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Meérici Zatizeni Tepové Frekvence ( ddle MZTF ) je vyrobeno na zékladé nejmodernéjSich
poznatki z oblasti elektrotechniky, mediciny ( zejména funk¢ni diagnostiky a fyziologie ) a teorie
sportovniho tréninku.

Zikladni soucasti pristroje a zpisob instalovani

Meérici zatizeni tepové frekvence se sklada ze 3 zakladnich soucasti:

1. Naramkovy piijimac

- zobrazuje hodnoty TF a dalsi udaje v pritbéhu méfeni. Po skonceni ¢innosti 1ze provést
vyhodnoceni z hlediska doby trvani a intenzity zatiZeni.

2. Hrudni vysilac se zabudovanymi elektrodami

- snima signaly tepové frekvence a odesila je do pfijimace.

3. Elasticky popruh s ptezkou

- udrzuje vysilac ve spravné poloze na hrudniku.

Instalovani vysilace

1. Spojte vysila¢ s elastickym pasem.

2. Délku nastavte tak, aby po piilozeni kolem hrudniku tésné€ pod prsnimi svaly byla pfed zapnutim
vzdélenost mezi o¢kem a zavlackou 10 az 15 cm.

3. Navlhcete plo$né elektrody umisténé na vnitini stran€ vysilace a pfitisknéte je na pokozku.

4. Zkontrolujte, zda elektrody ptiléhaji dostatené t€sné na tclo a je-1i vysila¢ spravné umistén a
nasmérovan, coz signalizuje odpovidajici poloha loga.

Prijimac¢ nasadte jako béZné naramkové hodinky, na fiditka kola apod.




Zahajeni Méreni

1. Pokud je vysilac i pfijimac instalovan, piesvédcte se, zda se ve vzdalenosti do 1 m nevyskytuji
dals$i osoby pouzivajici MZTF piipadné zdroj zptisobujici elektromagnetické ruseni.
2. Spusténi zaznamu provedete stisknutim tlacitka.

3. Symbol srdicka yyse rozblika v rytmu tlukouciho srdce a soucasné se rozb&hnou stopky. Udaj
piedstavujici TF se zobrazi do 5 vtefin. ws[Q00=e

Indikator doby zdznamu: 156
1 dilek = 10 minut a 6 dilkti = 1hodina

Po uplynuti 1hodiny, kdyz se vSechny dilky postupné zaplni, se cyklus opét plynule opakuje.
4. Chcete-li zjistit, kolik ¢asu uplynulo od zahajeni méteni, zobrazi se tento idaj po piiblizeni
piijimace ke stiedu vysilace. Tato informace ==00=o

zlstane zobrazena na displeji po dobu 3 vtefin. 22:38

Ukonceni Méreni a Vyvolani zaiznamu

1. Stisknutim tlac¢itka je moZno zaznam kdykoli ukoncit.

2. Jednotlivé uloZen¢ informace se automaticky zobrazuji postupné: DINE
3. Primérna tepova frekvence ( po dobu 3 vt. ): 149

AVG
4. Celkova doba zaznamu ( po dobu 3 vt. ): 42:03

TOTAL

Hodnota primérné TF a doba zdznamu se znazorni dvakrat.

Poté se piistroj prepne do rezimu vypnuto.

5. Objevi se napis: oD

Vyvolani zaznamu lze ukoncit kdykoli stisknutim tlacitka.

Chcete-li vyvolat zaznam n¢kdy pozdéji, stisknéte pii zobrazeni OFF tlacitko a pfidrzte je.
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Péce a udrzba

1. Opatrné omyjte vysila¢ mydlovou vodou.

2. Pote jej oplachnéte Cistou vodou.

3. Osuste jej mekkou latkou.

4. Ulozte vysilac¢ na €isté a suché misto. Ke zprovoznéni vysilace dojde automaticky bezprosttedné
po jeho instalovani. Je proto vhodné sejmout jej co nejdiive po skonceni méfeni a provest vyse
uvedeny postup, ¢imz se prodluzuje Zivotnost baterie ve vysilaci a téZ jeho elektrod.
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Zony Tepové Frekvence z hlediska zaméreni

Ke stanoveni odpovidajici zony tepové frekvence je nutné znat hodnotu maximalni TF. Ptiblizné ji
1ze urcit vypoctem podle vzorce : TFmax = 220 - v&k

Pro presnéjs$i méteni je vSak kazdopadné vhodné urcit hodnotu TFmax pomoci zatéZového testu na
pracovisti funkéni zatézové diagnostiky.

