeni a zdznamu vSech tdajil

) . - IR mart
* Spusténi stopek, ukladani mezicast _ A
* Vstup do zobrazeného rezimu I AN _'*.‘ 1 ue
* ProhliZeni vybranych parametrti - Bignai 45 i vf { Thy 23\ 11)
£ Light | ‘53 w7
.. | rJ3359 || |
A UP (vpravo nahore): = i Resat
* Prechod do nésledujiciho reZimu \ah § & . ;' Jot
54 4 z pd ] Emmar o ) |
* ZvySovéni vybrané hodnoty Step I'\ KH 4 .'p Y ocown
e )
¥ DOWN (vpravo dole): —
* Névrat do ptfedchoziho rezimu
* Snizovani vybrané hodnoty
& O

Praktickd doporudeni a tipy:
&

RozliSujte kratké stisknuti tlacitka (zhruba v délce 1 vtefiny) od zmacknuti a ptidrZzeni po delsi
dobu (2 az 5 vtefin). DelSim zméacknutim tlacitka provedete urychleni postupu resp. zkraceni
operaci.

& Tlacitka jsou oproti b&Znym hodinkdm mirné tuZsi, aby se predchézelo nenaddlému zmacknuti.
& Kdykoli se miiZete vratit ze smydek Nastaveni nebo vyvoldni Zaznamu do zndzornéni Denniho
Casu stisknutim a podrzenim tlac¢itka C (STOP).

Seznamte se s popisem pouZivanych symboli a vysvétlenim terminologie v ptislusné kapitole.
4



SNADNE SPUSTENI

Piiprava piijimace

® Piijimac je z vyroby nastaven do spankového rezimu. Aktivujete ho dvojim stisknutim Cerveného tlacitka
OK. Thned se dostanete do reZimu Denniho ¢asu. Tento tikon je jednordzovy a jiz nikdy jej po ivodnim
spusténi znovu neprovadite.

* S méfenim miZete zacit okamZité (podle vyrobcem piednastavenych hodnot). Doporucujeme vsak nejprve
sefidit denni Cas a zadat idaje o uZivateli.

® Sporttester nabizi pokroc€ild nastaveni pro precizni fizeni individudlniho zatiZeni. Tato nastaveni popisujeme
bliZe v kapitole OPTIONS. Parametry miiZete zadat ru¢né nebo je pfenést z pocitace.

® Piijimac si nasad’te jako béZné naramkové hodinky, pfipadné jej pomoci specidlniho drzdku upevnéte na
fiditka kola, zdt€Zového ergometru, veslo apod.

Nasazeni vysilac¢e TF na hrudnik
Navlhcete plos$né elektrody umisténé na vnitin{ stran¢ vysilace a pritisknéte je 4, 2
na pokozku. Pokud nechcete nasadit pas piimo na t¢lo, siln¢ navlhcete v
misté pod elektrodami také triko.
®  Pro WearLink — spojte vysila¢ s elastickym pdsem tak, aby strana
vysilace s pismenem L byla spojena se stranou LEFT pdsu a strana
s pismenem R se stranou RIGHT.
® Pro T 31C — spojte vysilac s elastickym pasem, jehoz délku nastavte tak, 3 4
aby po prilozeni kolem hrudniku t€sn€ pod prsnimi svaly byla pred A S
zapnutim vzdalenost mezi ockem a zdvlackou 10 az 15 cm. 4
Spravné nasmérovani vysilace signalizuje odpovidajici poloha loga. Ke ==
zprovoznéni vysilace dojde automaticky bezprostfedn¢ po jeho instalovani. Je \/r
proto vhodné sejmout jej co nejdiive po skonceni méfeni a dosucha utfit,
nebot’ se tim prodluZuje Zivotnost baterie ve vysilaci.

Pripevnéni Snimace Rychlosti na nohu (S625X v zdkladnim balent, pro S725X Ize dokoupit)
Snimac rychlosti na nohu (S1) slouzi ke snimani udaju o rychlosti pii behu ¢i chtizi ptimo z nartu.
» Nejprve musite do snimace vloZit baterii (piipadn¢ s asistenci autorizovaného servisu):
1. Stisknéte zadni ¢ast snimace a sejméte tichyt s pacickami.
2. Sundejte ze snimace ¢erny horni kryt (uchopit za zadni ¢ast se zobackem a silou zvednout — v piipadé
potteby zvednéte zobacek vhodnym predmétem, napt. drzatkem 1zicky atp.).

s w2z

3. Vysuiite zadni ¢ast krytu snimace a vyndejte Zlutou kolébku baterie.

4. Vlozte spravné orientovanou baterii typu AAA do Zluté kolébky.

5. Zasunte Zlutou kolébku zpét a zaviete zadni ¢ast krytu snimace. Pokud vam pfi rozebirdni vypadlo

gumové tésnéni, nezapomeiite jej vlozit mezi obé ¢asti krytu !!!

. Pfipevnéte Cerny horni kryt a tichyt s pacickami.

7. Pokud jste baterii vlozili spravn¢, zacne po stisknuti a ptidrZeni ¢erveného tlacitka
blikat tésn€ pod nim zelené svétylko (po dal§im pfidrZeni tlacitka zhasne). S1 je
pfipraven k pouziti.

@)

Pokud pfi pouZivani snimace S1 zac¢ne po stisku ¢erveného tlacitka blikat Cervené
svétylko namisto zeleného, je potfeba baterii ve snimaci vymenit.

» Instalace nabitého snimace rychlosti S1 na botu:

. Stisknéte zadni ¢4st snimace S1 a sejméte uchyt s pacickami.

. Rozvazte tkanicky na své obuvi, vlozte pod n¢€ pacic¢ky dchytu a tkani¢ky opét zavazte.

. Zasunte snimac rychlosti do dchytu na noze (nasadit pfedni ¢ast a zaklapnout vzadu).

. Snimac rychlosti by se nemél hybat do stran a mél by kopirovat smér nartu.

. Zapnéte S1 pridrZzenim Cerveného tlacitka — rozblika se zelené svétylko a prijimac
zacne vysilat.

. Po méfeni pridrzte Cervené tlacitko. Zelené svétylko zhasne a snimac se vypne.

DN AW N =
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Piipevnéni Drzaku na riditka (S725X v zdkladnim baleni, pro S625X Ize dokoupit)
PtiloZzenymi tenkymi pasky pfipevnéte drzék na pravou stranu fiditek, kdyZ pod né€j nejprve umistite gumovou
podlozku. Poté ptipevnéte pfijimac k drzdku pomoci feminku a dostate¢né jej utdhnéte.

@ .

Piipevnéni Snimace Rychlosti na kolo

(S725X v zdkladnim baleni, pro S625X Ize dokoupit)

Tento snima¢ méii rychlost a ujetou vzdélenost na kole.

1. Na Celnf strané pravé predni vidlice zvolte vhodné misto pro pfipevnéni snimace,
ktery by mél byt umistén ve vzdalenosti 20 aZ 50 cm od ndramkového pfijimace
umisténého na tiditkach.

2. Ocistéte vybrané misto, které jste pro instalaci snimace vybrali, sejméte prelep z

gumové podlozky a pfipevnéte ji na vidlici.

Nasmérujte snimac v rozsahu 45 az 90 stupiitl, jak je zndzornéno na obrazcich.

4. Prilozte snimac na gumovou podlozku, protdhnéte dva tenké pasky otvory ve snimaci

a spojte je kolem vidlice, prozatim ne zcela pevné. Pokud jsou pasky pro ptislusSnou

vidlici kratké, spojte 2 dohromady.

Magnet pfisroubujte na jeden z dratl predniho kola tak, aby smétfoval ke snimaci.

6. Magnet by mél prochdzet v t€sné blizkosti snimace, ale nesmi se jej dotykat.
Maximalni vzddlenost mezi nimi miZe byt 5 mm. Pokud jste nasli optimalni
vzajemnou polohu obou téchto komponentt, utdhnéte pevné oba pasky kolem vidlice
a jejich ptesahujici konce odstfihnéte.

1 maxs0em/
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Riding direction

& v zajmu vlastni bezpecnosti nezapominejte pii jizde sledovat cestu a okolni déni.
Pted jizdou vyzkousSejte, zda je moZno s fiditky normélné otacet a lanka brzd a
\ fazeni nemohou zachytit o snimac. Také se presvédcte, jestli umisténi snimace
! nenarusi vlastni Slapani ¢i brzdéni a fazeni.

Instalace Snimace Kadence je zndzornéna v kratké piirucce doddvané s timto
piisluSenstvim.

‘¥~ Snimat Silového Vykonu je doddvan spolu s ceskym manudlem.

Zahajeni méreni

1. Pfijimac udrzujte ve vzdalenosti do 1 metru od vysilace.

2. Zkontrolujte, zda se v blizkosti nevyskytuji linky vysokého napéti, televizni ptijimac, mobilni telefon ¢i
jiny zdroj moZného elektromagnetického ruseni.

3. Vrezimu Denniho Casu stisknutim tla¢itka OK piejdete do rezimu méfeni. Symbol srdce za¢ne blikat a
nejdéle do 15 vtefin naskoc¢i hodnota predstavujici pocet tepli za minutu.

4. Dalsim stisknutim tlac¢itka OK spustite stopky a zobrazené didaje se za¢nou uklddat do paméti.

Ukonceni méreni
1. Stisknutim tlacitka C (STOP) zastavite stopky a veskeré vypoéty. Aktudlni idaje mizZete naddle sledovat na

2. Dalsim zmacknutim tlac¢itka STOP ukoncite rezim méfeni a piejdete zpét do rezimu Denniho ¢asu.

Po méreni

1. Opatrné omyjte vysila¢ mydlovou vodou, oplachnéte Cistou vodou a osuste mékkou latkou.

2. Ulozte vysila¢ na Cisté a suché misto. Vysila¢ aktivné vysild po celou dobu, kdy je nandan na hrudniku.
Sejmuti z hrudniku ihned po méfeni tedy prodluzuje Zivotnost elektrod i baterie.



ZAKLADNI REZIMY A JEJICH FUNKCE

¥~ Zde uvadime pouze struény piehled jednotlivych rezimi piistroje. Podrobné informace o
jednotlivych rezimech se doctete v ptisluSnych kapitolach...

TIME OF DAY = Denni ¢as

Ptistroj slouZi jako béZné ndramkové hodinky s datem a ozna¢enim dne v tydnu. V reZimu muzete:
» zapnout / vypnout budik

» vstoupit rychle do smycky nastaveni funkci hodin (pfidrzenim tlacitka SIGNAL/LIGHT)

» menit zobrazeni v hornim fadku displeje (datum, ID uZivatele, logo, atp.) — pfidrzenim A

> prepinat mezi asovymi pasmy TIME1/2 — ptidrzenim ¥

& Stiskem a pfidrzenim prostiedniho tlagitka START v rezimu Denniho &asu spustite zaznam. Vice

informaci o sledovani informaci o tepu a dalSich parametrech v prab¢hu zatiZeni najdete
v kapitole EXERCISE = MERENI A UKLADANI VESKERYCH INFORMACI.

EXERCISE = Méreni a zaznam vSech udaji
V tomto reZimu dochdzi k méteni TF, rychlosti i dalSich parametri. Veskeré tidaje jsou uklddany do

paméti pfistroje. Pfed spusténim zdznamu doporucujeme nastavit dilezité parametry pro méteni TF a
dalSich ddaji v reZimu OPTIONS.

OPTIONS = Nastaveni dilezZitych ddaji

V tomto reZimu lze provést zadani veSkerych parametrl piistroje a métfeni s nim. K dispozici jsou
ndsledujici poloZky menu:

Exercise = parametry pro méfeni, zdznam a uklddani TF a dalSich udaji

Memory = nastaveni uklddaciho intervalu pro zdznam vSech ddaji do paméti

Function = (de)aktivace funkci

Speed = parametry méfeni rychlosti (obvod kola, kalibrace kroku pro béhéni)

User = veskeré podrobnosti o uZivateli pro maximdalni pfesnost mé&feni

Monitor = v§eobecnd nastaveni piistroje

Watch = nastaveni budicku, upominek, ale predev§im denniho Casu a data

YVVVVYYYVY

FILE = Vyvolani zdiznamu

» ProhliZeni tidaji uloZenych do paméti pfi nejvyse 99 poslednich zaznamech (datum, délka trvani,
¢as v zénach TF ¢i tempa, primér a maximum TF a rychlosti, denni vzdalenost, vydej kalorif atd.)

» RECORDS = dlouhodobé statistiky (idaje nacitané v paméti od posledniho vynulovani pocitadel)

TESTS = Test Kondice (stanoveni VO,,..x) + Test Vlastni Optimalizace (ortostaticky test)
» START = provedeni pfislusného testu

» TREND = vyvoj kondice / tréninku na zaklad¢ vysledki poslednich testt

» HRmax-p = predikce maximalni TF (pouze u Testu Kondice)

» RESET = vymazani zdkladni srovnavaci urovné (pouze u Testu Vlastni Optimalizace)

CONNECT = Spojeni s PC a mobilnim telefonem NOKIA 5140()

Rezim CONNECT umoznuje:

» pienést ziznamy uloZené ve sporttesteru pies infracerveny port do SW Polar ProTrainer5
» prenést nastaveni jednotlivych uzivatelli z PC do sporttesteru ptes reproduktory pocitace

V tomto rezimu lze také pienéset tidaje ze zdznamu do mobilniho telefonu NOKIA 5140(1).




OPTIONS = NASTAVENI VESKERYCH HODNOT

Tato kapitola popisuje ru¢ni zaddvani nastavitelnych parametrii pomoci tlaéitek ptijimace.
Dulezité ddaje muzete také nastavit po pripojeni sporttesteru k PC (bud’ ze SW ProTrainer5 nebo
rychleji ptes jednoduchou aplikaci UpLink). Tento postup se vyplati zejména pro vétsi skupiny
uzivatell, z nichz kazdy ma v SW svou vlastni slozku s osobnim nastavenim.
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© Postup nastaveni spoleény pro vSechny polozky rezimu OPTIONS @

1. Z rezimu Denniho Casu postupnym mackanim tlacitek AciV piejdéte az do rezimu OPTIONS.

2. Pii zobrazeni OPTIONS na displeji stisknéte prostfedni cervené tlacitko OK. Objevi se vnitini
nabidka jednotlivych reZiml nastaveni (prvni rezim EXERCISE).

3. Pomoci tladitek A ¢i'¥ mulzZete nyni pfechidzet mezi jednotlivymi reZimy (EXERCISE, MEMORY,
FUNCTION, SPEED, USER, MONITOR a WATCH). Stiskem ¢erveného tlacitka OK pfi
zobrazeni piislusného rezimu vstoupite do nastaveni podrobnych parametrt.

p

Zasady pro dpravu hodnot v rezimu OPTIONS €

K pohybu vpied ¢i zpét pouZivejte tlacitek A nebo V.

Stisknutim OK zahdjite mozné sefizeni piislu§né hodnoty.

Pomoci A nebo ¥ upravujete hodnotu (po pfidrZeni téchto tlacitek se hodnota méni rychleji).
Zvolenou hodnotu potvrzujete tla¢itkem OK.

Kdykoliv v priitbéhu nastaveni se stiskem levého tlacitka STOP vratite o tiroven vys.

delSim pfidrZzenim tlacitka STOP se vratite do zédkladniho rezimu Denniho Casu.

Cislice se budou pohybovat rychleji, kdyZ pfidrzite stisknuté A nebo V¥, dokud nedosihnete
pozadované hodnoty piisluSného udaje. Poté tlacitko uvolnéte.

Na displeji je kazda funkce prezentovana odpovidajici zkratkou. Blikajici blok na ukazateli
zndzornuje, ve kterém misté reZimu Nastaveni se pravé nachézite.

VVYVYVYYVVie

A\

1. Podle pokynu v kapitolce Postup nastaveni (strana 8) vstupte do rezimu EXERCISE.

2. Na tuvodni obrazovce rezimu vyberte, zda chcete pouzivat rezim Bé&zného uziti (EO) nebo zadat
ruzné Sablony pro zatizeni (E1 — ES):

| E0 = B&né uiti
Bézné Uziti je jednoduchy rezim pro jakoukoli ¢innost.
Pred méfenim nemusite nastavovat Zadné hodnoty v rezimu EXERCISE. Chcete-li sledovat
energeticky vydej, musite pouze nejprve zadat tidaje o uzivateli (USER SET) a funkci OwnCal nastavit
na On (FUNCTION SET). Pfi méfeni mtiZete na ukazateli pfijimace sledovat nasledujici hodnoty :
e aktudlni TF / primérnou TF béhem méteni / % max. TF (pokud jste zadali vSechny udaje)
stopky
dennfi Cas
energeticky vydej béhem cvicebni jednotky
mezicasy a casy jednotlivych dsekl

E1 - E5 = Sablony pro zatiZeni

V pribéhu méteni v tomto rezimu Ize sledovat tytéZ hodnoty jako pii B€Zném uziti.
Predem nastavené limity, Casovace a dal$i parametry navic usmérnuji probihajici zatiZeni.
MiiZete nastavit nasledujici parametry, které budou fidit provddénou ¢innost:

3 z6ny limiti (podle TF nebo podle tempa béhu)

3 Casovace odecitajici k O

funkce pro intervalovy trénink

sledovani priitbéhu zotaveni




y

@ Pokracovat v nastaveni miiZete vzdy tla¢itkem STOP. Provedené zmény se uloZi do paméti.

Exorc ke
Intervalovy trénink ¢i Zakladni nastaveni
Interval 4 Interval OFF Sporttester umoifluje nastavit celkem 5
On ¥ (BasicSet) 5 . o —~
! A riznych Sablon pro zatiZeni (EO — ES).
i ‘ Mimera FACIETIen & WISEEL Qe LS Satmmans Recovery‘ V ramci kazdé z nich navic mizZete zvolit
i - - rezim intervalového tréninku ¢i pouze
. HR% of HR, /P TimerH , ,
¥ O HRmaclREE M zakladniho nastavent.
‘ T|r[|19r & L|rq|ts & Interval & Il:r{ﬁ:gf\rztl i L|rg|ts #Recovery# ﬂrger N Limits & Squi"nmrr;gr}r
-
Tirner/Hr/Dist/Manual TimerMHrDist.

Intervalovy trénink — Iuh

Pro intervalovy trénink muzete rozlisit 3 rizné faze (rozcviceni, zat€Zovy interval a uklidnéni).

1.

2
3.
4

Podle pokynt v kapitolce Postup nastaveni (strana 8) vstupte do reZimu EXERCISE.

. Na dvodni obrazovce rezimu vyberte jednu Sablonu pro zatiZzeni (E1 — ES).

Na dal$i obrazovce aktivujte (pomoci A , ¥ a OK) Intervalovy trénink (ndpis INTERVAL ON).

. Nyni zadejte parametry pro jednotlivé faze intervalového tréninku. Pomoci tlacitek A a'V¥

pfechdzejte mezi parametry jednotlivych fazi. Tlacitkem OK vZdy vstoupite do podrobného

nastaveni piisluSného parametru:

a) WarmUp Timerl (¢asovac faze rozcviceni): tlaCitky A nebo ¥ zapnéte/vypnéte Casovac, poté
stisknéte OK a tlacitky A a'V¥ nastavte jeho hodnotu.

&~ Kdyz vypnete ¢asovale jednotlivych fazi intervalového tréninku (OFF), ukoncujte faze ru¢né.

b) WarmUp Limits1 (limity pro fizi rozcviceni): nejprve tlaCitky A nebo V¥ zvolte druh limiti:
podle absolutni hodnoty TF (Hr), podle procenta z maximdlni TF (Hr %) nebo podle tempa b&hu
(PACE). Pak nastavte limity zony pro fazi rozcvicent:

* Limity dle TF ¢i % z maximdlni TF (Hr ¢i Hr %) — nastavte postupné horni a spodni limit TF

* Limity dle Tempa béhu (PACE) — nastavte minuty a vtefiny cilového tempa b¢hu. Ve
spodnim fadku pak upravte tolerovanou odchylku od tempa béhu (€as ve vtefinich, o ktery se
skutecné tempo muZe liSit od nastaveného, nez zac¢ne piistroj signalizovat pobyt mimo zénu).

¢~ Volba PACE (nastaveni limitd podle tempa bé&hu) je dostupna az poté, kdy aktivujete funkci

&

meéfeni rychlosti a vzdalenosti pfi béhu v reZimu SPEED SET (viz ptislu$na kapitola).

