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! Drobné zmény ve vedlejSich funkcich oproti manudalu vyhrazeny !
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UvVOD

Meéfici Zatizeni Tepové Frekvence ( ddle MZTF ) je vyrobeno na zéklad¢é nejmodernéjSich
poznatkl z oblasti elektrotechniky, mediciny ( zejména funkéni diagnostiky a fyziologie ) a teorie
sportovniho tréninku.

ZAKLADNI SOUCASTI PRiISTROJE A ZPUSOB INSTALOVANI

Meéfici zatizeni tepové frekvence se sklada ze 3 zdkladnich soucasti:

1. Naramkovy pfijimac

- zobrazuje hodnoty TF a dalsi udaje v pritbé¢hu 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 ptijimace.

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 ptiloZeni kolem hrudniku tésn€ pod prsnimi svaly byla pied zapnutim
vzdélenost mezi ockem a zavlackou 10 az 15 cm.

3. Navlhcete plosné elektrody umisténé na vnitini strané vysilace a pfitisknéte je na pokozku.

4. Zkontrolujte, zda elektrody ptiléhaji dostatecné tésné€ na télo a je-li vysilac spravné umistén a
na-smeérovan, coz signalizuje odpovidajici poloha loga.

Ptijimac nasadte jako béZné naramkové hodinky, na fiditka kola apod.
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PREHLED FUNKCIi A REZIMU

Tlacditka a jejich pouziti

A > Vlevo nahote >> RESET
* Stisknutim vynulovani, resp. navrat na pfednastavené hodnoty
B > Vlevo dole >> SIGNAL
* Zapnuti nebo vypnuti zvukového signalu
C > Dole uprostited >> OK
* Zahajeni Mé&feni tepové frekvence
* Spusténi a vypnuti stopek
* Zadani zobrazeného reZimu
* Uzamceni nastavené volby Schéma oznaceni ovladacich tlacitek
* Navrat do Denniho ¢asu z jakéhokoli rezimu
stisknutim a pfidrZzenim tlacitka
D > Vpravo dole >> DOWN
* Navrat do pfedchoziho rezimu
* Snizovani vybrané hodnoty
E > Vpravo nahofe >> UP
* Prechod do nésledujiciho rezimu
* ZvySovani vybrané hodnoty
Ovladani pomoci signalu TF : PtiloZzenim pfijimace v pribéhu Méfeni k vysilaci na Grovni loga
Polar dojde na nékolik vtetfin k zobrazeni Denniho ¢asu.

Praktickd doporuceni:

> Pro pohyb vpied nebo vzad pouzivejte tlac¢itka UP ¢t DOWN

> Chcete-li zahgjit nastaveni urc¢ité hodnoty, stisknéte OK a ptislusny udaj se rozblika.

> Pomoci UP nebo DOWN proved'te nastaveni pozadované hodnoty. Del§im zmacknutim tlacitka
provedete urychleni postupu resp. zkraceni operaci.

> Kdykoli se mizete vratit ze smycek Nastaveni do znazornéni Denniho Casu stisknutim a
podrzenim tla¢itka OK.

> RozliSujte kratkeé stisknuti tlacitka (zhruba v délce 1 vtefiny) od zmacknuti a ptidrZeni po delsi
do-bu (2 az 5 vt.).

> Tlacitka jsou oproti béZnym hodinkdm mirné tuzsi, aby se predchazelo nenadalému zmacknuti.

SCHEMA OVLADANI

TIME OF DAY > UP FILE
DENNI CAS ZAZNAM
- OK :OK
MEASURING > UP SETTINGS
MERENI TF NASTAVENI
- OK
EXERCISE RECORDING

UKLADANI TF



ZAKLADNI REZIMY A JEJICH FUNKCE

» Denni Cas

~ vychozi misto pro piistup ke vSem funkcim

~ zobrazeni data a ¢asu

Ptidrzenim stisknutého OK se lze vratit do rezimu Denniho ¢asu z kteréhokoliv mista cyklu
Nastaveni nebo Vyvolani zdznamu.

Je-11 aktivovana funkce buzenti, sviti na displeji pii znazornéni Denniho €asu symbol @. Pfi
dosaZeni doby, na kterou je pfistroj sefizen, zacne budik zvonit po dobu 1 minuty. Jeho vypnuti je
moZzno provést pomoci libovolného tlacitka.

