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SCHEMA OVLADANI PRISTROJE

Prehled jednotlivych rezimii a jejich funkei

DENNI CAS VYSKOMER BAROMETR TEST ZATIZENI
(TIME) (ALTI) (BARO) (ACTION)

Nastaveni hodin Ptepnuti Prepnuti Test kondice| Ukladani
(WATCH SET) ALTI/BARO BARO/ALTI (FITNESS) | (Rec ON)

Kalibrace
barometru
(CALIBRATION)

Ulozené zaznamy | Méfitko vySkoméru
(FILES) (SCALE)

Nastaveni
Nastaveni upominky na
(SETTINGS) vySkovem bod¢

(ALARM)

Kalibrace
vySkoméru
(CALIBRATION)

Stopky
(STOPWATCH)

Odpocet k nule
(COUNTDOWN)

Spojeni s PC
(CONNECT)

ZAKLADNI OVLADACI TLACITKA

START — Vstup do zvoleného rezimu

UP A — Prechod mezi rezimy

STOP — stiskem navrat na predchozi uroven, pridrZenim prechod do hlavniho
rezimu TIME

Nazorny prehled ucelené nabidky pristroje neresi prechod mezi jednotlivymi rezimy a funkcemi!! Tyto
dilci postupy jsou podrobné popsany v textu prislusnych kapitol a doporucujeme vyuzit také originalni
manudl, zejména z hlediska obrazového znazorneéni!!

Dalst dilci popisna schémata jsou uvedena v pripade vétsi sloZitosti funkci urcitého rezimu v prislusné
casti jednotlivych kapitol !!

! Drobné zmény ve vedlejSich funkcich oproti manudlu vyhrazeny !
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UvVOD

Ptistroj je vyroben na zaklad¢é nejmodernéjsich poznatkli z oblasti elektrotechniky, mediciny (zejména
funk¢ni diagnostiky a fyziologie ) a teorie sportovniho tréninku. Kromé parametrti fyziologickych
vychézejicich z méteni TF a fyziognomie uzZivatele poskytuje téZ informace o okolnim prostiedi
(teplota, tlak, nadmotska vyska...).

_—_—m—mPmM—m—m—m
| ZAKLADNI SOUCASTI PRISTROJE |

Meérici zafizeni tepové frekvence se sklada z téchto zakladnich soucasti:

1. Naramkovy pfijimac

- zobrazuje hodnoty TF a dalsi udaje v pribéhu méteni. Po skonceni ¢innosti 1ze s pomoci pfijimace
provést jeji podrobné vyhodnoceni.

2. kodovany vysila¢ T3 1c se zabudovanymi elektrodami (piipadné kédovany vysila¢ WearLink)

- snima signaly tepové frekvence a odesilé je do pfijimace

3. elasticky popruh s ptezkou (odlisné typy pro WearLink ¢i T31c)

- udrzuje vysilac ve spravné poloze na hrudniku

Dale by zakoupené baleni mélo obsahovat kromé ¢eského manualu téz manudl originalni a samoziejmé
zarucni list a vyplnénou mezinarodni karticku.

TLACITKA A JEJICH POUZITI

A > Vlevo nahote >> LIGHT

* Osvétleni displeje ve vSech rezimech

* Zamknuti a odemknuti tla¢itek (pfidrzenim po dobu 1 vtefiny)
B > Vlevo dole >> STOP

* Ukonceni €1 pferuSeni chodu dané funkce

* Opusténi zobrazovaného reZzimu a ndvrat na piedchozi troven
* Navrat do Denniho ¢asu z jakéhokoli rezimu stisknutim a pfidrzenim tlacitka na 1 vtefinu
C > Vpravo nahote >> UP A

* Pfechod do nésledujiciho rezimu

* ZvySovani vybrané hodnoty

D > Vpravo uprostied >> START

* Spusténi vybrané funkce

* Aktivace zobrazeného rezimu a posun na nizsi uroveii menu

* Znazornéni souhrnu ukladaného zdznamu v jeho priabéhu

E > Vpravo dole >> DOWN V¥

* Navrat do ptedchoziho rezimu

* SniZzovani vybrané hodnoty

Praktickd doporudeni:

=> RozliSujte kratké stisknuti tlacitka (krat$i nez 1 vtetfina) od zmacknuti a ptidrzeni po delsi dobu (2
az 5 vt.). Delsim zmacknutim tlacitka provedete urychleni postupu (resp. zkraceni operact).

=> Tlacitka jsou oproti béZnym hodinkam mirné tuzsi, aby se ptfedchdzelo nenadalému zmacknuti.

=> Kdykoli se muzete vratit ze smycek Nastaveni nebo vyvoldni Zaznamu do znazornéni Denniho
¢asu stisknutim a podrzenim tlacitka B (STOP).

=> Seznamte se s popisem pouzivanych symbolil a vysvétlenim terminologie v piislusné kapitole.
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SNADNE SPUSTENI

Priprava prijimace

1. Zakoupeny pftistroj ve spankovém rezimu (prazdny displej) aktivujte dvojim stisknutim tlacitka D.

2. Vstoupite do smycky uvodniho nastaveni (Basic settings), kde pomoci tlaCitek A a'V¥ nastavite
zakladni daje o Case a uzivateli. Hodnoty potvrdite tlacitkem START a mtizete je pak kdykoliv
zménit (viz kapitola NASTAVENI DULEZITYCH HODNOT). Smy¢ku zékladniho nastaveni
opustite stiskem tlacitka B (STOP).

3. Na konci nastaveni pfistroj hlaSkou Settings OK? ovéfuje spravnost nastavenych udaji. MuzZete ji
potvrdit tlacitkem START nebo se pomoci tlacitka STOP vratit zpét do smycky nastaveni.

Instalovani vysilace
Navlhcete plosné elektrody umisténé na vnitini strané vysilace a pfitisknéte je na pokozku. Pokud
nechcete nasadit pas pfimo na télo, siln¢ navlhcete v misté pod elektrodami také triko.
® Pro T31c — spojte vysilac s elastickym pasem, jehoz délku nastavte tak, aby po pfiloZzeni kolem
hrudniku tésné€ pod prsnimi svaly byla pted zapnutim vzdalenost mezi ockem a zavlackou
10 az 15 cm.
® Pro WearLink — spojte vysilac s elastickym pasem tak, aby strana vysilace s pismenem L byla
spojena se stranou LEFT pdsu a strana s pismenem R se stranou RIGHT.
Spravné nasmérovani vysilace signalizuje odpovidajici poloha loga. Ke zprovoznéni vysilace dojde
automaticky bezprostiedné po jeho instalovani. Je proto vhodné sejmout jej co nejdiive po skonceni
méfeni a dosucha utfit, nebot’ se tim prodluzuje Zivotnost baterie ve vysilaci.

Piipevnéni Drzaku na fiditka, Karabiny na obleceni a dalSich prisluSenstvi
(mimo zdkladni baleni, Ize dokoupit)
Aplikace vSech téchto ptisluSenstvi je blize popsano v kratkém manuélu doddvaném s ptisluSenstvim.

Prvni zaznam TF

1. Zacnéte v reZimu Denniho Casu.

2. Pfijimac méjte ve vzdalenosti do 1 m od vysilace.

3. Zkontrolujte, zda se v blizkosti nevyskytuji jiné osoby s MZTF, linky vysokého napéti, televizni
pfijimac, mobilni telefon ¢i jiny zdroj mozného elektromagnetického ruseni.

4. Pomoci tlaCitek Aa'¥ piejdéte do rezimu zatizeni (ACTION).

5. Stisknutim tlacitka START zahdjite méfeni TF. Symbol srdce za¢ne blikat a nejdéle do 15 vtetin
naskoc¢i hodnota ptedstavujici pocet tepii za minutu.

Ukonceni Méreni TF

1. Stisknutim tlacitka B (STOP) dojde k zastaveni stopek a veskerych vypocti. Znazornéni udajii TF
sice probihd nadale, ale bez dalsiho ukladani.

2. Pfinésledném zmacknuti tlacitka STOP se zastavi také Méteni TF a piijimac zobrazi Denni Cas.

Postup po ukonc¢eni

1. Opatrn€ omyjte vysila¢ mydlovou vodou.

2. Poté jej oplachnéte Cistou vodou.

3. Osuste jej mekkou latkou.

4. Ulozte vysila¢ na Cisté a suché misto. Ke zprovoznéni vysilace dojde automaticky bezprosttedné po
jeho instalovani. Je proto vhodné sejmout jej co nejdiive po skonceni métfeni a provést vyse
uvedeny postup, nebot’ se tim prodluzuje Zivotnost baterie ve vysilaci a také jeho elektrod.



ZAKLADNI REZIMY A JEJICH FUNKCE

€~ Tato kapitola slouzi jako pouhy piehled hlavnich rezimi piistroje. Podrobn&jsi popis jednotlivych
rezimi a funkei najdete nize v pfislusnych kapitolach.

&~ Pfistroj méa 5 zékladnich rezimd, které obsahuji jesté dalsi menu funkci.

¥~ Mezi jednotlivymi hlavnimi rezimy piechazejte pomoci tlacitek Aa'V. Pokud je pro vas

komplikované tlacitka mackat (napft. v rukavicich), miizete mezi rezimy ptfechdzet pomoci tzv.
funkce HEARTTOUCH - staci ptiblizit naramkovy ptijimac ke sttedu hrudniho vysilace.

¥~ Pfi navigaci v jednotlivych rezimech pomaha graficky indikator na obvodu displeje.

1. DENNI CAS (TIME) = Hlavni a ivodni reZim piistroje

Zakladni obrazovka tohoto rezimu ukazuje denni ¢as, datum a oznaceni dne v tydnu.
Po stisku tlacitka START mizete v menu tohoto rezimu:

Nastavit budik, hodiny, datum a upominky

ProhliZet ulozené zaznamy

Nastavit veskeré parametry (méfeni, paméti a uZivatele)

Pracovat se stopkami a Casovacem s odpoctem k nule

Spojit ptistroj s PC pro pfenos nastaveni z pocitace

YVYVYYY

Poznamka: stisknutim a ptidrzenim tlacitka A muizete ménit udaj v hornim fadku displeje (piepinat
mezi oznacenim dne v tydnu a data, logem POLAR a odkazem na webov¢ stranky vyrobce)

2. ALTI = VySkomér
V tomto rezZimu muiZete nastavit parametry pro méteni nadmotské vysky a poté v terénu sledovat
aktualni vySkovée udaje.

Obrazovka pfi méfeni vypada nasledovné:

~~\ Symbol hory v hornim fadku displeje indikuje, Ze rezim vySkomeru je aktivovan

Blai Grafické znazornéni dosavadniho vyskového profilu trati (¢asova osa zleva doprava) *
2800 M Aktualni nadmoiska vyska

©¥ Pii nasazeném hrudnim pasu je ve spodnim fadku symbol plného srdce s aktualni hodnotou TF.

* graf se updatuje kazdych 15 minut (celd obrazovka pak zachycuje poslednich 11 hodin a 45 minut;
pokud je spustén rezim ACTION, update se provadi kazdych 15 vtefin (obrazovka = 11min 45 vtefin).
Vice o nastaveni méfitka grafu najdete nize v kapitole NASTAVENI DULEZITYCH HODNOT.

Zména zobrazovanych udajt:

e v hornim fadku displeje — ptidrZte stisknuté tlaCitko A pro prepinani mezi grafem profilu a udajem
aktualni vertikalni rychlosti pfi klesani ¢i stoupani

e ve spodnim fadku displeje — piidrzte stisknuté tlacitko ¥ pro pfepinani mezi udaji TF, dosavadni
kalorickou spotfebou a dennim ¢asem



3. BARO = Barometr

V tomto rezimu muliZete nastavit parametry pro méteni barometrického tlaku a teploty a poté v terénu
sledovat aktudlni udaje. Veskeré barometrické udaje jsou zavislé na zméné okolnich podnebnych
podminek. Muizete naopak také odecitat vyvoj pocasi podle zmén tlaku, pokud ziistavate na stejné
nadmoftské vysce.

Obrazovka pfi méfeni vypadéa nasledovné:
() Symbol mracku v hornim fadku displeje indikuje, Ze reZim barometru je aktivovan

B Grafické znazornéni dosavadniho barometrického trendu (¢asova osa zleva doprava) *
10134 Aktualni barometricky tlak pfepocteny na hladinu mote (1013 hPa = 29,90 InHg)

15°% Aktualni teplota (ve stupnich Celsia &i Fahrenheita — 15 °C = 59 °F) — nejlépe méFeno pii sundani
piistroje z ruky, aby udaj neovliviiovala Vase télesna teplota

* graf se updatuje kazdych 15 minut (celd obrazovka pak zachycuje poslednich 11 hodin a 45 minut;
rozsah svislé osy €ini 15 hPa (0,75 inHg), jeden bily bod ptedstavuje 1 hPa (0,05 inHg).

Stoupajici bila kiivka indikuje zlepSujici se pocasi, rychle klesajici kiivka naopak hrozi bouikou.
Vice o nastaveni méfitka grafu najdete nize v kapitole NASTAVENI DULEZITYCH HODNOT.

Zména zobrazovanych udaji:

e v hornim fadku displeje — ptidrzte stisknuté tlacitko A pro piepindni mezi grafem profilu tlaku a
aktudlnim udajem absolutniho barometrického tlaku

e ve spodnim fadku displeje — ptidrzte stisknuté tlacitko ¥ pro pfepinani mezi daji teploty a
denniho Casu

4. TEST = Test Kondice
Rezim TEST slouZi k provedeni Testu Kondice (stanovuje Index Kondice — hodnota maximalni
spotieby kysliku VO,,,.¢). MUZete si téZ prohliZet posledni vysledky Testu Kondice.