Druh limitd zvoleny pro fazi rozcviceni je urcujici pro limity dalSich fazi. Pokud tedy pro fazi
rozcviceni nastavite limity dle tempa béhu, nemiiZete pak fazi intervali fidit podle hodnot tepové
frekvence — viz niZe Interval Limits2

Pokud nechcete limity pro urcitou f4zi intervalového tréninku pouZzivat, pak v poloZzce WarmUp

Limits1, Interval Limits2 nebo CoolDown Limits3 dlouze stisknéte tlac¢itko SIGNAL/LIGHT,
dokud se na displeji neobjevi ndpis OFF. Ptislusnd faze nebude fizena Zadnymi limity.

c) Interval (zptsob fizeni f4zi intervall): tlacitky A a'¥ vyberte jednu z nasledujicich moZnosti:
* TIMER = interval skon¢i po ubéhnuti Casu, ktery nastavite na dals$i obrazovce
* HR = odpocinkovy interval se ukon¢i pfi dosazeni nastavené hodnoty TF
(Je-1i vybran tento typ fizeni intervallli, musi byt sledovéni pritbé¢hu zotaveni zapnuto na ,,On*.)
* DIST = interval skon¢i po dosaZeni nastavené vzdédlenosti
* MANUAL = interval pfi zatiZeni ukoncite ru¢né pomoci tlacitka OK.

d) Interval Repeat (pocet opakovéni zatézového intervalu): tlacitky A a'V¥ zadejte pocet opakovani
zatézového intervalu (01 — 30 opakovani). Nejste-1i dopfedu o poctu interval rozhodnuti,

nalistujte moznost Cont Inli (mezi hodnotami 30 a 01) — intervaly budou nyni probihat, dokud

neukoncite zat€Zovou fazi ruéné nebo dokud neprobéhne 30 opakovani.
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e) Interval Limits2 (limity pro fazi zitéze): v zavislosti na druhu limiti zvoleném v poloZce
WarmUp Limits1 (viz vySe) upravte nyni limity zony pro zitéZovou fazi (dle TF, % z

maximalni TF nebo dle tempa be&hu)

€~V poloZce Interval Limits2 uZz nemizZete volit druh limitd. Cely intervalovy trénink se ¥idi podle

¢~V polozce CoolDown Limits3 uz nemiiZete volit druh limitfi. Cely intervalovy trénink se fid{

druhu limith nastavenych v poloZce WarmUp Limits1 (Hr, Hr % nebo PACE).

f) Recovery (fdze zotaveni po kazdé zitézové f4zi): tlacCitky A a'¥ nejprve zapnéte (On) / vypnéte

(OFF) sledovani zotaveni. Pokud nastavite Recovery na On, zvolte parametr pro sledovani:

* TIMER = faze zotaveni skon¢i po ub&hnuti ¢asu, ktery nastavite na dalsi obrazovce

* HR = fize zotaveni skon¢fi pfi dosazeni nastavené hodnoty TF

* DIST = faze zotaveni skon¢i po dosaZeni nastavené vzdalenosti
g) CoolDown Timer3 (€asovac faze uklidnéni na konci Intervalového tréninku): tlacitky A nebo¥

zapnéte / vypnéte ¢asovac, poté stisknéte OK a tlaCitky A a'¥ nastavte jeho hodnotu.
h) CoolDown Limits3 (limity pro fazi uklidnéni na konci Intervalového tréninku): v zavislosti na

druhu limith zvoleném v poloZce WarmUp Limits1 (viz vySe) upravte nyni limity pro fazi
zotaveni (dle TF, % z maximdlni TF nebo dle tempa béhu)

podle druhu limitl nastavenych v poloZzce WarmUp Limits1 (Hr, Hr % nebo PACE).

i) Summary Limits (celkovd zéna): zde muZete zadat celkovou zénu, kterou dlouhodobé sledujete
(viz ilustracni obrazek). Zadané limity nejsou rozhodujici pro fizen{ intervalového tréninku, ale

jsou zdvazné pro ukladani souhrnnych ddajii o

dob€ pod, nad a v celkové z6né€ do paméti
sporttesteru (rezim FILE).

¢~ Doba pod, nad a v jednotlivych zénéch se do

paméti uklada pouze pfti aktivaci ptisluSnych
limit. Doba pod, nad a v celkové z6né€ se do
paméti uklada nepfetrzité (viz rezim FILE).

=~
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Zakladni zatizeni (bez intervalii)

Pokud vypnete Intervalovy trénink, zédkladni nastaveni Sablony pro zatiZeni (BasicSet) Vam stéle
umoziuje zadat az 3 asovace, 3 zOny limitl a parametry pro sledovani priibéhu zotaveni:
Podle pokynt v kapitolce Postup nastaveni (strana 8) vstupte do reZimu EXERCISE.

1.
2
3.
4. Objevi se obrazovka Timerl1:

. Na dvodni obrazovce rezimu vyberte jednu Sablonu pro zatiZzeni (E1 — ES).

Na dal$i obrazovce vypnéte (pomoci A , ¥ a OK) Intervalovy trénink (ndpis INTERVAL OFF).

* MiZete postupné zadat az 3 Casovace. Nejprve Casovac aktivujte (ON) a pak nastavte jeho cas.
* Dalsi casovace (Timer 2 a 3) lze nastavit pouze, kdyz je aktivovan piedchozi Timer (1, resp.2).
Po nastaveni posledniho ¢asovace skoCte tlacitkem A do obrazovky Limits1:
* Nyni miZete postupné¢ zadat azZ 3 rizné z6ny (Hr = podle tepu; Hr % = podle procenta z

maximdlni TF; PACE = podle tempa béhu). Nejprve vZdy zvolte typ zény a pak zadejte jeji limity

(blizs{ postup je blize popsan na piedchozi strané u polozky WarmUp Limits1).

”  Opét plati, Ze zvoleny druh limitd pro prvni zénu (Limits1) je urujici pro nastaveni limiti 2 a 3

6. Po nastaveni Limits3 se pomoci A pfepnete do Summary Limits:

* Souhrnné limity pfi zdznamu nevidite, neni ani zvukové signalizovan pobyt mimo celkovou z6nu.

Doba stravena pod, nad a v celkové z6n€ se nicméné nepretrzité¢ ukladd do paméti (viz FILE).

7. Ze souhrnnych limitt se tlacitkem A piepnete do obrazovky Recovery:

* Postup pfi nastaveni parametrti pro sledovéni zotaveni je zcela identicky jako u intervalového

tréninku (viz vySe na této strance pod poloZzkou Recovery), v nastaveni BasicSet pouze nemtiZete
sledovat zotaveni podle nastavené vzdalenosti.
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Pojmenovani Sablony pro zatiZeni

1. Podle pokynii v kapitolce Postup nastaveni (strana 8) vstupte do rezimu EXERCISE.

2. Nauvodni obrazovce reZimu nalistujte pomoci tlac¢itek A a ¥ Sablonu pro zatizeni (E1 — ES),
kterou chcete pojmenovat / pfejmenovat.

3. Az Sablonu nalistujete, nepotvrzujte OK. Namisto toho pridrzte tlac¢itko SIGNAL / LIGHT, dokud
se nerozblikd prvni pismeno v hornim fadku.

4. Nyni miZete zaddvat znaky (hledani pomoci A a ¥, OK potvrzuje a posouva na dalsi pismeno).

¥~ K dispozici jsou &isla 0 az 9, mezera, pismena A - Z, a - z, symboly a oznadeni - % /() * +:?.

MEMORY SET = NASTAVENI UKLADACIHO INTERVALU

1. Podle pokynt v kapitolce Postup nastaveni (strana 8) vstupte do rezimu MEMORY.
2. Objevi se ndpis Rec.Rate a pod nim blikajici aktudlné nastaveny uklddaci interval.
3. Pomoci A nebo ¥ miiZete prepnout uklddaci interval (5, 15 nebo 60 vtetin). Potvrd’te OK.

¢~ Pfi zménéch ukladaciho intervalu vidite ve spodnim fadku displeje zbyvajici kapacitu paméti.

Kapacita paméti zavisi kromé zvoleného uklddaciho intervalu také na funkcich aktivovanych v
nastaveni FUNCTION (viz pfislu$na kapitola). Dobfe to ilustruje ndsledujici tabulka. Po zaplnéni
kapacity paméti lze v Cinnosti pokracovat, ale idaje uz nejsou déle ukladdny do paméti.

Rychlost Zazn.inter. 5vt. | Zazn.inter. 15vt. | Zazn.inter. 60vt.

ZAP

4: 55 hod.

14:45 hod.

59:02 hod.

ZAP

8:51 hod.

26:34 hod.

99:59 hod.

ZAP

5:32 hod.

16:36 hod.

66:25 hod.

ZAP

11:04 hod.

33:13 hod.

99:59 hod.

VYP

14:45 hod.

44:17 hod.

99:59 hod. *

ZAP

5:32 hod.

16:36 hod.

66:26 hod.

ZAP

11:04 hod.

33:13 hod.

99:59 hod.

ZAP

6:19 hod.

18:58 hod.

75:55 hod.

ZAP

14:45 hod.

44:17 hod.

99:59 hod. *

VYP

44:18 hod.

* = v 1 zdznamu; celkov4 kapacita je az 170 hodin
** = v 1 zdznamu; celkovd kapacita je az 510 hodin

99:59 hod.

99:59 hod. **

¢~ Kapacitu paméti snizuje také pouZiti Sablon pro zatiZeni a méfen{ tsekil (mezi¢ast) pfi zdznamu.
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FUNCTION SET = AKTIVACE FUNKCI

b 4
Function Set

w
OwnCal ,  Tests a HREmaep o Altitude . Autolap
On/oFF ¥ On/OFF ¥ On/OFF ¥ On/OFF ¥ On/OFF

1. Podle pokyni v kapitolce Postup nastaveni (strana 8) vstupte do rezimu FUNCTION.
2. Objevi se ndpis OwnCal. Postupné muzete aktivovat jednotlivé funkce...

¥~ Pokud se po zapnuti nékteré funkce rozblika ukazatel vahy (kg/lbs), sporttester tim oznamuje, Ze
musite nejprve zadat ddaje o uzivateli.

OwnCal = Vlastni Spoti‘eba
Po stisku OK zapnéte (On) ¢i vypnéte (OFF) méteni energetického vydeje (A/V vybira, OK potvrzuje).

Tests = Testy (Test Kondice a Test Vlastni Optimalizace)
Po stisku OK zapnéte (On) ¢i vypnéte (OFF) moZnost provadéni testll (A /Y vybird, OK potvrzuje).

¥~ Pfi vypnuti testdl (OFF) nebude rezim TESTS v zdkladnim menu piistroje viibec nabizen.

HRmax-p = Predpokladand max. TF
Po stisku OK zapnéte (On) ¢i vypnéte (OFF) vypocet pfedpokladu TFmax (A/V vybira, OK potvrzuje).

¢~ Pokud je funkce HRmax-p zapnuta, pfi testu kondice sporttester kromé indexu kondice stanovi i
predpoklddanou maximaélni tepovou frekvenci uZivatele (zptesni vypocet dle véku).

Altitude = VySkomér a teplomér
Po stisku OK zapnéte (On) ¢i vypnéte (OFF) méfeni vySkomérnych tdaji (A/ V¥ vybird, OK potvrzuje).

€~ Pokud vySkomér aktivujete, na displeji se na nékolik vtefin objevi ndpis ,,Wait...*. Vy&kejte par
vtefin. KdyZ se objevi blikajici Ciselny udaj, nastavte vychozi nadmoiskou vysku.
Pouzivané jednotky 1 ¢i 2 1ze zménit stisknutim a pfidrZzenim tlac¢itka SIGNAL / LIGHT.

Vyskomér je citlivy na zmény barometrického tlaku. Doporucujeme ho tedy pfenastavit vzdy,
jakmile jsou k dispozici spolehlivé udaje (z mapy atp).

&
&
€~ Pii zapnuti vy§koméru bude sporttester automaticky méfit také teplotni tdaje.

AutoLap = Automaticky mezicas (¢as dseku)
Po stisku OK zapnéte (On) ¢i vypnéte (OFF) automatické meziCasy (A/V vybird, OK potvrzuje).

¢~ Pokud Autolap zapnete, objevi se népis ,,Set A.Lap Distance*. Pomoci A ¢i ¥ upravte délku
useku pro automatické méfeni mezicast (postupné km a stovky metrlt). Potvrd’te stiskem OK.

¢~ Funkce Autolap je dostupnd pouze tehdy, je-li pfedtim v nastaveni rychlosti zapnuta funkce B&hu
(Run On) nebo nastaveno alespoii jedno kolo (Bike 1/2)!

€~ Pii zapnuti této funkce piijima¢ automaticky zmé&fi a uloZi do paméti ¢as dseku po absolvovani
nastavené vzdalenosti (kuptikladu pii nastaveni dseku v délce 400 metrii bude automaticky
uloZen mezicas a Cas useku na kétach 400 m, 800 m, 1200 m, atd.)
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SPEED SET = MERENI RYCHLOSTI

¥
Speed Sat
v
Speed OFF 4 Fun Cn 4  Bike 172
¥ A 4
Foot pod calibration Wheel 5 Cgr-%if%nFcFe ¥ Cﬁ'g%eFrF

1. Podle pokynt v kapitolce Postup nastaveni (strana 8) vstupte do rezimu SPEED.
2. Nejprve miZete pomoci A nebo ¥ vybrat mezi vypnutim funkce rychlosti (OFF), nastavenim
rychlosti béhu (Run) ¢i nastavenim bicyklu 1 ¢i 2 (Bikel/2). Zvolte pfisluSny udaj a stisknéte OK.

&~ JestliZe se rozhodnete mé&feni rychlosti vypnout, miiZete zbyvajici popis nastavovani pfeskocit.

1. B&h zapnut (Run On) |
Pokud aktivujete méfeni rychlosti pfi béhu, musite nastavit parametry snimace rychlosti na nohu.
Nastavit noZni snimac rychlosti mtizete dvéma zplsoby (ubéhnutim uréené vzdalenosti nebo rucné).

3. Po potvrzeni ,,Run On* se objevi ndpis ,,CALIBRATE? SPEED*. Stisknutim OK vstoupite do
smycky nastaveni nozniho snimace rychlosti:

A — Kalibrace podle absolvované vzdalenosti

4. Objevi se napis CALIBRATION RUN. Stisknéte OK.

5. Nadispleji ,,Set Calib. Distance* zadejte délku trati, na které budete provadeét kalibraci snimace
rychlosti na nohu: od 400 do 9900 metri (postupné stovky a jednotky). Potvrzujte tlacitkem OK.

6. Objevi se napis ,, CALIBRATION START*. Piipevnéte si Snimac rychlosti na nohu a zapnéte jej
delsim pfidrZzenim Cerveného tlacitka. Pak spust’te kalibraci pomoci tlacitka OK.

7. Urcenou vzdalenost absolvujte rovnomérnym tempem. Pfijimac¢ v prub¢hu kalibrace zobrazuje
doposud absolvovanou vzdalenost.

8. Po absolvovani zadané vzdalenosti se zastavte pokud mozno pifimo na cilové linii a vyckejte, nez
sporttester prestane nacitat vzdalenost. Pak stisknéte tlacitko OK.

9. Objevi se népis ,,ADJUST DISTANCE*. Pokud jste skutecn¢ absolvovali ptivodné nastavenou
vzdalenost, pouze potvrd'te vzdalenost OK. Pokud jste nakonec absolvovali mirné odli§nou
vzdalenost, miZete nyni tlacitky A nebo V¥ upravit ptivodn¢ zadanou délku trati.

10. Po potvrzeni délky trati tlacitkem OK se objevi napis ,, CALIBRATION DONE®. Snima¢ rychlosti
se povedlo uspéSné zkalibrovat.

¥~ Nejpresn&jsi vysledky dosdhnete pii kalibraci s obvykle pouZivanym typem bot a na podobném
profilu povrchu, na kterém normalné béhate !!!

¥~ Objevi-li se napis CALIBRATION FAILED, pravdépodobné jste absolvovali vzddlenost kratsi
nez nastavenou délku trati, v priabéhu kalibrace jste omylem stiskli tlacitko STOP nebo
sporttester ztratil signdl od nozniho snimace rychlosti.

B — Manudlni nastaveni

3. Se snimacem rychlosti ubéhnéte vzdélenost, kterou pfesné znate, a zméite ji ve sporttesteru.

4. Na obrazovce CALIBRATION RUN piejdéte pomoci tlacitek A nebo ¥ na manudlni nastaveni
nozniho snimace rychlosti (CALIBRATION MANUAL) a stisknéte OK.

5. Objevi se népis ,,SET FACTOR*. Zadejte kalibracni faktor a potvrd’te hodnotu tlacitkem OK.

¥~ Kalibra&ni faktor = (ub&hnuta vzdalenost / vzdilenost zméfend sporttesterem) x 1000.
Ptiklad: 1200 (na dréaze) / 1180 (ve sporttesteru) x 1000 = 1017 (kalibracni faktor)
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II. Nastaveni kola ( Bike 1/2)

MtzZete nastavit parametry pro 2 rizné bicykly:

Zadani obvodu kola (Wheel)

3. Po potvrzeni ,,Bikel(2) On* se objevi nédpis ,,WHEEL". Po stisknuti OK zadejte obvod kola:

&~ 7Zjisténi velikosti obvodu kola miiZete provést mimo jiné nasledujicimi metodami...

Metoda 1: Na plasti ¢i galusce bicyklu najdéte vytistény tdaj o priméru kola. V tabulce uvddime
rozméry v palcich nebo v ERTRO a jim odpovidajici obvod v mm. Ten zadejte do polozky ,,Wheel*.

ERTRO Obvod kola v palcich Obvod kola v mm
25-559 26 x 1.0 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
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26 x 2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

Metoda 2: Udélejte znacku na vn&j$i strané plaste a od Cary na podloZce ( ne hrbolaté ! ). Proved’te
jedno celé otoceni kola tak, aby se znacka opét dotkla podlozky. Misto, k némuz jste timto oto¢enim
dospéli, oznacte ¢arou. DosaZenou vzdélenost mezi obéma carami ( vychozi a cilovou ) pfesné zméite.
Od ziskaného tdaje v mm odectéte 4 mm ptipadajici na deformaci zpiisobenou hmotnosti. Kone¢nou
hodnotu pouZijte pro zadani. Napt. 2086 - 4 = 2082 mm.

¥~ Toto zjisténi obvodu kola v milimetrech je vzdy piesné&jii. Zadané hodnoty zistanou v piijimaci
jako prednastavené, dokud je pfipadné nezménite.

¥~ Nastaveni obvodu kola je nezbytnym piedpokladem pro méfeni a ukladani cyklistickych tdaja.

Kadence (Cadence)

3. Po potvrzeni ,,Bikel(2) On* se objevi népis ,,WHEEL".

4. Pomoci A nebo V¥ piejdéte na obrazovku ,,CADENCE®. Stisknéte OK.

5. Zapnéte (On) ¢i vypnéte (OFF) méfeni frekvence Slapani (A/V vybird, OK potvrzuje).

Silovy vykon (Power)

Po potvrzeni ,,Bike1(2) On* se objevi ndpis ,,WHEEL*.

Pomoci A nebo V¥ piejdéte na obrazovku ,,CADENCE®. Stisknéte OK.

Zapnéte (On) ¢i vypnéte (OFF) méfeni silového vykonu (A/V vybird, OK potvrzuje).
Pokud silovy vykon zapnete, mlizete nyni upravit podrobné parametry (pomoci A/V¥ a OK):
¢ ,C.weight” = vdha fetézu

¢ C.length* = délka fetézu

¢ S.lenght* = délka snimace otaceni fetézu.

NNk W

¥~ Dals{ podrobné informace jsou obsaZeny v uZivatelské ptiruéce Snimaée silového vykonu.
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Oznaceni bicykli (¢i obuvi)

1. Podle pokynii v kapitolce Postup nastaveni (strana 8) vstupte do rezimu SPEED.

2. Na tvodni obrazovce reZimu nalistujte pomoci tlacitek A a V¥ rychlostni reZim, ktery chcete
pojmenovat / ptejmenovat (napf. oznacit ,.horské* ¢i ,,silni¢ni** kolo nebo obuv ,,adidas®).

