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SCHEMA OVLADANI PRISTROJE

Prehled jednotlivych rezimi
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Diagram funkei v reZimu NASTAVENI

UZIVATEL | VLASTNi ZONA |  YLASINI TEST HODINKY
(USER) (OWNZONE) SPOTREBA KONDICE (WATCH)
(OWNCAL) (FIT.TEST)
» ID uzivatele » Vypnuta » Vypnuta » Vypnut > Budik
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» Hmotnost » Zapnuta » Zapnuta » Zapnut > Cas
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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 take
originalni manudal, zejména z hlediska obrazového zndazornéni!!

! Drobné zmény ve vedlejSich funkcich oproti manudalu vyhrazeny !
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UvoD
Ptistroj je vyroben na zaklad¢ nejmodernéjSich poznatkl z oblasti elektrotechniky, mediciny
(zejména funk¢ni diagnostiky a fyziologie) a teorie sportovniho tréninku.

Zakladni soucasti pristroje

Meérici zatizeni tepové frekvence se sklada ze 3 zakladnich soucasti:
1. kddovany vysila¢ se zabudovanymi elektrodami
2. elasticky popruh s piezkou
3. naramkovy pfijimac

Zpusob _instalovani

Spojte vysilac s elastickym pasem, jehoz délku nastavte tak, aby po ptilozeni kolem hrudniku tésné
pod prsnimi svaly byla pted zapnutim vzdalenost mezi o¢kem a zavlackou 10 az 15 cm. Spravné
nasmérovani vysilace signalizuje odpovidajici poloha loga. Navlhcete plosné elektrody umisténé na
vnitini stran¢ vysilace a pfitisknéte je na pokozku. Pokud nechcete nasadit pas pfimo na télo, siln¢
navlhcete v misté pod elektrodami také triko. Ke zprovoznéni vysilace dojde automaticky
bezprostiedné po jeho instalovani. Je proto vhodné sejmout jej co nejdiive po skonCeni méieni a
dosucha utfit, nebot’ se tim prodluZzuje Zivotnost baterie ve vysiladi.

Ptijimac si nasad’te jako bézné naramkové hodinky, fiditka kola, zatézového ergometru apod.

Tlacditka a jejich vyuziti

A > Vlevo nahote >> RESET Schema oznaceni ovildadacich tlacitek
* Stisknutim vynulovani, resp. navrat na prednastavené hodnoty
B > Vlevo dole >> SIGNAL / LIGHT

* Osvétleni displeje

* Zapnuti nebo vypnuti zvukového signalu

C > Dole uprostied >> START /STOP / OK

* Zahajeni méteni TF

* Spusténi stopek

* Zastaveni stopek

* Aktivace zobrazen¢ho reZzimu

* ProhliZzeni vybranych parametri

D > Vpravo dole >> SCROLL DOWN

* Pfechazeni do dalSiho rezimu nebo nésledujici funkce

E > Vpravo nahoie >> SCROLL UP




* Navrat do piredchoziho rezimu nebo funkce

Zakladni rezimy

I.Denni ¢Cas

Ptistroj slouzi jako béZné ndramkové hodinky s datem, oznacenim dne a funkci budiku. MuzZete:

~ zapinat ¢i vypinat budik

~ nastavit ¢as buzeni

~ nastavit denni Cas

~ nastavit datum / kalendat /

I Stisknéte a ptidrzte tlacitko START /..., pokud se chcete vratit do reZimu Denniho Casu, at’ jiz jste
v rezimu Nastaveni nebo Vyvolani zdznamu.

'l Pfistroj zaCne graficky upominat po dobu celé 1 hodiny, pokud uplynou 3 dny od posledniho
méfeni = pohybové aktivity !!

2. EXERCISE = Métfeni tepové frekvence
V pribéhu métfeni mizete:

~ sledovat aktuélni hodnoty TF

~ provadét zdznam udaji

~ pouzivat stopky

~urcit Vlastni Zénu

~ pfipomenout nastavené limity

~ pozorovat denni Cas

~ sledovat ubéhnuvsi dobu méfteni, stejné jako setrvani ve vymezeném pasmu
~ prohliZet nacitani kalorické spotieby v pribchu Cinnosti
~ ptechazet mezi limity TF

~ prepinat uzivatele ( pted spusténim stopek )

3.FILE = Vyvoldni zdznamu

MZTF uklada informace z posledni méfené jednotky a po jejim skonceni nabizi nasledujici tidaje :
~ datum méteni

~ celkova doba zdznamu

~ doba stravena ve vymezeném pasmu

~ limity TF pouzité béhem méieni

~ pramérna TF

~ Energeticky vydej v pritbé¢hu skonceného méteni a podil tukii na jejim kryti
~ celkova energeticka spotfeba sumarizovana za urcité sledované obdobi

~ celkova doba cviceni za urcité sledované obdobi

~ posledni hodnota Vlastniho Indexu stanoveného na zékladé Testu Kondice

4. OPTIONS = Nastaveni

V tomto rezimu lze provést navoleni nasledujicich parametra :

~ vaha, vyska, v€k, pohlavi, aroven pohybovych aktivit pro Test Kondice; uvedené tidaje je mozno
nastavit samostatné pro dva uzivatele oznacené 1 a 2

~ zapnutim ¢i vypnutim Vlastni Zony zvolit zptisob nastaveni osobni zony automaticky nebo ru¢ng;
u Vlastni Zény lze nastavit 3 irovné = zdakladni, nizkou a vysokou

~ zapnuti ¢1 vypnuti vypoctu Vlastni Spotieba energie

~ zapnuti ¢1 vypnuti Testu Kondice

~ sefizeni budiku, ¢asového rezimu 12 / 24 hodin, pfesného ¢asu, denniho data

5. TEST

~ provedeni Testu Kondice



NASTAVENI HODNOT UZIVATELE

V rezimu Options lze nastavit :

* osobni udaje uzivatele, které jsou podstatné pro stanoveni Vlastni Zony a Vlastni Spotieby;

* hodnoty pro reZim Méfeni, které jsou pouzivany béhem vlastniho cvicenti,

* funkce hodinek;

* zapnuti ¢i vypnuti Testu Kondice

!' V priibéhu nastavovani je mozno kdykoli ptejit zpét do reZimu Denniho ¢asu stisknutim a
pfidrzenim tlacitka STARTY/...

I Cisla pob&Zi rychleji, kdyz stisknete a drzite SCROLL UP nebo SCROLL DOWN. P#i dosazeni
pozadované hodnoty tla¢itko uvolnéte.

Hodnoty uzivatele

Zacnéte v rezimu Denniho Casu.

1. Mackejte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN az se dostanete do rezimu Nastaveni.
> Objevi se napis OPTIONS.

2. Stisknutim START/... vstupte do rezimu Nastaveni.

> Objevi se napis USER SET.

3. Pomoci STARTS/... pfistupte do smycky k zadani idaji o uzivateli.

Nastaveni oznaceni uzivatele 1 ¢i 2

Do paméti ptistroje 1ze ulozit soucasné parametry 2 uzivatelii. Tato mozZnost je prakticka zejména v
piipad¢ stiidavého pouzivani MZTF jesté¢ dalSim c¢lenem rodiny, v zafizenich, kde je meétfeno
nasledné vice jedinct apod.

Zadani proved’te pro oba uzivatele a pred vlastnim métenim pak vyberete, zda se jedna o osobu pod
identifikacnim oznacenim 1 ¢i 2.

Objevi se napis USER a blika ¢islice 1 nebo 2.

1. Stisknéte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN pro zadéani uzivatele 1 nebo uzivatele 2.

2. Zmacknutim START/... zadejte nastavenou volbu.

Veskeré nasledné zaddvané udaje se budou tykat timto zplisobem piednastaveného uzivatele.

' V rezimech Vyvolani zaznamu, M¢feni, Nastaveni a Testu Kondice je mozno identifikacni
oznaceni zménit stisknutim a podrzenim tlac¢itka SCROLL UP.

Nastaveni télesné vahy

Objevi se oznaceni KG nebo LBS a blikaji Cislice.

1. Stisknéte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN pro zadéani vahy.

2. Zméacknutim STARTY/... zadejte nastavenou hodnotu.

I Pfechdzeni mezi kilogramy anebo librami 1ze provadét v ramei sefizovani funkei hodin :

>> pfi 24 hodinovém rezimu -> kg

>> pii 12 hodinovém reZimu -> lbs

Pokracovat v dal§im nastavovani nebo se vratit do reZimu Denniho ¢asu je mozné zmacknutim a
drzenim tlacitka START/...

Nastaveni télesné vySky

Objevi se oznaceni CM nebo FT/INCH a blikaji ¢islice.

1. Stisknéte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN pro zadéani vysky.

2. Zmacknutim START/... zadejte nastavenou hodnotu.

! Pfechazeni mezi centimetry anebo stopami lze provadét v ramei sefizovani funkcei hodin :
>> pii 24 hodinovém reZimu -> cm

>> pfi 12 hodinovém rezimu -> ft



Pokracovat v dal§im nastavovani nebo se vratit do reZimu Denniho ¢asu je mozné zmacknutim a
drzenim tlacitka START/...

Nastaveni véku

Objevi se napis AGE a blikaji ¢islice.

1. Stisknéte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN pro zadani rokt véku.

2. Zmacknutim START/... zadejte nastavenou hodnotu.

Pokracovat v dal§im nastavovani nebo se vratit do reZimu Denniho ¢asu je mozné zmacknutim a
drzenim tlacitka START/...

Nastaveni pohlavi

Objevi se napis SEX a blikA FEMALE ( Zena ) ¢t MALE ( muz ).

1. Stisknéte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN pro zadani odpovidajiciho oznaceni.

2. Zmacknutim START/... zadejte nastaveny udaj.

Pokracovat v dalSim nastavovani nebo se vratit do reZimu Denniho €asu je moZzné zmacknutim a
drZenim tlacitka START/...