Rozmezi ptislusné zony TF je ohrani¢eno hornim a spodnim limitem, které odpovidaji uréitému
procentu aktualni TFmax.



Jednotlivé zony zatizeni z hlediska ucinnosti na organismus :

Oblast Tyto pohybové aktivity jsou zaméfeny na udrzovani télesné Pfedstavuje
Nizké pohody a predchédzeni stresiim, coz napomahd zlepSovani zatiZeni na
... | zdravotniho stavu. Patii sem b&ézna kaZzdodenni pohybova urovni 50-60 %
Intenzity | ..
Cinnost. TFmax.
Oblast Jedna se o

Tyto aktivity se doporucuji za ucelem regulace hmotnosti,

vy : . . o s s » . zatizeni na
umoziuji rozvoj celkové kondice a vytvareji zaklad vSeobecné

Nizké az

Sti‘edni vvirvalosti urovni 60-70 %
Intenzity Y ] TFmax.
oblast Tato pohybova ¢innost plisobi v pfipad¢ pravidelného cviceni Ptedstavuje
. .. | efektivné na zvySovani kondice srdecné cévniho systému a zatizeni na
Strredni " “r .o . , C s o , . o
., | ptedevsim aerobni vykonnosti. Jedné se o naro¢né&jsi zatizeni, urovni 70-85 %
Intenzity . e : wrtix
které nelze provadét souvisle po piilis dlouhou dobu. TFmax.
oblast Trénink s timto zamétfenim je zacilen na dosazeni maximalni Jde o zatiZeni
Vysoké | vykonnosti. Je provadén piedevsim prostfednictvim specidlnich | na urovni 85-
Intenzity | tréninkovych prostifedki typickych pro ptislusné odvétvi. 100 % TFmax.

Predchazeni moznym rizikim p¥i cviceni s MZTF

Uz samo pouzivani ptistroje umoziujiciho souvislé a bezprosttedni sledovani hodnot TF a fizeni
pozadované urovné intenzity zatizeni zcela rozhodné snizuje nebezpeci neumérného pietézovani
organismu v priabéhu pohybovych aktivit, at’ jiz jsou zaméteny k jakémukoliv ucelu. I presto
existuje urCité nebezpeci predevsim u jedincti, kteti neprovadéji pohybovou ¢innost pravidelné a
nemaji odpovidajici zkuSenosti, resp. se u nich vyskytuji nékteré z faktori spojenych s vyskytem
ctviliza¢nich chorob apod.

K minimalizaci mozného rizika je vhodné¢ se fidit nasledujicimi doporucenimi :

> Pfed zahdjenim pravidelného cvi¢ebniho programu kontaktujte dle pfedpokladaného zaméteni
ptislusného odborného pracovnika. Konzultace s 1¢ékatfem je nezbytna v nasledujicich ptipadech :
~ je Vam vice nez 40 let, mate pfevazné sedavy zpusob Zivota a neprovadél jste v pribéhu
poslednich 5 let pravideln¢ télesné aktivity;

~ koufeni u uzivatelt MZTF a téch, kteti se zajimaji o své zdravi a kondici, se neptedpoklada;

~ mate vysoky krevni tlak;

mate zvySenou hladinu cholesterolu;

objevuji se u Vas ptiznaky a projevy néjaké choroby;

zotavujete se po vazném onemocnéni nebo slozitém lékaiském zakroku;

~ pouzivate-li pacemaker, pfipadné mate instalovan jiny pfistroj elektronické povahy.

! V tivahu nutno brat skute¢nost, Ze vliv intenzity zatizeni na TF muze byt jesté zvyraznén
ptitomnosti dal$ich osob, okolnim prostfedim, dale 1éky ovliviiujicimi srdecni ¢innost a krevni
ob¢h, krevni tlak, astmatické a dychaci poruchy, stejné tak energetické napoje, alkohol, nikotin,
kofein atd.