3. Az zvoleny rezim nalistujete, nepotvrzujte OK. Namisto toho pfidrzte tlacitko SIGNAL / LIGHT,
dokud se nerozblikd prvni pismeno v hornim fadku.

4. Nyni miZete zaddvat znaky (hledani pomoci A a ¥, OK potvrzuje a posouva na dal$i pismeno).

& K dispozici jsou ¢isla 0 az 9, mezera, pismena A - Z, a - z, symboly a oznaceni - % /() *+: 7.

Zména rychlostniho reZimu pi'ed méfenim

1. 'V rezimu Denniho ¢asu stisknéte prostfedni tlacitko OK. Vstoupite do reZimu méfeni.

2. Nyni ptidrzte stisknuté tlacitko ¥ . Tim pfepindte reZim méteni rychlosti (Run, Bikel/2, OFF).
Sledujte ndpis v hornim fadku a zkrdcené oznaeni reZimu v pravém spodnim rohu obrazovky.

USER SET = ZADANI UDAJU O UZIVATELI

1. Podle pokynt v kapitolce Postup nastaveni (strana 8) vstupte do rezimu USER.
2. Nastavte postupné jednotlivé charakteristiky uZivatele:

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

Hmotnost | VySka den, mésic | Pohlavi Stupen aktivity Maximalni | Maximalni
arok (Male = muz, (viz popis v dalsi | tepova spotieba
narozeni Female = Zena) | tabulce) frekvence kysliku

Stupeii aktivity | Stru¢na charakteristika

TOP Pravidelné provadéni ndrocné pohybové Cinnosti nejméné Skrat tydné. Piiprava je
zameétena na zvySovani vykonnosti zejména také z dlivodil icasti na zdvodech
Cviceni je neodmyslitelnou souc¢dsti VaSeho Zivota. Hybete se pravidelné nejméné
HIGH 3krat tydné vyssi pfiméfenou intenzitou. Jde napt. o behdni cca 10 az 20 km tydné
¢i celkem 2 az 3 hodiny za tyden vyplnéné srovnatelnymi pohybovymi aktivitami.
Pravideln4 dcast pfi rekreaénim sportovani. Napf. tydné ub&hnutych cca 5 az 10 km
MIDDLE nebo 30 az 120 minut za tyden naplnénych srovnatelnymi pohybovymi aktivitami,
piipadné pracovni ¢innost vyZadujici mirnou té€lesnou aktivitu

Vv s

LOW Vaseho Zivotniho stylu. Praktikujete tfeba chiizi jen pro radost nebo piileZitostné
cviceni postacujici pouze k prohloubeni dychini nebo mirnému zapoceni.

%" Meérmé jednotky miZete zvolit v rezimu OPTIONS — MONITOR — UNITS. Pii editaci hodnot
uzivatele miZete zménit jednotky pfidrZenim tlacitka SIGNAL/LIGHT.

Charakteristika Jednotky 1 Jednotky 2

Hmotnost kg lbs = libry

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

* predpoklddand maximalni TF: pfesn¢ Ize zjistit napt. zat€Zovym lékatrskym testem nebo pomoci Testu
Kondice (viz ptislusna kapitola o testech)

** VOomax : 0dpovida spotiebé kysliku vydané organismem pfi maximalnim zatiZeni. Byva téZ oznaCovéna jako
maximdlni kyslikovy ptijem/vydej ¢i jako aerobni vykon. Hodnota VOyp,x byva obecné ptijimana jako
spolehlivy ukazatel télesné fyzické kondice. Nejptesnéji 1ze VOomax zméfit pomoci laboratorniho zatézového
testu, jehoZ pomérn€ dosti pfesnou alternativou je klidovy Test kondice vyvinuty firmou POLAR, ktery nabiz{ i
tento model. Parametr VO,0x pomdhd rovnéZz pii vypoctu energetického vydeje.
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MONITOR SET = VSEOBECNA NASTAVENI

1. Podle pokynii v kapitolce Postup nastaveni (strana 8) vstupte do rezimu MONITOR.
2. Nastavte postupné jednotlivé polozky (pohyb mezi polozkami tlaitky A nebo V¥, vstup do
nastaveni tlacitkem OK, editace poloZky tlacitky A a V.

Sound = zvukova signalizace pri stisknuti tlacitek
Muzete vypnout (OFF) ¢i zapnout (On) zvukovy signdl pfi stisknuti tlacitek sporttesteru.

& Zapnuti / vypnuti zvuki ovlivni nasledujici zvuky: pipani pfi mackani tladitek ve vSech rezimech

%~ Zapnuti / vypnuti zvukil neovvlivni nasledujici zvuky: signdl pobytu mimo nastavenou zonu,
budicek (alarm), signdly pfi provadéni testu.

Units = vybér jednotek méreni
Nisledujici tabulka zndzoriuje nastaveni jednotek pod oznacenim 1 a 2 :

Jednotky 1 (kontinentalni Evropa): Jednotky 2 (Velka Britdnie, USA, ...):
kg, cm, km, den-mésic-rok, km/h, libry, stopy a palce, mile, mésic-den-rok, mile/hod,
(kilo)metry, © C mile, stopy, ©F

%~V jinych reZimech mizZete jednotky rychle pfepnout del$im pfidrZenim tlacitka SIGNAL/LIGHT.

Help = napovéda

Pokud je ndpovéda zapnuta (On) , ve vSech reZimech se po chvilce Vasi necinnosti rozblikaji Sipky k
jednotlivym tlac¢itklim, kterd v danou chvili mliZzete pouZit.

Zaroven se béhem méfeni pfi zmeéné tdaje v prostfednim faddku objevi na n€kolik vtefin slovni
oznaceni tohoto tidaje. Tato oznaceni najdete také v informacich o jednotlivych tsecich v reZimu FILE.

WATCH SET = FUNKCE HODINEK

%~ Do nastaveni funkci hodin miZete zkratkou z rezimu denniho ¢asu (pfidrzenim SIGNAL/LIGHT)

1. Podle pokynii v kapitolce Postup nastaveni (strana 8) vstupte do rezimu WATCH.
2. Nyni miiZete nastavit veskeré funkce hodinek, budicku a upominek:

ALARM = nastaveni budi¢ku

3. Na obrazovce ,,ALARM® stisknéte OK. Rozblika se OFF / On.

4. Pomoci A nebo V¥ zapnéte (On) ¢i vypnéte (OFF) budicek. Potvrd'te OK.

5. Kdyz budicek zapnete, nastavte pak postupné: AM / PM (jen ve 12hod. reZimu), hodiny a minuty.

%~ Budicek v nastaveny ¢as pipa celkem 60 vtefin, pokud ho dfive nevypnete libovolnym tlac¢itkem.

TIME]1 = denni ¢as

3. Z obrazovky ,,ALARM* ptejdéte pomoci A nebo ¥ aZ na obrazovku ,, TIME1*. Stisknéte OK.

4. Nyni postupné nastavte (A a ¥ méni hodnotu, OK potvrzuje): Casové pasmo (TIME1/2); Casovy
reZim (AM / PM); hodiny a minuty

& Casové pasmo lze piepnout v rezimu denniho &asu piidrzenim V¥ (dole vpravo se objevi 2).

DATE = datum
3. Z obrazovky ,,ALARM* ptejdéte pomoci A nebo V¥ aZ na obrazovku ,,DATE". Stisknéte OK.
4. Nyni postupné nastavte (A a V¥ edituje, OK potvrzuje): den (Day), mésic (Month) a rok (Year).

REMIND = upominky (vyzva k aktivité)

3. Z obrazovky ,,ALARM* ptejdéte pomoci A nebo V¥ aZ na obrazovku ,,REMIND. Stisknéte OK.

4. Pomoci A ¢i ¥ nalistujte upominku, jiZ chcete zapnout (On) ¢i vypnout (OFF): Remind 1 — 7.

%~ Datum a ¢as upominek nelze nastavit piimo ve sporttesteru. Podrobnosti upominek miZete zadat
v pocitaovém SW Polar a prenést do sporttesteru pres UpLink (viz kapitola CONNECT).

% Signal upominky zni pouze v reZimu denniho ¢asu. Signdl zni 15 vtefin, pokud jej nevypnete
kterymkoli z 5 tlacitek (coZ vymaze i text upominky — kromé tlac¢itka SIGNAL/LIGHT).
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¥~V rezimu Exercise rozli§ujeme 2 fize: M&feni a Zaznam viech udaji do paméti. P¥i Mé&feni lze
sledovat namétfené hodnoty, ale tidaje se neuklddaji do paméti. Pfi Zdznamu se spuSténim stopek
zahdji ukladani ddaji do paméti piistroje a také vypocty v ramci vSech aktivovanych funkci.

Rezim Méreni (Prohlizeni vSech idaji)

1. Nasadte vysila¢ TF, snimace a ndramkovy piijimac dle popisu v kapitole Snadné spusténi.
2. Dodrzujte maximélni povolenou vzdélenost pro UspeSny pienos signdlu (viz tabulka):

. Vysila¢ TF Snimac rychlosti | Snimac kadence NoZni snimac
Vzdalenost .
na kolo rychlosti S1
Pfijimac 100 cm 50 cm 80 cm 150 cm

¥~ Soucasné se pokuste byt mimo dosah piipadného ruseni (vedeni vysokého napéti, televizor,
pocitac, motorové vozidlo apod.)

¥~ Symbol srdi¢ka se rozblikd a nejdéle do 15 vtefin se objevi &iselny ddaj predstavujici TF v poétu
tept/min. Rdmecek kolem srdicka indikuje, Ze pfijem signdlu je kédovany. Pfijimac se
automaticky ptrepne do rezimu Denniho Casu, pokud béhem 5 minut nepfijme zZadny signal.

»

Z rezimu Denniho ¢asu vstupte do rezimu M¢éfeni stisknutim tlacitka OK.

4. PresvédcCte se, zda sporttester uspéSné vyhledal signdl od vysilace TF a snimaci rychlosti. Pokud
ano, na displeji se zobrazuji nasledujici tdaje:

» 'V ptipadé, Ze nejsou pouziviany funkce Speed ani méfeni nadmotské vysky

Horni radek :

Nézev typu
cviceni

Volna kapacita
paméti

Rychlost vypnuta
(Speed OFF)

Vyskomér vypnut
(Alt. OFF)

Prostiedni radek :

Denni Cas

Spodni Fadek :

» Pfi aktivaci méteni rychlosti (béh, bicykl 1 ¢i 2) a méfeni nadmoiské vysky

Horni radek :

Aktualni TF

Naézev typu
cviceni

Identifikace
zatizeni

Voln4 kapacita
paméti

Zaznamovy
interval

Oznaceni nastaveného
modu rychlosti
(Run, Bike) *

Rychlost vypnuta
(--)

Vyskomér

Prostredni radek :

Denni ¢as

Spodni Fadek :

Aktualni TF

Identifikace
zatizeni

Zaznamovy interval

Mezi jednotlivymi reZimy rychlosti prechdzejte ptidrZzenim tlacitka V¥

(= —=rychlost vypnuta, ru = b¢h, bl = bicykl 1, b2 = bicykl 2)

PouZzivany bicykl
(ikonka & )

Symboly: * S-rychlost; C-kadence; P-vykon; (podtrZzeni znamen4d, Ze funkce je aktivovana).

Objevi-li se na displeji ,,00 / --, ptijem signdlu TF neprobihd. V tom piipadé piiloZte pfijimac k

vysilaci na hrudniku do blizkosti loga Polar. Pfijimac¢ zac¢ne opét vyhledavat signal TF.

Pted spusténim Ziznamu se ujistéte, zda méte v pfijimaci dostatek volné paméti. Zbyvajici

kapacitu paméti vidite v hornim fddku displeje po vstupu do rezimu Exercise (rezim Méfeni).
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Rezim Zaznamu (Ukladani vSech ddajii)

5. 'V rezimu Méfeni stisknéte tlacitko OK. Rozb&hnou se stopky a sporttester zahdji zdznam vSech
udaji do paméti.

6. Probihajici zdznam je indikovan souvislym pohybem grafické stupnice vpravo na displeji.

&

Do reZzimu Zaznamu rychle vstoupite del$im pfidrzenim tlac¢itka OK v reZimu Denniho Casu.

¥~ Pokud posledni zdznam trval méné nez 60 minut, pfi pi§tim zdznamu se stopky zndzorni v

minutich a vtefindch. Piekrocil-1i zdznam 60 minut, zobrazi se stopky v hodinidch a minutéch.

&~ ZatiZeni bude f{zeno v z4vislosti na reZimu nastaveném v OPTIONS — EXERCISE SET (EO =
Bézné Uziti; E1-ES = Intervalovy trénink ¢i Zdkladni Nastaveni). Jednotlivé Sablony pro zatiZeni
muzete prepinat pied spusténim zdznamu del$im ptidrZenim tlacitka A.

¥”  Nasledujici funkce je moZno pouZivat v rezimu Zaznamu pii jakémkoliv typu zatiZeni:

Podsviceni displeje

Stisknéte tlacitko SIGNAL / LIGHT. Tim aktivujete podsviceni displeje na nékolik vtefin.

Jakmile jste jednou podsvitili displej, sporttester znovu osviti displej pokazdé pfti téchto ukonech:

preruseni, opétovné spusténi ¢i ukonceni méfeni; zméreni mezicasu; ukonceni intervalu ¢i faze

zotaveni; pfibliZzeni pfijimace k vysilac¢i TF (funkce Heart touch).

Zvukovy signal limiti
Stisknéte a dlouze pfidrzte tlacitko SIGNAL / LIGHT.

— sviti-li tento symbol na displeji, je zvukova signalizace pobytu mimo nastavenou z6nu aktivni.

V tom piipadé€ uslySite pipani (pti kaZdém srdec¢nim tepu ¢i pii signdlu od snimace rychlosti),
kdykoliv se dostanete mimo z6nu ohranic¢enou limity. Kdyz vypnete zvukovy signdl, je vyboceni mimo
z6nu indikovéno také blikanim ¢iselného tdaje (TF ¢i tempa béhu).

Sporttester Vas Sipkami na displeji informuje, kde se aktudlné nachazite vzhledem k nastavené zoné:
A = hodnota je pravé nad vymezenou zénou (tzn. nad hornim limitem)
V¥V =hodnota je pravé pod vymezenou zénou (tzn. pod spodnim limitem)

Zvukovy signdl limitlh nemtZete pouZivat pii méteni cyklofunkci!
@  Pokud méfite cyklofunkce a v hornim fadku displeje méte zobrazen tdaj o denni vzdélenosti,
del$im pfidrZzenim tlacitka SIGNAL / LIGHT byste tento udaj vynulovali!

Pi‘epinani mezi limity TF a limity Tempa béhu

V pribéhu zdznamu stisknéte a pridrzte tlacitko A.

Tim pfepinite mezi limity TF a limity Tempa béhu. V reZimu Intervalového tréninku se limity
pfepinaji automaticky pii zméné jednotlivych fazi na pfednastavené hodnoty.

Mezicasy / Casy useku
Stisknutim OK uloZite ¢asy jednotlivych tseku a dil¢i meziCasy.

Nejprve se objevi : Nasledné pak :

Cas skonceného useku Mezicas od startu

Prumér TF v ramci useku

Cislo useku

&~ Sporttester automaticky uloZi jednotlivé mezi¢asy, kdyZ ukonéite cely zdznam. Pokud
nepouzivite Intervalovy trénink, miiZe byt uloZeno az 99 useki. Po dosaZeni tohoto poctu se
objevi na n€kolik vtetin ndpis FULL pokazdé, kdyZ chcete uloZit dal$i mezicas. Muzete
pokraCovat v méfeni mezicast , ale ndsledujici Casy useki jiZ nebudou ukldddny do paméti.
Ptijimac¢ dale provadi zdznam vSech ostatnich udajii s vyjimkou ¢asu tdsekll a mezicast.
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Zobrazované iidaje
V rezimu Zaznamu existuje celkem 8 podob displeje, mezi nimiZ muzete prechdzet pomoci tlacitka V.
Je-li aktivovdna ndpovéda (Help), ndzev ptislusného zobrazeni se objevi vZdy na n€kolik vtefin:

Zobrazeni: 1. 2. 3. 4.
Horni radek: Denni ¢as Denni ¢as Denni ¢as Denni ¢as
Prosti‘edni Fadek: Stopky Cas tseku Rychlost Tempo behu

Dolni Fadek: Aktudlni TF Aktudlni TF Aktudlni TF Rozdil Tempa béhu
) + Cislo useku + Cislo useku + Cislo useku + Cislo useku
Zobrazeni: 5. 6. 7. 8.

Horni Fadek: Denni Cas Denni Cas Denni Cas Stopky
Prostiedni radek: Vzdélenost Nadmotskd vyska | Kadence / Vykon * Denni Cas
Dolnf Fadek: Aktudlni TF Aktudlni TF Aktudlni TF Aktudlni TF

+ Cislo useku + Teplota ** + Cislo useku + Cislo tseku

= pouze v ptipad¢ vybaveni Snima¢em kadence nebo Snimacem silového vykonu
** = abyste ziskali pfesné teplotni tidaje, musite upevnit pfijimac¢ na drzdk umistény na fiditkach

Pti Intervalovém tréninku je k dispozici jeSté devata podoba displeje: nazev faze -—Jw h
r'*; i"f-ﬁﬂﬂ I
odpoditavaci Gasovac (¢as do konce faze) !-'55
&

€~ Podobu viech fadkil displeje miiZete ménit v reZimu Méfeni i v pritb&hu Z4znamu:

Vybér udajii prostiedniho radku
Tlacitkem V¥ vyberte poZadovany udaj. Pti piepindni tdaje v prosttednim fadku dojde ke zménam také
v fddku hornim a spodnim. Pokracujte ve vybéru horniho a spodniho fadku.

Vybér ddajii horniho fadku

Stisknutim tlacitka A si mizete vybirat z nasledujicich udaji:

» Denni ¢as (Time), Stopky (Sw), Cas tseku (Lp)

» jsou-li aktivovany ptislu$né funkce (OPTIONS — FUNCTION SET), Ize vybrat tyto udaje:
Energeticky vydej (Cal), Kilometrdz béhu ¢i jizdy (Trip), Aktudlni rychlost (Spd), Primérnou
rychlost (Avg speed), Maximélni rychlost (Max speed), Tempo béhu (Pc), Kadenci Slapani* (Cad),
Vyskomeér (Alt), Celkové pievySeni (Asc), Silovy vykon* (Pwr), Pomér Slapéani Levé a Pravé
nohy* (L — R), Pedédlovy index* (PI).

* = pouze v piipad€ vybaveni Snimac¢em kadence nebo Snimac¢em silového vykonu

&~ Nelze zvolit stejné zobrazeni na hornim a prostiednim f4dku (idaj nastaveny v prostiednim fadku
neni jiz k dispozici pro fadek horni).

Vybér udaji spodniho radku

Delsim pfidrzenim tlac¢itka A miiZete vybirat z nasledujicich udajt:

» Aktudlni TF, Primérnéd TF (avg) nebo procento z maximdlni TF (%max).

» Jestlize jste aktivovali méfeni Tempa béhu, mtzete ve spodnim fadku vidét aktudlni rozdil od
nastaveného Tempa behu.

¥~ Znaménko “—* oznatuje RYCHLEJSI aktudlni tempo neZ piednastavené.

&~ Ménit zobrazené funkce na spodnim fadku miizete pouze tehdy, jsou-li stopky v chodu.
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PieruSeni a ukonceni zaznamu

Stisknutim tlacitka STOP preruSite probihajici zdznam, chod stopek a ostatni vypocty.
Chcete-li v zdznamu pokracovat, stisknéte tlacitko OK.

Pokud hodlate zdznam ukoncit a ptejit do reZimu Denniho Casu, pfidrzte tlac¢itko STOP.

¢~ Piijima¢ se automaticky pfepne do rezimu Denniho ¢asu, jestlize znovu nespustite mé&feni do 30
minut od preruSeni stopek a sejmuti vysila¢ TF z hrudniku.

ZAZNAM PODLE SABLONY PRO ZATIZENI (E1-E5)

1. Stisknutim OK v rezimu Denniho ¢asu vstoupite do reZimu Méfeni.

2. Prepinat mezi jednotlivymi Sablonami pro zatizeni (E1-E5) miZete del§im pfidrzenim tladitka A
(kazdé jedno pfidrZeni piepne na nésledujici Sablonu). Ndzev Sablony vidite v hornim fadku.