Nastaveni urovné pohybové aktivity

Pro Test Kondice je nutné nastavit pfiméfenou uroven z hlediska provadéni pohybovych ¢innosti.
Objevi se napis ACTIVITY a blikda LOW nebo MIDDLE ¢i1 HIGH = podrobnéjsi popis v kap.
Vlastni Index..

1. Stisknéte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN pro zadéani odpovidajici arovné.

2. Zméacknutim START/... zadejte nastaveny da;.

Timto jste zadali vSechny potiebné informace o uZzivateli.

> Zobrazen je napis USER SET

Nasledné¢ 1ze pokracovat vybranim jedné ze 2 variant :

1. Zapnout ¢i vypnout nastaveni Vlastni Zé6ny pomoci SCROLL UP

2. Vratit se do rezimu Denniho €asu opakovanym mackanim SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN,
dokud se do tohoto reZimu nedostanete, piipadné jednoduse delSim drzenim tlac¢itka START/...

NASTAVENI FUNKCI MERENT{
Vlastni Zona - zapn. / vypn.
Vyberte si, které¢ z moznych vymezeni Vlastni Zony hodlate pouzit. Jednou z variant je nastaveni
limith z6ny zaméfeni ru¢nim zptsobem dle vlastniho uvaZeni.
Jestlize se rozhodnete pro stanoveni Vlastni Zony prostifednictvim MZTF dle pribéhu hodnot
variability TF, bude se pfistroj ptat na informace, pokud jiZ nebyly zadany diive v rezimu Nastaveni
uzivatele.
Vyjdéte z rezimu Denniho ¢asu.
1. Mackejte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN az se dostanete do reZimu Nastaveni.
> Objevi se napis OPTIONS.
2. Kratkym stisknutim START/... vstupte do smycky.
> Objevi se napis USER SET.
3. Zmacknéte opakované SCROLL UP az
> se objevi OWNZONE OFF nebo BASIC nebo LOW nebo HIGH.
Dle pozadovaného zaméteni pohybové ¢innosti se mizete rozhodnout pro jednu ze 3 moznosti:
* OwnZone BASIC - zatiZeni stfedni intenzity
* OwnZone LOW - zatizeni nizké intenzity
* OwnZone HIGH - zatizeni vy$s§i intenzity
4. Tlacitkem STARTS/... vstupte do smycky nastaveni.
> Je zobrazen napis OWNZONE a blika OFF nebo BASIC nebo LOW nebo HIGH.
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5. Pomoci SCROLL UP ¢1 SCROLL DOWN zadejte odpovidajici udaj pozadované intenzity nebo
proved’te vypnuti Vlastni Z6ny nastavenim OFF.

ON = pfi kazdém spusténi v rezimu EXERCISE dojde k urceni Vlastni Zony a takto nastavené
limity pak Ize pouzit pti dodrzovani trovné intenzity.

OFF = funkce automatického stanoveni Vlastni Zony je vypnuta a lze nastavit limity ru¢né.
6. Tlacitkem START/... potvrdite provedenou volbu.
Nasledné¢ 1ze pokracovat vybranim jedné ze 2 variant :
1. Pokracovat v nastaveni dalSich parametr pomoci SCROLL UP
2. Vratit se do rezimu Denniho €asu opakovanym mackanim SCROLL UP ¢ SCROLL DOWN,
dokud se do tohoto rezimu nedostanete, ptipadné jednoduse delSim drzenim tlacitka STARTY/...

Ruéni nastaveni limitid TF

Pokud nehodlate vyuzivat funkci automatického stanoveni Vlastni Zony, je moZzno vymezujici
limity zadat ru¢né. Postup v ptipadé prvniho nastavovani ru¢nim zptsobem :

* MZTF vypocita automaticky limity na zakladé véku, pokud jste jiz zadali informace o uZivateli.
* Jestlize jste dosud zadéani Zadnych tidaj neprovedli, zobrazi se na ukazateli hodnoty
pfednastavené vyrobcem : 80 / 160.

S takto nastavenymi limity 1ze okamzit¢ zahajit vlastni méfeni.

Vyjdéte z rezimu Denniho Casu.

1. Mackejte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN az se dostanete do rezimu Nastaveni.

> Objevi se napis OPTIONS.

2. Kratkym stisknutim START/... vstupte do smycky.

> Objevi se napis USER SET.

3. Mackejte opakované¢ SCROLL UP, dokud

> se neobjevi OWNZONE OFF.

4. Tlacitkem START/... vstupte do smycky nastaveni.

> Je zobrazen napis OWNZONE a blika OFF.

5. Tlacitkem START/... potvrdite vypnuti automatického stanoveni Vlastni Zony.

> Je zobrazen napis LIMITS a udaj horniho limitu TF blika.

6. Pomoci SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN zadejte odpovidajici hodnotu.

I Cisla pobézi rychleji, kdyz stisknete a drzite SCROLL UP nebo SCROLL DOWN. Pii dosazeni
pozadované hodnoty tlacitko uvolnéte.

7. Tlac¢itkem STARTY/... potvrdite svoji volbu.

> Rozblika se udaj tykajici se dolniho limitu TF.

8. Pomoci SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN zadejte odpovidajici hodnotu.

9. Stisknutim STARTY/... potvrdite svoji volbu.

> Objevi se napis OWNZONE OFF.

Dolni limit nemtize pfi nastavovani presdhnout hodnotu horniho.

Nasledné¢ 1ze pokracovat vybranim jedné ze 2 variant :

1. PokraCovat k zapnuti ¢i vypnuti funkce Vlastni Spotfeby pomoci SCROLL UP

2. Vratit se do rezimu Denniho ¢asu opakovanym mackanim SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN,
dokud se do tohoto reZimu nedostanete, piipadn¢ jednoduse delSim drzenim tlacitka STARTY/...

Vlastni Spotieba - zapn. / vypn.

Vyjdéte z rezimu Denniho Casu.

1. Mackejte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN az se dostanete do rezimu Nastaveni.
> Objevi se napis OPTIONS.

2. Kratkym stisknutim START/... vstupte do smycky.

> Objevi se napis USER SET.

3. Tisknéte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN az se objevi OWNCAL.
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> Je zobrazen napis OWNCAL ON nebo OFF.

4. Stisknutim START/... vstupte do smycky nastaveni.

> OWNCAL je zobrazeno a ON ¢i OFF blika.

5. Tla¢itkem SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN vyberte, zda chcete pocitadlo kalorii

zapnout = ON nebo vypnout = OFF.

6. Stisknutim START/... potvrdite svoji volbu.

Nasledn¢ je mozZno postupovat vybranim jedné ze 2 variant :

1. Pokracovat v dal$im nastavovani pomoci tla¢itka SCROLL UP.

2. Vritit se do rezimu Denniho ¢asu opakovanym mackéanim SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN,
dokud se do tohoto rezimu nedostanete, ptipadné jednoduse del§im drzenim tlacitka STARTY/...
Vlastni Spotieba kalorii se zacne pocitat, kdyz TF piekro¢i hodnotu 100 tepi/min. Vyssi TF
znamend rychlej$i narhst spalovani energie. Energetickd spotieba zdvisi na télesné vaze -
organismus s vys$i télesnou hmotnosti spotfebuje vice energie. Spalovani kalorii probiha pfi stejné
urovni TF u muzii intenzivnéji nez u Zen.

Méteni energetické spotieby pomoci MZTF je nejpiesnéjsi pii souvislych pohybovych aktivitach
jako je chlize, jizda na kole, béh, plavani, cviceni na riznych typech ergometrt apod. Pfistroj
znéazoriiuje hodnotu spotieby v kilokaloriich ( kcal ): 1 kcal = 1000 kalorii.

Pti spalovani kalorii vyuzivé organismus jako zdroj energie v rtizné mife piredevsim tuky a cukry.
Podil tukli na kryti této spotieby se pohybuje mezi 10 az 60 %. Zbyvajici ¢ast (40 az 90%) pak
piipada zejména na cukry.

Pt niz8ich hodnotach TF spojenych s nizkou intenzitou télesné ¢innosti je procentudlni zastoupeni
tukovych latek vyssi. Pokud je pohybova aktivita zaméfena na sniZovani télesné vahy, mélo by byt
procento vyuzivani tukll co mozna nejvyssi.

V tom ptipadé€ zadejte pro cviceni hodnotu limiti Vlastni Zény na Low ( =nizka ) .

Test Kondice - zapn. / vypn.

Vyjdéte z rezimu Denniho Casu.

1. Mackejte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN az se dostanete do reZimu Nastaveni.

> Objevi se napis OPTIONS.

2. Kratkym stisknutim START/... vstupte do smycky nastaveni.

> Objevi se napis USER SET.

3. Tisknéte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN az se objevi FIT.TEST.

> Je zobrazen napis OWNCAL ON nebo OFF.

4. 4. Stisknutim START/... vstupte do smy¢ky nastaveni.

> FIT.TEST je zobrazen a ON ¢i OFF blika.

5. Tla¢itkem SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN vyberte, zda chcete provedeni Testu Kondice
aktivovat = ON nebo nikoliv = OFF.

6. Tlac¢itkem START/... potvrdite provedenou volbu.

! Nastavite-1i FIT.TEST na ON, objevuje se Test Kondice v nabidkové smycce pfistroje.

Vlastni provedeni testu je pak mozno uskute¢nit v rezimu Test Kondice.

Nasledné 1ze pokraovat vybranim jedné ze 2 variant :

1. Pokracovat v dal$im nastavovani pomoci tla¢itka SCROLL UP.

2. Vratit se do rezimu Denniho ¢asu opakovanym mackanim SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN,
dokud se do tohoto rezimu nedostanete, ptipadné jednoduse del§im drzenim tlac¢itka STARTY/...

NASTAVENI FUNKCI HODINEK

1. V rezimu Denniho ¢asu mackejte tlacitko SCROLL UP nebo SCROLL DOWN, aZ se objevi
napis OPTIONS.

2. Stisknutim START/... vstoupite do rezimu Nastaveni.
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> Zobrazi se napis USER SET.