5. ACTION = reZim pro zatizeni a jeho zaznam

Po spusténi rezimu ACTION (tlacitkem START) miizete méfit a ukladat probihajici fyzické zatiZzeni.
Zaroven v tomto rezimu piistroj podrobnégji monitoruje zmeény nadmotské vysky. VSechny méfené
informace jsou ukladany do souborti (Action Files), které si 1ze nasledné prohlizet a vyhodnocovat

z hlavniho rezimu TIME.

Obrazovka pfi méfeni vypada nasledovné:

Horni fadek: o\ - aktivovan vyskomér; () - aktivovan barometr
Limits 80/160 Nastavené limity zony tepové frekvence

00:00¢9 Trvani zatéze (stopky)

@ Pii nasazeném hrudnim pasu je ve spodnim fadku symbol plného srdce s aktualni hodnotou TF.

Zména zobrazovanych udaji:



e ve spodnim fadku displeje — ptidrzte stisknuté tlacitko ¥ pro pfepinani mezi udaji TF, pramérné
kalorické spotfeby na hodinu, absolutni dosavadni kalorické spotieby a TF jako procenta z maxima

NASTAVENI DULEZITYCH HODNOT

Tato kapitola popisuje ru¢ni zadavani nastavitelnych parametrii pomoci tlacitek piijimace.

Rychlejsi zplisob nastavovani je ovSem dostupny za vyuziti programu UpLink. Po zadani jednotlivych
udajii do PC mutizete okamzit¢ ménit nastaveni pouhym pietazenim do pfijimace zvukovym pienosem.
Bliz§i popis najdete v kapitole CONNECT = SPOJENI S PC.

NASTAVENI HODINEK (WATCH SET)

1. 'V zékladnim reZimu Denniho stisknéte tlacitko START. Na displeji se objevi ndpis Menu WATCH
SET.

2. Stisknéte tlacitko D (START) — toto je vychozi krok pro vSechna dal$i nastaveni ¢asu. VSechny
kroky oznacené niZe jako “3.“ se odkazuji pravé na n¢j.

NASTAVENI BUDIKU
3. Stisknéte znovu tlacitko D (START).
4. Vstoupili jste do smycky nastaveni budickt. Pomoci tlacitek pfistroje miizete nastavit a aktivovat
az 3 alarmy:
» Tlacitkem START vstupujete do jednotlivych nastaveni a potvrzujete zadané hodnoty.
> Tlacitky A a V¥ se pohybujete mezi jednotlivymi poloZzkami aktudlniho nastaveni.
» Stiskem tla¢itka B (STOP) se vracite na ptfedchozi Giroveit menu.

Je-li aktivovany alespon jeden budik, sviti ve vSech reZimech ve spodni Casti pfistroje symbol D .
KdyzZ ¢as dosdhne doby, na kterou je ptistroj setizen, za¢ne budik zvonit po dobu 1 minuty.
MiZete jej bud’ vypnout tlacitkem STOP nebo pouze odlozit o 10 minut tlacitky C, D a E.

NASTAVENI DENNIHO CASU
3. Stisknéte jednou A. Objevi se napis WatchSet TIME.
4. Tlacitkem START vstupte do smycky nastaveni denniho ¢asu. Postupné nastavte ¢asovy rezim
(12/24 hodin), hodiny a minuty pomoci nasledujicich tlacitek:
» Tlacitkem START vstupujete do jednotlivych nastaveni a potvrzujete zadané hodnoty.
» TlacCitky A a V¥ se pohybujete mezi jednotlivymi polozkami aktudlniho nastaveni.
» Stiskem tlacitka B (STOP) se vracite na piredchozi troven menu.

Poznamka: Miizete nastavit dvoji €as (Time 1 a Time 2) pro rizné ¢asova pasma.

NASTAVENI DENNIHO DATA
Datum je zobrazeno rizné v zavislosti na tom, zda je zvolen 12 nebo 24 hodinovy mod.
Pf1 nastaveni na 12 hod. je podoba ukazatele : mésic - den - rok
Pti nastaveni na 24 hod. je podoba ukazatele : den - mésic - rok
3. Stisknéte dvakrat A . Objevi se napis WatchSet DATE.
4. Tlacitkem START vstupte do smycky nastaveni denniho data. Postupné nastavte den, mésic a rok
(¢asovy rezim 24 hodin) pomoci nasledujicich tlacitek:
» Tlacitkem START vstupujete do jednotlivych nastaveni a potvrzujete zadané hodnoty.
> Tlacitky A a V¥ se pohybujete mezi jednotlivymi poloZzkami aktudlniho nastaveni.
» Stiskem tlac¢itka B (STOP) se vracite na ptfedchozi tiroveit menu.
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NASTAVENi UPOMINEK (VYZVY K AKTIVITE)
3. Stisknéte tiikrat A. Objevi se ndpis WatchSet REMINDER.
4. Tlacitkem START vstupte do smycky nastaveni upominek. Postupné nastavte aktivaci upominky
(ON/OFF), datum a ¢as upominky pomoci nasledujicich tlacitek:
» Tlacitkem START vstupujete do jednotlivych nastaveni a potvrzujete zadané hodnoty.
> Tlacitky A a V¥ se pohybujete mezi jednotlivymi poloZzkami aktudlniho nastaveni.
» Stiskem tlac¢itka B (STOP) se vracite na ptfedchozi Giroven menu.

Pozndamka: MiZete nastavit az 5 riznych upominek na rizné dny a denni ¢asy. Pomoci programu
UpLink lze zadat i pojmenovani jednotlivych upominek.

Upominka se ohlasi v nastaveny den a ¢as zvukovym i vizudlnim signalem (pii pfedchozim nastaveni
nazvu z PC se zobrazi 1 toto pojmenovani). Signdl je aktivni po dobu 1 minuty, pokud jej diive
nevypnete kterymkoli z tlacitek (kromé tlacitka A — LIGHT).

ZADANI UDAJU O UZIVATELI (SETTINGS — USER)

Nastaveni osobnich informaci velice zptesni nasledné méteni. Podle néj bude upravena zéna TF,
vychézi z néj 1 vypocet kalorické spotieby a predevsim s nim pracuje Test Kondice.

1. V zakladnim rezimu Denniho stisknéte tlacitko START. Na displeji se objevi napis Menu WATCH
SET.

2. Stisknéte dvakrat tlacitko C A, dokud se na displeji neobjevi ndpis Menu SETTINGS.

3. Vstupte do menu nastaveni tlacitkem D (START). Displej zobrazi ndpis Settings USER.

4. Stisknéte znovu tlacitko D...

Ve smycce Nastaveni dajii uzivatele je mozno se pohybovat vpted pouze pomoci tlacitka D (START).
Tlacitka Aa ¥ slouZi pro editaci hodnot (pfi jejich pfidrzeni je nartist / pokles rychlejsi).

Stiskem tlacitka B (STOP) opustite smyCku nastaveni uzivatele a vratite se na obrazovku s napisem
Settings USER.

Meérné jednotky muzete zvolit v rdmci VSeobecného nastaveni (Settings GENERAL) — viz niZe.
Pti editaci hodnot uzivatele mtizete zménit jednotky pfidrzenim tlacitka LIGHT.

Jednotky 1 Jednotky 2
kg (kilogramy) pounds (libry)
cm (centimetry) ft / inch (stopy / palce)

Vaha ( kg nebo libry)
5. Mackanim A ¢i V¥ nastavte odpovidajici hodnotu. Potvrd’te tlacitkem D.

Vyska ((cm nebo fts /inch )
6. Tlacitky A nebo V¥ nastavte odpovidajici hodnotu. Potvrd’te tlacitkem D.

Datum narozeni ( Birthday )
7. Pomoci A nebo V¥ zadejte postupné den, mésic a rok narozeni (rezim 24 hodin). Zadané hodnoty
potvrzujte stisknutim tlacitka D.

Pohlavi (Sex )
8. Ptislusny udaj (MALE = muz, FEMALE = Zena ) nalistujte pomoci A ¢i ¥ a potvrd’te stiskem D.




Nastaveni urovné aktivity

9. Nastavte odpovidajici stupen aktivity pomoci A nebo V¥ a potvrd’te tla¢itkem D.

Poznamka: Vychazejte z odpovidajici dlouhodobé urovné pohybové aktivity v pribéhu poslednich 6
meésicli. Neprovadéjte zmeény hodnoceni této urovné aktivity diive nez po uplynuti dalSich 6 mésict,
prestoze se parametry pravidelného cvi¢eni mezitim zméni.

Nabizené stupné pohybové aktivity

o 24

zivotniho stylu. Napft. se mize jednat o chiizi jen pro radost nebo ptileZitostné cviceni postacujici
pouze k prohloubeni dychéni nebo mirnému zapoceni.

MODERATE (= stiedni) : Pravidelna tcast pii rekrea¢nim sportovani. Napf. tydné ub&hnutych cca 5
az 10 km nebo 30 az 120 minut za tyden naplnénych srovnatelnymi pohybovymi aktivitami, ptipadné
pracovni ¢innost vyzadujici mirnou télesnou aktivitu.

HIGH (= vysoka) : Cviceni je neodmyslitelnou souc¢ésti zpiisobu Zivota. Je provadéno pravidelné
nejméné 3 krat tydné vyssi pfiméfenou intenzitou. Jde napt. o béhani cca 10 az 20 km tydné nebo
celkem 2 azZ 3 hodiny za tyden vyplnéné srovnatelnymi pohybovymi aktivitami.

TOP (= velmi vysoka) : Pravidelné provadéni naro¢né pohybové ¢innosti nejméné 5 krat tydné.
Ptiprava je zaméfena na zvySovani vykonnosti ptipadné také z divodl ucasti na zavodech.

Maximalni spotfeba kysliku (VO, )

10. Pfistroj nabizi hodnotu VO, 36 pro Zeny a 45 pro muze. Znate-li pfesné zjiSténou hodnotu
maximalni spotfeby kysliku (zjist€énou napft. pii testovani v zatézové laboratoii), zadejte tento
pfesnéjsi udaj pomoci tlacitek A nebo V.

11. Nastaveni VO, opét potvrd'te tlaCitkem D.

Poznamka I Jestlize hodnotu VO, neznate, muZete ji snadno zjistit v reZimu FITNESS TEST
provedenim klidového Testu Kondice (viz ptislusna kapitola).

Poznamka 2: Hodnota VO, pomaha pfi vypoctu energetickeého vydeje organismu. Jedna se o

max
ukazatel maximalni kapacity kysliku, ktery je organismus schopen vyuzit pfi maximalni zatézi. VO,
byva také oznacovana jako maximalni aerobni vykon a ptedstavuje bézné uzivany ukazatel aerobni

vykonnosti. Vypovida, jak efektivné dokaze kardiovaskularni systém piemist'ovat a vyuzivat kyslik
pro potteby organismu.

Maximalni tepovad frekvence ( HRmax)

12. Ptistroj nabizi jako pfednastaveny tdaj hodnotu TFmax vyplyvajici ze zadaného véku (dle vypoctu
220-vek). Pokud znate maximalni TF presnéji (napt. diky testu nebo zméfenou pii diive

absolvovaném zatizeni), zadejte tento piesnéjsi idaj pomoci tlacitek A nebo V.
13. Potvrd’te nastaveni TFmax stiskem D.

Poznamka: Hodnota TFmax pomaha pfi vypoctu energetického vydeje organismu. Predstavuje
nejvyssi pocet tepll za minutu ve fazi maximalniho fyzického vypéti organismu. Stanoveni
odpovidajici intenzity pro jednotlivé pohybové aktivity se vzdy odviji od TFmax.

Klidova tepovéa frekvence (HRgit)

14. Nastavte svou namétenou klidovou TF pomoci A a ¥ a potvrd’te stiskem D.
15. Tim ukoncite nastaveni uZivatele.

Poznamka: Také hodnota klidové TF pomaha pii vypoctu energetického vydeje organismu. Zjist'uje se
obvykle vsed€ nebo vleze: nasad’te si hrudni pas, posad’te se a zacnéte méftit svou TF (stiskem ¥
v rezimu Denniho ¢asu). Hodnota, ktera se na displeji pfijimace objevi zhruba po 2 az 3 minutach,
odpovida Vasi klidové tepové frekvenci.
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1. V zakladnim rezimu Denniho stisknéte tlacitko START. Na displeji se objevi napis Menu WATCH
SET.

2. Stisknéte dvakrat tlacitko C A, dokud se na displeji neobjevi ndpis Menu SETTINGS.

3. Vstupte do menu nastaveni tlacitkem D (START). Displej zobrazi ndpis Settings USER.

4. Pomoci A se presuiite na Settings GENERAL a stisknéte tlacitko D...

NASTAVENI LIMITU TF

Pomoci horniho a spodniho limitu miZete nastavit zonu tepové frekvence pro nasledujici méfeni.
Ptistroj nabizi zonu vypoctenou ze zadané maximalni TF. Spodni limit odpovida zhruba 60% TFmax a
horni limit se rovnd pfiblizné 85% TFmax.

5. Stisknéte znovu tlacitko D (START).
6. Na displeji se objevi Limit High — nastavujete parametry horniho limitu zény.

» Pomoci tlacitek A a ¥ (de)aktivujte horni limit (ON/OFF) a potvrd'te stiskem START.

» Upravte hodnotu horniho limitu tlaCitky A nebo V¥ a nastaveni potvrd’te stiskem START.
7. Na displeji se objevi Limit Low — nastavujete parametry spodniho limitu zony.

» Pomoci tlacitek A a ¥ (de)aktivujte spodni limit (ON/OFF) a potvrd’te stiskem START.