3. Jakmile se objevi pozadovand Sablona pro zatiZeni, miiZete spustit tla¢itkem OK zdznam viech
udaji. Zatizeni bude probihat podle nastavené Sablony.

& Pii piistim vstupu do rezimu EXERCISE bude aktivni naposledy zvolend $ablona pro zatiZen.

Zakladni zatiZeni bez intervali (E1 — E5, Int OFF) |
Pokud jste v nastaveni vypnuli intervalovy trénink (Int OFF), mtizete v reZimu zakladniho nastaveni
pouZzivat az 3 ¢asovace a 3 rizné z6ny limith (viz kapitola EXERCISE SET — Zakladni zatiZeni).

Casovace

Pokud jsou Casovace zapnuty (,,Timer On*), automaticky se rozbéhnou se spusténim stopek.

Stridaji se v pravidelném pofadi, tzn.: Casova¢ 1, Casovaé 2, Casova¢ 3, Casovaé 1, Casovag 2, atd...

Po skonéeni Casovade 1 se vidy ozve jedno pipnuti, po skoneni Casovace 2 uslysite dvé pipnuti a po
skonéeni Casovade 3 tfi pipnuti. Casovade se zastavi, jakmile vypnete stopky.

Odméiovani zotaveni

Odméfovani zotaveni spustite del$im ptidrzenim tlacitka OK.

Informace na displeji v prubehu zotaveni bliZe popisuje nasledujici kapitolka ,,Intervalovy trénink*.
Po skonceni sledovaného zotaveni se zdznam pterusi. Tlac¢itkem OK muZete zdznam znovu spustit.
Jestlize nasledné spustite dalsi zotaveni, budou udaje o dfive prob&hlém zotaveni ptemazany.

Intervalovy trénink (E1 - ES, Int On) |
S timto sporttesterem miiZete absolvovat intervalovy trénink pfesné podle svych predstav.

Staci nastavit parametry Intervalového tréninku (viz kapitola EXERCISE SET - Intervalovy trénink) a
pak spustit v rezZimu EXERCISE pfisluSnou zatéZovou Sablonu.

Sporttester pak automaticky samostatné fidi priib&h intervalového tréninku (indikovdno symbolem lih).
Aby Vs sporttester informoval zvukem pii pfechodu mezi jednotlivymi fazemi, musite mit aktivni
zvukovou signalizaci (pokud je vypnutd, zapnéte ji delSim pfidrzenim tlacitka SIGNAL/LIGHT).
JestliZe jste vypnuli ¢asovace odpocitavajici jednotlivé faze k O (Timer Off), musite faze ukoncovat
ru¢né del§Sim pridrzenim tlacitka OK.

Po skonceni Intervalového tréninku piistroj automaticky zahdji méteni v reZimu BéZného uZiti (EO).
Zaznam je déle uklddéan do stejného souboru jako pfedchozi zatiZzeni v reZimu Intervalového tréninku.

Heart Interval Phase
Struktura Intervalového tréninku (viz obrazek): Repeats 03
160
* faze rozcviceni (zahfivaci) o \
* féze intervall (zatéZ + zotaveni) o T
e faze uklidnéni 100 I WarmUp phase CoolDown phase
Countdown timer 1 Countdown timer 2
80| Limits 1 =z =z —|z |timits 3
40 =|a fn) § 10 =|a

(=1
=
[~
=1

3

=1

40 50 Time
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Faze rozcvideni (zah¥ivaci)

/ Garsip Nejprve
[ {33 —— Limity TF nebo tempa (zdleZi na nastaveni v polozce WarmUp Limits1)
"-,; o )i Ve spodnim f4dku aktudlni hodnota

A - Potom

;i W Y Odpocitavaci casovac (pokud jste nastavili Timer Off, musite do faze intervalt
LK 5!' ' ptepnout del$im ptidrZzenim tla¢itka OK)

-{4 " B

el Aktudlni tepovd frekvence

T Taanal ".

: Na konci zahtivaci faze
Bﬂﬂﬂ

30 | Celkov4 délka trvéani faze rozcviceni
!." i\‘ Priimérna tepova frekvence faze rozcviceni

Faze intervala (zatéz stiida zotaveni)

&~ Piistroj dokdZe uloZit nejvyse 30 opakujicich se intervalovych fazi. Kazd4 intervalova faze se
sklad4 z intervalu zatiZeni a intervalu na zotaveni (je-1i sledovéni zotaveni zapnuto na On). Obé
tyto C4sti se souvisle opakuji.

Po skonceni zahiivaci faze se automaticky aktivuji limity nastavené pro fazi z4téze. Limity
muZete pfipadné ménit delSim pfidrzenim tlacitka A.

¢/ nterual’, Nejprve
* 3 130 ——= Limity TF nebo tempa (dle nastaveni v poloZce Interval Limits2)
".,10.' [ - , Ve spodnim fddku aktudlni hodnota

Potom
Podle nastaveného fizeni intervall (A = ru¢né, B = ¢asovacem, C = podle TF, D = podle vzdalenosti):

A = rucné (interval ukoncujete delSim pridrZenim tlacitka OK):
Celkovy pocet nastavenych intervalll

Poradi aktualniho intervalu
Dosavadni doba trvani intervalu
Aktudlni tepova frekvence

B = ¢asovacem (interval se automaticky ukon¢i po ubéhnuti nastavené doby):

Odpocitdvajici casovac

: iE Fr I’E\ C =podle TF (interval skon¢i pri dosazeni nastavené cilové tepové frekvence):
‘1._ ______ Sl Rozdil mezi cilovou TF a aktualni TF

/T O
| Eﬂ i D = podle vzdalenosti (interval skon¢i pri dosazeni nastavené vzdalenosti):
‘ﬁ:ﬁi- gj Odpocet nastavené vzdalenosti k nule

JINT 01-05" Na konci zatézové faze
" Celkova doba intervalu

R S Primérna TF béhem zatéZového intervalu

%~ Po skonceni intervalu se sporttester automaticky ptepne do sledovani zotaveni (Recovery).
%~ Po poslednim zatéZovém intervalu se prepne rovnou do faze uklidnéni (CoolDown).
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Sledovani zotaveni (Recovery)
Podle nastaveného parametru pro zotaveni (A = dle ¢asovace, B = podle TF, C = podle vzdalenosti):

|
‘gaon —F‘ A = dle ¢asovace (faze zotaveni skon¢i po ubéhnuti nastavené doby):
\a 157 M | Casovac odpocitavajici zotaveni

L~ Aktudlni tepova frekvence

i '?E?rﬂ . B = podle TF (faze zotaveni skon¢i pii dosazeni cilové tepové frekvence):
’ rJ Rozdil mezi cilovou TF a aktualni TF

g iBY-1
T Akudlni TR

]
I I?.ﬂ ; C = podle vzdalenosti (faze zotaveni skon¢i pri dosaZeni nastavené vzdalenosti):
1
]
1

e joe & Odecitani nastavené vzdalenosti k nule
'"-i---"f Aktudlni tepova frekvence

%~ Na konci faze zotaveni se vzdy ozve dvoji pipnuti.

Na konci faze zotaveni

FacoTima - pri pouziti A ¢i B (ndpis v hornim tadku indikuje zotaveni dle ¢asovace ¢i dle TF):

ﬂEﬂﬂ-I.;_, Celkova doba faze zotaveni
X2

et Pokles tepové frekvence (rozdil mezi vychozi a kone¢nou hodnotou TF)

- p¥i pouziti C (ndpis ,,RecoDist* v hornim tadku): / Recolist

Celkova vzdalenost faze zotaveni — Eﬂ

Fize uklidnéni (Cool Down) biep s
;"} faﬁ%‘ﬂm‘% Nejprve

i=.§ 130 -\\' Limity TF nebo tempa (dle nastaveni v poloZce CoolDown Limits3)

e O J Ve spodnim fadku aktudlni hodnota

{ Loollow, Potom
29583 -|—~ Odpoditavajici casovad
'# /55 F1—+ Aktudlni TF

& Casovad se rozbéhne, pokud jste jej aktivovali (Timer3 On). Pokud ne, ukonéite fazi uklidnéni
del$im pfidrZzenim tlacitka OK.

 Cooifioum Na konci faze uklidnéni

Fézi uklidnéni konc¢i intervalovy trénink. Sporttester se ihned pfepne do reZimu BéZného uZiti (EO).
Pokud hodlate provadét dalsi intervalovy trénink, stisknéte a pfidrzte tlacitko OK.

Pi'eruSeni a ukonceni Intervalového tréninku

1. Stisknutim tla¢itka STOP miZete kdykoliv prerusit Intervalovy trénink.

2. Rozsviti se népis ,,BasicUse*. MlZete pokraovat v reZimu BéZného uziti (EO)

3. Delsim pfidrZzenim tlacitka STOP opustite reZim EXERCISE a vrétite se do reZimu Denniho ¢asu.
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TIPY A MOZNOSTI V REZIMU MERENI A ZAZNAMU

Prechazeni mezi typy Sablonami pro zatizeni (E0 nebo E1 — ES)
V rezimu Méfeni stisknéte a pridrzte tlacitko A. Poté uvolnéte.
Timto postupem nalistujte poZadovanou Sablonu pro zatiZzeni (E1 -ES) ¢i reZim B&Zného uZiti (EO).

Prechazeni mezi rychlostnimi rezimy ( --, ru, bl, b2 )
V rezimu Méfeni stisknéte a pridrzte tlacitko ¥, dokud se neobjevi Run Speed (b¢h), Bike 1 ¢i 2
(kolo) nebo Speed OFF (méfeni rychlosti vypnuto). Nyni miiZete méfit piislusné rychlostni tidaje.

Vynulovani denni vzdalenosti

1. Zacnéte v reZimu Méfeni, piipadné pferuste zdznam stisknutim tlacitka STOP.

2. Tlacitkem A ¢i V¥ nalistujte zobrazeni Trip.

3. Ptidrzte tlacitko SIGNAL / LIGHT, dokud se ukazatel nevynuluje, a poté tlacitko uvolnéte.
4. Tlacitkem OK miiZete nyni znovu pokra¢ovat v zdznamu.

Navrat k ru¢né zadané hodnoté vySkoméru

1. 'V rezimu Méteni mackejte tlacitko ¥ , dokud se neobjevi na prosttednim fadku tidaj vySkoméru.

2. Pak dlouze pridrzte tlac¢itko SIGNAL / LIGHT, dokud nenaskoci ruéné prednastavend hodnota
nadmoiské vysky.

&~ Pokud se ruéni nastaveni vySkoméru lisi o vice neZ +- 610 m od vypo&tu provedeného
sporttesterem, objevi se na displeji ndpis Failed a nadmotska vySka namétend sporttesterem.
Nastavte nadmotskou vySku znovu v rezimu Nastaveni (OPTIONS). Jakmile za¢nete nastavovat
nadmotskou vysku, pfijima¢ okamzité navrhne aktudlné namétenou vySku misto pfedchoziho
nastaveni.

Opétovné spusténi zatéZové ¢i zotavovaci faze Intervalového tréninku

1. Preruste zat€Zovou ¢i zotavovaci fazi stisknutim tlacitka STOP.

2. Zpét na zacétek piislusné faze se dostanete delSim ptidrZzenim tlacitka V.
3. K opétovnému spusténi faze stisknéte tlacitko OK.

Pieskoceni nékteré faze Intervalového tréninku

Dlouze ptidrzte prostfedni tlac¢itko OK v prabéhu vybrané faze Intervalového tréninku.

Okamzité se prerusi veSkeré vypocty a spusti se ndsledujici faze Intervalového tréninku.

(MiZete také stisknutim STOP aktudlni fazi zastavit a pak delSim ptidrzenim OK spustit dalsi fazi.)

Ovladani pomoci signalu TF (funkce Heart-touch)

Tato funkce Vam umoziiuje sledovat urcité parametry v pritb¢hu zdznamu bez nutnosti mackat tlacitka.
Staci pribliZit sporttester k vysilaci a na displeji se objevi jedna z té€chto 3 moZnosti (upfesnit funkci
Heart-touch miZete v poc¢itatovém SW ProTrainer5):

* Kontrola aktudlnich limitt TF

* Piepindni mezi podobami displeje

* Zméfeni a uloZeni mezicasu

Zaroven s funkci Heart-touch se na nékolik vtefin podsviti displej sporttesteru.

23



FILE = ULOZENE ZAZNAMY

Ptistroj zahdji ukladani informaci o aktudlnim zatiZzeni do paméti soucasné se spusténim il P
stopek v rezimu Méfeni (¢imz piejde do rezimu Zaznamu = uklddani vSech tdaju). -

.. . ix . oy 12 . s . , b
V rezimu FILE si po cvi¢eni miiZete veSkeré uloZené zdznamy v klidu prohlédnout. Exe. Time
Do paméti 1ze uloZit 99 zdznami (v zdvislosti na méfenych funkcich — viz kapitola Ry
MEMORY SET). %
ReZim FILE navic obsahuje i tzv. Dlouhodobé statistiky (pribéZzné nacitané hodnoty). Diztan:e
r
Face
&~ Prvni potizeny zdznam je oznacen F1, dalii F2 atd. az do maximalné uloZenych F99. ; #Ed
Vys§i ¢islo md vzdy zdznam pofizeny pozdéji (tedy nejbliZze aktudlnimu datu). F';
Caence
1. Z rezimu Denniho Casu ptejdéte pomoci tlacitek A nebo V¥ aZ do reZzimu FILE. ¥
2. Stisknutim OK vstupte do reZimu FILE. RULLES
3. Thned vidite tvodni obrazovku s tdaji o poslednim provedeném zdznamu: S
A
Prostiedni fadek: Datum / Cas spusténi zaznamu hseait
b
Horni ¥4dek: ndzev Sablony pro zatiZeni BEwtst I}/’\r!mﬁ\_ .
{ ai . ¥
Spodni #4dek: &islo zdznamu .H______EE ’ﬂ‘?.; | 55;:’ 10 PI %
+ D 3ablony (E0-E5) : —FEB £r) | FB i) :
S e e LRE
&
. . , P . v z ¥
4. Pomoci tlac¢itek A a V¥ nalistujte zaznam, ktery si chcete podrobné prohlédnout. Limmits
5. Tlacitkem OK oteviete podrobné vyhodnoceni zaznamu (vidite napis ,,Exe.Time*). InE# ;
ane
A
€~V rdmci smy¢&ky zdznamu se mezi idaji pohybujte pomoci tlacitek A nebo V. InZane 2
&
¢~ Stisknutim STOP se vracite zpatky na predchozi (vy$§i) drovent menu. A
¢~ Pro vraceni do rezimu Denniho ¢asu stisknéte a pfidrzte kdykoliv tla¢itko STOP. ¥
Infones
&~ Neékteré informace (napf. tidaje o vymezenych zénéch ¢i hodnotich TF) se stiidajf &
na displeji automaticky. Chcete-li jejich stiidani urychlit, stisknéte tlacitko OK. Kl
¢~ Pokud nebyla dan4 funkce (napf. méfeni nadmoiské vy3ky) aktivovana pied Tot. Keal
méfenim v reZimu OPTIONS — FUNCTION SET, ptislu$ny zdznam piislusné #_
(vyskové) tidaje neobsahuje a ani nezobrazi. Lasls
r
Run.Rid. Time
| KOMPLETNI ZAZNAM OBSAHUJE: 0
o rrester
________________ &
/BExeTime’,  Exe. Time = celkové doba zdznamu Eh s
’?é‘;‘f_i : Cas, po ktery byla provddéna ¢innost se spusténymi stopkami. 4
“'-'--;-_-i--‘-;--f'-"' Na displeji se stiidavé objevuji hodnoty primérné a maximalni TF dosaZené LAES
Lt v pribéhu zdznamu. Ty

Reco = Pribéh zotaveni pri Zakladnim zatiZeni (bez intervala)

I,-'lﬂemﬁ@“r- Identifikace ,,zotaveni dle ¢asu“
/82 il—— Doba trvani zotaveni

: H —,'—' Pokles sledovanych hodnot TF
o nebo
@ Recoffr—— Identifikace ,,zotaveni dle TF*

ek I‘E_"_' Doba trvani zotaveni
‘. &0 _:;_' Pokles sledovanych hodnot TF
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Exe. Dist = ubéhnuté / ujeta vzdalenost
Vzdalenost absolvovand beéhem chtize, béhu ¢i jizdy.

Pc. Avg / Max = tempo béhu
Na displeji se stiidaveé objevuje primérné a maximdlni tempo pfi béhu ¢i pii chizi.

Spd. Avg / Max = rychlostni idaje
Sttidavé se objevuje primérnd a maximalni dosaZena rychlost.

Cad. Avg / Max = ddaje o kadenci *
Stiidave se objevuje prumérnd a maximéalni dosazena frekvence Slapani.

Alt. Avg / Max / Min = vySkomérné ddaje
Sttidave se objevuje primérnd, maximalni a minimdlni dosaZend vyska (v metrech n.m.)

OC / OF Avg /Max / Min = teplotni idaje
Stiidave se objevuje primérnd, maximalni a minimalni namétend teplota.

Ascent = pi‘evySeni
Celkové prevySeni v metrech dosaZené v pritbéhu méteni.

Pwr Avg / Max = vykon *
Stiidave se objevuje prumérnd a maximalni dosazena hodnota silového vykonu.

PI Avg / Max = pedalovy index *
Sttidave se objevuje primérnd a maximalni dosaZend hodnota efektivity Slapani.

LRB Avg = rovnovaha Leva : Prava *
Primérny udaj podilu plisobeni Levé a Pravé nohy na pedaly.

y

S * = tyto ddaje vidite pouze po méfeni se snima¢em kadence nebo snimac¢em silového vykonu

Limits 1/ Limits 2 / Limits 3 / Limits S = limity 1, 2 a 3 a souhrnné limity
Na displeji se stiidavé objevuji limity pouZité pii zdznamu (postupné limity 1, 2, 3 a souhrnné limity).

Doba ve vymezené z6né, nad hornim limitem a pod spodnim limitem

Casovy podil, ktery jste v rdmci zdznamu stravili v z6né vymezené nastavenymi limity a mimo n.
Doba v z6né se pii zdznamu ukldda pouze v pfipadé€, kdyz je predtim z6na aktivovana.

Stiidavé vidite tdaje pro z6nu vymezenou limity 1, 2 a 3.

Souhrnné limity pro cely zdznam nejsou pfi zatiZeni zvukové signalizoviny. Doba stravend nad, pod a
v souhrnné z6n¢ se zobrazi az v uloZzeném souboru.

KCal = energeticky videj béhem méreni
Zde vidite, kolik kalorif jste spalili béhem zdznamu.

Tot. KCal = celkova spotieba za urcité obdobi
Kumulativni soucet spalenych kalorii od posledniho vynulovani pocitadla energetického vydeje v
dlouhodobych statistikdch. Muzete sledovat efektivitu cviceni napt. v prubéhu tydne, mesice apod.

Tot. Time = celkova doba cviceni za urcité obdobi

Tato funkce nacitd ¢asy zdznamu od doby posledniho vynulovéni ptisluSného pocitadla.

Celkovy ¢as se zobrazuje v hodindch a minutdch az do hodnoty 99 hod.a 59 min. Poté je tento tidaj
zobrazovén pouze v hodinich az do ¢isla 9999.

Run. / Rid. Time = celkova doba béhani ¢i jezdéni za urcité obdobi
Nacitani celkového casu behi a jizd od posledniho vynulovani pocitadla v dlouhodobych statistikach.