> Je dllezité vnimat pocity vlastniho téla z hlediska reakce na probihajici Cinnost :

Pokud citite neumérnou bolest ¢i tinavu pfii jinak obvyklé Grovni intenzity cviceni, je nezbytné
¢innost pterusit nebo alespon vyrazné zmirnit intenzitu.

Upozornéni pro uzivatele pacemakeru, defibrilatoru ¢i obdobného implantovaného zafizeni:
Osoby s uvedenymi pfistroji pouzivaji vyrobky POLAR na vlastni nebezpeci. Pfed zahajenim
pravidelné pohybové aktivity doporucujeme kazdopadné provedeni zatézoveho testu pod Iékaiskym
dohledem. Tento test by m¢l byt urcitym ovéfenim bezpecnosti a funkéni nezavislosti zminénych
pfistrojt a MZTF pfi jejich sou¢asném provozu.

l
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Technické udaje

MZTF POLAR jsou uzptisobena ke znazornéni urovné fyziologického zatizeni z hlediska intenzity
kladené na organismus v priabéhu pohybové aktivity ¢i pracovni ¢innosti piipadné ke sledovani
klidovych hodnot. TF je zobrazena v podobé¢ ¢iselného tidaje vyjadiujiciho pocet tepli za minutu
(tepy / min).

Vysilac tepove frekvence

Typ baterie pevné zabudovana litiova baterie

Zivotnost zhruba aZ 2500 hod.

Provozni teplota -10°az +50° C

Material polyuretan

Elasticky popruh

Ptezky - material polyuretan

Pruzna ¢ast - material nylon, polyester a ptirodni guma s piimési malého mnozstvi latexu
Ndramkovy prijimac

Typ baterie CR 2025

Zivotnost baterie zhruba 2 roky pfi 2 hod. kazdodennim pouzivani
Provozni teplota -10°az +50° C

Vodotésnost do hloubky 30 m

Reminek - material polyuretan

Prezka feminku - material ~ polyoxymethylen
Spodni kryt je z nerezivéjici oceli v souladu s direktivou EU 94/27/EU a jejiho upfesnéni 1999/C205/05
tykajiciho se uvoliiovani niklu u vyrobku ptichazejicich do ptfimého a dlouhodobého kontaktu s pokozkou.

Presnost méteni TF +- 1 % nebo 1 tep/min.
vyssi presnost je dosazitelna pii zachovani stalosti podminek
Celkovéa doba zdznamu 9hod. 59min.
Podoba zobrazeni
- pti dobé méfeni do 1hod mim.min : vt.vt
- pti dobé méfeni nad 1 hod hod.hod. : min.min.

Nejkrats$i mozna délka zdznamu 1 min.

Zaruka

Zaruka se vztahuje po dobu 24 mésicti ode dne prodeje na poruchy prokazatelné nezavinéné
uzivatelem. Pf1 jejim uplatnéni je nutno ptedloZzit nalezité vyplnény zaruc¢ni list. Narok na zaruku
zanikd, pokud ptistroj neni pouZzivan v souladu s pokyny obsazenymi v této uzivatelské ptirucce
nebo v pfipad¢é neodborného zasahu.

Opravarensky servis

Pokud pftistroj vyZzaduje opravu béhem zaruky nebo 1 po ni, doporucujeme zaslat jej vyhradné
znackové opravné. Zabalte diikladné vSechny soucésti do plivodniho obalu, aby nemohly byt pii
piepraveé poSkozeny. V ramci trvani zaruky piilozte vyplnény Technicky prikaz, ptipadné
upozornéte na vyskytnuvsi se problémy. Ptistroj neposilejte na adresu distributora, nybrz jej zaSlete
resp. po piedchozi domluvé doructe ptimo znackové servisni opravngé:

ALL System s.r.0.

Jana Zajice 24

170 00 Praha 7

Telefon: 233372533

Ing. Josef Dvoraék, tel: 603 - 758308, e-mail: pdvorak@atlas.cz

Ing. Pavel Sykora, tel: 603 - 444 775, e-mail: allsys@quick.cz
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>> Informace o nabidce dalSich titulli zamétenych na vyuzivani MZTF obdrzite u distributora !
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