» Upravte hodnotu spodniho limitu tlacitky A nebo V¥ a nastaveni potvrd’te stiskem START.
8. Stiskem tlacitka B (STOP) se kdykoliv vratite na pfedchozi tiroveit menu.

Jednotlivé zony zatiZeni 7 hlediska ucinnosti na organismus:

Predstavuje
zatizeni na
urovni 50-60 %
TFmax.

oblast Tyto pohybov¢ aktivity jsou zaméfeny na udrZovani télesné pohody
Nizké a predchazeni streslim, coZ napomaha zlepSovani zdravotniho stavu.
Intenzity | Patii sem béznd kazdodenni pohybova ¢innost.

oblast Jedna se o
Nizké az | Tyto aktivity se doporucuji za ucelem regulace hmotnosti, umoznuji | zatizeni na
Stredni | rozvoj celkove kondice a vytvareji zaklad vSeobecné vytrvalosti. urovni 60-70 %
Intenzity TFmax.

Tato pohybova ¢innost plisobi v ptipad¢ pravidelného cviceni Ptedstavuje
efektivné na zvySovani kondice srdecné cévniho systému a zatiZzeni na
urovni 70-85 %
nelze provadét souvisle po ptilis dlouhou dobu. TFmax.

Oblast
Stiredni
Intenzity

Oblast Trénink s timto zamétfenim je zacilen na dosazeni maximalni Jde o zatizeni na
Vysoké vykonnosti. Je provadén piedevsim prosttednictvim specidlnich urovni 85-100 %
Intenzity | tréninkovych prostfedki typickych pro ptislusné odvétvi. TFmax.
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NASTAVENI POUZIVANYCH JEDNOTEK
Ptistroj umoziuje praci s dvéma riznymi soustavami jednotek:

Jednotky 1 Jednotky 2

Osobni udaje kg (kilogramy); cm (centimetry) | pounds (libry); ft / inch (stopy / palce)

Nadmoiska vyska m (metry) ft (stopy)

Barometricky tlak hPa (hektoPascal) inHg (sloupce rtuti)

Vertikalni rychlost m/min; m/h ft/min; ft/h
pfi klesdni/stoupéani (metry za minutu ¢i za hodinu) (stopy za minutu ¢i za hodinu)

Teplota °C °F

5. Pfi zobrazeni Set HR LIMITS stisknéte jednou A a pii zobrazeni Set UNITS pak START.
6. Pomoci tlacitek ACi ¥ vyberte z nabizenych soustav 1 nebo 2 a potvrd’te stiskem START.
7. Stiskem tlac¢itka B (STOP) se kdykoliv vratite na ptedchozi uroveit menu.

NASTAVENI MERENT RYCHLOSTI
Zde miZete nastavit parametry méfeni vertikalni rychlosti pti klesani ¢i stoupani.

5. Piizobrazeni Set HR LIMITS stisknéte dvakrat A a pii zobrazeni Set VERT.SPEED pak START.

6. Pomoci tlacitek Ac¢i ¥ vyberte, zda ma byt rychlost vyjadfovana v metrech/stopach za minutu
(vhodné pfi rychlych sjezdech na lyzich atp.) nebo za hodinu (napi. pti celodenni vysokohorskeé
turistice). Volbu potvrd'te stiskem START.

7. Stiskem tlacitka B (STOP) se kdykoliv vratite na pfedchozi uroven menu.

AKTIVACE UVODNiCH OBRAZOVEK REZIMU

Pti pfechdzeni mezi hlavnimi rezimy pfistroje se vzdy pred vstupem do rezimu samotného zobrazi pro
lepsi orientaci ivodni graficka obrazovka ilustrujici dany rezim. Pokud Vas tato obrazovka zdrzuje,
muzete ji vypnout pravé v tomto nastaveni.

5. Piizobrazeni Set HR LIMITS stisknéte dvakrat ¥ a pii zobrazeni Set INTRO pak START.

6. Pomoci tlacitek Ac¢i ¥ (de)aktivujte zobrazeni ivodnich grafickych obrazovek. Volbu potvrd’te
stiskem START.

7. Stiskem tlacitka B (STOP) se kdykoliv vratite na pfedchozi uroven menu.

AKTIVACE ZVUKOVE SIGNALIZACE

Zvukova signalizace zahrnuje nasledujici zvuky: pipani pt1 zmacknuti tlacitek, signalizaci pii pobytu
mimo zénu TF, spusténi a preruseni stopek, Casovace s odpoctem k nule a méteni v rezimu ACTION.
Nastaventi, které zde provedete, nevypind zvukové signaly budickil a upominek, ani zvuk
uspesného/netspésného Testu Kondice.

5. Piizobrazeni Set HR LIMITS stisknéte jednou V a pii zobrazeni Set SOUND pak START.
6. Pomoci tlacitek Ac¢i V¥ (de)aktivujte zvukovou signalizaci. Volbu potvrd’te stiskem START.
7. Stiskem tlac¢itka B (STOP) se kdykoliv vratite na ptedchozi uroveit menu.

Pozndmka: zvukové signély se automaticky vypnou, kdyz se v ptistroji vybiji baterie (symbolﬂ ).
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HLAVNI REZIM TIME

> PRAKTICKE TIPY v iivodnim zobrazeni rezimu TIME

Prepnuti Casu 1 nebo Casu 2
V rezimu Denniho ¢asu stisknéte a ptidrzte tlacitko ¥ . Po n€kolika vtefinach se €as piepne do druhého
piednastaveného casového pasma, coz ilustruje Cislovka “2‘ nad idajem vtefin.

Pfepnuti mezi datem, logem a dalSimi texty

Pomoci SW PPV 4.0 mate moznost nastavit identifika¢ni ¢islo uzivatele, jeho jméno a logo. Toto
nastaveni je znazornéno na hornim fadku v rezimu Denniho €asu. Stisknutim a pfidrzenim tlacitka A
1ze ptechazet mezi jednotlivymi zobrazenimi.

Zamknuti tlacitek pristroje

Pfidrzenim tlacitka A (LIGHT) mlzZete zamknout vSechna tlacitka ptistroje (kromé tlacitka A) a
zabranit tak ndhodnému nechténému spusténi rezimi ¢i funkei. Kdyz tlacitko LIGHT stisknete, objevi
se napis “HOLD TO LOCK®. Ptidrzte LIGHT stisknuté, dokud se neobjevi napis “BUTTONS
LOCKED*.

Odblokovani tlacitek pak provedete opét stisknutim a pfidrzenim tlacitka A v rezimu Denniho ¢asu,
dokud se neobjevi napis “BUTTONS UNLOCKED*. ?

Aktualni stav blokovani signalizuje zobrazeny / skryty symbol klice

> PREHLED FUNKCI v iivodnim zobrazeni reZimu TIME:
Zékladni rezim Denniho ¢asu obsahuje menu s ndsledujicimi polozkami. Do nabidky vstoupite stiskem
tlacitka D (START) a mezi polozkami pak prechazite pomoci tlacitek Aa V:
e WATCH SET
FILES
SETTINGS
STOPWATCH
COUNTDOWN
CONNECT

Polozkami WATCH SET a SETTINGS se podrobné zabyvé kapitola NASTAVENI DULEZITYCH
HODNOT. Zde projdeme zbyvajici 4 polozky...
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FILES = ULOZENE ZAZNAMY

Ptistroj uklada do paméti nasledujici informace:

e AUTO LOG - udaje vySkoméru ¢i barometru uklddané v prab&hu celého posledniho tydne
v zavislosti na tom, ktera z obou funkci byla aktivovana

e ACTION FILE - informace ukladané v pribéhu zatizeni (rezim ACTION)

e SEASON TOT. — souhrnné informace nacitané dlouhodobé¢ v pribéhu zatizeni

1) AUTO LOG

Ptistroj automaticky uklada vySkomérné ¢i barometrické hodnoty namétené v pribéhu celého
posledniho tydne (aniz by musel byt aktivovan rezim ACTION). To umoznuje sledovat vySkovy profil
déletrvajiciho treku ¢i vyvoj pocasi v jeho prabéhu.

Automatické a neustalé ukladani udaji nadmotskeé vySky (barometrického tlaku) probiha v intervalech
15 minut. Kdyz se tydenni pamét’ naplni, nové tidaje zaCinaji prepisovat nejstarsi ulozené informace.

ProhliZzeni souboru AUTO LOG

1. V uvodnim rezimu Denniho stisknéte tlacitko START. Displej zobrazi napis Menu WATCH SET.
2. Stisknéte tlacitko C (A). Na displeji se objevi napis Menu FILES.

3. Vstupte do prohlizeni ulozenych souborti stiskem D (START). Objevi se nédpis Files AUTO LOG.

v

4. Stisknéte znovu tlacitko D. Ptistroj zobrazi nejaktualné;jsi udaje...

Obrazovka vypada nasledovné:

Horni fadek: A\ - udaje z vySkoméru; () - udaje barometrického tlaku

Pozndamka: pokud byly v pribéhu uplynulého tydne stiidave aktivni obé funkce, pii prohlizeni
uloZzeného zdznamu bude vzdy zobrazena ta, kterd byla aktivni (napt. vySkomér pondé€li az steda,

barometr ¢tvrtek aZz sobota, v nedéli opet vySkomér)

. END Grafické zobrazeni trendu vyskoméru (barometru).
Napis END se vztahuje k poslednimu nejaktuédlnéji ulozenému udaji.

05.05.¢4 Datum, kdy byly aktualné znazornéné tidaje potizeny.

11:34 Cas, kdy byly aktualné zndzornéné udaje pofizeny (pfi 12hod. reZimu A=AM a P=PM).

5. Pomoci tlacitek Aa ¥ muZete projizdét uloZené tidaje. Prvnim stiskem A se dostanete na zacatek
tydenniho cyklu (objevi se napis START ).
Poznamka: kazdym stiskem A ¢i ¥ se posunete o 12 hodin.

6. Graficky indikator (svisla ¢ara) se pohybuje grafem a ve spodni ¢asti displeje se méni udaje
denniho data a ¢asu.

7. Pokud v pribéhu prohlizeni cyklu stisknete tla¢itko START, miiZete si podrobné prohlizet tidaje
ulozené v aktualné ozna¢eném dni a Case.
» Kazdym stiskem A ¢i ¥ se pak posouvate o 15 minut.
» Ve spodni ¢asti displeje se objevuji konkrétni presné udaje nadmoiské vysky (barometrického

tlaku) uloZzené v dané ¢tvrthoding spolu s ¢asem jejich ulozeni.
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8. Stisk tlac¢itka B (STOP) kdykoliv pti prohlizeni souboru AUTO LOG vas vrati na ptedchozi
uroveil. Piidrzenim B pfejdete rovnou do zakladniho rezimu TIME.

2) Prohlizeni souboru ACTION FILE

vvvvv

1. V ivodnim rezimu Denniho stisknéte tlac¢itko START. Displej zobrazi napis Menu WATCH SET.
2. Stisknéte tlacitko C (A). Na displeji se objevi napis Menu FILES.

3. Vstupte do prohliZeni ulozenych soubort stiskem D (START). Objevi se ndpis Files AUTO LOG.
4. Stisknéte jedenkrat tlacitko C (A). Pii zobrazeni Files ACTION FILE pak tlacitko D (START)...
Poznamka: Pokud pfistroj hlasi File Rec ACTIVE, znamena to, Ze je zrovna spu$tény zdznam v rezimu
ACTION. Pted prohlizenim ACTION FILE musite probihajici zdznam nejprve ukoncit.

Zobrazi se nejaktualnéji uloZzeny zdznam a obrazovka vypada nasledovné:
ACTION FILE  Napis indikuje praveé prohlizeny rezim.

2 Cislo ulozeného zaznamu

04.05.04 Datum, kdy byl aktualn¢ znazornény zdznam uloZen.

10:26 Cas, kdy byl aktudlné znazornény zaznam uloZen.

5. Pomoci tladitka ¥ miiZete listovat na diive ulozené zdznamy.

POZOR !!! Pokud pfi zobrazeni nejaktualnéjsiho zaznamu stisknete A (nebo pii zobrazeni nejstarsiho
zédznamu jesté jednou V'), objevi se napis Delete ALL FILLES? Opatrné€ stisknéte znovu A ¢1 'V,
nebot’ stiskem START byste v tuto chvili vymazaly v§echny zdznamy.

6. Po vybéru zaznamu stisknéte START pro vstup do podrobného piehledu daného zadznamu.

Pt1 prochdzeni uloZzenym zaznamem se postupné zobrazuji tyto udaje (pii pohybu tlacitkem A):

¢” Duration — v prostiednim fadku celkové trvani zdznamu, ve spodnim stiidavé maximalni a
praimérnd TF v priabéhu méteni

€~ Limits — v prostiednim fadku stfidavé blika INZONE (v z6né&), ABOVE (nad hornim limitem) a
BELOW (pod spodnim limitem zény) a ve spodnim fadku vzdy vidite Cas straveny v piislusném
pasmu TF

Calories — celkova energetickd spotfeba v pritbé¢hu zaznamu
Slope COUNT - pocet nastoupanych / sestoupanych tseku (svahit) *

Ascent VERT.SPD M — v prostiednim fadku celkovy pocet nastoupanych metrd, ve spodnim
radku stfidavé maximalni a primérné tempo stoupani *

Descent VERT.SPDV — v prostiednim fadku celkovy pocet sestoupanych metrii, ve spodnim
fadku stfidavé maximalni a primérné tempo klesani *

Altitude — v prostfednim fadku se stfidaji napisy MAX a MIN, dole pak hodnoty odpovidajici
maximalni (minimalni) zaznamenané nadmotské vysce *

File X DELETE — dotaz na vymazani dan¢ho zdznamu. Po stisku START se pfistroj dotdze Are
you SURE? Dalsim stiskem START dany zdznam definitivné vymazete z paméti pfistroje.
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* - takto oznacené udaje jsou zobrazeny pouze tehdy, pokud nebyl v pribéhu zaznamu aktivovan
barometr namisto vySkoméru

7. Stisk tlacitka B (STOP) kdykoliv pii prohlizeni souboru ACTION FILE vas vrati na ptedchozi
uroveil. Pfidrzenim B piejdete rovnou do zdkladniho rezimu TIME.