Tot. Dist. / Odometer = Tachometr
Tot. Dist. = celkovd ubéhnutd vzdalenost od posledniho vynulovéani pocitadla v dlouhodobych stat.
Odometr = celkovd najezdénd vzddlenost od posledniho vynulovéni pocitadla v dlouhodobych stat.
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‘ EXE. SET = ROZBOR INTERVALOVEHO TRENINKU
1. Nadispleji EXE. SET stisknéte OK pro vyvolani tidajt z
intervalového tréninku. e

2. Pomoci tlacitek A ¢i ¥ muZete prohliZet tdaje z fazi EXE. SET
¥

(zahfivaci, intervald a uklidnéni). iereun: B il $uesdbons

3. Ze smycky se kdykoliv dostanete stisknutim tlacitka STOP. 4

Int1 4 Reco 1 & .. $ INt30 § Reco30

________________

{0 Warmiie, Faze zahiivaci (WarmUp)
i {3005-4i-. Celkovd doba rozcviceni

Lo f45 ———:r——- TF na konci zahiivaci faze
{30 Praméma TF zahiivaci fize
M6~ Maximalni TF b&hem zahiivaci faze

-----------------

I,-'EH hterua]‘ Faze intervalt (Interval)
Y0880 +— Celkova doba trvani faze intervali

1|| ‘ |r.'
g ;35—__7"" Primérna TF béhem intervala zatizeni a uklidnéni

(B oailous, Faze uklidnéni (CoolDown)
| #8008 +— Celkovd doba trvan fize uklidnéni
\» :35 :—- TF na konci faze uklidnéni

JSE- ————a Primérna TF faze uklidnéni
/88" ——— Maximalni TF béhem fize uklidnéni

Stisknutim tlacitka STOP se mlzete kdykoliv vratit na predchozi (vyssi) droven.

Z hlavni obrazovky fize intervalll (Interval) mizete stisknutim tlac¢itka OK vstoupit do podrobného
vyhodnoceni vSech intervall (tlacitky A a V¥ piechdzejte mezi jednotlivymi fdzemi zatéZe a zotaveni):

Int = Zatézova faze (na displeji se stridaji niZe uvedena zobrazeni)

Poradové Cislo intervalu Mezicas intervalu
;,i-mlﬁ..-.,‘{ Celkov délka intervalu s
‘ ﬂ?fq'ﬂq. ] Rychlost na konci intervalu : HE. I
"\. -_-T_'_“"-—-—-.______ .. | !
:: ------- TF na konci intervalu /"'& _@g____j
s " : i50-
— o 7 ‘-‘_’/__/—’—’
1] —— Primérna TF intervalu g e

Maximalni TF béhem intervalu

/BRaco 01
O 10— Celkovd doba trvani zotaveni (pii zotaveni podle Casu)
'w pJ-®——= Pokles TF béhem zotaveni

T R
‘g il ;—|~—-. Cas, za ktery TF poklesla na cilovou hodnotu (pfi zotaveni podle TF)
'w @ ————e Pokles TF béhem zotaven{

(BREG BT, ebo
{ El[_ﬂ_, Vzdalenost faze zotaveni

‘\Lk_fg_—f?’;_. Pokles TF b&hem zotaveni y




LAPS = PODROBNE UDAJE Z USEKU (MEZICASU) FILE

1. Nadispleji LAPS stisknéte OK pro vyvolani podrobnych informacich F':gg

o uloZenych tusecich. 2

2. Pomoci tlacitek A ¢i1 ¥ piechdzejte mezi jednotlivymi displeji: '-’ips
Bestlap & Lap1 & .. & Lap %0
BBastiar Best Lap = Nejrychlejsi usek
f Dotils f__' Cas nejkratsiho tiseku (pii predpokladu stejné dlouhych tseki ,,nejlepsi das)
ii_ 8% _',,_-——* Poradové cislo nejrychlej$iho tseku
1% 4

% Udaj o nejrychlejsim tseku je zobrazen, jestlize uloZite ¢asy nejméné 3 dsekil.
¥~ Nejrychlej$im tisekem nemiiZze byt tsek posledni.

Jednotlivé aseky
PE— Mezicas od startu (od spusténi zdznamu)

AAODEE T viezl
HMHE‘I"——" Cas tseku

'» {?4_go'~— Pofadové &islo tseku

57~ TF na konci tiseku
M J-\Q Primérna TF dseku

Maximalni TF béhem dseku

¥~V hornim fddku se s mezi¢asem od startu stfida text napovédy, pokud je funkce ,,Help* zapnuta.

&~V prostiednim fadku si miiZete prohlédnout podrobné tidaje opétovnym mackanim tla¢itka OK:
e Cas tseku (Lap Time)
e Rychlost na konci dseku (Speed)
e Kadence * na konci tiseku (Cadence)
e Nadmoi'ska vyska na konci dseku (Altitude)
e PrevySeni béhem dseku (Ascent)
e Vykon * na konci dseku (Power)
e Rovnovaha Leva : Prava * na konci tseku (LRB)
e Pedalovy Index * na konci useku (PI %)
® Docilena vzdalenost na konci useku (Distance)

e Teplota na konci useku (°C / OF)
* = pouze pfi méfeni se Snimacem Kadence nebo Snimacem Silového Vykonu

SAMPLES = ZAZNAMENANE HODNOTY

Soubor ,,samples* obsahuje detailni informace o uloZenych hodnotéach (podle FILE
nastaveného ukladaciho intervalu 5, 15 ¢i 60 vtefin). v
1. Nauvodni obrazovce piisluSného souboru (F1 — F99) stisknéte OK a pak

jedenkrat Sipku V. Objevi se ndpis SAMPLES a pocet ulozenych ,,samplii. Sk

2. Tlacitkem OK spustite vyvolani podrobnych udaji. Vidite (shora dolt) ¢islo .
uloZeného samplu, ¢as uloZeni a tepovou frekvenci v ¢ase ulozeni samplu. e

3. Stisknutim OK muzZete zménit tidaj zobrazovany na prostfednim fadku. v i 2
MiiZete tak sledovat: stopky (Stopwach), rychlost (Speed), kadenci* 51 5 52 § -

(Cadence), nadmotskou vysku (Altitude), vykon* (Power), pomér Leva :
Prava* (LRB), Peddlovy Index* (PI %). (* = pouze pfi méefeni s ptisluSnymi snimaci)

4. Tlacitky A nebo ¥ miiZete nyni pfechdzet mezi jednotlivymi samply (uloZenymi piesn¢ podle
nastaveného ukladaciho intervalu).

&~ Stisknutim STOP se kdykoliv vratite na vyssi droven, del$§im pfidrzenim STOP do Denniho ¢asu.
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Vymazani souboru s udaji o zaznamu

Nk wbh =

V rezimu FILE nalistujte pomoci A nebo V¥ zdznam, ktery chcete vymazat z paméti (F1 — F99).
Dlouze pftidrzte tlac¢itko SIGNAL / LIGHT. Objevi se ndpis DELETE FILE s ¢islem zdznamu.

Po stisknuti OK poZzaduje pfistroj potvrzeni, zda chcete tento zdznam vymazat (Are you sure?).
Pokud jste si jisti, potvrd’te tlacitkem OK vymazani vybraného souboru. Tento krok je nevratny !!!
Pokud si vymazani zdznamu rozmyslite, stisknutim STOP se vrétite zpét do seznamu zdznam1l.

ymazani vSech uloZenych zaznamu

\%
1
2.
3
4
5

. Z rezimu Denniho ¢asu mackejte tlacitka A ¢i ¥, dokud se neobjevi napis FILE.

Na této obrazovce dlouze ptidrzte tlacitko SIGNAL / LIGHT. Objevi se ndpis DELETE FILEs.

. Stisknéte OK. Piistroj se ujist'uje, zda chcete skutecné vymazat v§echny zdznamy (Are you sure?).
. Pokud jste si jisti, potvrd'te vymazani v§ech zdznami tlacitkem OK. Tento krok je nevratny !!!
. Pokud si vymazani vSech zdznamu rozmyslite, stisknutim STOP se vratite do rezimu FILE.

RECORDS = DLOUHODOBE STATISTIKY (NACITANI HODNOT)

&~ Soubor dlouhodobych statistik se aktualizuje automaticky po uloZeni kazdého nového zdznamu.

1.
2.
3.

Na tivodni obrazovce reZimu FILE stisknéte OK. Objevi se zdznam s poradovym ¢islem F1.
Jednim stisknutim tlacitka A piejdéte na polozku Records.

Stisknéte OK pro vstup do dlouhodobych statistik. Pomoci A a ¥ pfechdzejte mezi témito tdaji:
e C(Celkovy energeticky vydej (Tot. KCal)

Celkova dobu zaznamu (Tot. Time )

Celkova nabéhand / najezdénd doba (Run./Rid. Time)

Celkova nab¢&hand / ujetd vzdalenost (Tot.Dist. / Odometer )

Maximdlni dosazend rychlost (Max Spd.)

Maximalni dosaZena kadence * (Max Cad.)

Maximdlni dosazend nadmotskd vyska (Max Alt.)

Maximalni dosazeny vykon * (Max Pwr.)

* = pouze v ptipad¢ méefeni se snimacem kadence nebo snimacem silového vykonu

Vynulovani poéitadel dlouhodobych statistik

1.
2.
3.

Nalistujte pocitadlo, které chcete vynulovat (napt. Tot. KCal = energeticky vydej). Stisknéte OK.
Na hornim fddku se objevi népis ,,Reset* (a hodnota energetického vydeje se rozblika).

zrusit uvolnénim tlacitka V. Pokud jste nicméné rozhodnuti, Ze chcete pocitadlo skutecné
vynulovat, ptidrZte tlacitko V¥ stisknuté, dokud se pocitadlo nevynuluje. Pak tlaéitko uvolnéte.

¢~ Pokud jednou provedete vynulovéni pocitadla, je tento tikon nevratny a ddaje ztratite !!!

Navrat Kk dfive dosaZzenym maximalnim hodnotam

1.
2.
3.

4.

Vyjdéte ze zobrazeni Spd Max, Pace Max, Max Cad*, Max Alt ¢i Max Pwr*.

Dlouze ptidrzte SIGNAL/LIGHT. Rozsviti se ndpis ,,Return OLD* a maximélni tdaj se rozblika.
Névrat ke difve uloZzené maximalni hodnoté¢ muzete jesté nyni zrusit stisknutim STOP. Pokud jste
nicméné rozhodnuti vraceni pfedchozich hodnot skutecné provést, stisknéte tlacitko OK.

Nyni muzete tlacitkem STOP opustit reZim Records.

MiiZete vSak také pfislu§nou maximdlni hodnotu vynulovat. Dlouze pfidrzte tlacitko
SIGNAL/LIGHT. Rozbilka se napis ,,Reset VALUE". Stisknéte OK pro vynulovani maxima.

¢~ Navrat k pfedchozi hodnoté i vynulovani maxima je nevratnym tkonem !!!
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CONNECT = SPOJENI S POCITACEM

Tento model komunikuje s poc¢itaem obousmérné.
MiiZete tak prendsSet zdznamy a vysledky testii do PC pfes infracervené spojeni a zdroven nahravat
zvukovym pfenosem do sporttesteru nastaveni zadané s pomoci programu Polar ProTrainer5.

Infracervené spojeni sporttesteru s PC

T IR komunikacni port je na sporttesteru umistén nahore nad logem POLAR.

“F" Pro primou IR ( infracervenou) komunikaci je nutné, aby PC disponoval IrDa portem a operacnim
systémem WIN 98 ¢i pozdéjsi verzi.Pokud nemdte na pocitaci infraport (vétsina modernich
notebookit md IR port vestaveny), je moZno zvolit ndsledujici moZnosti vybaveni:

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

1. Nainstalujte na sviij pocita¢ program ProTrainer5 (pomoci automatické instalace nebo pres soubor
,protrainer5 — setup — setup.exe® z disku CD).
2. Spustte software a stdhnéte nejnovéjsi aktualizace SW (menu Nédpoveéda — Vyhledat aktualizace...).
3. Polozte sporttester na rovnou podlozku a nasmérujte IRDa port notebooku ¢i IR ¢idlo interface proti
IR portu na sporttesteru (na levém hornim boku).
4. Pomoci A a'V¥ prejdéte z denniho Casu do reZimu Connect a stisknéte OK. Poté vyberte zdznam,
ktery chcete do PC ptfenést (ALL = vSechny zdznamy).
V SW vyberte z menu Nastroje poloZzku Spojeni s prijimacem...
6. Pokud spojeni probihd uspésné, objevi se na obrazovce PC okno obsahujici:
» veskeré udaje v paméti sporttesteru, které 1ze prenést do PC
» nabidku veskerych nastaveni a funkci, které se daji pfenést z programu do sporttesteru

hd

T Po celou dobu prdce v okné SW — MAX 15°
se infracervené spojeni nesmi

prerusit. Nejdelsi vzddlenost Q) ) ) ] ][ [ ( [ (Qroean ]
< >

mezi IR porty miiZe ¢init 20 cm
a tihel by mél byt do +- 159. . about 10-20cm (4-8in)

SW ProTrainer5 nabizi snadny zpiisob zpracovani namétenych ddaji. Tréninkovy denik, ktery je v
tomto programu obsaZen, nabizi také mozZnost dlouhodobého pldnovéni a nasledného komplexniho
vyhodnocovani. ProTrainer5 umoZziiuje t€Z jednoduchym zpiisobem nastavit v piijimaci parametry,
které nelze zadat ru¢n€ pomoci tlacitek. Po ptfedchozim nastaveni piislusnych parametrti je mozné
volby pro ptetazeni uzamknout. Ty pak nelze zaménit, dokud nedeaktivujete v SW funkci zamku

v nastaveni Charakteristik osoby.

Cesk4 mutace SW je na CD nabizena ve 4 moZnych diakritickych verzich. Zvolit miiZete tu, kterd bude
vyhovovat piislugnému poéitaovému prostiedi (pfes menu NASTAVENI - MOZNOSTI —
CELKOVE — JAZYK). V nejméné vhodném piipadé lze pouzivat variantu ASCII bez diakritiky.
Pro instalaci programu potiebujete operacni systém Windows 2000 ¢i nové€jsi, Pentium 200 MHz
¢inovéjsi, minimédlné 50 MB volného mista na disku a CD-mechaniku.

Vyrobce SW Polar ProTrainer prubézné aktualizuje. Aktualizace si miZete pribézné stahovat po
kliknuti na nabidku VYHLEDAT AKTUALIZACE (Check for updates) v menu NAPOVEDA.
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Zvukovy prenos nastaveni z PC

Vétsinu nastaveni popisovanych v kapitole OPTIONS muzete zadat v PC a ptenést do sporttesteru pres
reproduktory. Tento postup se vyplati zejména pii postupném méteni vétsi skupiny lidi za sebou, kdy
muZete rychle zménit idaje jednotlivych uZivatel bez neustdlého mackani tlacitek sporttesteru.

Pro ptenos potiebujete PC se zvukovou kartou (SoundBlaster kompatibilni) a reproduktory (sluchitka).

Ptes Polar UpLink Ize nastavit také naptiklad nésledujici funkce :

e identifikace uZivatele, jméno i logo pro snadné rozpoznéni, kdyZ probiha vice méteni soucasné

e piiblizenim pfijimace k vysilaci v priitbéhu méfeni dojde ke zndzornéni nasledujicich hodnot:
aktudlni limity TF, uloZeni €asu tseku nebo pfepinani mezi nastavitelnymi moznostmi displeje

e oznaceni a nastaveni ¢asti 7 zvukovych upozornéni

nastaveni funkci na zapnuto nebo vypnuto

Stdhnéte si do PC program UpLink pro zvukovy ptenos (z webu http://www.polar.fi/en/support/).
Nainstalujte UpLink do pocitace a spust'te tento program.

Prepnéte piijima¢ pomoci Sipek A nebo ¥ do reZimu CONNECT.

PoloZzte sporttester zadnim krytem do 10 cm od zvukového reproduktoru a ponechte jej v klidu.

V programu UpLink zvolte ptisluSny model, zadejte tidaje k pfenosu a klepnéte na tlacitko Pienos.
Uslysite bzucivy zvuk signalizujici pfenos udajii do pfijimace. VSechny nastavené parametry jsou
kompletné ptetazeny, kdyz se na displeji objevi 100 %.

A

&~ Potiebné tidaje miZete obdobné pienést i piimo z pocitatového SW ProTrainer: kdyZ navaZete
infracervené spojeni za ticelem prenosu zdznami do PC, objevi se okno umoZziiujici pfenos
nastaveni do sporttesteru. Déle postupujte podle vySe uvedeného postupu.

Jestlize byl ptenos neuspésny, pribliZte ptijimac ke zvukovému reproduktoru nebo zesilte droven
hlasitosti tohoto reproduktoru.

&~ Pienos udaji z PC lze pierusit stisknutim tla¢itka STOP kdykoli v pribéhu této ¢innosti. V tom
piipad¢ se rozsviti Failed spolu s ndpisem CONNECT.

SPOJENI S MOBILNIiM TELEFONEM

Modely S625X a S725X umoziuji komunikaci s mobilnim telefonem NOKIA 5140(i).

Tento mobilni telefon disponuje aplikacemi Polar Runner a Polar Cyclist (vyuZitelnd i pro S625).
Diky témto programim miiZete ze svého pfijimace prenést uloZzené tréninkové tidaje ptes infracerveny
port do mobilniho telefonu. Poté je moZzné prohlizet si zdznam v grafickém zobrazeni pfimo na displeji
telefonu, uklddat jej do paméti a potazmo dlouhodobé vyhodnocovat zatiZeni pfimo v mobilu.

V souhrnné podobé se udaje ze zdznamu daji poslat formou SMS na kompatibilni mobilni telefon.
Infracerveny pienos umoziuje staZeni udajii zdznamu z NOKIE 5140 piimo do programu Ptesné
Posuzovéani Vykonnosti.

Dalsi informace o komunikaci mezi modely Polar a mobilnimi telefony Nokia najdete na strankéc
www.polarczech.cz a www.nokia.fi.

30



TESTS = KONDICNI TESTY

Jestlize jste pfed vstupem do tohoto reZimu nenastavili idaje o uZivateli v menu Options — User,
piistroj se automaticky po vstupu do rezimu TESTS ptepne do nastaveni parametrti uZivatele !!!
Rezim TESTS neni dostupny, pokud jste poloZku TESTS nastavili v Options — Function set na OFF.

A) TEST KONDICE (FITNESS TEST)

Test Kondice vyvinuty firmou POLAR je snadny, bezpe¢ny a rychly zptsob urceni individudlniho
maxima aerobni kapacity a stanoveni predpoklddané hodnoty maximélni TF. Je urCen pro zdravé
dospélé jedince.

Vlastni Index Kondice

Vlastni Index je udaj vyplyvajici z maximdlni spotieby kysliku, ktera je prezentovdna hodnotou
VO2max, a vyjadfujici droven aerobni kondice. Vlastni Index je vysledek Testu Kondice, ktery
umoziuje jednoduchym, spolehlivym a rychlym zpiisobem stanovit maximéalni aerobni vykonnost
organismu.

Stav aerobni kondice neboli vykonnost srde€né cévniho systému vyjadiuje kvalitu ¢innosti tohoto
systému pii zdsobovani t€la kyslikem. Vyssi droven této kondice znamen4, Ze srdce je silnéjsi a
pracuje ucinnéji. Hodnota VO,max je velice spolehlivym ukazatelem drovné vykonnosti ve
vytrvalostnich sportovnich odvétvich.

Pokud ma4 dojit ke zlepSeni kondice, je nutné pravidelné provadéni ptislusné ¢innosti po dobu nejméné
6 tydnt, aby nastaly postiZitelné zmény Indexu Kondice. U méné zdatnych dochédzi k vyznamnému

vvvvv

vykonnosti srde¢né cévniho systému se projevuje individudlné zvySenim Indexu Kondice.

Ke zvySovani vykonnosti obéhového systému napomdhaji ptedevsim pohybové aktivity zatéZujici
soucasn¢ velké svalové skupiny - napt. chiize, klusani resp. béh, plavani, veslovéni, brusleni, béh na
lyZich a jizda na kole.

Aby bylo mozno ndsledné€ zah4jit zvySovani kondice za vyuZiti méfeni Vlastniho Indexu, provedte v
prubéhu prvnich dvou tydni opakované nékolik méteni ke zjisténi zakladni vychozi hodnoty.
Pozdéji je vhodné opakovat test zhruba jednou mésiéng. Vypocet Indexu vychézi z hodnot klidové
tepové frekvence, variability tepové frekvence v klidu, v€ku, pohlavi, vysky, télesné vihy a vlastniho
ohodnoceni drovné pohybové aktivity.

Pi‘edpoklddand maximalni tepova frekvence (TFmax-p)
Stanoveni hodnoty TFmax-p je provedeno soucasné s vypoctenim Vlastniho Indexu béhem Testu Kondice.

Dosazitelné maximum tepové frekvence je takto ur¢eno s daleko vétsi pfesnosti nez napt. formou
vypoctu na zdklad¢ v€ku (220-ve€k), nebot’ jsou zohlednény pomérné pocetné individudlni zvlaStnosti.
Metoda vychazejici pouze z v€ku je zaloZena na pravidelné posloupnosti, a neni tudiz ptili§ pfesna
zejména u jedinci, ktefi se dlouhodobé& udrZzuji v kondici nebo napf. u starSich osob.