»Ukladani TF (MEASURE)

~ nabizi méteni TF a ukladani tidajt béhem ¢innosti do zdznamu

~ poskytuje zndzornéni riznych informaci pii provadéném meéteni TF

» Vyvolani Zaznamu (FILE)

~ prohliZzeni tidajti ulozenych do paméti v pribéhu zaznamu

> Nastaveni (SETTING)

~ slouzi k zadani nasledujicich hodnot :

- jednotky méteni = véha, vyska, ¢as

udaje o uzivateli

limity TF dle zaméteni

funkce hodinek = budik, ¢as, datum

ZPUSOB NASTAVENI

Rezim Denniho ¢asu
: pridrzenim UP

Rezim Nastaveni Up <<<
:OK

Data narozeni > Up Limita TF > Up Hodinek
*TF ¢1 %TF *Budik vyp/zap
*Horni limit -Cas buzeni
*Spodni limit *Denni ¢as

*Datum
Postup

1. Nastaveni Data narozeni

(pt1 pouziti 12 hodinového mddu je podoba zobrazeni: mésic - den - rok)
- Zacnéte v rezimu Denniho ¢asu

- Pomoci UP nebo DOWN vstupte do Nastaveni

- Po stisknuti OK se objevi BIRTHDAY SET

- Opét stisknéte OK

- Pomoci UP ¢i DOWN vyberte spravny tdaj tykajici se dne

- Stisknéte OK

- Pomoci UP ¢i DOWN vyberte spravny udaj tykajici se mésice
- Stisknéte OK

- Pomoci UP ¢i DOWN vyberte spravny udaj tykajici se roku

- Po stisknuti OK se objevi BIRTHDAY SET




2. Nastaveni Limitd ohranicujicich zénu TF

Je zobrazen napis BIRTHDAY SET

Postupujte pomoci UP, az se objevi LIMITS SET

Stisknéte OK

- Za soucasného blikani HR nebo HR% pouzijte UP ¢i DOWN k vybéru podoby znazornéni limita,
tzn. chcete-1i pouzivat udaj v tepech za minutu nebo jako procento maximalni TF

- Po potvrzeni tlacitkem OK se objevi napis HI LIMIT

- Pomoci UP nebo DOWN urcete hodnotu horniho limitu

- Po stisknuti OK se objevi napis LO LIMIT

- Pomoci UP nebo DOWN urc¢ete hodnotu spodniho limitu ( jeho hodnota nesmi byt vyssi nez
limitu horniho )

- Po stisknuti OK se objevi napis LIMIT SET

3. Nastaveni Hodinek

Budik

- Tlacitkem UP piejdete z moédu LIMTS SET do rezimu WATCH SET a stisknéte OK, popft. ze
zobrazeni Denniho ¢asu se do tohoto rezimu dostanete pfidrzenim stisknutého SIGNAL

- Blika napis ALARM ON nebo OFF

- Vyberte, zda chcete buzeni aktivovat ¢i vypnout

Stisknéte OK

Pti nastaveni na ON zadejte dobu buzeni

- Ve 12 hodinovém moédu vyberte AM / PM a stisknéte OK

- Na displeji blika udaj hodin a pomoci UP nebo DOWN Ize nastavit pozadovanou hodnotu, kterou
potvrdite stisknutim OK

- Na displeji blika tdaj minut a pomoci UP nebo DOWN Ize nastavit pozadovanou hodnotu
- Stisknéte OK

Denni cas

- Je zobrazen napis TIME

- Pomoci UP ¢i DOWN vyberte 12 nebo 24 hodinovy mod

- Stisknéte OK

- Ve 12 hodinovém médu pomoci UP ¢ DOWN vyberte AM / PM a stisknéte OK

- Je zobrazen néapis TIME a soucasné¢ blikd tidaj hodin

- Pomoci UP ¢i DOWN lze nastavit pozadovanou hodnotu, kterou potvrdite stisknutim OK
- Je zobrazen napis TIME a soucasné blik4 idaj minut

- Pomoci UP ¢i DOWN lze nastavit poZadovanou hodnotu, kterou potvrdite stisknutim OK
Datum

(pti pouziti 12 hodinového modu je podoba zobrazeni : mésic - den - rok)