Vymazani zaznamu

Do paméti pfistroje mizete ulozit az 80 zdznamu. Nejdelsi mozna délka jednoho zdznamu je 99 hodin

59 minut a 59 vtefin. Pamét’ uvolnite smazanim nékterého ze zdznamti:

1. V rezimu Files ACTION FILE stisknéte tlacitko START.

Pomoci Sipek A a V¥ nalistujte zaznam, ktery chcete vymazat.

Stiskem START vstupte do podrobného zobrazeni vybraného zaznamu.

Pti zobrazeni Duration stisknéte jedenkrat ¥ . Objevi se napis File DELETE?

Po stisknuti START pfistroj ovéri vymazani dotazem Are you SURE? KdyZ si smazani zdznamu

jesté nyni rozmyslite, upust'te od néj stiskem B (STOP), A nebo V.

6. Stiskem START zaznam definitivné a neodvratné vymazete (coz potvrzuje napis File DELETED).

Nk W

Vymazani vSech zaznami

1. V rezimu Files ACTION FILE stisknéte tlacitko START.

2. Pfi zobrazeni nejaktudlnéji ulozeného zdznamu stisknéte jednou A.

3. Objevi se napis Delete ALL FILES?

4. Po stisknuti START pfistroj oveéfi vymazani dotazem Are you SURE? KdyzZ si smazani vSech
zaznamu jeSté nyni rozmyslite, upust'te od néj stiskem B (STOP), A nebo V.

5. Stiskem START definitivné€ a neodvratné vymazete vSechny uloZené zdznamy.

3) SEASON TOTAL = dlouhodobé nacitani hodnot

Nacitani hodnot vdm umozni sledovat pozadované hodnoty (kaloricka spotfeba, nastoupané metry atd.)
v dlouhodobém (tydenni, mesi¢nim,...) horizontu.

Aktualizace kumulativnich pocitadel probiha automaticky po ulozeni kazdého nového zdznamu.
Jednou za ¢as pak mlzete nacitani hodnot vynulovat (viz nize).

V ivodnim rezimu Denniho stisknéte tlacitko START. Displej zobrazi napis Menu WATCH SET.
Stisknéte tlacitko C (A). Na displeji se objevi napis Menu FILES.

Vstupte do prohlizeni uloZenych soubort stiskem D (START). Objevi se napis Files AUTO LOG.
Stisknéte dvakrat tlacitko C (A). Pii zobrazeni Files SEASON TOT. pak tlacitko D (START)...

bl

Pti prochéazeni dlouhodobymi pocitadly se postupné zobrazuji tyto daje (pii pohybu tlacitkem A):
¢~ Tot.Kcal — v prostfednim fadku vidite datum, kdy bylo naposledy vynulovano po¢itadlo

energetické spotfeby; ve spodnim fadku se nacita spotieba kalorii od posledniho vynulovani. Pro
evidenci kalorické spotieby musi pifi zaznamu probihat méfeni tepové frekvence.

Slopes — v prostfednim tfadku vidite datum, kdy bylo naposledy vynulovano pocitadlo tseki
(svahi). Ve spodnim fadku se nacita pocet absolvovanych svahli od posledniho vynulovéni. *

Vert.Spd M — v prostfednim fadku vidite datum, kdy byla zaznamenana nejvyssi rychlost
stoupani. Ve spodnim tadku je pak tato maximalni rychlost zobrazena. *

Vert.Spd ¥ — v prostiednim fadku vidite datum, kdy byla zaznamenana nejvyssi rychlost klesani.
Ve spodnim fadku je pak tato maximalni rychlost zobrazena. *

Ascent — v prostfednim fadku vidite datum, kdy bylo naposledy vynulovano po¢itadlo
nastoupanych metrti. Ve spodnim tadku se nacitaji nastoupané metry od posledniho vynulovani. *
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¢~ Descent — v prostfednim fadku vidite datum, kdy bylo naposledy vynulovano poéitadlo
sestoupanych metrli. Ve spodnim tadku se nacitaji metry klesani od posledniho vynulovani. *

& Altitude — v prostiednim fadku vidite datum, kdy byla zaznamenéna nejvy$si nadmoiska vyska.
Ve spodnim fadku je pak tato maximalni namétena vyska zobrazena. *

Poznamka: Jestlize je hodnota maximalni nadmotské vysky nespravna (v disledku chyby pfi

kalibraci ¢1 méteni), miiZete se vratit k predchozi naméfené hodnoté, jiz véfite:

1. Pfi zobrazeni Altitude stisknéte tlacitko START. Pfistroj se dotaze: Altitude RESET?

2. Stiskem tlacitka A zobrazite pfedchozi maximalni hodnotu nadmotské vysky (pod napisem
RETURN OLD - pouzit diive zjisténou hodnotu).

3. Po stisku tlacitka START se ptistroj naposledy dotaze Are you SURE? Pokud chcete hodnotu
skutec¢né vyvolat, stisknéte START. Jinak se stiskem B(ACK) vratite na pfedchozi zobrazeni.

* - takto oznacené Udaje jsou zobrazeny pouze tehdy, kdyz byl pii méfeni a ukladani zdznamt
aktivovan vySkomér. Pfi aktivnim barometru neni hodnota updatovéna.

5. Stisk tla¢itka B (STOP) kdykoliv pii prohlizeni nacitanych hodnot SEASON TOTAL vas vrati na
pfedchozi uroven. Pfidrzenim B piejdete rovnou do zédkladniho rezimu TIME.

Vynulovani celkového nacitani

Poznamka: M¢jte na paméti, ze vynulovani jednotlivych pocitadel je ikon nevratny a tdaje ztratite!

1. Nalistujte mezi kumulativnimi nac¢itanymi hodnotami parametr, jehoz pocitadlo hodlate vynulovat.

2. Stisknéte tlacitko START. V prostfednim fadku se objevi napis Reset?

3. Po stisku tlacitka START se pfistroj naposledy dotdze Are you SURE? Pokud chcete pocitadlo
skute¢né vyvolat, stisknéte START. Jinak se stiskem B(STOP) vrétite na predchozi zobrazeni

STOPWATCH = STOPKY

Stopky funguji jako klasicky chronometr. S jejich pomoci mizete sledovat ¢asy na kilometru pfi treku
nebo dobu, za niz slezete horu, sjedete svah atp. MeziCasy a dal$i udaje stopek se neukladaji do paméti,
chronometr slouzi pouze k okamzitému piehledu o Case.

V tvodnim rezimu Denniho stisknéte tla¢itko START. Displej zobrazi napis Menu WATCH SET.

Pomoci tlacitek C (A) nebo E (V) se pfesuiite az do zobrazeni Menu STOPWATCH.

Tlacitkem D (START) spustite stopky.

Pti béhu stopek mizete métit mezicasy pomoci tlacitka D (START). Napis StopWatch SPLIT a

hodnota mezicasu zlstane na displeji po dobu 3 vtefin, zatimco stopky v pozadi stale bézi.

5. Prerusit stopky muzete tlacitkem B (STOP). Displej ukazuje napis StopWatch PAUSED a ¢as, na
kterém jste chronometr pterusili. Stopky znovu spustite pomoci START. Pfidrzenim STOP stopky
vynulujete, pouhym stiskem STOP se vratite do zékladniho rezimu TIME.

6. Do menu Denniho Casu se dostanete také tehdy, kdyz tlac¢itko STOP stisknete a ptidrzite pii béhu

stopek. Miizete pak brouzdat ostatnimi rezimy pfiistroje, zatimco stopky dale bézi.

L=

Poznamka: béh stopek neni ovliviliovan ani naruSovan ostatnimi funkcemi pfistroje (stopky jsou napf.
zcela nezéavislé na méfeni Casu v rezimu ACTION).
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COUNTDOWN = CASOVAC S ODPOCTEM K NULE

Pomoci ¢asovace mizete méfit Cas od prednastavené hodnoty k nule (napf. pii taborové hie omezené
c¢asovym limitem nebo za ucelem dodrzovani pravidelného pitného rezimu v divocing).

V tivodnim rezimu Denniho stisknéte tlac¢itko START. Displej zobrazi napis Menu WATCH SET.

Pomoci tladitek C (A ) nebo E (V) se piesunte az do zobrazeni Menu COUNTDOWN.

Tlacitkem D (START) vstoupite do nastaveni Casovace. Rozblikaji se prvni dvé nuly.

Pomoci A a V¥ nastavte postupné hodiny, minuty a vtefiny ¢asovace. Po zadani pozadované

hodnoty piejdéte na dalsi tla¢itkem START.

Stiskem START po zadani vtefin okamzité spustite odpocet od nastavené hodnoty k nule.

Pti odpocitavani miizete métit mezicasy pomoci tlacitka D (START). Napis CountDown SPLIT a

hodnota mezicasu zistane na displeji po dobu 3 vtetin, zatimco odpocet v pozadi stale bézi.

7. Zastavit casova¢ muzete tlacitkem B (STOP). Displej ukazuje napis CountDown PAUSED a ¢as,
na kterém jste odpocitavani prerusili. Odpocet znovu spustite pomoci START. Pokud START pfi
zastaveném odpoctu pridrzite, vratite se zpet na nastavenou hodnotu casovace. Piidrzenim STOP
casovac vynulujete, pouhym stiskem STOP se vratite do zadkladniho reZimu TIME.

8. Do menu Denniho ¢asu se dostanete také tehdy, kdyz tlacitko STOP stisknete a ptidrzite v pribchu
odpocitavani. Miizete pak brouzdat ostatnimi rezimy pfistroje, zatimco odpocet dale bézi (coz
signalizuje blikajici symbol vpravo uprostied displeje).

9. Kdyz odpocet dobéhne k nule, ozve se dvoji zapipani.

el

AN

Pozndamika: Casovaé si pamatuje naposledy nastavenou hodnotu. Pokud méfite stale stejné asové
useky, nemusite ji tedy pokazdé v reZimu COUNTDOWN znovu nastavovat.

Pozndamka: odpocet neni ovliviiovan ani narusovan ostatnimi funkcemi pftistroje. Kdyz odpocet
dobé¢hne k nule, zatimco pracujete v jiném rezimu, ozve se dvoji zapipani a displej zobrazi népis
COUNTDOWN 00:00.00. Stiskem jakéhokoliv tlacitka (kromé LIGHT) se pfepnete zpét do aktualné
pouzivaného rezimu.

CONECT = SPOJENI S POCITACEM

Veskeré nastaveni pfistroje 1ze provést pohodlné v pocitaci a prenést do pfistroje pies funkci UpLink
(v Cesting), kterou si mtizete zdarma stahnout z internetovych stranek www.polar.fi.

1. Stahnéte a nainstalujte si aplikaci UpLink z webu www.polarpersonaltrainer.com nebo
www.polar.fi. Proved’te v ni veskera potiebna nastaveni.

2. V rezimu Denniho Casu stisknéte START a pak piejdéte az do rezimu Connect.

3. Pfiblizte pfistroj zadnim krytem do vzdélenosti maximalné 10 cm od reproduktort (sluchatek)
zapojenych do pocitace.

4. V aplikaci UpLink spust’te pfenos udaji. Celou dobu udrzujte piistroj v uvedené vzdalenosti.

& Pokud prenos probéhl tispésné, objevi se na displeji Ok. Pokud ne, hldsi to ndpis Failed.
& Pred prenosem z PC je tieba nejprve sejmout vysilac z hrudniku.

18



T Veskeré zmény pienesené pies UpLink se okamZité projevi v nastaveni sporttesteru.

T Pro uispésny zvukovy prenos z pocitace pires UpLink potiebujete pocitac s operacnim systémem
Windows 98 a novéjsim a se zvukovou kartou (kompatibilni se SoundBlaster), dale pak dynamicky
zvukovy reproduktor nebo sluchatka.

ALTI = REZIM VYSKOMERU

> Vrezimu ALTI miZete:
e Aktivovat funkci vySkoméru
e Prizplisobit métitko grafu nadmotské vysky zamyslené aktivité
e Kalibrovat vySkomér

1) AKTIVACE VYSKOMERU

Vyskomér prevadi namétené hodnoty barometrického tlaku do udaji nadmotské vysSky. Vzhledem
k tomu, Ze vySkomér 1 barometr pouZzivaji spole¢né Cidlo barometrického tlaku, nemohou byt
aktivovany oba soucasné€. Pro méteni nadmotské vysky je tak tfeba vybrat z nabidky vyskomér (a
pokud mozno jej okamzité zkalibrovat — viz nize).

Pokud je vyskomér kontinualné aktivovan v prubéhu celého tydne, uklada se vyskovy profil
automaticky do souboru Auto Log (viz strana 14 tohoto manuélu).

Poznamka: Aktivace vySkoméru znemozni funkci prepoc¢tu barometrického tlaku na hladinu mote.

1. 'V Givodnim rezimu Denniho stisknéte jedenkrat tlac¢itko C (A ) pro pfechod do reZimu ALTI.
. Na hlavni obrazovce rezimu ALTI stisknéte tlacitko START.
3. Rozsviti se napis Activate, pod nim ALTI nebo BARO (zkratka aktualné¢ aktivované funkce) a
v horni &asti displeje ikona 2\ nebo . Pokradujte tla¢itkem START.
4. Napis ALTI nebo BARO se rozblikd. Pomoci A a ¥ zvolte ALTI a potvrd’te stiskem START.