3. Stisknéte SCROLL UP nebo SCROLL DOWN, dokud se neobjevi WATCH SET.

4. Pomoci START/... zahdjite nastaveni funkci hodinek.

> Je zobrazen napis ALARM a ON ¢1 OFF blika.

' K dispozici je také rychly pfechod do rezimu smycky nastaveni hodin : v rezimu Denniho ¢asu
stisknéte a pridrzte na n€kolik vtetin tlac¢itko B > LIGHT.

' Chcete-li1 pteskocit nékteré ¢asti a dostat se pifimo k nastaveni pouze dil¢i funkce, ptidrzte tlacitko
STARTY/..., dokud se pozadovand funkce nezobrazi.

=> K ndavratu do reZimu Denniho ¢asu kdykoli v prib¢hu nastavovani funkci hodin stisknéte a drzte
START/...

11 Cislice b&Zi rychleji, jestlize podrzite SCROLL UP nebo SCROLL DOWN. Tlagitko uvolnéte,
kdyz se ptiblizi pozadovana hodnota.

Nastaveni budiku

1. V rezimu Denniho ¢asu mackejte tlacitko SCROLL UP nebo SCROLL DOWN, az se objevi
napis OPTIONS.

2. Stisknutim STARTS/... vstoupite do rezimu Nastaveni.

> Zobrazi se napis USER SET.

3. Stisknéte SCROLL UP nebo SCROLL DOWN, dokud se neobjevi WATCH SET.

4. Pomoci START/... zahdjite nastaveni funkci hodinek.

> Je zobrazen napis ALARM a ON ¢1 OFF blika.

5. Stisknutim SCROLL UP nebo SCROLL DOWN budik zapnéte = ON nebo vypnéte = OFF.

>V ptipad¢ aktivace budiku sviti na displeji jeho symbol @.

6. Tlac¢itkem STARTY/... potvrd’te pozadovanou volbu.

> Pokud zadate 12 hodinovy rezim, rozblikd se AM nebo PM.

7. Ptislusny udaj vyberte pomoci SCROLL UP nebo SCROLL DOWN.

8. Tla¢itkem STARTS/... vyberte pozadovanou volbu.

> Rozblika se Cislice ptedstavujici hodiny.

9. Pislusny udaj vyberte pomoci SCROLL UP nebo SCROLL DOWN.

10. Tla¢itkem START/... potvrd’te poZadovanou volbu.

> Blikajici Cislice predstavujici minuty.

11. Pozadovanou hodnotu vyberte pomoci SCROLL UP nebo SCROLL DOWN.

12. Tlacitkem STARTY/... potvrd’te provedenou volbu.

Poté je moZno postupovat jednim ze 2 nasledujicich zplsobii :

1. PokraCovat v nastavovani denniho ¢asu dle popisu v nasledujici kapitole.

2. Vratit se do rezimu zobrazeni Denniho ¢asu del§im pfidrzenim stisknutého tlacitka STARTY...
! Po dosazeni nastavené hodnoty bude budik zvonit 1minutu. Vypnuti signalu Ize provést stisknutim
kteréhokoli tlacitka.

Nastaveni Casu

1. V reZimu Denniho ¢asu mackejte tlacitko SCROLL UP nebo SCROLL DOWN, aZ se objevi
napis OPTIONS.

2. Stisknutim STARTS/... vstoupite do reZimu Nastaveni.

> Zobrazi se napis USER SET.

3. Stisknéte SCROLL UP nebo SCROLL DOWN, dokud se neobjevi WATCH SET.

4. Pomoci STARTY/... zah4jite nastaveni funkci hodinek.

> Je zobrazen napis ALARM a ON ¢i OFF blika.

5. Pouzivejte SCROLL UP nebo SCROLL DOWN, aZ se objevi ndpis TIME a denni Cas.
> Spolu s timto zobrazenim blika 12H nebo 24H.

6. Pomoci SCROLL UP nebo SCROLL DOWN vyberte pozadovany rezim.
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7. Tlac¢itkem STARTY/... potvrd’te provedenou volbu.

8. Pokud pouzijete 12 hodinovy rezim :

> Objevi se TIME AM nebo PM a poté je mozno pomoci SCROLL UP nebo SCROLL DOWN
vybrat odpovidajici idaj AM ¢i PM.

9. Tlacitkem STARTY/... potvrd’te provedenou volbu.

> Rozblika se Cislice ptedstavujici hodiny.

10. Tla¢itkem SCROLL UP nebo SCROLL DOWN nastavte ptislusnou hodnotu hodin.

11. Stisknutim START/... potvrd’te provedenou volbu.

> Cislice predstavujici minuty se rozblikaji.

12. Tlac¢itkem SCROLL UP nebo SCROLL DOWN nastavte piislusnou hodnotu minut

> Vtefiny nako¢i na 0.

13. Pomoci START/... potvrd’te volbu.

> Rozbéhnou se vtefiny a tim je ukonceno setizeni denniho Casu.

Postupovat je mozno poté jednim ze 2 nasledujicich zplisobi :

1. Pokracovat v nastavovani denniho data dle popisu v nésledujici kapitole.

2. Vratit se do rezimu zobrazeni Denniho ¢asu del§im ptidrzenim stisknutého tlac¢itka STARTY/...

Nastaveni denniho data

1. V rezimu Denniho ¢asu mackejte tlacitko SCROLL UP nebo SCROLL DOWN, az se objevi
napis OPTIONS.

2. Stisknutim START/... vstoupite do rezimu Nastaveni.

> Zobrazi se napis USER SET.

3. Stisknéte SCROLL UP nebo SCROLL DOWN, dokud se neobjevi WATCH SET.

4. Pomoci START/... zah4jite nastaveni funkci.

> Je zobrazen napis ALARM a ON ¢1 OFF blika.

5. Opakované pouzivejte tlacitko STARTY/..., az se objevi napis DAY nebo MONTH.

> Soucasné¢ se rozbliké prvni ¢iselny uda;.

I Datum je zndzornéno v zavislosti na pouzitém rezimu :

- pii1 12 hodinovém = mésic - den - rok

- pfi 24 hodinovém = den - mésic - rok

6. Pomoci SCROLL UP nebo SCROLL DOWN nastavte piislusnou hodnotu dne / mésice.

7. Stisknutim STARTY/... potvrd’te provedenou volbu.

> Je zobrazen napis DAY nebo MONTH a rozbliké se prosttedni Ciselny tda;.

8. Pomoci SCROLL UP nebo SCROLL DOWN nastavte ptisluSnou hodnotu mésice / dne.

9. Tlacitkem STARTY/... potvrd’te provedenou volbu.

> Je zobrazen napis YEAR a rozblikaji se ¢islice predstavujici rok.

10. Pouzitim SCROLL UP nebo SCROLL DOWN nastavte odpovidajici hodnotu.

11. Stisknutim START/... potvrd’te provedenou volbu.

> Objevi se napis WATCH SET.

Poté je moZno postupovat jednim ze 2 nasledujicich zptsobii :

1. Pomoci tlacitka STARTY/... pokraovat z nastavovani budiku.

2. Vratit se do rezimu Denniho ¢asu opakovanym mackanim SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN,
dokud se do tohoto rezimu nedostanete, ptipadn¢ jednoduse delSim drzenim tlacitka STARTY/...
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ZAHAJENI MERENI TEPOVE FREKVENCE

1. Nasad'te si vysila¢ a ptijimac dle popisu v ptislu§né kapitole na zacatku této piirucky.

2. Presvédcte se, zda se v blizkosti nevyskytuji rusivé vlivy, které by mohly zptsobit obtize pii
vyhledédni kodu ptenosu.

* Aby kodovani ptenosu probehlo uspésné, musi byt vzdalenost piijimace od vysilace do 1 m.

* Soucasné je nutné byt mimo dosah pfipadného ruseni vedeni vysokého napéti, televizoru, poci-
taCe, motorového vozidla, cvi¢ebnich ergometrti apod., ptipadné také osob, které maji instalovano
meéftici zatizeni TF bez kédovaného prenosu.

3. V rezimu Denniho asu stisknéte tlacitko START/...

4.V hornim fadku se objevi MEASURE identifikujici rezim métent.

TV levém spodnim rohu se zobrazi ramecek ve tvaru srdicka.
Ptijimac zacne vyhledavat kod prenosu, coz provadi nejdéle po dobu 15 vtefin.

ORamecek kolem symbolu srdicka v moédu méteni prezentuje kddovany pienos, ktery je tolerant ni
vuci ruseni. Pokud vyhledani kédu aspésné probeéhlo, prosvécuje se symbol srdce v rdamecku a
soucasné je vedle n¢ho zndzornéna hodnota TF.

Jestlize vyhleddni kodu nenastalo, tzn. Ze se neobjevi rdimecek kolem srdce ani po uplynuti 15
vtefin, vnima piijimac kddovany vysilac jako bézny vysilac. V tom piipad€ opakujte postup od vyse
uvedeného bodu 2. V ptipad¢ pouziti nekédovaného vysilace POLAR, pochopitelné ramecek okolo
symbolu srdce chybi. V tom ptipad€ 1ze zah4jit zdznam, avSak pfistroj bude nachylnéjsi k pfijmu
vyskytujiciho se ruseni. Pokud chcete obnovit nastaveni kodu, oddalte ptijimac od vysilace asi na
15 vtefin a spust'te méfeni TF znovu.

Upozornéni: Ui€astnici méteni, ktefi nepouzivaji ptijimac s kddovanym vysilacem, mohou ptipadné
zpusobovat ruseni. Z tohoto diivodu je nutné dodrzovat odpovidajici vzdalenost.