Nejpiesnéj$im zplisobem stanoveni individudlni hodnoty max.TF je klinické métfeni provedené formou
laboratorniho testu do maxima na béhdtkovém ¢i bicyklovém ergometru realizovatelném na pracovisti
funk¢ni diagnostiky.

Maximadlni tepova frekvence se u jedince méni v zdvislosti na drovni kondice a vykonnosti. Pravidelné
vytrvalostni aktivity vedou ke sniZovani TFmax-p. Odlisné jsou také dosazitelné hodnoty u téZe osoby
pfi riznych pohybovych ¢innostech, napf.:

TFmax pii béhu > TFmax pri cyklistice > TFmax p#i plavani.

Znalost TFmax-p poskytuje moznost urovani drovn¢ intenzity z hlediska procentudlniho rozlozeni k
maximu (= 100 %), ddle také porovnavat nasledné zmény max.TF, k nimZ dochdzi v priibéhu tréninku,
a to bez provadéni testu do iplného vycerpani.
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Hodnota TFmax-p je vypoctena na zdklad¢ udaji klidové tepové frekvence, variability tepové
frekvence v klidu, véku, pohlavi, vysky, télesné vahy a maximdlni spotfeby kysliku = VO,,,.x (zmétené
¢i predpokladané). Nejpiesnéjsiho uréeni TFmax-p bude dosazeno v pfipadé zadani laboratorné
zjiSténé hodnoty VO,,,.x do paméti sporttesteru.

Nastaveni tidaji pro test
Pred zahdjenim Testu Kondice se ujistéte, zda jste predtim zadali osobni tdaje o uzivateli v reZimu
nastaveni (Settings — User).

Provedeni testu

Pro ziskani ptesnych vysledki je potfeba dodrzovat ndsledujici zasady :

e Je nezbytné byt uvolnény a klidny (alespoil 3 minuty se pied testem zrelaxujte).

e Test Ize provadéet v jakémkoli prostfedi - doma, v kancelafi, rehabilitatnim zafizeni, ve Skole apod.,
kde je moZno zajistit pottebny klid. Nutno vyloucit veskeré rusivé vlivy, napf. telefon, rozhlas,
televizi, dal$i hovoftici osoby atd.

e Pokuste se pokud mozno stdle dodrZovat stejny testovaci prostor a denni dobu testovéni.

e  Omezte t¢zké jidlo, piti vétStho mnozstvi kdvy 2 az 3 hodiny pted testem. Koufeni u uZivatelt
meétich tepové frekvence a téch, kteii se zajimaji o své zdravi a kondici, neptedpokladame!

e Nutno vyloucit vysoké télesné zatizeni, alkoholické ndpoje, farmaceutické stimulaéni prostfedky
apod. v prabéhu testovaciho dne (potazmo den piedem).

—

Nasad'te si hrudni vysila¢ zplisobem popsanym v tvodu této prirucky.

2. Pokud chcete, aby test kondice stanovil také predikci maximalni TF, v reZimu Options —
Function set aktivujte polozku HRmax-p (na On).

3. Polozte se a snaZte se 0 co mozna nejveétsi uvolnéni svalstva a mysli po dobu 1 az 3 minut.

4. Z rezimu Denniho Casu prejdéte pomoci tlaCitek A ¢i ¥ do reZimu Tests.

5. Nalistujte polozku Fit. Test. Tlacitkem OK nyni spustite Test kondice.

¥~ Pokud jste jiz difve provadéli test kondice, vidite nejprve vysledek posledniho testu (Index
kondice + pfipadné TFmax-p). DalSim stisknutim Ok teprve spustite testovani.

N

Vidite ndpis Test on, nad nim graficky indikator pribéhu »_ _ _ _ _ a pod nim aktudlni TF.

7. Piistroj poté pokracuje v testovani (indikétor pribéhu postupné nartsta » »»_ _ ). Vy se vSak
zobrazenim na displeji pfili§ nezneklidiiujte, zlstante v klidu leZet se sporttesterem poloZenym na
hrudniku ¢i vedle téla. Doporucujeme leZet klidné€ (se zavienyma oCima), nepohybovat rukama ¢i
nohama, ani télem, vyloucit komunikaci s dal§imi osobami a viibec pfedchédzet ostatnim moznym
rusivym vliviim zvukového i jiného charakteru.

8. Po né&jaké dobé sporttester dvakrat zapipa. Tim signalizuje ukonceni testu a na displeji vidite nédpis
Ownlndex = vlastni index kondice (hodnota VO,,.x ) v€etné data provedeni testu.

9. Stisknéte tlacitko ¥ pro zobrazeni predikce maximalni TF — na displeji vidite ndpis HRmax-p

spolu se zjiSténou hodnotou ptredpokladané TF,,,x (pouze pokud je stanoveni TF,,,, zapnuto).

Pi‘eruseni testu

Test mizete kdykoliv ukon¢it stisknutim tlacitka STOP. Objevi se ndpis Failed TEST.

V tomto piipad€ nebudou prepsdny naposledy uloZzené hodnoty Vlastniho Indexu ani TFmax-p z
pfedchoziho testu.

Népis Failed TEST se objevi i tehdy, kdyz sporttester nedostavd od samého zacatku signdl TF ¢i dojde
k chvilkovému pteruseni v prubéhu testu. Test je rovnéZ ukoncen s nulovym vysledkem.

Zapnuti / vypnuti zvukového signélu pri Testu Kondice
Zvukovy signdl oznamuje dvojim pipnutim konec testu kondice. Pfed testem €i v jeho pribéhu miZete
zvukovy signdl zapnout / vypnout del$im pfidrzenim SIGNAL/ LIGHT (indikace symbolemd] ).
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Aktualizace hodnot Vlastniho Indexu a TFmax-p

Po zjisténi novych vysledkil doporucujeme upravit piisluSnou hodnotu v uzivatelskych tdajich.
Zejména hodnota TFmax-p je dllezitd pro vypocet limitd metodou ,,procenta z maximalni TF*.
Aktualizace VO, zptesiiuje nasledné vypocet Energetického vydeje a jinych parametrti pfi zatiZeni.
Pravidelnd aktualizace téchto hodnot zefektiviiuje VaSe pohybové aktivity.

1. Z rezimu Denniho Casu pfejdéte pomoci tlacitek A nebo ¥ do reZimu TESTS. Stisknéte OK.

2. Nalistujte tlacitky A nebo ¥ polozku FIT.TEST. Stisknéte OK.

3. Pomoci A nebo V nalistujte nyni zobrazeni ,,Update USER SET*.

4. Stisknutim OK potvrdite aktualizaci hodnot OwnIndex a HRmax-p (staré hodnoty budou prepsédny).

Vyhodnoceni Testu Kondice (hodnoty Own Index)

Vysledky testovani jsou smysluplné, pokud jsou posuzovany hodnoty individudlnich ddaji a zmény v
nich probihajici. Vlastni Index je také interpretovén s pfihlédnutim k pohlavi a véku. Zaclenénim
ziskané hodnoty indexu Ize vyhodnotit aktudlni kardiovaskularni kondici a provést klasifikaci v rdmci
piislusné vékové skupiny a odpovidajiciho pohlavi.
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Pro jednotlivé trovné€ kondice doporucujeme z hlediska zaméteni ndsledujici pohybové aktivity:

-7 Maintain current
axarcise habits
4  Toensure good health, for good health
maintain current axearcise and fitness.
habits For fitness
improvement an increase in

1-3 Increase exerdse axarcise iz recommended.
for health

benefits and
fitness
improvement.

1 — 3: Cvicte pro zlepSeni zdravi a kondice
4: Podstatna Cast ¢innosti zlepSuje zdravi. Lze doporucit aktivity zaméfené na rozvoj kondice
5 —7: Hlavni ¢ast cviceni vede k dobrému zdravotnimu stavu a zvySovani vykonnosti

Spi¢kovi sportovci ve vytrvalostnich odvétvich dosahuji ve Vlastnim Indexu hodnoty v piipadé muzi
nad 70 a u Zen nad 60 bodii.V piipad¢ naméfeni 95 se jednd o sportovce vrcholné vykonnostni trovné.
Nejvyssich hodnot dosahuji jedinci ve sportovnich odvétvich, v nichzZ jsou pribézné vyuzivany k
lokomoci velké svalové skupiny, napt. lyZafi béZci, cyklisté, veslafi, plavci atd.
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B) TEST VLASTNI OPTIMALIZACE ( OPTIMIZER )

Pti trénovani za ucelem zvySovani vykonnosti miZe dojit k obéasnému pretéZovani (nadmernd délka
zatiZeni, vySsi intenzita, prili§ vysoky celkovy objem zdtéZe atp.) Aby se zabranilo neZddoucimu stavu
pretrénovani, je potieba kazdé pretiZzeni kompenzovat adekvétni fazi zotaveni. Ndsledkem nedostatené
regenerace muZe byt namisto o¢ekdvaného nartstu naopak pokles trovné kondice (vykonnosti).
Pomoci Testu Vlastni Optimalizace snadno zjistite, jak optimdlni je priibé¢h Vaseho zatéZovani.

Popis Testu Vlastni Optimalizace

Test Vlastni Optimalizace je modifikaci klasického ortostatického testu pietrénovani. Je uzite€nou a
nezbytnou pomuckou pro kazdého, kdo chce pravidelnym zatéZovanim dosdhnout rozvoje své kondice.
Princip testu se zakldda na méfeni tepové frekvence a jeji variability v pribéhu ortostatického testu
(vstavani z klidové pozice). Na zdkladé vysledki testu mizete dlouhodobé rozvijet vykonnost a
predchdzet staviim pretrénovani ¢i naopak neefektivné nizkého zatéZovani.

Pti Testu Vlastni Optimalizace pfistroj kalkuluje s péti kli€Covymi hodnotami tepové frekvence. Dvé
z nich jsou pocitdny v klidové poloze, jedna pfi prechodu do stoje a zbyvajici dvé€ jiz pii stani. Pii
kazdém provedeni testu MZTF uloZi jeho vysledky a porovna je s vysledky testu pfedchoziho.

Uvodni Testy Vlastni Optimalizace

KdyZ zacinate pouzivat Test Vlastni Optimalizace, m¢li byste béhem dvou tydnti provést 6 testli pro
urceni zdkladni srovndvaci drovné. Polovina téchto testl (tj. 3) by méla byt provedena po zatéZovych
dnech a polovina po dnech odpocinkovych.

Sledovani a porovnavani hodnot Vlastni Optimalizace
Po stanoveni zdkladni srovndvaci tirovné byste méli Test Vlastni Optimalizace provadét dvakrat az

trikrat tydné. Nejvhodnéjsi je testovat se vZdy po ranu ve dnech zatézovych (2 testy v tydnu) i
odpocinkovych (1 test tydné).

Porovnani hodnot Testu Vlastni Optimalizace mtiZze vykazovat zcela mylné vysledky po obdobi
delSiho pferuseni tréninku (napf. z diivodii nemoci). Pfi tréninkové pauze delsi neZ 14 dni je vhodné
znovu provést 6 zdkladnich testll pro uréeni srovnavaci drovné.

Zpusob provedeni Testu Vlastni Optimalizace
Test by mél byt vZdy provadén v podobnych podminkdch pro dosaZeni maximalni vérohodnosti a
presnosti vyslednych hodnot. (Vhodnym €asem k provedeni testu je rdno po probuzeni pied snidani.)

» Pifiprava pfed testem

Pro ziskani ptesnych vysledki je potfeba dodrzovat ndsledujici zasady :

e Je nezbytné byt uvolnény a klidny.

e Provadéni je mozné v jakémkoli prostiedi - doma, v kanceldri, rehabilitacnim zatizeni, ve Skole
apod., kde je moZno zajistit potfebny klid. Nutno vyloucit veskeré rusivé vlivy, napf. telefon,
rozhlas, televizi, dalsi hovotici osoby atd.

e Pokuste se pokud mozno stdle dodrZovat stejny testovaci prostor a denni dobu testovani.

e  Omezte t¢zké jidlo, piti vétSstho mnozstvi kdvy 2 az 3 hodiny pted testem. Koufeni u uZivateli
MZTF a téch, ktefi se zajimaji o své zdravi a kondici, nepredpokladdme!

e Pii provedeni testu byste méli relaxovat vsedé ¢i vleZe. Zvolend pozice by méla byt piiblizné stejna
pro kazdé dalsi testovdni.
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» Ptipraveni ptijimace

1. Z rezimu Denniho ¢asu postupujte pomoci tlacitka A ¢i ¥ az do rezimu Testy (objevi se ndpis TESTS).

Pokud neni moZno rezim nalézt, zvolte v reZimu Nastaveni (OPTIONS) pro tuto funkci ON.

2. Tlacitkem OK vstupte do reZimu Testu.

3. Pomoci tlacitek A nebo V¥ se presunte na zobrazeni OP.TEST a stisknéte OK.

4. Objevi se informace o poslednim provedeném Testu Vlastni Optimalizace (datum a vysledna
hodnota testu). Pokud chcete provést ivodni test pro stanoveni srovnavaci urovné, prejdéte pomoci
tlacitek A nebo ¥ do zobrazeni ndpisu ‘“Baseline®.

5. Posad’te se nebo poloZte a snazte se 0 co moznd nejvetsi uvolnéni svalstva a mysli.

» Zahdjeni testu

Test potrvd zhruba 6 minut.

6. Stisknutim tlacitka OK spustite vlastni testovani. Vysila¢ zahdji vyhleddvani TF a na displeji se
objevi ndpis “Lay down®. Setrvejte pokud moZno bez vétsich pohybt v klidové poloze (sed nebo
leh) po celou prvni fazi testu, kterd trvd 3 minuty.

7. Po uplynuti tff minut pfijimac vyda zvukovy signdl a zobrazi pokyn “Stand up*. Postavte se a
setrvejte ve stoje po dobu dal$ich 3 minut, dokud pfistroj dal§im zvukovym signdlem neozndmi
ukonceni testu.

8. Na displeji se zobrazi vyslednd hodnota v ¢iselné i slovni podobé.

JestliZze se nepovede test spravné provést (tj. dojde k chybé v jeho prubéhu), MZTF to ozndmi

zvukovym signdlem a ndpisem “Failed test”. Za¢néte s testem znovu od samotného zacatku.

Vyhodnoceni Testu Vlastni Optimalizace

MZTF pracuje pii vyhodnocovani testu s péti parametry zaloZenymi na tepové frekvenci a jeji
variabilité¢. Hodnotu Vlastni Optimalizace pak urcuje porovndnim s naposledy naméfenymi vysledky.
Na displeji pfijimace se objevi klidova hodnota tepu vleze (REST HR), maximdalni hodnota tepu pfti
vstavani (PEAK HR) a priimérnd hodnota TF ve stoje (STAND HR). Displej zaroven zobrazi slovni
popis aktudlniho stavu kondice:

RECOVERED (1) - UPLNE ZOTAVENI
Organismus se po zatiZeni plné zotavil. MuZete pokracovat s dal§im zatiZenim podle planu.

NORMAL (2) - NORMALNI STAV
Stav organismu se nachdzi na normdlni drovni, v niZ byste jej méli nadale udrZovat.

STEADY (3) - USTALENY STAV

/////

nedoprovazi adekvatni klidové faze. Doporucujeme piiSti provedeni testu po lehkém zatéZovém dni
nebo po dni klidu.

STAGNANT (4) - STAGNUIJICI STAV

Vysledkem predchoziho Testu Vlastni Optimalizace byl pravdépodobné USTALENY STAV —
STEADY (3). Dlouhodobé se Vam nedati zatéZovat organismus se zamySlenou efektivitou a
poskytovat mu dostatecny odpocinek. Méli byste zvazit zménu stanoveného zatéZového programu.

T. EFFECT (5) - TRENINKOVY EFEKT

Tato hodnota Vlastni Optimalizace indikuje zjistény tréninkovy efekt v organismu. Ten se obvykle
dostavi po nékolika dnech naro¢néjsiho zatéZovani. Zotaveni z takového tréninkového efektu si vyzada
pfiblizn€ dva dny lehkého zatiZeni ¢i absolutniho klidu.

Pokud se hodnota Vlastni Optimalizace vySplhd na 5, aniZ je vdm zndmo predchozi pfetéZovani
organismu, muze byt pfi¢inou také zacinajici nemoc (chtipka, horecka).
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REST ! (6) - PRETIZENT ORGANISMU

Organismus vykazuje zietelné zndmky pietéZovani. Doporucujeme zatadit do programu den klidu ¢i
lehké z4téZe a po ném provést test znovu.

Spi¢kovi sportovei mohou ke stavu ob&asného a kratkodobého pretiZzeni organismu dospét zcela
védomé a je soucésti jejich tréninku.

OVERR (7) — SILNE PRET{ZENI ORGANISMU

Po ndro¢né zatézi trvajici nékolik dnti ¢i dokonce tydnii dochdzi k silnému pfetiZeni organismu. Je
potteba zatfadit do programu klidovou fézi zotaveni v délce umérné odpovidajici ptedchozimu
zatéZovani.

OVERT. S (8) - PRETRENOVANI SYMPATIKU

Pti dosaZeni této hodnoty smétujete k vaznému pietrénovani. Testu Vlastni Optimalizace zfejmé
pfedchazela dlouhodobd faze ndrocného zatéZovani s nedostateénym zotavovanim. Lehky trénink ¢i
absolutni klid je naprosto nezbytny. Po n€kolika nezat€Zovych dnech doporucujeme provést Test
Vlastni Optimalizace znovu a vysledky porovnat s pfedchozimi a se zdkladni srovnavaci drovni. Pokud
faze pretrénovani sympatiku trvd déle nez tyden, doporu€ujeme prerusit zamysleny zat€Zovy program.

OVERT. P (9) - PRETRENOVANI PARASYMPATIKU

Tato hodnota indikuje nejvazné€jsi stav pretrénovani, které je patrné i v absolutnim klidu. Jeho pfi¢inou
byvé velmi dlouhodobé zatiZeni (i na nizké intenzité) neregulované zotavovanim v odpovidajici ¢asové
délce. ZatiZeni s jednotvarnym charakterem a s vysokymi casovymi objemy sniZuje celkovou troven
kondice, fyzickou vykonnost a hodnotu maximélni tepové frekvence a smétuje ke stavu pietrénovani
parasympatiku. Pokud pocit'ujete opravdu vazné zdravotni problémy, meli byste zvazit konzultaci

s 1ékafem ¢i odbornikem.

Z tohoto vazného stavu se miiZete dostat leh&fm zatiZenfm s mensimi objemy. Cim vaZn&ji je
pretrénovani, tim delsi ¢as si zotaveni vyZadd (minimdlné vSak tyden, maximdlné€ i nékolik mésict). Je
nezbytné prerusit aktudlni zat€Zovy program a pravidelné sledovat stav kondice Testem Vlastni
Optimalizace. Az se budete citit pln€ zotaveni, doporucujeme stanovit novou zdkladni srovnavaci
uroven Vlastni Optimalizace.

Poznamka:

Pted jakoukoliv radikdlni zménou zatéZového programu zvazte kromé objektivnich vysledkti Testu
Vlastni Optimalizace také vlastni subjektivni pocity. Pokud se neshoduji se zjiSténymi hodnotami
Vlastni Optimalizace, doporuc¢ujeme provést test znovu. Vysledek testu mize byt ovlivnén rozlicnymi
vnéjsimi faktory: psychicky stres, skrytd zacinajici choroba, zmény pocasi a podnebi (teplota,
nadmotskd vySka), aklimatizace apod.

Proto doporucujeme provadét tvodni testy ke stanoveni zakladni srovndvaci irovné alesponl jedenkrat
ro¢né nebo pred zacatkem kazdého zatéZového programu.

Rozbor vysledku Testu Vlastni Optimalizace

Po pretaZeni udajii z piistroje do pocitae milZete pracovat s vysledky Testu Vlastni Optimalizace
pomoci programu Pfesné Posuzovani Vykonnosti. Software nabizi rozli¢né zplisoby analyzy zjiSténych
hodnot a detailni informace o vyvoji Vlastni Optimalizace (tj. vasi osobni vykonnosti)

v ¢iselné i1 grafické podobé.