2) VOLBA MERITKA

1. Na hlavni obrazovce rezimu ALTI stisknéte START a poté prejdéte pomoci tlacitek A a ¥ do
nastaveni méfitka grafu. To miiZete ptizplisobit zamyslené aktivité (viz tabulka), aby byla linie
trendu nadmoiské vysky co nejpiehledné;si.

2. Tlacitky A a V¥ vyberte odpovidajici méfitko, tzn. kolika metriim (stopam — podle nastaveni
jednotek v menu Settings GENERAL) odpovida jednotka svislé osy grafického znazornéni. Na
vybér mate z nabidky koeficientti 1, 10 ¢i 100.

Cinnost Méritko Jeden bod osy =... | Cela svisla osa = ...
Treking v rovinatém terénu 1 1 metr / 3 stopy 15 metrti (45 stop)

Trek ve ¢lenitém terénu, sjizdéni feky | 10 10 metr / 30 stop 150 metr (450 stop)
Sjezdové lyzovani ¢i snowboarding 100 100 metrti / 300 stop | 1500 metri (4500 stop)

3) KALIBRACE VYSKOMERU

1. Na hlavni obrazovce rezimu ALTI stisknéte START a poté prejdéte pomoci tlacitek A a ¥ do
rezimu kalibrace vyskoméru. Pro maximalni relevanci méfenych udaji byste vySkomér méli
kalibrovat co nejcastéji (napi. podle mapy a nalezenych vyskovych bodit).

2. Stisknéte tlacitko START a blikajici hodnotu nadmoiské vySky upravte pomoci A nebo V¥ podle
zjisténych redlnych vyskovych bodt. Kalibraci ulozite a opustite stiskem START.

Poznamka: VySkomér a barometr se kalibruji soucasné. Pokud tedy neznate ptfesnou nadmoiskou

vysku, ale znate tlak pifepocteny na hladinu mote, doporucujeme aktivovat a nasledné zkalibrovat

barometr. VySkomér se automaticky upravi.
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3. Stiskem tla¢itka STOP pfi praci s vysSkomérem ukoncite editaci ptisluSného parametru a vratite se o
uroven vys. Pfidrzenim tlacitka pfeskocite rovnou do hlavniho rezimu TIME.

Tip: Pokud si v terénu vS§imnete, Ze nadmotska vyska se zna¢n¢ odchyluje od vysky pfedpokladané

(napt. vite, Ze by v dané oblasti méla byt cca 2000 metra, lec ptistroj ukazuje 3000 metrit),

pravdépodobnou pii¢inou mize byt bliZici se zména pocasi. Doporucujeme aktivovat pro ujiSténi

barometr a pfipravit se na zménu podnebnych podminek.

BARO = REZIM BAROMETRICKEHO TLAKU

» V rezimu BARO miiZete:
o Aktivovat funkci barometru
o Kalibrovat barometricky tlak pfepocteny na hladinu mote

1) AKTIVACE BAROMETRU

Barometricky tlak se znacné ptizptisobuje nadmotské vysce (s rostouci vyskou tlak klesd).
Doporucujeme proto aktivovat barometr zejména tehdy, kdyz setrvavate delsi dobu na ptiblizné stejné
vySce (napft. pii rozbiti kempu na jednu €i vice noci). Vzhledem k tomu, zZe vySkomér 1 barometr
pouzivaji spolecné ¢idlo barometrického tlaku, nemohou byt aktivovany oba soucasné€. Pro méfeni
barometrického tlaku je tak tieba vybrat z nabidky barometr (a pokud mozno jej okamzité zkalibrovat
— viz niZe).

Pokud je barometr kontinudlné aktivovan v priabéhu celého tydne, uklada se tlakova tendence
automaticky do souboru Auto Log (viz strana 14 tohoto manudlu).

1.V Givodnim rezimu Denniho stisknéte dvakrat tlacitko C (A ) pro pfechod do reZimu BARO.

2. Na hlavni obrazovce rezimu BARO stisknéte tlacitko START.

3. Rozsviti se napis Activate, pod nim ALTI nebo BARO (zkratka aktudln¢ aktivované funkce) a
v horni ¢asti displeje ikona 2\ nebo . Pokradujte tladitkem START.

4. Napis ALTI nebo BARO se rozblikd. Pomoci A a ¥ zvolte BARO a potvrd'te stiskem START.

2) KALIBRACE BAROMETRU

5. Kdyz barometr aktivujete, prejdéte tlacitkem A do rezimu jeho kalibrace. Pro maximalni relevanci
meétenych udaji byste barometr méli kalibrovat co nejcastéji (napi. podle informaci
meteorologickych stanic, letiStnich sprav ¢i internetu).

6. Stisknéte tlac¢itko START a blikajici hodnotu barometrického tlaku piepocteného na hladinu moie
upravte pomoci A nebo ¥ podle zjisténych redlnych tdaji. Kalibraci ulozite a opustite stiskem
START.

Poznamka: Vyskomér a barometr se kalibruji soucasné. Pokud tedy neznate ptesny tlak na hladinu
mote, ale znate aktualni nadmotskou vysku, doporucujeme aktivovat a nasledné zkalibrovat vyskomer.
Barometr se automaticky upravi.

7. Stiskem tlacitka STOP pfi praci s barometrem ukoncite editaci pfislusného parametru a vratite se o
uroven vys. Pfidrzenim tlacitka pteskocite rovnou do hlavniho rezimu TIME.
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TEST = REZIM TESTU KONDICE

Test Kondice vyvinuty firmou POLAR je snadny, bezpecny a rychly zpiisob urceni individualniho
maxima aerobni kapacity a stanoveni predpokladané hodnoty maximalni TF. Je uréen pro zdravé
dosp¢lé jedince.

Poznamka: Jestlize jste pred vstupem do tohoto rezimu nenastavili udaje o uzivateli v menu Settings
USER, pfistroj pi1 pokusu o provedeni testu kondice zobrazi napis Setting Missing a automaticky se
pfepne do nastaveni parametril uzivatele.

VLASTNI INDEX KONDICE

Vlastni Index je udaj vyplyvajici z maximalni spotieby kysliku, kterd je prezentovana hodnotou
VO,max, @ Vyjadiujici uroven aerobni kondice. Vlastni Index je vysledek Testu Kondice, ktery
umoziuje jednoduchym, spolehlivym a rychlym zplsobem stanovit maximalni aerobni vykonnost
organismu.

Stav aerobni kondice neboli vykonnost srde¢né cévniho systému vyjadiuje kvalitu ¢innosti tohoto
systému pii zasobovani téla kyslikem. Vys8i uroven této kondice znamend, Ze srdce je silnéjsi a
pracuje ucinngji. Hodnota VO,,,.« je velice spolehlivym ukazatelem urovné vykonnosti ve
vytrvalostnich sportovnich odvétvich.

Pokud ma dojit ke zlepSeni kondice, je nutné pravidelné provadéni piislusné ¢innosti po dobu nejméné
6 tydnd, aby nastaly postiZitelné zmény Indexu Kondice. U méné zdatnych dochazi k vyznamnému
vzestupu rychleji, zatimco vykonnéjsi jedinci potiebuji k dalSimu zlepSeni vice Casu. ZlepSeni
vykonnosti srde¢né cévniho systému se projevuje individudlné zvySenim Indexu Kondice.

Ke zvySovani vykonnosti obéhoveého systému napoméahaji predev§im pohybovée aktivity zatézujici
soucasné velké svalové skupiny - napft. chiize, klusani resp. béh, plavani, veslovani, brusleni, béh na
lyZich a jizda na kole.

Aby bylo mozno nésledné zah4jit zvySovani kondice za vyuziti méteni Vlastniho Indexu, proved’te v
prubéhu prvnich dvou tydnii opakované nékolik méfeni ke zjisténi zadkladni vychozi hodnoty.
Pozdé&ji je vhodné opakovat test zhruba jednou mési¢né. Vypocet Indexu vychazi z hodnot klidové
tepové frekvence, variability tepové frekvence v klidu, v€ku, pohlavi, vysky, télesné vahy a vlastniho
ohodnoceni irovné pohybovée aktivity.

PROVEDENI TESTU

Pro ziskéani ptesnych vysledki je potfeba dodrzovat néasledujici zasady :

e Je nezbytné byt uvolnény a klidny.

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

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

® Omezte tézké jidlo, piti vétsiho mnozstvi kavy 2 az 3 hodiny pfed testem. Koufeni u uzivateld
sporttesterti a téch, ktefi se zajimaji o své zdravi a kondici, neptedpokladame!

e Nutno vyloucit vysoké télesné zatizeni, alkoholické napoje, farmaceutické stimulacni prostredky
apod. v prubéhu testovaciho dne resp. den predem.
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» Pfipraveni pfijimace

1. Z rezimu TIME piejdéte pomoci tlacitek A ¢i ¥ do reZimu TEST. Pokud jste jiz absolvovali Test
Kondice, na displeji se objevi datum jeho provedeni spolu se zjisténym Indexem Kondice.

2. Polozte se a snazte se 0 co mozna nejvetsi uvolnéni svalstva a mysli po dobu 1 az 3 minut.

» Zahdjeni testu

Test potrva 3 az 5 minut.

3. Tlacitkem START zahajite novy Test kondice (Napis TEST o). Vysila¢ zacne vyhledavat signal
tepové frekvence (pokud jej do cca 10 vtefin nenalezne, test neuspésné skonci — napis TEST garep).

Poznamka: Jestlize jste pted vstupem do tohoto reZimu nenastavili daje o uzivateli v menu Settings
USER, pfistroj pii pokusu o provedeni testu kondice zobrazi napis Setting Missing a automaticky se
pfepne do nastaveni parametrii uzivatele.

4. Po celou dobu je nutno lezet klidn€, nepohybovat rukama ¢i nohama, ani télem. Nutno pfedem
vyloucit komunikaci s dal§imi osobami, ptipadné pfedchézet ostatnim moznym rusivym vliviim
zvukového 1 jiného charakteru.

5. Konec testu oznami dvoji pipnuti a displej zobrazi v hornim fadku slovni hodnoceni Vasi kondice
podle vysledného Vlastniho Indexu (bliZe viz srovnavaci tabulky na konci této kapitoly), ktery
vidite ve spodnim fadku. Prostfedni fddek ukazuje datum provedeni Testu.

6. Stisknéte START. Pokud se nové¢ zjisténa hodnota 1181 od posledni naméfene, piistroj dotazem Save
new VALUE? zjistuje, zda chcete updatovat svou hodnotu VO,,,.x v nastaveni uzivatele.
Tla¢itkem START nahradite starSi hodnotu nové zjisténou. Pokud nechcete VO, updatovat,
opust’te rezim stiskem (pfidrzenim) tlacitka STOP.

» PreruSeni testu
Kdykoli v pritb¢hu testu mtizete méteni ukoncit stisknutim tlacitka STOP.
Na okamZzik se objevi ndpis TEST gajep.
Pokud pfijimac nedostava od samého zacatku signal TF ¢1 dojde k chvilkovému pieruseni v priabéhu
méfeni, je vysledek testu netispéSny. V tom piipadé€ piezkousejte, zda jsou elektrody vlhké a elasticky
popruh dostate¢né utazeny. Poté proved’te cely postup znovu.

VYHODNOCENI TESTU KONDICE

Vysledky testovani jsou smysluplné, pokud jsou posuzovany hodnoty individualnich tdajii a zmény v
nich probihajici. Vlastni Index je také interpretovan s ptfihlédnutim k pohlavi a véku. Zaclenénim
ziskané hodnoty indexu Ize vyhodnotit aktualni kardiovaskularni kondici a provést klasifikaci v rdmci
prislusné vé€kové skupiny a odpovidajiciho pohlavi.
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Poznamka: Ciselné hodnoty uvadéné v tabulce = VO, (ml / kg / min)

Muzi

1

2

6

7

podprimér

mirny
podprdmér

mirny
nadpramér

vynikajici

<32

32-37

57-62

>62

<31

31-35

54-59

>59

<29

29-34

52-56

>56

<28

28-32

49-54

>54

<26

26-31

47-51

>51

<25

25-29

44-48

>48

<24

24-27

42-46

>46

<22

22-26

40-43

>43

<21

1

21-24

2

37-40

6

>40

7

podprimeér

mirny
podprimeér

mirny
nadpramér

vynikajici

<27

27-31

47-51

>51

<26

26-30

45-49

>49

<25

25-29

43-46

>46

<24

24-27

41-44

>44

<22

22-25

38-41

>41

<21

21-23

36-38

>38

<19

19-22

33-36

>36

<18

18-20

31-33

>33

<16

16-18

28-30

>30

Pro jednotlivé tirovné vykonnostni kondice je moZzno z hlediska zaméfeni doporucit nésledujici

pohybove aktivity:

Vykonnostni skupina
dle Indexu Kondice

Doporucdené aktivity

1-3

Provadéjte cvicebni aktivity zlepSujici zdravi a kondici.

Podstatna ¢ast ¢innosti zlepSuje zdravi.
Lze doporucit aktivity zaméfené na rozvoj kondice.
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Spi¢kovi sportovci ve vytrvalostnich odvétvich dosahuji ve Vlastnim Indexu hodnoty v ptipadé muzi
nad 70 a u zen nad 60 bodu.V ptipadé naméieni 95 se jedna o sportovce vrcholné vykonnostni trovné.
Nejvyssich hodnot dosahuji jedinci ve sportovnich odvétvich, v nichZ jsou pritbézné vyuzivany k
lokomoci velké svalové skupiny, napt. lyzati bézci, cyklisté, veslafi, plavci atd.