I Zkontrolujte, zda je aktivovano odpovidajici identifika¢ni oznaceni uzivatele 1 ¢i 2. Pfechazeni
pied spusténim stopek je mozné pomoci stisknutim a ptidrzenim tlac¢itka SCROLL UP. Zména
uzivatele je moznd pouze za predpokladu, ze byly predtim nastaveny parametry pro 2 uzivatele.
Jakmile prob&hne tspésné kodovani a objevi se hodnota TF, mliZete zahajit méfeni.

5. Po spusténi stopek tlac¢itkem STARTY/...probihaji nasledujici ukony:

> Objevi se napis EXERCISE

> Stopky se rozbéhnou a soucasné se ozve dlouhé pipnuti.

> Automaticky za¢ne probihat zaznam udaji o TF.

> Je zahajeno urCovani Vlastni Z6ny, mate-li pfistroj nastaven na tuto volbu.

6. Nyni mlizete zah4jit ¢innost.

| Rychlé spusténi v rezimu Denniho Casu je mozné provést del§im stisknutim tla¢itka START/... po
dobu n¢kolika vtetin.

' Ukonceni méfeni TF :

Stisknutim STARTY/... v pribéhu méfeni zastavte stopky. Pro opusténi refimu méteni a ndvrat do
modu Denniho €asu stisknéte nasledné SCROLL UP nebo SCROLL DOWN.
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VLASTNi ZONA

Stanoveni Vlastni Zony

Ptistroj je schopen stanovit zonu TF adekvatniho zatizeni pro ptislusného jedince. Toto pasmo se
nazyva Vlastni Zona /OZ/.

U vétSiny dospélych odpovida tato zona 65 az 85 % jejich maximalni TF. Vlastni Zdéna je vhodna z
hlediska urovné zatizeni zejména pro rozvoj kardiovaskuldrniho systému at’ jiz v rdmci zdravotné -
rehabilitacnich pohybovych aktivit nebo jako sou¢ést zvySovani kondice.

Stejné tak Vlastni Zéna pomaha pii kontrole intenzity pohybové ¢innosti zamétené na redukci
télesné hmotnosti, nebot’ spodni ¢ast tohoto fyziologického pasma odpovida zatizeni mirné az
stiedni intenzity, které podnécuje v organismu vyuzivani tukovych energetickych zdrojt. Diky

cwvwvr

je pro snizovani vahy pravé efektivni.
Stanoveni Vlastni Zoény je mozno provést v rdmci rozcviceni v prubéhu 1 az 10 minut. Nacitani
kalorické spotieby probihd pfi stanoveni Vlastni Zony jiz také béhem rozcviceni.

Postup stanoveni

Urceni Vlastni Zony je snadno proveditelné pomoci chlize a klusani, jak je popsano nize. Stejné tak
je mozné vyuzit jinou kontinualni pohybovou ¢innost, napft. Slapani na bicyklovém ergometru.
Kazdopadné je vSak nutno zacit velice voln¢ a postupné intenzitu zvySovat.

1. Zkontrolujte, zda jsou spravné zadany prislusné udaje tykajici se uzivatele.

2. Protoze méteni variability TF vyzaduje zachyceni kazdého tepu skute¢né bezchybné od samého
zaCatku, presvédcCte se, Ze snimaci elektrody jsou dostatecné vlhke a ptipadné je navlhcete.

3. Zkontrolujte, zda je funkce Vlastni Zdéna zapnuta.

4. Zahajte méteni TF dle popisu v pfedchozi ¢asti.

5. Spust’te stopky.

> Na displeji se objeviOZ >  a stopky se rozbéhnou.

6. Stanoveni Vlastni Zony probiha v 5 stupnich.

Ke zndzornéni hodnot Vlastni Zény dojde obvykle ve 3. ¢i 4. stupni (neboli v 5 az 7 minutach).
Pti 1.stupni udrzujte TF pod hodnotou 100 tepti/min. Po skon¢eni kazdé periody se ozve pipnuti,
které oznamuje, Ze mate mirn¢ zvysit rychlost pohybu tak, aby TF stoupla o 10 az 20 tepti. Na
displeji se priibézné objevuje oznaceni, na kterém stupni se pravé nachdzite. Jednotlivé etapy
vypadaji nasledovné:

l.chize velice pomalé podobu2 min. >
2. chtize rychléa po dobu2 min. >>
3.chtze velice rychla podobu?2 min. >>>
4. klus pomaly podobu?2 min. >>>>
5. b¢h po dobu 2 min. >>>>>

7. Béhem nékteré z period 1 az 5 uslysite 2 pipnuti. Tim pfistroj oznamuje, Ze limity byly nalezeny
a je mozno pokracovat ve vlastni ¢innosti, neboli zahajit méfeni.
> Urcené limity TF se zobrazi na displeji na n€kolik vtefin.
! Vyvolani téchto limiti pro pfipomenuti je moZno provést piiloZenim piijimace k vysilaci.
'l Pokud chcete vypnout signal oznamujici ukonceni jednotlivych Casovych period pii ur¢ovani
Vlastni Zoény, stisknéte na dobu 2 vt. tlacitko B > SIGNAL /... pted zahéjenim tohoto stanoveni.
Jakmile pak zaslechnete 2 dlouhé zvukové signdly, je ur€eni limitd Vlastni Zoény provedeno.
Potiebujete-1i vynulovat stopky a znovu spustit stanoveni Vlastni Zony, je postup nasledujici:
1. Stisknutim tlacitka STARTS/... zastavte probihajici méfeni.
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> Na displeji se zndzorni predchozi stanovené limity TF.

2. Zastavte stopky stisknutim START/...

> Néapis QUIT? se objevi na displeji.

3. Ptidrzenim tlac¢itka SCROLL DOWN po dobu 2 vt. vynulujte stopky.
4. Stisknutim START/... stopky opét spustite.

Pouzitelné metody

Ptistroj miize pouzit ke stanoveni Vlastni Zony n€kolika metod. Prvotni z nich spoc¢ivd v méfeni a

rozboru variability TF, pficemz tento zplsob respektuje nejvice individuélni a aktudlni parametry.

Ptekroci-li tepova frekvence v pritb¢hu stanoveni bezpecny limit, vyznaci pfistroj posledné na

zéaklad¢ variability stanovenou Vlastni Zonu. Jestlize neni ptedchozi uréeni v paméti uloZeno,

spocita piistroj limity vymezeného pasma na podkladé¢ predpoklddané maximalni TF podle véku.

Tato metodika zaruc¢uje pomérné vysokou bezpecnost stanovené zony adekvatniho zatizeni.

Oznaceni pouzité metody urceni Vlastni Zoény je zndzornéno po ptedchozich 2 pipnutich a soucasné

se na prosviceném displeji objevi Ciselné hodnoty limith TF :

e OZ.V (Vlastni Zona dle variability) : Vlastni Zona je vymezena limity stanovenymi na zdkladé
prubéhu variability TF.

e OZ.L (Vlastni Zbéna dle posledniho urceni) : Vlastni Zéna je vymezena limity uréenymi pfi
poslednim probéhnuvsim stanoveni.

e OZ.A (Vlastni Zbéna dle véku) : Vlastni Zdéna je vymezena limity vypoctenymi na zdkladé véku.

Ptistroj také zndzorfiuje, jaka Groven zatiZzeni z hlediska intenzity byla vybrana k pouziti :
e BASIC - zatizeni stfedni intenzity

e LOW - zatizeni nizk¢ intenzity

e HIGH - zatiZeni vysSi intenzity

Pouziti diive stanovené zony

Kdykoli pustite stopky pii soucasném zapnuti funkce Vlastni Zona, zacne pfistroj tuto zonu
vyhledéavat. Je vhodné provadét stanoveni Vlastni Zony pro kazdé piislusné méteni samostatne.
Dlivodem je zejména proménlivost fyziologickych funkénich parametrii v zavislosti na vnéjSich
okolnostech 1 vnitinich aktualnich podminkéach organismu a to jak v pozitivnim /lepsi klimatické
podminky oproti minulému méteni, vzestup fyzické kondice, zhubnuti apod./, tak negativnim sméru
/silny vitr a nezbytnost teplejSiho obleceni, celkova tinava z pracovni ¢innosti, probéhnuvsi nemoc
atd./.

Jestlize chcete pouzit posledné nastavené limity a nehodlate absolvovat proces stanoveni Vlastni
Z6ny, postupujte nasledovne:

1. Zahajte méteni TF a spust’te stopky jako obvykle.

> Na displeji se objeviOZ > ~ a stopky se rozbéhnou.

2. Stisknéte STARTS/... a ptistroj pouzije posledn¢ urcenou Vlastni Zénu :

> OZ.L + limity TF stanovené pti poslednim probéhnuvsim urceni se objevi soucasné¢ na
prosviceném displeji.

Neni-li ptedchozi definovana zona v paméti zachovana, vypocte ptistroj limity na zadkladé véku:

> 0Z.A + limity TF vypoctené dle zadané¢ho véku se zobrazi na osvétleném displeji.
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MOZNOSTI BEHEM MERENI TEPOVE FREKVENCE

Znazornéni hodnot TF

Udaje o tepové frekvenci jsou znazoriiovany pribézné v poétu tepti za minutu. Blikajici symbol
srdicka oznamuje zahajeni méteni uvedenych hodnot, pfi¢emz rytmus blikani odpovida skutecnému
tepani srdce. Vngj$i oramovani ikonky indikuje kddovany ptenos signalu.

Osvétleni displeje
Stisknutim tla¢itka B > Vlevo dole dojde k aktivaci zpétného osvétleni displeje na nékolik vtefin.

Vypnuti a zapnuti zvukového signalu

Je-1i na displeji znazornén symbol zvukové signalizace @Wvymezeného pasma, uslySite pipani

v rytmu kazdého jednotlivého tepu, jakmile TF vybo¢i mimo nastavené limitni hranice. Zvukova
signalizace je zavisld na nastaveni Vlastni Zony.

Signal také upozoriuje pti ukonceni Testu Kondice.