Polozka ,,Op. Test Reset*
Tato funkce umoznuje vymazani vysledkii Testu Vlastni Optimalizace pro pozdéjsi urceni nové

zékladni srovndvaci irovné (napf. pfi zmé&né uzivatele piistroje).
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PECE A UDRZBA

" Zivotnost baterie v nové zakoupeném p¥istroji miize byt zkracena vzhledem k dobé
skladovani pristroje pired expedici a prodejem.

Ptijimac

Gumové tésnéni zajist'ujici vodotésnost piistroje je vhodné vymeénovat zhruba po dvou letech. Zejména

je to dulezité, pouzivéte-li piistroj pfi plavani.

Pti kaZzdodennim zhruba dvouhodinovém pouZivani vydrZzi baterie v pfijimaci cca po dobu 2 let. Tato

Zivotnost se podstatné zkracuje, pokud je casto pouzivdn zvukovy signdl ¢i osvétleni. V zdjmu

prodlouzeni Zivotnosti baterie je pfistroj naprogramovén k pfepnuti do reZimu Denniho ¢asu, nedojde-

li v pribé¢hu 10 minut ke zmacknuti zZadného tlacitka nebo neni pfijimdn z vysilace Zadny signal.

Baterie v piijimaci by mély byt nahrazovany pouze autorizovanou servisni opravnou z toho divodu,

aby byla zajiSténa vodotésnost pristroje ( i proti vniknuti potu, vlhka pfi desti apod. ). Diky pouZziti

EEPROMu zistavaji data uloZzend v paméti pfijimace pii vymeén¢ baterie zachovéna.

Kontrolujte prichodnost vzduchovych kandlkli (3 oteviené otvory na spodnim krytu pfijimace) a

udrZujte je v Cistot&, aby nedoslo k naruseni ¢innosti piistroje z hlediska mefeni vysky a teploty.

'V zadném piipad€ do nich nestrkejte Zddné predméty !!

Vysilac
Vysilac je aktivné v €innosti, je-1i instalovan na hrudniku, a po sejmuti dojde k jeho vypnuti. Pfesto

vSak pot nebo necistoty mohou udrzet vysilac¢ v ¢innosti, tfebaze neni pfipevnén na téle. Proto vzdy,
kdyz vysila€ nepouzivite, otrete elektrody pésu i1 vysila¢ WearLink do sucha, ¢imZ zamezite
pfedCasnému vybiti baterii. Davejte také pozor na snimaci elektrody umisténé na vnitini strané
vysilace, aby béhem manipulace nedoslo k jejich poSkozeni. Povrch elektrod nikdy nedrhnéte a také
nepouZzivejte k jejich €isténi alkohol, nybrz vyhradné néktery z odmaStovacich prostredk.

Elasticky pds je vhodné priibézn¢ prat v horké vodé s mydlovym piipravkem (pfipadné téZ v pracce na
40°C) a poté oplachnout ¢istou vodou. Pfi ¢astém noSeni ztraci pés s elektrodami postupné potfebnou
pruznost, prestava drZet na téle, coZ miiZe zplsobit nepiesnosti pii méfeni. V tom piipad¢ je nutno
objednat u dodavatele novy.

P4s s elektrodami nestirejte suchym hadrem, nezehlete ani jej neddvejte do susSi¢ky. Nechte pas lezet na
vétraném misté a uschnout nebo jej jemné osuste utérkou.

WearLink: Po kazdém pouZiti je nutno odepnout sttedovou ¢ést (vysilac) od snimaciho pasu

s elektrodami. Vysilac otfete do sucha, elektrodovy pds oplachnéte a osuste (obcas ho miZete i vyprat).
Pti optimdlni péci ze strany uZivatele by mél vysila¢ vydrZet 2 az 2,5 roku.

“F” Baterie 1ze ménit jen ve vysila¢i WearLink. Po vybiti baterie v T31c musite vyménit cely vysilaé.
Pokud se rozhodnete vymeénit baterie ve vysilaci WearLink sami a nikoliv pfes servis, postupujte takto:

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

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

3. VloZte novou baterii do vysilace tak, aby strana (-) pfiléhala na konektor vysilace a strana (+)
baterie lezela v krytu.

4. Vyjméte stary tésnici krouZek a nahrad’te jej novym.

Vlozte kryt s baterii zpét do vysilace, aby Sipka na krytu sméfovala do pozice OPEN. Na kryt lehce

zatlacte az do drovné, kdy zhruba splyva s povrchem vysilace.

6. Pomoci mince otocte kryt zpét do polohy CLOSE.

hd

Snima¢ Rychlosti na kolo (informace o Snimaci Rychlosti na nohu viz kap. Snadné spusténf - str.7)
Snimac nikdy neponotujte do vody, pouze ho v ptipadé znecisténi otfete vZdy podle potieby vlhkym
hadrem. SnaZte se také chrdnit Snimac pied silnymi ndrazy, které by mohly zptlisobit poSkozeni jeho
vnitiniho elektronického mechanismu a tim i ohroZeni funk¢énosti.
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Vymeéna baterii ve Snimaci Rychlosti na kolo je nutnd zhruba po 2500 hodindch pouZivani. Také v
tomto piipadé je vhodné nechat provést tento ukon u autorizovaného opravarenského servisu, zejména
z diivodu zachovani vodotésnosti. Pokud se rozhodnete provést vyménu sami, postupujte podle
zobrazeni v ndvodu nésledujicim zplisobem:

1. Snimac oteviete uvolnénim 2 malych Sroubkt Sroubovackem piislusné velikosti.

2. Sejméte opatrné vicko a drZte korpus snimace smérem nahoru, aby z néj elektronika nevypadla.

3. Opatrné vyjméte elektroniku.

4. Jemné stisknéte drzak baterie. Uvolnéte uchyceni drzdku z druhé strany elektroniky a vytdhnéte jej
nahoru. Vyjméte starou baterii.

VloZte novou baterii kladnym (+) pélem nahoru a jemné¢ pfitisknéte drzdk baterie tak, aby byl
uchycen k elektronice ve vSech rozich.

Ulozte elektroniku zpét na misto.

Presveédcte se, zda tésnici krouZek je na svém misté a poté proved’te spojeni pouzdra snimace.
VloZte oba Sroubky do pfislusnych otvorti a utdhnéte je.

Funkénost snimace vyzkousite tim zpiisobem, Ze v piipadé€ jeho piibliZzeni k magnetu umisténému
na drété kola bude oranzova kontrolka blikat.

10. Vyjmutou baterii nevyhazujte s béZnymi odpadky, odevzdejte ji na piislusné recyklacni misto.
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Meérici zatizeni tepové frekvence Polar jsou sice vodotésnd, nikoli vSak potapécska. Lze s nimi plavat,
skdkat do vody, siln€ se zpotit, pouZivat je v desti...

NepouZivejte tlacitka piijimace pod vodou, nebot’ pfi stisknuti miiZe natéct voda do pfijimace.

S tlacitky je mozno pracovat pouze, je-li pfijima¢ nad hladinou.

» Vlivem elektrické vodivosti vody mohou byt EKG signdly na pokoZce uZivatele piiliS slabé.

V moiské nebo pfili§ chemizované vodé€ bazénu pak mtze dochazet ke zkratim u vysilace a ten

nedokaze snimat EKG signal.

Pti skdkédni do vody, pfi obratce ¢i rychlych pohybech v pribéhu zavodniho plavani ¢i tréninku mize
dochazet k posouvéni vysilace po téle az do mist, kde neni signdl zachytitelny.

JestliZe je pfistroj namocen, proved’te dikladné osuseni diive, neZ jej ulozite. Nikdy jej neukladejte v
nepropustnych a nevzdu$nych materidlech ( napt. igelitovych saécich apod. ) , kde se mize
koncentrovat vzdus$nd vlhkost. Skladujte jej v ochranném obalu na teplém a suchém misté.

» Naramkovy pfijimac je schopen piijimat signdly z vysilace na vzdalenost 90 az 110 cm.

Z tohoto divodu se pred pouzitim piesveédcte, Ze se v této vzdalenosti nevyskytuje zadny jiny

vysila€. Signdly pfiijaté soucasné z vice zdroji mohou zplsobovat neptesnost tidajii.
Nevyzpytatelné chyby mohou nastat téZ pii pouzivéni v blizkosti silnych elektromagnetickych poli
jako TV pftijimact, elektrickych motort, vysilacich antén, vedeni vysokého napéti a Spatné odrusenych
automobilll. Obdobné problémy mohou vznikat pti soucasném pouzivani nékterych typl bezdratovych
cyklocomputerd.

» Nevystavujte piistroj extrémnim teplotdm a pfimému slune¢nimu svitu.

Tfeni umélohmotnych odévil o vysila¢ miiZze vyvolat statickou elektfinu a tim naruSit pfenos.
Pted zahdjenim aplikace méticiho zatizeni tepové frekvence se porad’te u odbornikii a to zejména v
piipadé, Ze hodlate ptistroj pouzivat pfi urcitych zdravotnich potiZich v rdmci prevence nebo jako
soucdst rehabilitace.

» Ruseni zplsobené tréninkovymi trenazéry ( béhatkovy, bicyklovy, veslatsky ergometr )

Tyto poruchy mohou byt odstranény umisténim pfijimace na jiném misté.

Odlozte vysilac a vyzkouSejte ergometr bez méteni TF.

2. Pomoci pfijimace hledejte prostor, kde se na displeji nic neobjevi a srdce neblikd. Ruseni mize
vychdzet 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 se v blizkosti nevyskytuje elektromagnetické pole (monitor PC, televizor apod.)
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> Nevite, ve kterém mist€ programovaciho cyklu se praveé nalézate :

Stisknéte a pridrzte tlacitko STOP, az se opét objevi na ukazateli idaj Denniho Casu.

» Nepiesné ( neodpovidajici ) hodnoty :

MiiZete se vyskytovat v dosahu silného elektromagnetického pole, jehoZ signdly zplsobuji chybné

udaje na displeji. Zkuste najit a odstranit pti¢inu ruseni.

» Nedochdzi ke zndzornéni TF :

1. Zkontrolujte, zda je vysila¢ dostatecné t€sn¢ upevnény ( nesmi byt volny ) a dbejte, aby na ném
umisténé logo POLAR bylo ve spravné poloze.

2. Proved’te kontrolu navlhceni elektrod. V piipadé pfiliS suché pokoZzky neni signdl snimatelny.

Podivejte se, nejsou-li elektrody znecistény.

Nemate srde¢ni problémy, které mohou ovliviiovat prabéh kiivky EKG? Konzultujte tuto situaci se

svym lékafem.

Symbol srdce blikéd nepravideln€ nebo hodnoty TF na ukazateli jsou extrémné vysoké :

VyzkousSejte, zda se pfijimac nachdzi v dosahu vysilace.

Zkontrolujte, zda se béhem méfeni vysilac s elastickym pasem piili§ neuvolnil .

PrezkousSejte, jestli jsou snimaci elektrody dostatecné vlhké.

Nepravidelnosti miZe zptisobovat srdecni arytmie. V tomto piipad€ kontaktujte svého 1ékare.

Z4dné nebo slabé viditelné tdaje na displeji - kontaktujte piislu$né servisni pracovi§té ohledng

vymeny baterii.

» Ciselné tidaje tykajici se rychlosti, vzdalenosti nebo TF se objevuji nepravideln :

Zkontrolujte nastaveni piisluSnych ddaji v menu OPTIONS. Pokud je vSe nastaveno spravné,

pravdépodobné¢ se nachézite v prostoru silného elektromagnetického pole, které zpiisobuje vypadky.

Zkuste se premistit z dosahu ruSeni a vyzkousejte opét funkénost pfistroje.

» Na ukazateli rychlosti je 00 anebo se idaj o rychlosti béhem chtize/béhu/jizdy viibec neobjevuje:

1. Zkontrolujte spravné vzdjemné polohy a vzdédlenosti Snimace rychlosti, (magnetu) a pfijimace.

2. Zkontrolujte, jestli je Rychlost zapnuta (Speed On).

3. Jestlize sviti 00 nepravideln€, miZe to byt zpiisobeno elektromagnetickym ruSenim prostredi, v
némz se prave nalézate.

4. Pokud 00 sviti stale, je zfejmé baterie ve Snimaci Rychlosti jiZ slabé a je nutno ji vymenit.

5. Pouzivéte-li bezdratovy Polar Snimac rychlosti, pfesvédcte se, jestli je mefeni silového vykonu v
rezimu Nastaveni vypnuto, (tzn. Power Off).

» Nepiesné tdaje o nadmoiské vysce:

Vlivem prudké teplotni zmény, napft. vyjdete-li v zimé ven, mohou nastat do¢asné nepiesnosti v

nacitani vySkovych hodnot. Pokud jsou tyto tdaje neptesné stdle, miiZe to byt zpiisobeno ucpanim

kandlki sledovani tlaku vzduchu, coz jsou 3 otvory na spodni strané krytu pfistroje, né¢jakou

necistotou. V tomto piipad¢ se obrat’te na autorizovany opravarensky servis.

» Po vlastnoru¢ni vyméné baterie ve vysilaci WearLink ¢i ve Snimaci Rychlosti na nohu dany
segment naddle nefunguje:

Kontaktujte autorizovany servis (viz niZe kapitola OPRAVARENSKY SERVIS).

B w
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Pomocné pokyny :

e Osvétleni - Stisknutim SIGNAL/LIGHT rozsvitite displej v reZimu Denniho ¢asu a Méteni.

e (Celkové vymazdni v pfipadé, Ze ptistroj nereaguje na stisknuti jednotlivych tlacitek :

1. Stisknéte pomoci tuzky tlaitko celkového vymazéani B > RESET. Tento tikon vymaZe nastaveni
parametrii hodinek, ale osobni idaje pro méfeni TF, hodnot s tim souvisejicich a ptedvolby pro
zdznam zustanou zachovdny. Na celém ukazateli se objevi mnoho &isel.

2. Stisknutim kteréhokoliv tla¢itka dojde k ptehozeni na rezim Denniho ¢asu s hodnotami
pfednastavenymi vyrobcem.

3. Je moZno zacit s nastavenim parametrii hodinek.
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UZ samo pouZivani piistroje umoznujiciho sledovani hodnot tepové frekvence a fizeni pozadované

urovné intenzity zatiZeni zcela rozhodné sniZuje nebezpe¢i netimérného pretéZovani organismu v

priabéhu pohybovych aktivit, at’ jiZ jsou zaméteny k jakémukoliv tcelu.

I ptesto existuje urcité nebezpeci predevsim u jedinct, ktefi neprovadéji pohybovou ¢innost pravidelné

a nemaji odpovidajici zkuSenosti, resp. se u nich vyskytuji nekteré z faktord spojenych s vyskytem

civiliza¢nich chorob apod.

K minimalizaci mozného rizika je vhodné se fidit ndsledujicimi doporucenimi :

» Pred zahdjenim pravidelného cvicebniho programu kontaktujte dle piedpoklddaného zaméteni
ptislusného odborného pracovnika. Konzultace s 1ékafem je nezbytna v nésledujicich piipadech:

® je Vam vice nezZ 40 let, mite prevazn¢ sedavy zplsob Zivota a neprovadé¢l jste v pribehu poslednich

5 let pravidelné télesné aktivity;

koufeni u uzivateli MZTF a téch, ktefi se zajimaji o své zdravi a kondici, nepfedpokladdme!!;

mate vysoky krevni tlak;

mate zvySenou hladinu cholesterolu;

objevuji se u Vas pfiznaky a projevy néjaké choroby;

zotavujete se po vazném onemocnéni nebo slozitém lékatském zdkroku;

pouzivate-li pacemaker, ptipadné mate instalovan jiny piistroj elektronické povahy

! V tvahu nutno brét skutecnost, Ze vliv intenzity zatiZzeni na TF miiZze byt jesté¢ zvyraznén piitomnosti dalSich

osob, okolnim prosttedim, dile 1€ky ovliviiujicimi srdecni ¢innost a krevni ob&h, krevni tlak, astmatické a

dychaci poruchy, stejné tak energetické napoje, alkohol, nikotin, kofein atd.

» Je dulezité vnimat pocity vlastniho t¢la z hlediska reakce na probihajici ¢innost :

Pokud citite nedimérnou bolest ¢i inavu pfi jinak obvyklé trovni intenzity cviceni, je nezbytné ¢innost prerusit

nebo alespon vyrazné zmirnit intenzitu.

» Upozornéni pro uzivatele pacemakeru, defibrilatoru nebo obdobného implantovaného zatizeni:

Osoby s uvedenymi piistroji pouZzivaji vyrobky POLAR na vlastni nebezpeci. Pred zahdjenim pravidelné

pohybové aktivity doporucujeme kaZzdopadné provedeni zatéZového testu pod 1ékaiskym dohledem. Tento test

by mél byt urCitym ovéfenim bezpeCnosti a funkcéni nezdvislosti zminénych pfistroji a MZTF pfi jejich

soucasném provozu.

CKD = CASTO KLADENE DOTAZY

» Nelze nalézt pfedchozi zdznam :

Pravdépodobné jste pouZzivali reZim Méfeni v domnéni, Ze je provddén zdznam. Tzn. Ze hodnoty TF se

na displeji objevovaly, ale neukladaly se do paméti pfijimace. Aby mohly byt tidaje zaznamendvéany,

musite spustit stopky tlacitkem OK v reZimu Métend.

» Pouzivani pfistroje stfidavé riznymi osobami :

Pted zahdjenim méteni je nutno zadat presné tidaje tykajici se osoby, u nizZ bude méteni ndsledné

probihat. Jinak nebudou informace ziskané béhem zdznamu adekvétni.

» Neni mozné nalézt v zdznamu spotiebu kalorii:

Zkontrolujte nastaveni uZivatele a aktivujte funkci Energetického vydeje pfepnutim na On. Zjistéte,

zda se v prub&hu zdznamu nachdzela TF nad 90 tepy nebo piesahovala 60 % osobniho maxima TF.

» Nelze pfepnout na vypocet predpoklddané TFmax. :

Ptekontrolujte nastaveni osobnich tdaji uZivatele a zejména, jestli byla funkce Testu Kondice

pfepnuta na On ptfedtim, neZ bylo toto nastaveni provedeno u TFmax-p.

» Prenos tdajli do pocitace byl nedspesny :

1. Zkontrolujte spradvnou vzdjemnou pozici pfijimace a interface.

2. Zjistéte, zda oba tyto piistroje "nezaii piilis". Tento problém je Casto zptusoben piiliSnou blizkosti
IR okének.

3. Presvédcte se, jestli se mezi IR okénky interface a pfijimace nevyskytuje n¢jaka piekdzka nebo
rusivy faktor.
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VYSVETLIVKY POUZIVANYCH SYMBOLU A TERMINU

PouZzivana terminologie
ELEKTRODY : Jsou umistény na zadni stran¢€ vysilace a snimaji signdl TF z povrchu téla.

INTERVALOVY TRENINK : Metoda zvySovani vykonnosti stfidavym pouZivanim réiznych &asovych tsekt
zatiZeni a odpocinku.

KODOVANY PRENOS SIGNALU : Je pouZivan vysila¢ umoziujici kédovany prenos signalu TF, prob&hne
automatické navoleni kédu digitdlniho pienosu signdlu, pficemz je tato informace zobrazena na displeji v
podobé ciselného ddaje. Pii kédovaném pifenosu akceptuje piijimac¢ signdly TF pouze z pfislusného vysilace.
Trebaze tento zpiisob komunikace vyznamnym zptisobem omezuje ruSeni, které by mohly zptisobovat MZTF
pouZivané v okoli, naprosto nelze vyloucit obCasné poruchy z ostatnich zdrojt.

MAXIMALNI SPOTREBA KYSLIKU : Jinak téZ maximalni aerobni kapacita (VO max) predstavuje nejvySsi
hodnotu kysliku, kterou je organismus schopen vyuZit pii maximalnim pracovnim zatizeni. Tento parametr je
dobrym ukazatelem aerobni kondice.

MAXIMALNI TEPOVA FREKVENCE (TF,x) : Predstavuje nejvyssi hodnotu v tepech za minutu
dosaZenou ptisluSnym jedincem.