ACTION = REZIMU MERENI A UKLADANI ZAZNAMU

Rezim ACTION slouzi zejména k méfeni a ukladani tepové frekvence, kalorické spotieby a ostatnich

udaju odvijejicich se od hodnot TF.

Zde nabizime né€kolik diivodl pro pribézné sledovani tepové frekvence pii outdoorovych aktivitach:

¥~ Planovani — méfeni tepu lze vyuzit pii planovani optimalniho rozvrhu riiznorodych zatézovych
¢innosti

w7

¥” Intenzita — neexistuje presnéjsi a spolehlivéjsi ukazatel intenzity pfi zatiZzeni nez pravé TF

¥~ Tempo — pii treku, jizd& na kole, lodi, atp. pomaha tepova frekvence k odhadu tempa, které
budete schopni dlouhodobé¢ udrzovat

&~ Pokrok — diky TF lze jednoduse a naprosto objektivné sledovat V43 pokrok a rozvoj kondice
(napf. schopnost udrzovat tutéz rychlost pti nizsich tepech nez pii minulém vyletu atp.)

¥~ Bezpednost — sledovanim hodnot TF pii zatizeni a po jeho ukonéeni usp&sné piedchézite
nebezpecnému pietéZovani organismu

&~ Adaptace — tepova frekvence jasné vypovida o mife, kterou se organismus piizplisobuje zménam
svého vnitiniho 1 okolniho prostiedi (teploty, nadmoiské vysky €1 vlihkosti)

INSTALOVANI VYSILACE TF A PRIJEM SIGNALU TF

Ptistroj snima tepovou frekvenci na principu EKG pomoci hrudniho pésu pfimo ze srdecniho svalu.

Pés vysilé signal TF do vzdalenosti ptfiblizné jednoho metru, kde data snima ndramkovy pfijimac

(umistény na ruce, na fiditkach kola, na obleceni,...).

1. Spojte vysila¢ (pevna €ast s elektrodami a vysilackou) s elastickym pasem.

2. Délku nastavte tak, aby po pfiloZeni kolem hrudniku tésn€ pod prsnimi svaly byla pied zapnutim
vzdalenost mezi o€kem 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 dostatené té€sné€ na télo a je-li vysila€ spravné umistén a
nasmeérovan, coz signalizuje odpovidajici poloha loga.

5. Ptepnéte naramkovy piijima¢ do rezZimu ACTION (nebo ALTI). V piipadé spravné instalace
hrudniho vysilace se do 15 vtefin objevi aktudlni tdaj tepove frekvence (vedle srdicka @
blikajiciho ve spodnim fadku displeje) — ramecek kolem srdicka signalizuje kodovany
pfenos.

Dulezita upozornéni:

e Vzdalenost mezi pfijimacem a vysilacem musi €init opravdu maximalné 1m.

e Soucasné je nutné byt mimo dosah ptipadného ruseni vedeni vysokého napéti, televizoru, pocitace,
motorového vozidla, cvi¢ebnich ergometri apod., ptipadné také osob, které maji instalovano
Meéfici Zatizeni TF bez kdédovaného pfenosu.

MERENI A UKLADAN{ ZAZNAMU
1. V tivodnim rezimu Denniho stisknéte jednou tlacitko E (V) pro piechod do rezimu ACTION.

2. Pokud mate spravné nasazeny hrudni pas, objevi se na displeji béhem nékolika vtefin udaj TF.
3. Mg¢feni a ukladani zahajite stiskem tlacitka START.
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Pozndmka: Méteni TF a ukladani zaznamu miiZete zahdjit také stisknutim a ptidrZzenim tlacitka
START v hlavnim rezimu Denniho ¢asu (TIME).

4. V hornim fadku se objevi ndpis REC ON. Veskeré métené parametry se od této chvile zacinaji
ukladat do souboru zaznamu (viz nabidka FILE v ivodnim reZimu Denniho ¢asu — str. 14).

Obrazovka pfi méfeni vypadéa nasledovné:
Horni tadek: A\ - aktivovan vySkomér; () - aktivovan barometr

__,_,-._._.-".I-'l._l"'" Kiivka vyjadiuje dosavadni pribéh tepové frekvence: cela svisla osa mé rozsah 15
tepli/min. — kazdy dilek pfedstavuje 1 tep/min; rozsah vodorovné ¢asové osy je 11 minut
a 45 vtefin; posledni bod kiivky je updatovan kazdych 15 vtefin

00:075 Trvani zatéze (stopky)

142 Pfi nasazeném hrudnim pasu je ve spodnim fadku symbol plného srdce s aktualni
hodnotou TF (pfi kédovaném pienosu ohranicuje srdce ramecek). Bez pésu je symbol

srdce prazdny a misto TF sviti na displeji “--*.
Mezi Gidaji spodniho fadku miiZete prechazet stiskem a pfidrZzenim tladitka V.

Poznamky:

e Piizaznamu TF se aktualni hodnota tepu zobrazuje také v reZimech TIME a ALTI.

e Maximalni délka jednoho zdznamu (Action File) ¢ini 99 hodin, 59 minut a 59 vtetin. Ve chvili, kdy
je dosazena, ptistroj zapipd, automaticky prerusi uklddani zdznamu a zobrazi napis HALT. Pokud
chcete v méteni pokracovat a volna pamét pristroje Vam to jeSté umoziuje, zastavte aktudlni
zédznam tlacitkem STOP a spust'te zdznam novy — do paméti se ulozi oba. Vice info o kapacité a
uvolilovani paméti ptistroje najdete v kapitole o nabidce FILE — str. 16).

e Memory full: Toto sd€leni se objevi na displeji, dojde-li k naplnéni paméti ptijimace. Muzete v
¢innosti pokracovat a provadét odmétrovani ¢asu useki, ale tidaje se jiz nebudou ukladat k
naslednému vyvolani (kromé¢ vySkomérnych a barometrickych informaci v souboru Auto Log).

MOZNOSTI V PRUBEHU MERENI A UKLADANI ZAZNAMU

Zapnuti / Vypnuti zvukového signalu

Stisknutim a pfidrZzenim tlacitka A muzZete (de)aktivovat zvukovou signalizaci pfi mackani mezicasu,
preruseni zdznamu a pobytu mimo nastavenou zéonu TF. V levém spodnim rohu displeje stfidavé mizi a
objevuje se symbol o)))

Signalizace zony TF

Ptistroj Vas zvukovym a vizudlnim signdlem upozoriiuje na pobyt mimo nastavenou zoénu TF.
Kdykoliv ptekrocite horni limit zony (dostanete se pod limit spodni), zane ptistroj pipat a hodnota TF
blikat, dokud se opé€t nevratite mezi nastavené limity. Signalizace zony TF funguje 1 v rezimech TIME
a ALTIL

Poznamka:
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Pokud signalizaci limitd TF vypnete v rezimu GENERAL SETTINGS piistupném z hlavniho menu
TIME, alarm nebude pfi v pribéhu zdznamu aktivni a do souboru Action File se neukladaji zadné
informace o zénach tepové frekvence.

Osvétleni displeje

Stisknéte tlacitko A (LIGHT). Displej se osvétli a je Citelny i ve tmé. Jakmile v rdmci jednoho
zaznamu diplej jednou takto osvétlite, podsviceni se pak aktivuje pii stisku libovolného tlacitka nebo
pouhym pfiblizenim k hrudnimu pasu (tzv. funkci HeartTouch).

ProhliZeni ukladaného souboru v pribéhu ziznamu

Pti bézicim zdznamu si miZete prohlizet doposud uloZené udaje (Action File), a to v kterémkoliv

hlavnim rezimu pfistroje (kromé rezimu TEST).

1. V priibéhu zdznamu stisknéte a ptidrzte START, dokud se v hornim fadku neobjevi napis
FileView.

2. Uvolnéte tlacitko START. Ptistroj zacne automaticky zobrazovat néasledujici informace (kazda
z nich se na displeji zobrazi po dobu 3 vtefin):

Napis v hornim radku displeje: FileView... Zobrazena informace:
SPLIT Cas od startu

IHR AVG Primérna TF zaznamu I
HR MAX Maximalni dosavadni TF
KCAL Spotieba kalorii od startu zdznamu
VERT.SPD ™M AVG Primérné tempo stoupani *
VERT.SPD N MAX Maximalni dosavadni tempo stoupani *
VERT.SPD ¥ AVG Primérné tempo klesani *
VERT.SPD ¥ MAX Maximalni dosavadni tempo klesani *
SLOPES Pocet prozatim absolvovanych svahti * +
ALTITUDE MAX (M/FT) Doposud nejvyssi nadmoiska vyska *
ALTITUDE MIN (M/FT) Doposud nejniz8i nadmotské vyska *
ASCENT Nastoupané metry *
DESCENT Sestoupané (,,naklesané*) metry *

* - takto oznaCené¢ udaje jsou dostupné pouze tehdy, kdyz je aktivovan vyskomer
+ - ptistroj oznaci za ,,svah* jakékoliv souvislé klesani delsi néz 50 metrii (165 stop).

3. Pokud si chcete néktery parametr uloZeného souboru prohlédnout podrobnéji, stisknéte pii jeho
zobrazeni tlacitko START. Pro pokracovani automatického scrollingu udajt pak stisknéte START
znovu. Mezi jednotlivymi polozkami mutzete také pfechazet manualné pomoci tlacitek A a V.

4. Stiskem STOP opustite zobrazeni FileView a vratite se zpét do rezimu méfeni a ukladani zdznamu.

PRERUSENI A ZASTAVENI ZAZNAMU

1. Stisknutim tlac¢itka STOP v jakémkoliv rezimu (kromé rezimu TEST) pterusite probihajici zaznam,
chod stopek a ostatni vypocty. Misto REC ON se objevi napis Action PAUSED.

2. Chcete-li pokracovat, stisknéte START. Ptistroj znovu zahdji méfeni a uklddani zaznamu.
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3. Pro definitivni ukoneni zdznamu stisknéte STOP. Ptistroj na n€kolik vtetin zobrazi napis Action
STOPPED, nacez ptejde do hlavniho rezimu TIME.

PECE A UDRZBA

Stejné jako veskera elektronicka zatizeni vyzaduji 1 pfistroje POLAR peclivé zachazeni a ohleduplnou
péci. Nize proto uvadime nékolik diilezitych zasad pro zachdzeni se sporttestery POLAR...

Naramkovy prijimac

¥~ Pokud jej momentaln& nepouzivate, skladujte ndiramkovy piijima¢ na suchém a chladném mistg.
Neprodysné materialy (igelitové tasky atp.) a vlhkeé prostiedi obecné neni piistroji prospeésné.

¥~ Provozni teplota pii pouzivéani piistroje by neméla klesnout pod — 10 °C ani piekrocit +60 °C.

Piistroj by mél byt skladovan pfi teploté mezi — 20 °C a + 70 °C.

¥~ Nevystavujte piistroj extrémnim teplotdm a pfimému slune¢nimu svitu (napf. na sedadle auta).
&~ Kontrolujte priichodnost vzduchovych kanalki (oteviené otvory na levé strané pfijimace) a
udrzujte je v Cistote, aby nedoslo k naruseni ¢innosti piistroje z hlediska méfeni vysky a teploty.

Zivotnost baterie v nové zakoupeném piistroji miize byt zkracena vzhledem k dobé skladovani
piistroje pied expedici a prodejem.

Baterie ndaramkového pfijimace

Pti kazdodennim zhruba dvouhodinovém pouzivani vydrzi baterie v pfijimaci cca po dobu 2 let. Tato
zivotnost se podstatné zkracuje, pokud je ¢asto pouzivan zvukovy signal ¢i osvétleni. V zajmu
prodlouzeni Zivotnosti baterie je pfistroj naprogramovan k prepnuti do rezimu TIME, nedojde-li v
prabehu nékolika minut ke zméacknuti zddného tlacitka nebo neni pfijiman z vysilace Zadny signal.
Slabou baterii signalizuje na displeji piistroje znacka ﬂ . Ta se miiZze objevit 1 jindy pfi extrémné
nizkych teplotach, po navratu do normélnich podminek vSak zmizi. Pti sldbnouci baterii se také
automaticky vypina zvukova signalizace (kromé& denniho budicku) a podsviceni displeje.

Baterie v pfijimaci by mély byt nahrazovany pouze autorizovanou servisni opravnou z toho diivodu,
aby byla zajiSténa vodotésnost pristroje ( 1 proti vniknuti potu, vlhka pfi desti apod. ). Diky pouZziti
EEPROMu zlstavaji data uloZend v paméti piijimace pii vyméné baterie zachovana.

Pokud se presto rozhodnete vyménit baterie v prijimaci sami a ne pres servis, postupujte takto:

1. Oteviete kryt baterie v zadni ¢asti pfistroje pomoci mince. Otocte minci proti sméru hodinovych
rucicek z pozice CLOSE do polohy OPEN.

2. Sejmeéte kryt a vyndejte baterii (s pomoci Sroubovacku vloZzen¢ho do otvoru mezi dvéma Sipkami).

Vlozte novou baterii do vysilace stranou (—) dold.

4. Vyjméte stary tésnici krouzek a nahrad’te jej novym (k sehndni napf. v autorizovaném servisu
POLAR - viz pfedposledni strana manuélu).

5. Piitlacte kryt na kladnou (+) stranu baterie.

Pomoci mince otocte kryt zpét do polohy CLOSE. Zkontrolujte pevné dotazeni krytu !!!