Ptidrzenim tlacitka B > Vlevo dole po dobu 2 vtefin zvukovy alarm zapnete :

> Je zobrazen symbol @zvukového signalu.

Kromé zvukové informace upozoriiuje piistroj také vizualné, ze aktualni TF ptesahuje horni ¢i
nedosahuje dolniho nastaveného limitu. V tomto ptipadé ¢iselny tidaj znazornujici TF blika.

'l Nastaveni zvukového signalu zistane ulozeno 1 pii spusténi nasledujiciho méfeni TF.

Prepnuti uZzivatele

Na zacatku méfeni je mozné piepnout na ptislusného uzivatele jesté pied spusténim stopek.

Po stisknuti a pfidrzeni SCROLL UP :

> Objevi se lidska figurka 1 ¢i 2 oznacujici, pro kterého uzivatele jsou aktivovany jeho nastavené
parametry.

Pti nasledujicim méfeni budou udaje ukladdny do zaznamu vybraného uZivatele.

Aby bylo pfepinani uzivateld mozné, je nutno provést nejprve nastaveni hodnot pro oba dva.

Spusténi a zastaveni stopek

Stopky se zapinaji 1 vypinaji stisknutim STARTY/...

' Vesker¢ informace o pribehu méteni jsou ukladany do paméti pouze, jsou-li stopky v chodu.
V piipadé potieby mlzZete také pomoci START/... méteni prerusit a nasledné timto zplisobem
stopky opét spustit a tim také pokracovat znovu v preruSeném vypoctu veskerych udajt.
Vynulovani stopek provedete nasledujicim zpisobem:

1. Zastavte stopky.

2. Pfidrzenim tlac¢itka SCROLL DOWN na 2 vtetiny pfipravite stopky k dalSimu métent.

Prohlédnuti informaci o priibéhu méreni

V pritbéhu méfeni je mozno za vyuziti tlac¢itek SCROLL UP nebo SCROLL DOWN prohlizet
nasledujici informace :

> Denni ¢as (TIME),

> Doba stravena ve vymezené zon€ (IN ZONE),

> Kaloricka spotteba (OWNCAL) - pokud je aktivovano pocitadlo nastavenim na ON,

> Stopky = doba méfeni (EXERCISE).

Piipomenuti limiti TF
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Béhem méfeni nemackejte zadné tlaCitko, chcete-li se podivat, jaké limity jsou nastaveny. Pouze
ptiblizte pfijimac ke stfedu na hrudi instalovaného vysilace.
> Nastavené limity vymezeného pasma se na nékolik vtetfin zobrazi na osvétleném displeji.

Nacéitani urovné zatizeni

Postupné je graficky oznaCovano dosazeni kazdych 10 minut ve vymezené zoné.

Piepinani limiti TF

Ptepindni limitl je mozné béhem cvieni, jsou-li stopky v chodu a je nastavena Vlastni Zoéna.

V tomto ptipad¢ lze prechdzet mezi limity pro jednotlivé oblasti zatizeni, tzn. BASIC = stfedni,
LOW =nizka, HIGH - vyssi intenzita, resp. limity nastavenymi ru¢né.

Tento tikon se provadi pomoci tlac¢itek SCROLL UP nebo SCROLL DOWN.

I Pokud provedete piepnuti limitd béhem méfeni, zistanou posledné pouzivané hodnoty uloZeny a
pii spusténi nasledujiciho méfeni TF budou tyto limity funkéni.

UKONCENI MERENI TEPOVE FREKVENCE

1. Po stisknuti tlacitka START/... v prubéhu zdznamu se na displeji ptijimace objevi napis QUIT? a
obrazek stojici postavy. Stopky se zastavi, ale méfeni TF pokracuje bez sledovani limitl a spotieby
kalorii.

2. Stisknéte SCROLL UP nebo SCROLL DOWN pro opusténi rezimu Méfeni a ukonceni zdznamu
TF. Pti podrzeni tla¢itka SCROLL DOWN po dobu cca 2 vtetin za¢ne na displeji blikat napis
RESET?. Nyni mtizete bud’ znovu zahdjit méteni stiskem START/... nebo dal§im pfidrzenim
tlacitka SCROLL DOWN vynulovat stopky a !! vymazat !! veskeré udaje provedeného zdznamu.

| MZTF piejde samostatné béhem 5 minut do rezimu Denniho Casu, pokud zapomenete vypnout
rezim méfeni po predchozim zastaveni stopek a sejmete vysila¢ z hrudniku, takZe chybi signal.

VYVOLANI ZAZNAMENANYCH INFORMACI Z MERENI
Udaje z posledniho méfeni ziistanou v paméti MZTF uloZeny az do dalsiho spusténi stopek. Pak
budou tyto ptfedchézejici hodnoty v pribéhu méfeni nahrazeny novymi. Pfistroj mize do své paméti
ulozit pouze jeden zdznam. K tomuto uloZeni dojde, pokud stopky bézi déle nez 1 minutu.

1. V rezimu Denniho Casu mackejte tladitko SCROLL UP nebo SCROLL DOWN, az se dostanete
do reZimu Zaznam.

> Objevi se napis FILE.

2. Stisknutim START/... vstoupite do smycky vyvolani zdznamu z prob&hnuvsiho méteni .

3. Pomoci tlac¢itek SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN lIze postupné vyvolat ulozené informace.
Datum

Datum provedetni posledniho méteni.

Celkova doba méreni ( EXE.TIME )

Doba probéhnuvsiho méfeni, tzn. od spusténi do vypnuti stopek.

Doba ve vymezené zéné (IN ZONE )

Doba stravena béhem méteni ve Vlastni Zon¢ nebo z6né samostatné stanovené.

Limity TF zény zaméfeni ( LIMITS)

Jsou zobrazeny limity pouzité v pritbe¢hu vlastniho méteni.

Primérna TF (AVERAGE Hr)

Je uvedena primérnd hodnota dosazend béhem celého méteni.

Kaloricka spotieba béhem méreni ( KCAL/FAT)

Uvedena je energeticka spotfeba béhem méfeni v kilokaloriich a dale procento podilu pfipadajici na
spalovani tukovych latek.

Celkova spotieba za urcité obdobi ( Tot. KCAL)

16



Pocitadlo provadéjici s¢itani spotieby energie za urCité obdobi zacne byt funkcni, pokud dojde k
ulozeni do paméti informaci vice nez z jednoho méteni. Timto zpisobem je mozno nacitat spotiebu
za n€kolik cvicebnich jednotek v urcitém srovnatelném obdobi, napt. tyden, méesic apod.

Z hodnoty celkového souctu kilokalorii je mozno odecitat v krocich po 10 kcal nasledujicim
zpusobem:

1. Za¢néte ve znazornéni Tot. KCAL.

2. Pomoci START/... vstupte do rezimu Tot. KCAL.

> Cislo predstavujici celkovy soucet kilokalorii se rozsviti.

3. Nyni muzete odecitat kalorie mackanim tlac¢itka SCROLL DOWN.

4. Stisknutim START/... potvrd’te pozadovanou hodnotu.

! Jednou odectenou hodnotu Tot. KCAL jiZ nelze vratit, neboli znovu piicist.

' Pouzivani této funkce je vyhodné zejména pii regulaci télesné hmotnosti, pokud hodlate sledovat
kombinovani U€¢inkd pohybové ¢innosti a racionalni stravy.

Pti vynulovani pocitadla postupujte nasledujicicm zpiisobem :

1. Zacnéte ve znazornéni Tot. KCAL.

2. Pomoci STARTS/... vstupte do rezimu Tot. KCAL.

> Cislo ptedstavujici celkovy soudet kilokalorii zaéne svitit.

3. Stisknéte a ptidrzte SCROLL DOWN.

> Néapis RESET se rozsviti a objevi se 0.

! Pokud uvolnite tlacitko SCROLL DOWN dftive, kdyz RESET sviti, ¢iselny tidaj se nevynuluje.
Celkova doba cviceni za urcité obdobi ( Tot.TIME )

Pocitadlo provadéjici s¢itani doby cviceni za urcité obdobi zac¢ne byt funkéni, pokud dojde k
uloZeni do paméti informaci vice nez z jednoho méteni. Timto zpisobem je mozno nacitat dobu
pohybovych aktivit za n€kolik cvicebnich jednotek v uréitém srovnatelném obdobi, napt. tyden,
mésic apod.

Pti vynulovani pocitadla postupujte nasledujicicm zpiisobem :

1. Za¢néte ve znazornéni Tot. TIME.

2. Pomoci START/... vstupte do reZzimu Tot. TIME.

> Cisla piedstavujici soucet celkového ¢asu za¢nou svitit.

3. Stisknéte a ptidrzte SCROLL DOWN.

> Napis RESET se rozsviti a objevi se 00:0000.

! Pokud uvolnite tla¢itko SCROLL DOWN dtive, kdyz RESET sviti, Casovy udaj se nevynuluje.
Posledni Vlastni Index

V paméti piistroje ziistane ulozena hodnota Vlastniho Indexu stanovena na zakladé posledné
provedeného Testu Kondice.

Pokyny k provedeni testu, interpretace dosazenych vysledki, jakoz 1 dal$i podrobnéjsi informace
jsou uvedeny dale.
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VLASTNIi INDEX KONDICE

Vlastni Index je udaj vyplyvajici z maximalni spotieby kysliku, ktera je prezentovana hodnotou VO2max., a
vyjadiujici troven aerobni kondice. Vlastni Index je vysledek Testu Kondice, ktery umoziuje
jednoduchym, spolehlivym a rychlym zptisobem stanovit maximalni aerobni vykonnost organismu. Vlastni
Index vychazi z hodnot tepové frekvence, variability tepové frekvence v klidu, sloZeni téla a vlastniho
ohodnoceni trovn¢ pohybové aktivity.