- Objevi se DAY a blikajici tdaj tykajici se dne

- Pomoci UP ¢i DOWN lze nastavit poZadovanou hodnotu

- Stisknéte OK

- Objevi se ndpis MONTH a blikajici udaj tykajici se mésice

- Pomoci UP ¢i DOWN lze nastavit poZadovanou hodnotu

- Stisknéte OK

- Objevi se napis YEAR a blikajici tidaj tykajici se roku

- Tlac¢itkem UP nebo DOWN vyberte spravny rok

- PtidrZzenim OK se vratite do reZimu Denniho ¢asu




ZAHAJENI MERENI A JEHO UKONCENI

Nastaveni udaju pred spusSténim

1. Pfed prvnim pouzitim nového pfistroje stisknéte nékteré ze 4 tlacitek, ¢imz dojde k jeho
aktivaci.

2. Na displeji se rozsviti idaj TIME a blika udaj 12 h.

3. Thned po tomto zakladnim spusténi poskytuje ptijima¢ pokyny k zadani nezbytnych udaja.

Pomoci tlac¢itek UP nebo DOWN miiZete zvolit spravnou hodnotu.

Stisknutim OK uklédate provedenou volbu.

Nastavte nasledujici parametry :

~ Casovy rezim 24 nebo 12 hod.

~ Denni Cas

~ Datum

~ Datum narozeni

Po nastaveni data narozeni bude na zaklad¢ véku automaticky proveden vypocet limitti TF

vymezujicich zonu zaméteni.

Po dokonceni celého nastavovani se ptijimac ptepne do rezimu Denniho ¢asu.

PtidrZzenim stisknutého OK lze zrusit veSkeré nastaveni, avSak neni mozno zahajit méteni TF,

dokud neni provedeno kompletni nastaveni.

Spusteni

1. V rezimu Denniho ¢asu stisknéte OK. Symbol srdicka sse rozblika v rytmu tlukouciho srdce a
béhem nekolika vtetin se na displeji zobrazi tidaj predstavujici hodnotu aktudlni TF.

2. Spusténi zdznamu provedete opétovnym stisknutim tlacitka OK. Sou€asné€ s rozbéhnutim stopek
muzZete zahajit ¢innost. Zaznam udaji bude probihat pouze, jsou-li stopky v chodu.

Vypnuti
1. Stisknutim tlacitka OK je mozno zaznam kdykoli ukoncit. Na displeji se objevi QUIT, stopky se

zastavi a méfeni je preruseno. Cinnost neni dale zaznamenavana.

2. Pomoci tlacitek UP nebo DOWN vstoupite do rezimu Zaznamu, kde 1ze prohlizet udaje.

3. Pfistroj se vrati do reZimu Denniho ¢asu do 5 minut, pokud zapomenete opustit rezZim Méfeni a
sejmete vysila¢ z hrudniku.

FUNKCE V PRUBEHU PROVADENI ZAZNAMU

1. Pfidrzenim tlacitka SIGNAL lze aktivovat nebo vypnout zvukovou signalizaci limiti TF.

2. PfibliZzenim pfijimace k vysila¢i na urovni loga Polar je mozno zjistit aktudlni denni ¢as.

3. Pomoci tlaCitka UP lze vybrat udaje, které chcete mit znazornény béhem métfeni v hornim fadku
displeje:

1. Hodnota TF v rozmezi zony zaméreni

a) jako skutecnou TF 117 ¢ 153
nebo
b) jako % maximalni TF 65 % 85

v zavislosti s volbou na spodnim fadku.

1l. Bodovdni Kondice #H 17

Za kazdych 10 minut ve vymezené zon¢ se rozsviti dalsi znacku #.
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4. Pomoci tlacitka DOWN lze vybrat udaje, které chcete mit zndzornény béhem méfeni
ve spodnim fadku displeje :

1. _Hodnota TF v tepech za minutu vi40
Il. Hodnota TF jako % dosaZitelné maximalni TF 78 o
11l Doba trvani cinnosti 00:25"
V. Denni cas 10:25"

5. Tlacitkem OK muzZete chod stopek prerusit a dal§im stisknutim zase spustit znovu.
6. Po opétovném spusténi bude na spodnim fadku zobrazena skute¢na hodnota TF.

VYVOLANI ULOZENEHO ZAZNAMU

TIME OF DAY > UP FILE
s OK
EXE.TIME > UP AVERAGE HR
> UP IN ZONE
1. Z rezimu Denniho ¢asu mackejte UP ¢1 DOWN, dokud se neobjevi napis FILE.
2. Stisknéte OK.
3. Tlacitky UP nebo DOWN mizZete postupné vyvolavat tyto zaznamenané hodnoty :

EXE. TIME = Celkova doba zaznamu
AVERAGE HR = Prumérna hodnota TF béhem zaznamu
IN ZONE = Doba stravend ve vymezené Zon¢

Informativni udaje o probihajici ¢innosti se ulozi do paméti, pokud jsou stopky v chodu déle nez 1
minutu.