7. Doporucujeme provést zakladni nastaveni a zkalibrovat vySkomér 1 barometr ihned po vyméné
baterie.

[98)

N
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Hrudni vysila¢

WearLink:

Po kazdém pouziti je nutno odepnout sttedovou ¢ast (vysilac) od snimaciho pasu s elektrodami.
Vysila¢ otfete do sucha, elektrodovy pas oplachnéte a osuste (Cas od ¢asu ho miizete 1 vyprat).

Vysila¢ T31c¢

1. Po méfeni omyjte vysila¢ mydlovou vodou (nepouzivejte fedidla a podobné agresivni latky !!!).
Poté jej oplachnéte Cistou vodou a osuSte mékkou latkou (pfipadna vlhkost na elektrodach by mohla
vysila¢ vybijet, 1 kdyZ nebude pouZivan).

Ulozte vysilac¢ na Cisté a suché misto (nikdy ne v neprody$ném materialu — igelitovy pytel atp.).

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.

N

B w

&~ Baterie Ize ménit pouze ve vysiladi WearLink. Po vybiti baterie v T31c je nutno vyménit cely
vysilac. Pokud se rozhodnete vyménit baterie ve vysilaci WearLink sami a nikoliv pfes servis,
postupujte podobné jako pii vyméné baterie v piijimaci (viz popis na piedchozi strance)...

DALSI DOPORUCENA OPATRENI A CASTE DOTAZY

» Pfistroj je pln€ vodotésny pro plavani, delsi pobyt ve vod¢ a potapéni se Snorchlem (nikoliv s
kyslikovymi pfistroji - SCUBA). Ptesto se piili§ nedoporucuje pouzivat tlacitka piijimace pod
vodou (nebezpeci vniknuti vody se pak rapidné zvysuje).

» Vlivem elektrické vodivosti vody mohou byt EKG signaly na pokozce uZivatele ptilis slabé. V
moftské nebo pfili§ chemizované vodé€ bazénu pak miize dochédzet ke zkratim u vysilace a ten
nedokaze snimat EKG signal.

» Pii skdkani do vody, pii obratce ¢i rychlych pohybech v pritbéhu zdvodniho plavani ¢i tréninku
muze dochazet k posouvani vysilace po téle az do mist, kde neni signal zachytitelny.

> JestliZe je pfistroj namocen, proved'te ditkladné osuseni dfive, nez jej ulozite. Nikdy jej neukladejte
v nepropustnych a nevzdusnych materidlech ( napft. igelitovych saccich apod. ) , kde se muze
koncentrovat vzdu$na vlhkost. Skladujte jej v ochranném obalu na teplém a suchém misté.

» Naramkovy pfijimac je schopen pfijimat signaly z vysilace na vzdalenost 90 az 110 cm. Z tohoto
divodu se pied pouzitim presvédcte, ze se v této vzdalenosti nevyskytuje zadny jiny vysilac.
Signaly ptijaté soucasné z vice zdroji mohou zpiisobovat nepiesnost udaju.

» Nevyzpytatelné chyby mohou nastat téZ pii pouzivani v blizkosti silnych elektromagnetickych poli
jako TV ptijimacu, elektrickych motori, vysilacich antén, vedeni vysokého napéti a Spatné
odruSenych automobil. Obdobné problémy mohou vznikat pfi sou¢asném pouZivani nékterych
typt bezdratovych cyklocomputert.

» Tteni umélohmotnych odévl o vysila¢ mlize vyvolat statickou elektfinu a tim narusit pfenos.

» Pred zahdjenim aplikace méficiho zatizeni tepové frekvence se porad’te u odborniki a to zejména v
piipadé¢, ze hodlate ptistroj pouzivat pii urcitych zdravotnich potizich v ramci prevence nebo jako
soucast rehabilitace.

» RusSeni zptisobené tréninkovymi trenazéry ( béhatkovy, bicyklovy, veslafsky ergometr ) — tyto
poruchy mohou byt odstranény umisténim piijimace na jiném miste:

1. Odlozte vysila¢ a vyzkousSejte ergometr bez méteni TF.
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2. Pomoci pfijimace hledejte prostor, kde se na displeji nic neobjevi a srdce neblika. RuSeni mtize
vychazet z predni strany ukazatele trenazéru, zatimco po stranach se poruchy nevyskytuji.
Ptipevnéte opét vysilac na hrudnik a ponechte pifijimac umistény v neruSeném prostoru.

4. Zjistéte, jestli se v blizkosti nevyskytuje elektromagnetické pole (monitor PC, televizor apod.)

W

ZAVADY A JEJICH ODSTRANENI

» Nevite, ve kterém misté programovaciho cyklu se praveé nalézate:
Stisknéte a pridrzte tlacitko STOP, ¢imz se pienesete do zakladniho rezimu TIME.
» Nepftesné ( neodpovidajici ) hodnoty tepové frekvence:
Muzete se vyskytovat v dosahu silného elektromagnetického pole, jehoz signély zptisobuji chybné
udaje na displeji. Zkuste najit a odstranit pfi¢inu ruseni (draty vysokého napéti, semafory, vlakové
¢i tramvajové traté, lyzarské vleky, motory aut, cyklocomputery, nékteré ergometry ve fitcentrech
nebo mobilni telefony).
» Nedochazi ke zndzornéni TF:
1. Zkontrolujte, zda je vysila¢ dostatecné tésn¢ upevnény ( nesmi byt volny ) a dbejte, aby na ném
umisténé logo POLAR bylo ve spravné poloze.
2. Proved’te kontrolu navlhceni elektrod. V ptipadé piilis suché pokozky neni signal snimatelny.
3. Podivejte se, nejsou-li elektrody znecistény.
4. Nemate srde¢ni problémy, které mohou ovliviiovat priibéh kiivky EKG? Konzultujte tuto
situaci se svym lékafem.
» Symbol srdce blikd nepravidelné nebo hodnoty TF na ukazateli jsou extrémné vysoké :
1. VyzkousSejte, zda se piijimac¢ nachazi v dosahu vysilace.
2. Zkontrolujte, zda se béhem méfeni vysilac s elastickym pasem pfili§ neuvolnil .
3. Piezkousejte, jestli jsou snimaci elektrody dostatecné vlhkeé.
4. Nepravidelnosti mize zplisobovat srde¢ni arytmie. V tomto piipadé kontaktujte svého 1€kare.
» Zadné nebo slabé viditelné udaje na displeji:
Kontaktujte ptislusné servisni pracovisté ohledné vymeény baterii.
» Nelze nalézt ulozeny zaznam:
Pravdépodobné jste pouZzivali reZim Métfeni v domnéni, Ze je provadén zdznam. Tzn. Ze hodnoty TF
se na displeji objevovaly, ale neukladdaly se do paméti pfijimace. Aby mohly byt udaje
zaznamenavany, musite spustit stopky tlacitkem D (START) v rezimu ACTION.
» Pouzivani pfistroje stiidavé riznymi osobami:
Pted zahjenim méfeni je nutno zadat pfesné tidaje tykajici se osoby, u niz bude méfeni nasledné
probihat. Jinak nebudou informace ziskané béhem zdznamu adekvatni.
» Neptesné udaje o nadmoiské vysce:
Me¢éieni nadmotské vysky se odviji od barometrického tlaku. Naproti tomu zmény tlaku vyvolavaji
kromé zmén nadmotské vysky také zmény podnebi a pocasi. Proto pfi zméné pocasi ¢i tlaku na
konstatni nadmotské vySce ptistroj interpretuje zmény jako posun v nadmoiské vysce.
» Nepresné udaje barometrického tlaku:
Barometr mtze byt negativné ovlivitovan neptiznivymi vlivy okolniho podnebi (ptili$ silny vitr
atp.). Pro naprosto piesné méteni barometrického tlaku je také nezbytné setrvavat ve stejné
nadmotské vysce. Jestlize jsou hodnoty tlaku trvale nepiesné, zkontrolujte prichodnost
vzduchovych otvorl na levé strané pfistroje. Pfi jejich ucpani kontaktujte autorizovany servis
POLAR.
» Na displeji se objevuje symbol ﬂ:
Jedna se o prvni znamku sldbnouci baterie ptistroje.
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» Baterie v pfijimaci jsou vybity:
Optimalnim feSenim je kontaktovat autorizovanou servisni opravnu z toho diivodu, aby byla
zajisténa vodotésnost piistroje (i proti vniknuti potu, vlhka pti desti apod.). Diky pouziti EEPROMu
zustavaji data ulozend v paméti piijimace pii vymeéné baterie zachovana. Alternativné se muzete
pokusit vyménit baterie v pfijima¢i sami (viz kapitola PECE A UDRZBA).

> Displej ptistroje je prazdny:
Takto vypada pfistroj v isporném rezimu, jak je distribuovan z vyroby a jak jste si jej
pravdépodobné zakoupili. K aktivaci ptistroje staci stisknout dvakrat tlac¢itko START. Vstoupite do
smyc¢ky Basic Settings — zakladniho nastaveni (viz kapitoly SNADNE SPUSTENI, resp.
NASTAVENI DULEZITYCH HODNOT).

Pomocné pokyny :

e Osvétleni - stisknutim A (LIGHT) rozsvitite displej v libovolném rezimu.

e (Celkové vymazani v ptipadé, Ze ptistroj nereaguje na stisknuti jednotlivych tlacitek:
Vyjmeéte baterii a znovu ji do pfistroje vlozte. Tento ikon vymaze nastaveni parametri hodinek, ale
osobni udaje pro méteni TF, hodnot s nim souvisejicich a pfedvolby pro zdznam zlistanou
zachovany. Také uloZené soubory se nesmazou. Vyskomér a barometr se piepnou na vyrobcem
nastavené hodnoty (vzhledem ke standardnimu pfepoctu na hladinu mote = 1013 hPa/29,9 inHg).

PREDCHAZENI MOZNYM RIZIKUM PRI CVICENI S MZTF

Uz samo pouzivani ptistroje umoziujiciho sledovani hodnot tepové frekvence a fizeni pozadované
urovng intenzity zatizeni zcela rozhodné snizuje nebezpeci neimérného pietéZovani organismu v
prabehu pohybovych aktivit, at’ jiz jsou zaméfeny k jakémukoliv tcelu. Pii outdoorovych a extrémnich
aktivitich Vam sporttester POLAR tfady AXN poskytne naprosto neocenitelného pomocnika.
I ptesto existuje urcité nebezpeci predevsim u jedinct, ktefi neprovadéji pohybovou ¢innost pravidelné
a nemaji odpovidajici zkuSenosti, resp. se u nich vyskytuji n¢které z faktort spojenych s vyskytem
civiliza¢nich chorob apod.
K minimalizaci mozného rizika je vhodné se fidit nasledujicimi doporuc¢enimi:
» Pted zahijenim pravidelného cvi¢ebniho programu kontaktujte dle predpokladaného zaméteni

ptislusného odborného pracovnika. Konzultace s 1€kafem je nezbytnd v nasledujicich piipadech:
e jec Vam vice nez 40 let, mate prevazné sedavy zplsob zivota a neprovadél jste v pribéhu poslednich
5 let pravidelné télesné aktivity;
koufeni u uzivatell MZTF a téch, ktefi se zajimaji o své zdravi a kondici, neptfedpokladame!!;
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;
e pouzivate-li pacemaker, pfipadné mate instalovan jiny pfistroj elektronické povahy
! V ivahu nutno brat skute¢nost, Ze vliv intenzity zatizeni na TF mlZe byt jesté zvyraznén pritomnosti
dalSich osob, okolnim prostfedim, dale 1éky ovliviiujicimi srde¢ni ¢innost a krevni ob&h, krevni tlak,
astmaticke a dychaci poruchy, stejné€ tak energeticke napoje, alkohol, nikotin, kofein atd.
» Je dilezité vnimat pocity vlastniho téla z hlediska reakce na probihajici ¢innost :
Pokud citite neimérnou bolest ¢i tnavu pfii jinak obvyklé irovni intenzity cviceni, je nezbytné ¢innost
pferusit nebo alespon vyrazn€ zmirnit intenzitu.
» Upozornéni pro uZivatele pacemakeru, defibrilatoru nebo obdobného implantovaného zatizeni:
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Osoby s uvedenymi piistroji pouzivaji vyrobky POLAR na vlastni nebezpeci. Pfed zahajenim
pravidelné pohybov¢é aktivity doporucujeme kazdopadné provedeni zat€zového testu pod Iékaiskym
dohledem. Tento test by mél byt uréitym ovéfenim bezpecnosti a funkéni nezavislosti zminénych
ptistrojt a MZTF pfi jejich soucasném provozu.

Pouzivana terminologie

ACTION — REZIM MERENI : Dochézi k zobrazeni hodnot TF bez jejich ukladani do paméti piistroje.

ACTION — REZIM UKLADANI : Stopky jsou spustény a hodnoty o priibéhu méfeni jsou
zaznamenavany do pameti.

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

BACKLIGHT: Podsviceni displeje (aktivovano pomoci LIGHT)

CONECT — SPOJENT : Spojeni s PC neboli rezim komunikace mezi pfijimaéem a poéitatem.
ELEKTRODY : Jsou umistény na zadni stran¢ vysilace a snimaji signal TF z povrchu téla.
GRAFY: grafické znazornéni tepové frekvence, nadmotské vysky a barometru

MAXIMALNI SPOTREBA KYSLIKU : Jinak téz maximalni acrobni kapacita (VO2max) piedstavuje
nejvyssi hodnotu kysliku, kterou je organismus schopen vyuZzit pfi maximalnim pracovnim zatiZeni.
Tento parametr je dobrym ukazatelem aerobni kondice.

MAXIMALNI TEPOVA FREKVENCE (TFy,x) : Pfedstavuje nejvyssi hodnotu v tepech za minutu
dosaZenou pfisluSnym jedincem.