Stav aerobni kondice neboli vykonnost srdecnécévniho systému vyjadiuje kvalitu ¢innosti tohoto systému
pii zasobovani téla kyslikem. Vyssi uroven této kondice znamenad, Ze srdce je silngjsi a pracuje ucinngji.
Dispozice dobré srde¢nécévni kondice predstavuji pro zdravi mnoho vyhod. Mimo jiné snizuji riziko
kardiovaskularnich chorob, ¢etnost jejich vyskytu, brani zvySovani krevniho tlaku apod.  Pokud ma dojit
ke zlepSeni kondice, je nutné pravidelné provadéni piisluSné ¢innosti po dobu nejméné 6 tydnd, aby nastaly
postizitelné¢ zmény. U méné zdatnych osob dochazi k vyznamnému vzestupu rychleji, zatimco prubézné
aktivnéjsi jedinci potiebuji k dalSimu zlepSeni vice ¢asu.

Ke zvySovani kondice napomahaji predevsim pohybové aktivity zatézujici soucasné velké svalové skupiny -
napft. chlize, klusani resp. béh, plavani, veslovani, brusleni, béh na lyZich a jizda na kole.

Aby bylo mozno nasledn¢ zahdjit zvySovani kondice za vyuziti méfeni Vlastniho Indexu, proved'te v
pribéhu prvnich dvou tydnu opakované nékolik méteni ke zjisténi zadkladni vychozi hodnoty.

Pozd¢ji je vhodné opakovat test zhruba jednou mésicné.

Vlastni Index Ize métit pomoci modellt M51 a M52. Test je uren pro dospélé od 20 do 65 let.

Nastaveni udaju pro test
Pted zah4jenim Testu Kondice je nezbytné provést nasledujici nastavent :
* Stanovit uroveil pohybové aktivity z dlouhodobého hlediska.
* Prepnout do rezimu Testu Kondice = Fitness test.
- Nastaveni trovné¢ aktivity
Vyjdéte z rezimu Denniho Casu.
1. Mackejte SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN az se dostanete do reZimu Nastaveni.
> Objevi se napis OPTIONS.
2. Kratkym stisknutim START/... vstupte do smycky.
> Objevi se napis USER SET.
3. Pomoci STARTS/... ptistupte k zadani vSech udajl o uZivatel..
4. Opakovanym stistnutim START/... dostanete az k zobrazeni irovné Aktivity.
> Objevi se napis ACTIVITY a blikd LOW nebo MIDDLE nebo HIGH.
5. Pomoci SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN zadejte odpovidajici tda;.
6. Tlac¢itkem START/... potvrdite provedenou volbu.
> Objevi se ndpis USER SET.
7. K navratu do rezimu denniho ¢asu pouzijte tlacitek SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN, dokud se
nedostanete k zobrazeni denniho ¢asu nebo ptipadné jednoduse stisknéte a podrzte START/...
-Uroven aktivity
Odpovidajici stupen urovné aktivity pied provadénim Testu Kondice nastavte pomoci UP nebo
DOWN a potvrd’te OK.
Il Urcete odpovidajici dlouhodobou uroven pohybové aktivity v pribéhu poslednich 6 mésict.
Neprovadéjte zmény hodnoceni této urovné aktivity, pokud se parametry pravidelného cviceni
zméni, diive nez po uplynuti dal§ich 6 mésict.
zivotniho stylu. Napft. se miize jednat o chtizi jen pro radost nebo ptileZitostné cviceni postacujici
pouze k prohloubeni dychani nebo mirnému zapoceni.
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MIDDLE ( = stfedni ) : Pravidelnd ucast pii rekreacnim sportovani. Napft. tydné ubéhnutych 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¢asti zptisobu Zivota. Je provadéno pravidelné
celkem 2 az 3 hodiny za tyden vyplnéné srovnatelnymi pohybovymi aktivitami.

TOP (= velmi vysokd ) : Pravidelné provadéni naro¢né pohybové Cinnosti nejméné 5 krat tydné.
Ptiprava je zamétena na zvySovani vykonnosti zejména také z divodi ticasti na zavodech.

- Ptepnuti do rezimu Testu Kondice

1. Vyjdéte z rezimu Denniho Casu a maékanim SCROLL UP ¢ SCROLL DOWN postupuite,
dokud se nedostanete do reZimu Nastaveni.

> Objevi se napis OPTIONS.

2. Kratkym stisknutim START/... vstupte do smycky.

> Objevi se napis USER SET.

3. Pomoci tlac¢itka SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN postupujte az do reZimu nastaveni hodnot
pro Test Kondice.

> Objevi se napis FIT.TEST ON/OFF.

4. Stisknéte STARTY/... k nastaveni udaji v rdmci smycky pro Test Kondice.

> FIT.TEST sviti a ON nebo OFF blika.

5. Stisknutim SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN aktivujte rezim testu nastavenim na ON.

6. Tlac¢itkem STARTY/... potvrd’te provedenou volbu.

7. K navratu do rezimu denniho ¢asu pouzijte tlacitek SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN, dokud se
nedostanete k zobrazeni denniho ¢asu nebo ptipadné jednoduse stisknéte a podrzte STARTY/...

Provedenti testu
Pro ziskani ptesnych vysledki je potfeba dodrzovat néasledujici zasady :
* Je nezbytné byt uvolnény a klidny.
* Provadéni je mozné v jakémkoli prostiedi - doma, v kancelafi, rehabilitacnim zafizeni, ve Skole
apod., kde je mozno zajistit potiebny klid. Nutno vyloucit veskeré rusivé vlivy, napt. telefon,
rozhlas, televizi, dalsi mluvici osoby atd.
* Pokuste se pokud mozno stale dodrzovat stejny testovaci prostor a denni dobu testovani.
* Omezte tézke jidlo, piti vétSiho mnoZzstvi kavy 2 az 3 hodiny pted testem. Koufeni u uzivateli
MZTF a téch, ktefi se zajimaji o své zdravi a kondici nepifedpokladame!
* Nutno vyloucit vysoké télesné zatiZzeni, alkoholické napoje, farmaceutické stimula¢ni
prostiedky apod. v pritbéhu testovaciho dne resp. den prfedem.
- Pfipraveni pfijimace
1. Pomoci tlac¢itka SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN postupujte az do rezimu Test Kondice.
> Objevi se napis FIT.TEST .
- Navozeni stavu uvolnéni
2. Polozte se a snaZte se 0 co mozna nejveétsi uvolnéni svalstva a mysli po dobu 1 az 3 minut.
-Zahéjeni testu
3. Stisknutim START/... spustite vlastni testovani.
> Vysila¢ zahdji vyhledavani TF
a na displeji dojde k zobrazeni > TEST ON a hodnoty TF.
Test je zah4jen.

I Pokud chcete pouzivat béhem Testu Kondice zvukovy signdl, zkontrolujte zobrazeni @na
ukazateli. Stisknéte a podrzte tlacitko B > vlevo dole >> SIGNAL / LIGHT k aktivaci signalu.
Alarm v tomto ptipad€ oznami ukonceni testu.
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4. Test potrva 3 az 5 minut. Po celou dobu je nutno leZet klidné€, nepohybovat rukama ¢i nohama,
ani té¢lem. Nutno pfedem vyloucit komunikaci s dal§imi lidmi, pfipadné predchazet ostatnim
moznym rusivym vliviim zvukového i jiného charakteru.
> Dosazeny Index a jeho automatické zhodnoceni se objevi na displeji spolu s datem provedeni.
5. K néavratu do rezimu denniho ¢asu pouzijte tlacitek SCROLL UP ¢i SCROLL DOWN, dokud se
nedostanete k zobrazeni denniho ¢asu nebo ptipadné jednoduse stisknéte a podrzte STARTY/...
! Upozornéni :
- Kdykoli v pribéhu testu mizete méteni ukoncit stisknutim tlacitka START/... V tomto piipadé
nedojde ke zruseni posledn¢ uloZzeného Vlastniho Indexu z predchoziho testu.
> Na okamzik se objevi ndpis FAILED TEST.

Dojde k zobrazeni posledniho Vlastniho Indexu v¢etné data provedeni.
- Pokud pfijimac nedostava od samého zacatku signal TF ¢i dojde k chvilkovému pteruseni v
pribéhu méteni, je vysledek testu netspésny. V tom piipade prezkousejte, zda jsou elektrody vlhké
a elasticky popruh dostatecné utazeny. Poté zahajte cely postup znovu.

Vysledek Testu Kondice

Vysledky testovani jsou smysluplné, pokud jsou posuzovany hodnoty individudlnich dajii a zmény
v nich probihajici. Vlastni Index je také interpretovan s ptihlédnutim k pohlavi a véku. Zaélenénim
ziskané hodnoty indexu Ize vyhodnotit aktudlni kardiovaskuldrni kondici a provést klasifikaci v

ramci prislusné vékové skupiny.

HODNOCENI INDEXU KONDICE (uvadéné hodnoty = VO2max. v ml/kg/min.)

Muzi
1 2 3 4 5 6 7
mirny horsi lepsi mirny
Vek | podprimér | podprimér | primér | primér | primér | nadprimér | vynikajici
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
Zeny
1 2 3 4 5 6 7
mirny horsi lepsi mirny
Veék | podprimér | podprimér | primér | primér | praimér | nadpramér | vynikajici
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 46-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >3()
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1 - 3 = Provadéjte cvicebni aktivity pro zdravi a kondici
4 = Podstatna cast cviceni zajist'uje lepsi zdravi. Doporucujeme aktivity na rozvoj kondice.
5 -7 = Hlavni ¢ast cvi€eni vede k dobrému zdravotnimu stavu a vysoké kondici.

DOPORUCENA OPATRENI

Me¢fici zatizeni tepové frekvence Polar jsou sice vodotésna nikoli vSak potapécska. Lze s nimi
plavat, skdkat do vody, siln€ se zpotit, pouzivat je v desti, ale ne ve velkych hloubkéach

(pod 30 m).

Nepouzivejte tlacitka pfijimace pod vodou, nebot’ pti stisknuti miize natéct voda do pfijimace.