VYNULOVANIi PRISTROJE

Pti vynulovani zruSenim nastavenych parametra se ptistroj vrati na hodnoty pfednastavené

vyrobcem. Nereaguje-li pfistroj na stisknuti tlacitek, proved’te tento tikon néasledovné:

1. Tlacitko RESET vlevo nahote stisknéte pomoci tuzky. Cely displej se zaplni mnoha Cisly.

2. Nasledné stisknéte jakékoli tlacitko. Pokud po vynulovani zadné z tlacitek nepouzijete, dojde
nejpozdéji béhem 1 min. k pfepnuti do spiciho rezimu, coz znamena, ze displej je prazdny a
nedochazi k vybijeni baterie. Op€tovné spusténi provedete opakovanym zmacknutim
kteréhokoli tlacitka.

ZONY TEPOVE FREKVENCE Z HLEDISKA ZAMERENI

Ke stanoveni odpovidajici zony tepové frekvence je nutné znat hodnotu maximalni TF. Ptiblizné ji
1ze urcit vypoctem podle vzorce: TFmax = 220 - vék
Pro ptesnéj$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.
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oblast
Nizké
Intenzity

Jednotliveé zony zatizeni z hlediska ucinnosti na organismus :

Tyto pohybové aktivity jsou zaméfeny na udrzovani télesné pohody a
pfedchéazeni stresim, coz napomaha zlepSovani zdravotniho stavu. Patii
sem bézna kazdodenni pohybova ¢innost.

Predstavuje
zatizeni na Urovni
50-60 % TFmax.

oblast
Nizké az
Stiredni
Intenzity

Tyto aktivity se doporucuji za uc¢elem regulace hmotnosti, umoznuji
rozvoj celkové kondice a vytvéieji zaklad vSeobecné vytrvalosti.

Jedna se o zatiZeni
na urovni 60-70 %
TFmax.

oblast
Stiedni
Intenzity

Tato pohybova ¢innost ptisobi v ptipad¢ pravidelného cviceni efektivné na
zvySovani kondice srde¢né cévniho systému a pifedevsim aerobni

po pfili§ dlouhou dobu.

Predstavuje
zatizeni na urovni
70-85 % TFmax.

oblast
Vysoké
Intenzity

Trénink s timto zaméfenim je zacilen na dosazeni maximalni vykonnosti.
Je provadén predevsim prostiednictvim specialnich tréninkovych
prostiedki typickych pro ptislusné odvétvi.

Jde o zatiZeni na
uarovni 85-100 %
TFmax.

Uz samo pouzivani ptistroje umoziujiciho souvislé a bezprosttedni sledovani hodnot TF a fizeni
pozadované urovné intenzity zatizeni zcela rozhodné snizuje nebezpeci neimérného pretézovani
organismu v priabéhu pohybovych aktivit, at’ jiz jsou zaméteny k jakémukoliv ucelu. I presto
existuje urcité nebezpeci predevsim u jedinct, kteti neprovadéji pohybovou ¢innost pravidelné a
nemaji odpovidajici zkuSenosti, resp. se u nich vyskytuji nékteré z faktort spojenych s vyskytem
civilizacnich chorob apod.
K minimalizaci mozného rizika je vhodné se fidit nasledujicimi doporuc¢enimi :
» Pred zahajenim pravidelného cvicebniho programu kontaktujte dle predpokladaného zaméteni
ptislusného odbornika. Konzultace s 1ékatfem je nezbytna v nasledujicich piipadech :
~ je Vam vice nez 40 let, mate prevazné sedavy zpiisob zivota a neprovad¢l jste v prubéhu
poslednich 5 let pravidelné télesné aktivity;
~ kouteni u uzivatelit MZTF a t&ch, kteti se zajimaji o své zdravi a kondici, se neptedpoklada;
~ mate vysoky krevni tlak;

l

l

l

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 piistroj elektronické povahy.