MERENI NADMORSKE VYSKY, BAROMETRICKEHO TLAKU A TEPLOTY:

Vyskové a teplotni tdaje jsou mefeny pomoci snimace atmosférického tlaku. Zmény tlaku vzduchu
probihaji neptetrzité v zavislosti na riznych povétrnostnich podminkach, a proto se vypoctena vyska
urcitého mista muze lisit. ZvySeni a snizeni tlaku nebo proménlivost povétrnostnich podminek mohou
zpusobit zmény v nacitani vyskovych hodnot. Napt. bourka mize vést ke zmén¢ az o 80 milibarti, ¢imz
se namétfena vyska bude 1iSit zhruba o 700 m. Z téchto diivodl se doporucuje provadét nastaveni
piesného udaje vychoziho mista na zakladé hodnovérné informace, nejlépe podle vyskomérného
ukazatele nebo mapy. Aktualni kontrolu vyskové hodnoty je také vhodné provadét 1 v piipadé, ze
vyrazite z domu nebo jin¢ho bézného mista.

HEART TOUCH — OVLADANI POMOCI SIGNALU TF : Piiblizenim pfijimace k vysilagi na trovni
loga béhem provadéného méfeni dojde k piepnuti vybrané funkce na n¢kolik vtetin.

SMYCKA: Cyklické opakovani funkci v uréitém rezimu.

SVAH: nacitani svislych tsekt o ur¢itém pievysSeni povazuje pfistroj za absolvované svahy (pfi sjezdu
na lyzich, ski-alpiningu, horolezectvi)

T31C: Hrudni pas umoziujici kodovany pienos
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TF — TEPOVA FREKVENCE : Ciselny tidaj piedstavujici podet tepli za minutu
UPOMINKA: piistroj umoziiuje nastaveni az 5 upominek na réizna data a Gasy
UPLINK: ptetazeni nastaveni a grafickych symbolu z pocitace do pfistroje

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

Srdicko blikajici v rytmu tepové frekvence signalizuje probihajici méfeni. Rdmecek kolem
srdicka signalizuje, Ze pfenos TF je chranén kédem. Pokud ramecek chybi, probihajici pfenos
kddovan neni.

00 Znazoriiuje, Ze neprobihd piijem signalu TF kratsi dobu nez 5 minut
— Znézorfiyje, ze neprobihd piijem signalu TF v prabéhu poslednich 5 minut

A Budic¢ek aktivovan
0))) Aktivace zvukové signalizace limita TF

A Bchem Méfeni upozornuje ikona, Ze TF je nad vymezenou zonou. V mddu prohlizeni Zaznamu
ukazuje Cas straveny nad vymezenou zénou.

¥ B¢hem Meéfeni upozoriuje ikona, ze TF je pod vymezenou zénou. V modu prohlizeni Zaznamu
ukazuje Cas straveny pod vymezenou zonou.

ﬂ Signalizuje slabou baterii

? Zamknuti vSech tlacitek ptistroje

Zobrazované texty

ALARM : Rezim buzeni pfi nastaveni hodinek.

ALTTI: Oznacuje rezim a tidaje nadmotskeé vysky.

AM / PM: Dopoledne / Odpoledne pii 12 hodinovém rezimu denniho Casu.
AVG: Spolu s ¢iselnym tdajem piedstavuje priimérnou TF v Ukladani zdznamu.

Calibrate — kalibrace nadmotské vysky ¢i barometrického tlaku podle dostupné zndmé hodnoty.
Calories — energeticka spotieba (vydej) nacitana v prubéhu zaznamu 1 za celé obdobi
COUNTDOWN: rezim ¢asovace s odpoctem k nule

DAY : Ukazuje den v rezimu Denniho Casu.
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» Mon = pondéli, Tue = utery, Wed = stfeda, Thu = ¢tvrtek,Fri = patek, Sat = sobota, Sun = ned¢le.
Duration: Celkova doba provadéni Zaznamu.

FILE: Rezim vyvolani Zaznamu, v némzZ je mozno z paméti ptistroje vyvolat ulozené tidaje.

HR Max: Maximalni dosazena TF

HR Sit: Klidova TF

Limit High : Horni limit vymezeného pasma TF.
Limit Low : Dolni limit vymezeného pasma TF.
MAX : Spolu se zobrazenou hodnotou oznacuje nejvyssi dosazenou TF.

% MAX: Spolu se zobrazenou hodnotou TF znazorfiuje, na jaké procentualni urovni individualniho
maxima probihd aktuélni zatizeni.

Memory full: Toto sd€leni se objevi na displeji, dojde-li k naplnéni paméti ptijimace. Muzete v
¢innosti pokracovat a provadét odmétovani ¢asu useki, ale tidaje se jiz nebudou ukladat k naslednému
vyvolani (kromé vySkomérnych a barometrickych informaci v souboru Auto Log).

OwnCal : Béhem méteni dochazi k pribéznému propocitavani Vlastni Spotieby energie v kilokaloriich
( 1 kcal = 1000 cal ). Tato funkce umoziuje sledovat, kolik energie bylo spotfebovano v priubéhu 1
cviCebni jednotky resp. za 1 den, 1 tyden , 1 mé&sic, 1 rok apod. Zjisténé udaje 1ze pouZivat mimo jiné
pro Upravu stravovaciho rezimu, sestavovani jidelnicku atd. Nacitani spotieby energie probihd, jakmile
hodnota TF dosidhne 90 tepti/min nebo 60 % individualniho zadaného maxima, kteryzto udaj miize byt
niz$i. Tyto limity jsou nafizeny pouze na vypocet vydané energie. Vyssi tepova frekvence urychluje
spotfebu energie. Vlastni Spotteba je pomérné piesné kalibrovana zadanim osobni vahy a vysky,
maximalni spotfeby kysliku (VO2max) a maximalni TF (TFmax). Nejptesnéjsi hodnoty Vlastni
Spotteby miize byt dosazeno pii zadéni daji VO2max a TFmax ziskanych pfi laboratornim testovani
na béhatkovém nebo bicyklovém ergometru zatizenim do maxima. Méfeni energetické spotieby je

vvvvvv

SETTINGS: Rezim Nastaveni hodinek, informaci o uzivateli a dalSich v§eobecnych parametru.
STOPWATCH: rezim klasickych stopek
TEST: Rezim Testu Kondice

VO2max : Maximalni spotteba kysliku.

OwnINDEX : Vysledek Testu Kondice vyjadieny prepoctem na hodnotu maximalni spotieby kysliku
(VO2max)-

TECHNICKE UDAJE

Vv v

M¢éftice Tepoveé Frekvence POLAR jsou uzplisobeny ke znazornéni arovné fyziologického zatizeni a
intenzity kladené na organismus v priibéhu pohybové aktivity ¢i pracovni ¢innosti, resp. ke sledovani
klidovych hodnot. TF je zobrazena jako ¢iselny udaj vyjadiujici pocet tepti za minutu (tepy / min).
Modely fady AXN je moZno pouzivat k méfeni nadmotské vysky, barometrického tlaku a teploty
okolniho prostiedi pfi turistice a outdoorovych sportech (horolezectvi, vodni sporty). Pfistroje nejsou
urcéené pro potapéni, presto zarucuji vodotésnost pii pobytu ve vodeé a odolnost vici tlaku do 1100 hPa.
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F” Pfistroj patti mezi Laserové Vyrobky Ttidy 1.

Koédovany vysila¢ tepové frekvence T31C (WearLink)

Material: Polyuretan (Polyamid)

Typ baterie: pevné zabudovana litiova baterie (CR 2025)

Zivotnost: zhruba 2 roky (1 rok) pti kazdodennim jednohodinovém pouzivani

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

Provozni teplota (pro méteni vSech parametril): -10 °C az +50 °C

Skladovaci teplota: -40 °C az +70 °C

Popruh k vysila¢i T 31C

Ptezka: polyuretan

Material: nylon, polyamid, polyester a pfirodni kauuk obsahujici t¢Z malé mnoZstvi latexu

Naramkovy prijimac

Typ baterie CR 2032

Zivotnost baterie zhruba 2 roky pfti 2 hod. kazdodennim pouzivani (zivotnost baterie v nové

zakoupeném pfistroji mize byt zkrdcena vzhledem k dobé& skladovani pfistroje pied expedici)

Tésnéni baterie krouzek (primér 21,5 mm, tloustka 0,6 mm)

Provozni teplota (pro méfeni vSech prametrti): -10 °C az +60 °C

Teplota ukladana do paméti: -20 °C az +70 °C

Vodotésnost pro plavani 1 pobyt ve vétSich hloubkéch (nikoliv SCUBA potapéni)
- oznac¢eni 100m dle normy ISO 2281

Reminek — material polyuretan

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

Rozsah méteni TF 15 az 240 tepli za minutu

Ptesnost méteni TF +- 1 % nebo 1 tep/min.

(vy$si ptesnost je dosaZitelnd pii zachovani stalosti podminek)
Spodni kryt pouzdra — materidl polykarbonat a skelné vlakno

Spodni kryt a ptezka feminku jsou z nerezivéjici oceli v souladu s direktivou EU 94/27/EU a jejiho
uptesnéni 1999/C 205/05 tykajiciho se uvoliiovani niklu u vyrobki prichézejicich do ptimého a
dlouhodobého kontaktu s pokozkou.

VySkomér

Ptistroj pocita vysku pomoci bézného primérovani hodnot v zavislosti na tlaku vzduchu v souladu s
ISO 2533.

Rozsah méteni: - 500m.p.m. az +9000 m.n.m.
RozliSeni (mérnd jednotka): 1 metr (5 stop)

RozliSeni pfi méfeni...

... na(se)stoupanych metri: 5 metr (20 stop)

... svislé rychlosti (vystup/sjezd) 1 metr (5 stop) za minutu / 50 metrt (200 stop) za hodinu

Barometr
Rozsah méfeni:
o Tlak ptepocteny na hladinu mote 800 hPa (23,6 inHg) — 1100 hPa (32,5 inHg)

e Absolutni barometricky tlak 300 hPa (8,85 inHg) — 1100 hPa (32,5 inHg)
RozliSeni (mérna jednotka): 1 hPa (0,05 inHg)

Teplomér

Tlak vzduchu je méten a teplota upravovana kazdou vtetinu.

Rozsah méteni -20 °C az +60 °C (-4 °F az +140 °F)

RozliSeni (mérnd jednotka): 1 °C(1°F)
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NASTAVITELNE PARAMETRY

Uvadéné hodnoty jsou vyrobcem prednastaveny nasledovne:

Casovy rezim

Budik

Datum narozeni

Pohlavi

Vaha

Vyska

Pohybova aktivita

TFmax

VO2 max - muZi
- Zeny

Zvukovy signal

Jednotky méfeni

Vlastni Spotieba

Test Kondice

Casova¢ s odpocétem k nule
Limity TF 1, 2, 3
HeartTouch

24 hod.
vypnut

00.00.00 (nastavitelné v rozsahu 1921 - 2020)

muz

0 (kg)
0 (cm)

moderate (stfedni)

220 - v&k
45

36
vypnut

1

zapnuta
aktivovan
00:00.00
80 /160

znazornéni limita TF

Hrani¢ni limity nastavitelnych parametru:

Stopky = mozna doba méfeni
Limity TF

Doba stravena ve vymezené zon¢

Kaloricka spotieba
Celkova spotieba
Celkova doba méfeni
Maximalni pocet zdznamil

Maximalni délka jednoho zdznamu

99hod.59min.59vt.
30 - 240
99hod.59min.59vt.
99999 kcal
999999 kcal

9999 hod.

80
99hod.59min.59vt.

ZARUKA

Zaruka se vztahuje po dobu 24 mésicti ode dne prodeje na poruchy prokazatelné nezavinéné

uZivatelem. Pfi jejim uplatnéni je nutno piedloZit naleZité vyplnény zaruéni list (v CR Technicky
prikaz, v zahrani¢i mezindrodni kartu Polar). Narok na zaruku zanikd, pokud pfistroj neni pouzivan v
souladu s pokyny obsazenymi v této uzivatelské ptiru¢ce nebo v ptipadé¢ neodborného zasahu.

Pokud pftistroj vyzaduje opravu béhem zaruky nebo i po ni, doporucujeme zaslat jej vyhradné

znackové opravné. Zabalte diikladné vSechny soucésti do ptivodniho obalu, aby nemohly byt pfi
piepravé poSkozeny. V ramci trvani zaruky piiloZte vyplnény Technicky prikaz, pfipadné upozornéte
na vyskytnuvsi se problémy. Pfistroj neposilejte na adresu distributora, zaslete (resp. po piedchozi
domluvé doructe) pitimo do nékteré z autorizovanych servisnich opraven:

OPRAVARENSKY SERVIS

‘Firma HAdresa HProvozni doba HWeb HTelefon HE-mail

ALL SYSTEM |[Korunovacni 16, |Po - Pa: )

o, Praha 7 9:00 - 17:00 www.allsystem.cz {233 372 533 |info@allsystem.cz
HSH SPORT, |Radlicka 462/19, |Po - Pa: .

S0, Praha 5 9:00 - 18:00 www.hshsport.cz 224 919 152 |servis@hshsport.cz
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Pavel Sacha

Pejevové 3122,
14300 Praha 4

Dle dohody,
info na webu

www.polarshop.cz

774 307 454

PolarShop@seznam.cz

Firma Dr. Svoboda — SPORTOVNI SLUZBY je zapojena do sbéru elektroodpadu v ramci systému
ASEKOL pod ¢islem AK-051105.

Sbérné misto najdete na adrese:
Areal SK Motorlet (plavecky bazén), Radlicka 298/105, 150 00 Praha 5 — Radlice
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