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

* Vlivem elektrické vodivosti vody mohou byt EKG signaly na pokoZce uzivatele piili§ slabé.

V mofské nebo pfiili§ chemizované vodé bazénu pak mlze dochdzet ke zkratim u vysilace a ten
nedokaze snimat EKG signal.

Pti skdkani do vody, pti obratce ¢i rychlych pohybech v pribéhu zavodniho plavani ¢i tréninku
muZe dochazet k posouvani vysilace po téle az do mist, kde neni signal zachytitelny.

JestliZe je ptistroj namocen, proved’te diikladné osuSeni diive, nez jej uloZite. Nikdy jej neukladejte
v nepropustnych a nevzdu$nych materidlech ( napft. igelitovych saccich apod. ) , kde se mlze
koncentrovat vzduSna vlhkost. Skladujte jej v ochranném obalu na teplém a suchém misté.

* Naramkovy pfijimac je schopen pfijimat signély z vysilae na vzdalenost 90 az 110 cm. Z tohoto
davodu se pred pouzitim presvédcte, ze se v této vzdalenosti nevyskytuje zadny jiny vysilac.
Signaly ptijaté soucasné z vice zdroji mohou zpuisobovat nepiesnost udaji.

Nevyzpytatelné chyby mohou nastat téZ pti pouzivani v blizkosti silnych elektromagnetickych poli
jako TV pfijimaci, elektrickych motori, vysilacich antén, vedeni vysokého napéti a Spatné
odruSenych automobili. Obdobné problémy mohou vznikat pfi sou¢asném pouZivani né€kterych
typt bezdratovych cyklocomputert.

Nevystavujte ptistroj extrémnim teplotdm a ptimému slunecnimu svitu.

Tteni umélohmotnych odévii o vysila¢ miize vyvolat statickou elektfinu a tim narusit pienos.

Pted zahajenim aplikace méticiho zatizeni tepové frekvence se porad’te u odborniki a to zejména v
piipadé¢, ze hodlate ptistroj pouzivat v ptipad¢ urcitych zdravotnich potizi v ramci prevence nebo
jako soucast rehabilitace.

* RuSeni zpiisobené tréninkovymi trenaZzéry ( béhatkovy, bicyklovy, veslatsky ergometr ).

Tyto poruchy mohou byt odstranény umisténim pfijimace na jiném miste.

1. Odlozte vysila¢ a vyzkouSejte ergometr bez méteni TF.

2. Pomoci ptijimace hledejte prostror, kde se na displeji nic neobjevi a srdce neblika. RuSeni mlize
vychazet z predni strany ukazatele trenaZeru, zatimco po stranach se poruchy nevyskytuji.

3. Pfipevnéte opét vysila¢ na hrudnik a ponechte piijima¢ umistény v neruSeném prostoru.

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

ZAVADY A JEJICH ODSTRANENT

> Nevite, ve kterém misté programovaciho cyklu se prave nalézate :

Stisknéte n€kolikrat anebo jedenkrat dlouze START/..., aZ se opét objevi na ukazateli daj denniho
casu. Déle postupujte dle potieby.

> Nepftesné ( neodpovidajici ) hodnoty :

MiZete se vyskytovat v dosahu siln¢ho elektromagnetického pole, jehoZ signaly zptisobuji chybné
udaje na displeji. Zkuste najit a odstranit pfi¢inu ruSeni.

> Nedochazi ke znazornéni TF :

1. Zkontrolujte, zda je vysilac dostate¢né t€sn€ upevnény ( nesmi byt volny ) a dbejte, aby na ném

umisténé logo POLAR bylo ve spravné poloze.

2. Proved’te kontrolu navlhcéeni elektrod. V ptipadé piili§ suché pokozky neni signal snimatelny.
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3. Podivejte se, nejsou-li elektrody znecistény.

4. Nemate srdecni problémy, které mohou ovliviiovat pribéh kiivky EKG? Konzultujte tuto
situaci se svym lékafem.

> Symbol srdce bliké4 nepravidelné nebo hodnoty TF na ukazateli jsou extrémné vysoké :

1. VyzkouSejte, zda se pifijimac nachazi v dosahu vysilace.

2. Zkontrolujte, zda se béhem méteni vysilac s elastickym pasem pfili§ neuvolnil .

3. PrezkouSejte, jestli jsou snimaci elektrody dostatecné vlhké.

4. Nepravidelnosti mtize zptisobovat srdec¢ni arytmie. V tomto piipad¢ kontaktujte svého Iékare.

> Zadné nebo slabé viditelné udaje na displeji - kontaktujte p¥isluiné servisni pracoviité ohledné

vymény baterii.

> Pomocné pokyny :

Osvétleni - Kratkym stisknutim SIGNAL/.. rozsvitite displej na 3 vt. v rezimu Denni €as a Méteni.

> Celkové vymazani v ptipad¢, ze ptistroj nereaguje na stiknuti jednotlivych tlacitek :

1. Stisknéte pomoci tuzky tlacitko celkového vymazani A > RESET, ¢imz zcela vycistite pamét’

pristroje.

~ Na celém ukazateli se objevi mnoho Cisel.

2. Stisknutim kteréhokoliv tlacitka dojde k pfehozeni na rezim denniho ¢asu.

3. Je mozno zacit s nastavenim jednotlivych funkcénich parametra.

' Postupujte dle kap. Péce a udrzba .

PREDCHAZENI MOZNYM RIZIKUM PRICVICENI S MZTF

Uz samo pouzivani ptistroje umoziujiciho sledovani hodnot tepové frekvence a fizeni pozadované
urovng intenzity zatizeni zcela rozhodné€ snizuje nebezpe€i neimérného pietéZovani organismu v
prubéhu pohybovych aktivit, at’ jiz jsou zaméteny k jakémukoliv ucelu.

I ptesto existuje urcité nebezpeci predevsim u jedinct, kteii neprovadéji pohybovou Cinnost
pravidelné a nemaji odpovidajici zkuSenosti, resp. se u nich vyskytuji nékteré z faktort spojenych s
vyskytem civiliza¢nich chorob apod.

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

> Pfed zahdjenim pravidelného cvi¢ebniho programu kontaktujte dle predpokladaného zaméteni
ptislusného odborného pracovnika. Konzultace s 1¢ékafem je nezbytna v nasledujicich piipadech :

~ je Vam vice nez 40 let, mate pfevazné sedavy zpusob Zivota a neprovadél jste v pribéhu
poslednich 5 let pravideln¢ télesné aktivity;

~ koufeni u uzivatelit MZTF a téch, ktefi se zajimaji o své zdravi a kondici, neptedpokladame !;

~ mate vysoky krevni tlak;

~ mate zvySenou hladinu cholesterolu;

~ objevuji se u Vas ptiznaky a projevy n¢jaké choroby;

zotavujete se po vazném onemocnéni nebo slozitém lékarském zékroku;

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

! V tivahu nutno brat skute¢nost, Ze vliv intenzity zatizeni na TF muze byt jesté zvyraznén
ptitomnosti dalSich osob, okolnim prostfedim, dale 1€ky ovliviiujicimi srdecni ¢innost a krevni
ob¢h, krevni tlak, astmatické a dychaci poruchy, stejné tak energetické 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 urovni intenzity cviceni, je nezbytné
¢innost pterusit nebo alespon vyrazné zmirnit intenzitu.

> Upozornéni pro uZivatele pacemakeru, defibrilatoru nebo obdobného implantovaného zatizeni !!!:
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
pristrojit a MZTF pfi jejich soucasném provozu.

l
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NEJCASTEJI SE VYSKYTUJICi DOTAZY

>Ptistroj poskytuje pii stanoveni Vlastni Zony limity TF na zéklad¢ variability (OZ.V) jen obcas :
1. Zkontrolujte, zda je elasticky popruh vysilace fadné utazen.

2. Pfesvédcte se, jestli jsou snimaci elektrody dostate¢né navlhéeny.

3. Nasad'te si vysilac tfeba i 15 - 20 min. pfed zah4jenim méfeni, aby prob&hla potfebna adaptace
kontaktu mezi elektrodami a pokozkou.

4. Zakladni stupeni pfi stanoveni Vlastni Zény absolvujte skute¢né ve velice pomalém tempu. Pokud
ziskate urceni limitd TF na zéklad¢ vé€ku (OZ.A) jiz v pribéhu prvnich 2 min., znamena to, Ze jste
tepovou frekvenci vystupniovali pfilis rychle. Zobrazena TF nesmi byt v tomto zahajovacim stupni
zatizeni v Zadném piipad¢€ vyssi o vice nez 20 tepl oproti hodnoté pfi startu.

5. Jestlize ziskate limity Vlastni Zony uréené na zaklad¢ véku (OZ.A) nebo piedchozi stanovené
limity na bazi variability TF (OZ.L) az po 10 min. od zah4jeni testu, znamena to, Ze TF nestoupala
dostatecné progresivné. Je nutné intenzitu zatizeni a tim také TF béhem stanoveni Vlastni Zény
zvySovat rychleji. Limity Vlastni Zény budou nalezeny nejpozdéji, kdyz se TF bude pohybovat v
zone urcené dle véku (OZ.A).

6. Pokud jste vzdy pouzivali ke stanoveni Vlastni Zony chtizi a béh, zkuste radéji chtizi do kopce,
cyklistiku nebo ¢innost na ergometru.

7. Stres nebo naro¢né mentalni vypéti miize snizit variabilitu TF takovym zpiisobem, Ze hledany
bod, kdy se variabilita vytraci, nemize byt ptesné zméten. Z toho diivodu je vhodné provést 5 az 10
min. uvolnéni formou sezeni, které umozni snizeni hodnot aktualni TF.

8. U malé ¢asti populace variabilita TF v pribéhu zvysujiciho se zatizeni nikdy zcela nevymizi. V
tom piipadé€ jsou limity ur€ené na zaklad€ véku pfii stanoveni zatéZzové zony nejlepsim voditkem.