!' V tivahu nutno brat skutecnost, Ze vliv intenzity zatiZzeni na TF mlZe byt jesté zvyraznén
ptitomnosti dalSich osob, okolnim prostfedim, dale 1éky ovliviiujicimi srde¢ni ¢innost a krevni
ob¢h, krevni tlak, astmatické a dychaci poruchy, stejné tak energetické napoje, alkohol, nikotin,

kofein atd.
» Je dulezité vnimat pocity vlastniho téla z hlediska reakce na probihajici ¢innost:

Pokud citite neimérnou bolest ¢i tnavu pfii jinak obvyklé urovni intenzity cviceni, je nezbytné
¢innost pierusit nebo alespoil vyrazné zmirnit intenzitu.
Upozornéni pro uZivatele pacemakeru, defibrilatoru ¢i obdobného implantovaného zafizeni:

Osoby s uvedenymi pfistroji pouzivaji vyrobky POLAR na vlastni nebezpeci. Pfed zah4jenim
pravidelné pohybové aktivity doporucujeme kazdopadné provedeni zatézového testu pod 1€karskym



dohledem. Tento test by m¢l byt urcitym ovéfenim bezpecnosti a funkéni nezavislosti zminénych
ptistrojtt a MZTF pfi jejich soucasném provozu.
Opatrné omyjte vysila¢ mydlovou vodou.
Poté jej oplachnéte Cistou vodou.
Osuste jej mekkou latkou.
Ulozte vysila¢ na ¢isté a suché misto.
Ke zprovoznéni vysilace dojde automaticky bezprostfedné po jeho instalovani. Je proto vhodné sejmout
jej co nejdiive po skonceni méteni a provést vyse uvedeny postup, ¢imz se prodluzuje zivotnost baterie
ve vysilaci a téz jeho elektrod.

TECHNICKE UDAJE

MZTF POLAR jsou uzptsobena ke zndzornéni trovné fyziologického zatizeni z hlediska intenzity kladené
na organismus v pribéhu pohybové aktivity ¢i pracovni ¢innosti pfipadné ke sledovani klidovych hodnot.
TF je zobrazena v podobé¢ ¢iselného udaje vyjadiujiciho pocet tepli za minutu (tepy / min).

Vysila¢ tepové frekvence

Nk v =

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 pfirodni guma s pifimesi malého mnozstvi latexu
Nédramkovy pfijimac
Typ baterie CR 2032
Zivotnost baterie zhruba 1 rok pfi 2 hod. kazdodennim pouZzivani
Provozni teplota -10°az +50° C
Vodotesnost do hloubky 30 m, tla¢itko OK ja mozno pouzivat i pod vodou
Presnost méfeni TF +- 1 % nebo 1 tep/min.
vy$si presnost je dosazitelna pti zachovani stalosti podminek
Reminek - material polyuretan

Ptezka feminku - materidl ~ polyoxymethylen

(Spodni kryt je z nerezivéjici oceli v souladu s direktivou EU 94/27/EU a jejiho uptesnéni 1999/C205/05
tykajiciho se uvolovani niklu u vyrobki pfichdzejicich do pfimého a dlouhodobého kontaktu s pokozkou.)
Nastavitelné parametry

Uvadéné hodnoty jsou vyrobcem piednastaveny nasledovné :

Casovy rezim 12 hod.

Budik vypnut

Signalizace z6ny limitt TF zapnuta

Vek 0

Horni limit TF 130

Spodni limitTF 80

Hranic¢ni limity nastavitelnych parametra
Stopky = mozZna doba méteni 23hod.59min.59vt.
Limity TF 30 - 240 tepy / min
Celkova doba zaznamu 99hod.59min.59 vt.
Rok narozeni v rozsahu 1900 - 1999

ZARUKA
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Zaruka se vztahuje po dobu 24 mésicti ode dne prodeje na poruchy prokazatelné nezavinéné uzivatelem. Pti
jejim uplatnéni je nutno piedlozit nalezité vyplnény zarucni list. Narok na zaruku zanikd, pokud pfistroj neni
pouzivan v souladu s pokyny obsazenymi v této uzivatelské piiru¢ce nebo v ptipad¢ neodborného zasahu.

OPRAVARENSKY SERVIS

Pokud pfistroj vyzaduje opravu béhem zaruky nebo i po ni, doporucujeme zaslat jej vyhradné znackové
opravn¢. Zabalte diikladné vSechny souc¢ésti do plivodniho obalu, aby nemohly byt pii prepravé poskozeny.
V ramci trvani zaruky ptilozte vyplnény Technicky prikaz, ptipadné€ upozornéte na vyskytnuvsi se
problémy. Pfistroj neposilejte na adresu distributora, nybrz jej zaslete resp. po piedchozi domluvé doructe
pfimo znackové servisni opravné:

ALL System s.r.o.

Jana Zajice 24

170 00 Praha 7

Telefon: 233372533

Ing. Josef Dvortak, tel: 603 - 758308, e-mail: info@allsystem.cz

Ing. Pavel Sykora, tel: 603 - 444 775, e-mail: allsys@quick.cz
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