MERENI NADMORSKE VYSKY A TEPLOTY :

Vyskové a teplotni ddaje jsou méfeny pomoci snimace atmosférického tlaku. Zmény tlaku vzduchu probihaji
nepietrzit¢ v zavislosti na riiznych povétrostnich podminkach, a proto se vypoctend vyska urcit€ého mista miize
li§it. ZvySeni a sniZeni tlaku nebo proménlivost povétrnostnich podminek mohou zplisobit zmény v nacitani
vyskovych hodnot. Napt. bourka miize vést ke zmén¢ azZ o 80 milibard, ¢imZ se namétend vyska bude lisit

zhruba o 700 m. Z téchto diivodl se doporucuje provadét nastaveni presného udaje vychoziho mista na zaklade
hodnovérné informace, nejlépe podle vyskomérného ukazatele nebo mapy. Aktudlni kontrolu vyskové hodnoty

v YV oz

je také vhodné provadét i v piipadé, Ze vyraZzite z domu nebo jiného bézného mista.

OZNACENI ZPUSOBU ZATIZENI : (EO - E5) identifikuje, ktery z nastavenych zpiisobti zatiZeni je b&hem
provadéni zdznamu pouZivan.

OVLADANI POMOCI SIGNALU TF : Piiblizenim piijimage k vysiladi na trovni loga b&hem provadéného
méteni dojde k pfepnuti vybrané funkce na nékolik vtefin.

PODOBA USPORADANI DISPLEJE : V pribéhu méfeni miZe byt piijima¢ nastaven trojim zptisobem z
hlediska uspotfddani informaci zobrazovanych ve spodnim a hornim fadku.

REZIM ZAKLADNIHO NASTAVENI : Uklddani tdajd, pfi némz jsou vypnuty intervaly.

REZIM MERENTI : Dochizi k zobrazeni hodnot TF bez jejich uklddani do paméti piistroje.

REZIM UKLADANI: Stopky bé&zi a hodnoty o priib&hu méfeni jsou zaznamendviny do paméti. Vybrat je
mozno mezi rezimem tzv. BéZného UZiti, Nastaveni Intervalového Tréninku nebo Zakladniho Nastaveni.

SPOJENI : Spojeni s PC nebo-li rezim komunikace mezi pfijima¢em a poéitadem.
SMYCKA : Cyklické opakovani funkci v uréitém reZimu prohliZeni Zaznamu a Nastaveni.
TEPOVA FREKVENCE : Ciselny tidaj piedstavujici pocet tepdi za minutu.

UROVEN AKTIVITY : Ohodnoceni pohybové aktivity z dlouhodobého hlediska je nutno uvést do zadani pred
provadénim Testu Kondice.

VYMEZENA ZONA / PASMO TEPOVE FREKVENCE : Pfedstavuje rozpéti mezi hornim a dolnim limitem
TF. Stanoveni tohoto pasma je zavislé na osobnim kondi¢nim zaméfeni.

Zobrazované texty

——: Rychlost je vypnuta (Speed OFF)
ALARM : ReZim buzeni pti nastaveni hodinek.
Alt. : Oznacuje udaje nadmoiské vysky.
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AM nebo PM : Dopoledne / Odpoledne pii 12 hodinovém reZimu denniho ¢asu. Ve 24 hod. reZimu 13:00
znamend 1:00 PM.

AVG : Spolu s ¢iselnym tidajem predstavuje primérnou TF v Ukladani zdznamu.

bl : Nastaven bicykl €. 1.

b2 : Nastaven bicykl €. 2.

BasicUse = B&zné Uziti : Méfeni zatizeni bez nastaveni jakychkoli udaju.

Best Lap : Nejrychlejsi ¢as useku.

Cad* : Oznacuje rychlost pohybu pedalt v poctu otacek za minutu ( rpm ) .

Calibrate : V tomto piipad¢ je mozno vrétit ruéné predchozi idaj zadané nadmotské vysky.
Cont : Do poctu 30 jsou intervaly nacitdny, dokud nedojde k ruénimu ukonceni faze.
CoolDown : Faze uklidnéni = vydychani na konci intervalového tréninku.

DAY : Ukazuje den v reZimu Denniho Casu.
>>> Oznaceni jednotlivych dni : Mon = pond¢li, Tue = ttery, Wed = stfeda, Thu = Ctvrtek,
Fri = pétek, Sat = sobota, Sun = nedé¢le.

Dis. : Ukazatel vzdalenosti
EO : Oznacuje rezim BéZzného UZiti.
E1l - ES : Identifika¢ni oznaceni piislusného Nastaveného ZatiZeni v prubehu Uklddani zdznamu.

ExeSet : Zahdjeni nastaveni typu pouZivaného méteni ZatiZeni bez zadani udajii (Int off) nebo zadani parametrti
pro intervalovy trénink (Int on)

Exe.Time : Celkova doba provadéni Zaznamu.

FILE : ReZim vyvoldni Zadznamu, kdy je mozno z paméti piistroje vyvolat uloZené udaje.
FIT.TEST : Test Kondice

HR Max : Maximdlni dosaZend TF.

HRmax-p: Pfedpoklddand dosazitelnd maximéalni tepové frekvence. V textu oznacovano TFmax—p-

Int : V rezimu Nastaveni oznacuje moZnost sefizeni Intervalového Tréninku. V rezimu Uklddani indikuje
probihajici intervalové zatiZeni véetné fazi zahiati a uklidnéni.

In Zone / Above / Below : Doba stravend ve vymezeném pasmu / nad / pod vymezenou zénou.

KCal : Hodnota energetické spotieby dosazena v pribéhu Zaznamu.

Lp : Oznacuje Cas tsek.

LAPS : Pocet useki uloZenych v zdznamu.

Lim Low : Dolni limit vymezeného pasma TF.

Lim High : Horni limit vymezeného pasma TF.

Limits 1/ Limits 2 / Limits 3 : Zobrazeni limitl vymezenych zén 1,2 a3 .

LRB* : Udaj o rovnovize mezi silovym ptisobenim levé a pravé nohy = pomér §lapani L a P.

MAX : Spolu se zobrazenou hodnotou oznacuje nejvyssi dosaZzenou TF.

MAX % : Spolu se zobrazenou hodnotou TF znazorfiuje, na jaké procentudlni trovni individudlniho maxima
probiha aktudlni zatiZeni.

Mem full: Toto sdéleni se objevi na displeji, dojde-li k naplnéni paméti piijimace. Nasledné je mozno v ¢innosti
pokracovat a provadét odmérovani Casu tsekl, ale ddaje se jiz nebudou ukladat k naslednému vyvolani.

Odometer : Tachometr provadéjici prubézné celkové nacitani kilometraze vSech jednotlivych jizd.
OPTIMIZER: Rezim Testu Vlastni Optimalizace
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OPTIONS : ReZim Nastaveni zpiisobu zatéZovani béhem cviceni, aktivace dalSich funkci, informaci o uzivateli,
podoby pfijimace pti méteni a funkci hodinek.

OwnINDEX: Vysledek Testu Kondice pfepocteny na hodnotu maximdlni spotfeby kysliku (VO2max)-
VO max : Maximalni spotieba kysliku.

OwnCal : Béhem méteni dochézi k pribéZnému propocitivani Energetického vydeje energie v kilokaloriich ( 1
kcal = 1000 cal ). Tato funkce umoznuje sledovat, kolik energie bylo spotfebovano v prubéhu 1 cvicebni
jednotky resp. za 1 den, 1 tyden , 1 mésic, 1 rok apod. Zjisténé tdaje lze pouZzivat mimo jiné pro tdpravu
stravovaciho rezimu, sestavovani jidelnicku atd. Nacitini spotieby energie probihd, jakmile hodnota TF
dosdhne 90 tept/min nebo 60 % individudlniho zadaného maxima, kteryzto tidaj mtze byt nizsi. Tyto limity
jsou nafizeny pouze na vypocet vydané energie. VySsi tepovd frekvence urychluje spotfebu energie. Vlastni
Spotieba je pomérné presné kalibrovdna zaddnim osobni vdhy a vySky, maximdalni spotieby kysliku (VO2max)
a maximdlni TF (TFmax). Nejpiesnéjsi hodnoty Energetického vydeje mize byt dosazeno pfi zadani udaji
VO2max a TFmax ziskanych pfi laboratornim testovani na béhitkovém nebo bicyklovém ergometru zatiZenim

do maxima. Méfeni energetické spotfeby je nejptesnéjsi pti souvislych pohybovych aktivitich jako jsou napft.
beh, cyklistika, chiize, plavani apod.

Pc : Tempo béhu méfené v min/km ¢i v min/mili

PI % , Index Slapani* : Poskytuje informaci o tom, jak pravidelné je rozloZeni vykonu. Optimem je
rovnomeérny pohyb pedala a piiblizeni se hodnoté 100 %. Udaj PI 100 % by znamenal, Ze sila piisobi na pedal v
prabéhu celého cyklu otoceni.

Pwr* : Oznacuje Méteni vykonu v rezimu Cyklo.

RecoDist = vzdalenost pro uklidnéni : Nastavte vzdélenost, po kterou by mélo probihat uklidnéni. V reZzimu
Zaznamu dojde ke zndzornéni, o kolik TF klesla a jaka byla vzdélenost.

RecoHr = zotaveni dle poklesu TF : Nastavte TF, které m4 jeji hodnota dosdhnout na konci sledovaného
zotaveni. V reZimu Zaznamu dojde ke zndzornéni ¢asového tdaje potfebného k dosaZeni zadané hodnoty TF.

RecoTime = zotaveni za urCity casovy usek : Zadejte Casovy udaj, po ktery chcete zotaveni sledovat. V
Zaznamu bude uvedeno, o kolik tepti / min se TF snizila.

ru : Smycka nastaveni rychlosti béhu ¢i chiize
Spd : Oznacuje rychlost jizdy
Split Time : PritbéZny ¢as ubeéhnuvsi od spusténi stopek do uloZeni meziCasu.

Timer 1,2,3 : V reZimu Intervalového Tréninku ptfedstavuje Casovace odpocitdvajici k O pfi nastaveni
Intervalového Tréninku.

WarmUp : Faze zahtati = rozviceni na zacatku intervalového tréninku.

* pouze v pifpadé vybaveni Snimacem Kadence ¢i Silového Vykonu

Zobrazované symboly
v

Srdicko blikajici v rytmu tepové frekvence signalizuje probihajici méfeni. Chybi-li rdmecek,
neni pienos TF kédovany, coZ je obdobn4 situace jako pti pouZiti nekédovaného vysilace.

Rémecek kolem symbolu srdicka v médu méteni prezentuje kédovany pienos, ktery je tolerantni
vici ruSeni.

Ll Znézoriuje, Ze neprobih4 pifjem signalu TF kratsi dobu neZ 5 min.

- - Zndazornuje, Ze neprobihd pifijem signdlu TF v pribéhu poslednich 5 min.

(
ﬁ"lkona oznacuje v jednotlivych rezimech nasledujici informace:
astaveni : provdadite zadani funkci Rychlosti pti Béhu / Chuzi;
Zatizeni : rychlost pifi béhu / chiizi je zapnuta;
Zaznam : prohliZeny jsou informace o rychlosti pfi béhu ¢i chizi.
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o Tkona oznacuje v jednotlivych reZimech nasledujici informace
Nastaveni : provadite zadani funkci Cyklo;

Zatizeni : pouZzit je bicykl 1 nebo 2;

Zaznam : prohlizeny jsou informace Cyklo.

o

V ptipad¢€ zobrazeni tento symbol v médu Denniho €asu zndzoriiuje, Ze je budik aktivovdn na
buzeni. V reZimu M¢éfeni informuje, Ze je nastaven zvukovy signdl pro ptipad, Ze by se TF dostala
mimo vymezenou zénu. Neni-li symbol zobrazen, jsou uvedené funkce vypnuty.

11l1 Znézoriuje nastaveni funkci rezimu intervalového tréninku.

11l1: Indikuje souvisle priibéZné méfeni intervalii; soucasné se objevi také Cont.

A Béhem Mcéfeni upozornuje ikona, Ze TF je nad vymezenou zénou. V médu prohliZzeni Zaznamu
ukazuje ¢as strdveny nad vymezenou zénou.

¥ Béhem Méfeni upozoriuje ikona, Ze TF je pod vymezenou zénou. V médu prohliZzeni Zdznamu
ukazuje ¢as strdveny pod vymezenou zénou.

Graficka stupnice sestdvajici z 5 samostatnych blokt. Blikajici blok signalizuje, na které drovni z
jednotlivych funkci se pravé nachdzite ve smycce rezima Nastaveni nebo vyvoldni Zaznamu. Souvislé
postupné rolovéani bloki indikuje probihajici ukladani idajii do paméti.

[ Signalizuje slabou baterii

TECHNICKE UDAJE

Meéfice Tepové Frekvence POLAR jsou uzplisobeny ke zndzornéni drovné fyziologického zatiZeni a
intenzity kladené na organismus v prubéhu pohybové aktivity ¢i pracovni ¢innosti resp. ke sledovani
klidovych hodnot. TF je zobrazena v podob¢ ¢iselného udaje vyjadiujiciho pocet tepti za minutu (tepy /
min). Modely S625X i S725X je moZno pouZivat k méfeni nadmotské vysky a teploty okolniho
prostiedi pii (cyklo)turistice. Jeho funkce vSak nejsou zameéteny tak, aby dovolovaly vyuZivat tento
piistroj coby vyhradni méfici zafizeni v letectvi, horolezectvi, vodnich sportech resp. podobné
zaméfenych ¢innostech.

“F” Piistroj patii mezi Laserové Vyrobky T¥idy 1.

Koédovany vysila¢ tepové frekvence WearLink

Typ baterie: CR 2025

Zivotnost: zhruba az 1300 hod.

Provozni teplota:  -10° az +50° C

Material: Polyamid

Vodotésnost: pln€ vodotésny pro plavani — oznaceni “30m* dle normy ISO 2281

Koédovany vysilac¢ tepové frekvence T 31C

Typ baterie: pevné zabudovand lithiova baterie
Zivotnost: zhruba az 2500 hod.

Provozni teplota:  -10° az +50° C

Material: Polyamid

Elektrodovy latkovy pas k vysila¢i WearLink a popruh k vysilaci T 31C
Materiél: polyuretan, nylon, polyamid, polyester a pfirodni kaucuk obsahujici téZ malé
mnozstvi latexu
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Naramkovy prijimac
Typ baterie CR 2354
Zivotnost baterie: cca 2 roky pfi kazdodennim jednohodinovém pouZivani (Zivotnost baterie v
nov¢ zakoupeném piistroji miiZze byt kratsi vzhledem k dobé skladovani ptistroje pred expedici)
Provozni teplota -10° az +50° C
Vodotésnost: pln€ vodotésny pro plavani — oznaceni “30m* dle normy ISO 2281
tla¢itka nedoporucujeme mackat pod vodou
Reminek — materidl  polyuretan
Ptesnost hodinek méné neZ +- 0,5 vt. / den pfi teploté 25°C
Presnost méfeni TF  +- 1 % nebo 1 tep/min.
(vySsi presnost je dosaZzitelna pii zachovéni stdlosti podminek)
Spodni kryt pouzdra — materidl  polykarbonat a skelné vldkno

Spodni kryt a pfezka feminku jsou z nerezivéjici oceli v souladu s direktivou EU 94/27/EU a jejiho
upiesnéni 1999/C205/05 tykajiciho se uvoliiovani niklu u vyrobku ptichdzejicich do pifimého a
dlouhodobého kontaktu s pokozkou.

Pozndmka k méfeni nadmotské vysky a teploty :

Ptistroj pocita vysku pomoci béZného primérovani hodnot v zdvislosti na tlaku vzduchu v souladu s
ISO 2533. Tlak vzduchu je méten a teplota upravovdna kazdou vtefinu. VSechny modely ukazuji
vySkové hodnoty mezi - 448 az 7.590 m.n.m. s presnosti 1 m. Nastaveni vychoziho bodu vySkoméru je
mozné v rozmezi +- 610 m od posledniho naméteného tidaje.

Snimac rychlosti na nohu / na kolo / kadence
Provozni teplota -10° az +60° C

Typ baterie lks AAA /CR 2032
Zivotnost baterie zhruba 20 hodin chtize ¢i beéhu / 2500 hodin jizdy na kole
Presnost +- 1 % (u nozniho snimace rychlosti se sniZuje pii méfeni v nerovném terénu)

Odolny proti desti, postiikdni apod.
(Hmotnost snimace rychlosti na nohu = cca 62 gramu)
Rozsah méfeni ® kadence: 0-199 otd¢ek/min

= rychlost: 0-119 km/h

NASTAVITELNE PARAMETRY

Uvadéné hodnoty jsou vyrobcem prednastaveny nasledovné:

Casovy rezim 24 hod.
Budik vypnut
Datum narozeni 0 ( nastavitelné v rozsahu 1921 - 2020 )
Pohlavi muz
Viéha 0(kg)
Vyska 0O(cm)
Pohybovd aktivita nizka
TFmax 220 - vék
VO2 max - muZzi 45
- Zeny 36
B¢h S625X zapnuto, S725X vypnuto
Bicykl 1/2 S725X zapnuto, S625X vypnuto
Obvod kola 1 2000
Obvod kola 2 2100
Kadence vypnuto
Zvukovy signédl zapnut
Jednotky méteni 1
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Népovéda zapnuta

Vlastni Spotieba vypnuta

Test Kondice zapnut

TFmax-p vypnuta

Vlastni Optimalizace vypnuta

Funkce intervalu vypnuta / ¢asovac intervalu
TF intervalu 160

Vzdélenost intervalu 2 km

Pocet intervalli 3
Casovacé 1,2, 3 vypnut /2 min.

Limity TF 1,2, 3 80/160

Funkce uklidnéni vypnuta / ¢asova¢ uklidnéni
TF uklidnéni 80
Casovag uklidnéni 1 min.
Vzdalenost pro uklidnéni
Ptiblizenim pfijimace k vysilaci

1 km
znazornéni limita TF

Hranié¢ni limity nastavitelnych parametru :

Stopky = mozné doba méteni 99hod.59min.59vt.
Limity TF 30 - 240

Doba stravena ve vymezené zéné¢ 99hod.59min.59vt.
Doba zotaveni 99min.59vt.
Spotieba 99999 kcal
Celkova spotieba 999999 kcal
Celkova doba méteni 9999 hod.

Celkova doba béhu / jezdéni 9999 hod.

Tempo béhu (min/km) 2 — 60 minut
Tachometr 999 999 km

Pocet zdznamii 99

Pocet ulozenych usekt 99

Pocet intervalovych fazi ulozenych do paméti 30

ZARUKA A AUTORIZOVANY SERVIS

Zaruka se vztahuje po dobu 24 meésicti ode dne prodeje na poruchy prokazatelné nezavinéné uZivatelem. Pti
jejim uplatnéni je nutno predlozit nalezité vyplnény zarucni list. Narok na zaruku zanikd, pokud pfistroj neni
pouZivan v souladu s pokyny obsazenymi v této uZivatelské piiruc¢ce nebo v piipadé neodborného zasahu.
Pokud pfistroj vyZaduje opravu béhem zaruky nebo i po ni, doporuc¢ujeme zaslat jej vyhradné znackové
opravné. Zabalte diikladné vSechny soucasti do piivodniho obalu, aby nemohly byt pti pfepraveé poskozeny. V
ramci trvani zaruky pfilozte vyplnény Technicky prikaz, pfipadné upozornéte na vyskytnuvsi se problémy.

Ptistroj neposilejte na adresu distributora, zaslete (¢i po pfedchozi domluvé doructe) do nékteré z
autorizovanych servisnich opraven:

Firma HAdresa ||Provozn1’ doba HWeb HTelefon ||E—mail

?3(1; SYSTEM If;)(;gg(;zir:; 6, 19)%61_)2/‘1:7:00 www.allsystem.cz (233 372 533 |info@allsystem.cz
ilrS(P)I SPORT, lljjﬁllicgé 462/19, 19):(2)61—){11:8:00 www.hshsport.cz (224 919 152 ||servis@hshsport.cz
Pavel Sicha ll)zj;;/(;) \I;iashlazj’ Ellfi) i(;hvc;gzh www.polarshop.cz ||774 307 454 |PolarShop @seznam.cz
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Firma Dr. Svoboda — SPORTOVNI SLUZBY je zapojena do sbéru elektroodpadu v ramci
systému ASEKOL pod ¢islem AK-051105.

Sbérné misto najdete na adrese:

Aredl SK Motorlet (plavecky bazén), Radlicka 298/105, 150 00 Praha 5 — Radlice
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