> Limity TF ohranicujici Vlastni Z6nu stanovené na variability TF (OZ.V) se velice zna¢né 1isi :
Vlastni Zona by méla byt stanovena na za¢atku kazdého cviceni vzhledem k proménlivosti
variability TF v ndvaznosti na bezprostfedni zmény v organismu a vliv podminek vnéjsiho
prostiedi.

Limity TF Vlastni Z6ny stanovené dle variability jsou vyznamnéjsi z hlediska platnosti ve srovnani
s ostatnimi urcujicimi faktory jako je aktudlni denni stav kondice, doba urceni Vlastni Zony, typ
pohybové aktivity ¢i nalada. Spodni limit Vlastni Zény urcéené na principu variability TF se mtze
menit u t€hoz jedince az v rozpéti 30 tepti.

Ptedevsim je dulezité, Ze efekt pohybovée aktivity s sebou piindsi ve Vlastni Zo6n¢€ uroven lehke
nebo mirné intenzity.Kdyz naptiklad zvysite TF pfilis rychle v pribéhu prvni etapy testu, dostanete
pravdépodobné limity Vlastni Zoény znacné vysoké. Pokud jsou tyto limity skute¢né neimérné
vysoko, doporu€ujeme provést stanoveni Vlastni Zoény znovu.

> Pouzivani pfistroje sttidave riznymi osobami :

Podstatnou vyhodou tohoto modelu je moZnost nastaveni potfebnych tdajt pro 2 uzivatele v paméti
pfijimace. Pfed zah4jenim méteni je pak pouze nutno zvolit spravné zadani.

VYSVETLIVKY POUZIVANYCH SYMBOLU A TERMINU

ORéamecek kolem symbolu srdicka v moédu méfeni prezentuje kédovany pienos, ktery je tolerantni
vuci ruSeni. Chybi-li rdmecek, neni ptenos TF kodovany, coz je obdobna situace jako v piipadé
pouziti "béZzného" nekddovaného vysilace.
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WV piipad€ zobrazeni tento symbol v mddu denniho ¢asu zndzoriiuje, Ze je budik aktivovan na
buzeni. V modu méfeni informuje, Ze je nastaven zvukovy signal pro ptipad, Ze by se TF dostala
mimo vymezenou zonou. Neni-li symbol zobrazen, jsou uvedené funkce vypnuty.

AGE : Zadejte vek pii nastaveni hodnot uzivatele.

ALARM : ReZim buzeni.

AM / PM : Dopoledne / Odpoledne pii 12 hodinovém reZimu denniho Casu.

AVERAGE Hr : Primérna TF v pribéhu méteni.

DATE : Oznaceni ukazuje datum v rezimu nastaveni data.

DAY : Ukazuje den v reZimu nastaveni casu.

>> Oznaceni jednotlivych dni : MON = pond¢li, TUE = utery, WED = stiedda, THU = ¢tvrtek, FRI
= patek, SAT = sobota, SUN = ned¢le.

ELEKTRODY : Jsou umistény na zadni stran¢ vysilace a snimaji signal TF z povrchu téla.
EXERCISE : Rezim méteni TF, kdy jsou spustény stopky a hodnoty o priabéhu cvi€eni jsou ukla-
dany do paméti.

EXE.TIME : Celkova doba mé&feni.

FAT : Znézornéni procentudlniho podilu tukii v celkové kalorické spotiebé.

FILE : Oznacuje rezim vyvolani udajli ze zaznamu.

HEART RATE : Tepova frekvence = TF. Pocet srdecnich tepli za minutu.

HEART RATE VARIABILITY : Variabilita tepové frekvence vyjadiuje zmény v délce trvani
intervall mezi jednotlivymi tepy. Tato variabilita je vysvétlovana jako projev kolisani aktivity obou
sloZek vegetativniho nervstva, které maji negativni a pozitivni chronotropni vliv (zrychleni nebo
zpomaleni TF). Postaveni ¢i posazeni, tzv. posturalni manévry, jsou u zdravého ¢lovéka spojeny s
poklesem celkové TFV. Pti zvySovani TF (narist intenzity zatiZzeni) se TFV snizuje. TFV se méni 1
behem dne - nejvyssich hodnot dosahuje u zdravého ¢lovéka v pozdnich no¢nich hodinach, nejnizsi
TFV je pak odpoledne. TFV je jakymsi ukazatelem biologického v&ku: s pfibyvajicim vékem totiz
klesa, tfebaze se rovnovaha mezi sympatikem a parasympatikem pfili§ neméni, a to jak v klidu
vleze, tak 1 pfi posturalnich manévrech.

HRmax. : Maximalni TF.

IN ZONE : Doba stravena ve vymezeném pasmu.

KCAL : Hodnota energeticke spotfeby dosazené v pritbéhu zdznamu.

Kodovany pienos signalu : Vysila¢ umoziujici kodovany pienos signalu TF. Ptiblizenim piijimace
k instalovanému vysila¢i probéhne automatické navoleni kédu 1 az 30 digitalniho pfenosu signalu.
Tento zpisob komunikace vyznamnym zptisobem omezuje ruseni.

LIMIT : Zobrazeni limitlh vymezeného pasma pro rucni nastaveni.

MEASURE : Rezim méfeni.

OPTIONS : Rezim nastaveni informaci o uzivateli, méfeni TF a funkci hodin.

OWNCAL : Celkova energeticka spotieba béhem méteni.

OWNZONE, OZ : Vlastni Z6na = pasmo vymezené pomoci MZTF. Tyto individudlni idaje jsou
vyznamnym voditkem pro udrzovéani odpovidajici intenzity pti fizené pohybové aktivite.

OZ>  :Znazoriiuje probihajici proceduru stanoveni Vlastni Zoény.

OZ.A : Vlastni Zo6na je vymezena limity vypoc¢tenymi na zakladé véku.

OZ.L : Vlastni Zo6na je vymezena limity ur€enymi pii poslednim prob&hnuvsim stanoveni.

OZ.V : Vlastni Zona je vymezena limity stanovenymi na zdklad¢ prab¢hu variability TF.

Rucni nastaveni limitd TF vymezeného pasma : Limity TF uréené procentudlnim vypoctem dle
véku nebo na zdkladé dosazeného maxima TF. Jsou uvadény v poctu tept za minutu.

SET : Rezim nastaveni.

SEX : Prezentuje moznost nastaveni pohlavi. Vyberte muz /male/ nebo zena /female/.

STOPW : Indikuje funkci stopek v rezimu méteni.

TARGET ZONE, TZ : P4smo TF vymezené hornim a dolnim limitem. Nastaveni je moZno proveést
ruéné nebo automaticky pomoci MZTF.
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TIME : Denni ¢as pfi nastaveni hodinek.

Time of day mode : Rezim denniho ¢asu.

Tot.KCAL : Ukazuje sumarizovanou energetickou spotebu za urcité obdobi.
Tot. TIME : Ukazuje celkovou dobu cvi€eni za urcité obdobi.

USER SET : Pfedstavuje smycku pro nastaveni osobnich udaji uzivatele.

PECE A UDRZBA

Ptijimac : Gumové tésnéni zajistujici vodotésnost piistroje je vhodné vyménit zhruba po dvou
letech. Zejména je to dulezité, pouzivate-li pfistroj pii plavani.

Vysilac¢ : Vysilac je aktivné v ¢innosti, je-li instalovan na hrudniku, a po sejmuti dojde k jeho
vypnuti. Pfesto v§ak pot nebo néjaké necistoty mohou udrzet vysilac v ¢innosti, ttebaze neni
pfipevnén na téle. Proto vzdy, pokud vysila¢ nepouzivate, otfete jej do sucha, a tim zamezite
predCasnému vybiti baterii. Davejte téZ pozor na snimaci elektrody umisténé na vnitini strané
vysilace, aby béhem manipulace nedoslo k jejich poSkozeni. Povrch elektrod nikdy nedrhnéte a také
nepouzivejte k jejich ¢isténi alkohol, nybrz vyhradné néktery z odmast'ovacich prostredkd.
Elasticky pas je vhodné pritbézné€ prat v horké vodé s mydlovym piipravkem a poté oplachnout
¢istou vodou. Pfi ¢astém noSeni ztraci pas postupné pottebnou pruznost, prestava drzet na téle, coz
muze zpusobit nepfesnosti pii méfeni. V tom piipad¢€ je nutno objednat u dodavatele novy.
Baterie : Pfi kazdodennim zhruba dvouhodinovém pouzivéani vydrzi baterie v pfijimaci cca po
dobu 1 roku. Tato doba bude kratsi, jestlize jsou Casto pouzivany zvukové signaly a osvétleni
displeje. V z4ymu prodlouZeni Zivotnosti baterii se pfijimac vrati do reZimu Denniho ¢asu, pokud

v pribéhu 10 minut nedojde ke zmacknuti zadného tlacitka nebo neptichazi zadny impuls z
vysilace. Vodotésnost pfijimace neni mozno garantovat v piipadé zdsahu neautorizovan¢ho servisu!
Z toho diivodu mohou byt baterie nahrazeny pouze niZze uvenym servisnim pracovistém, aby byla
zajiSténa vodotésnost piistroje ( a to i pro ptipad vniknuti potu, vlhka pii desti apod. ) .

I Upozornéni : Baterii ve vysilaci nelze vyménit. Po jejim vybiti je nutno nahradit cely vysilac. Pti
optimalni péci ze strany uzivatele by mél vysila¢ vydrzet 2 az 2,5 roku !!

TECHNICKE UDAJE

MZTF Polar jsou uzptsobeny k indikaci urovné fyziologického zatizeni a intenzity pohybovych
aktivit pro ucely sportu a mediciny. Na zadné jiné pouZivani nejsou zaméreny nebo se ani
neptedpoklada. Tepova frekvence je zobrazena jako €iselny tidaj v poctu tepli za minutu.

Koédovany vysila¢ tepové frekvence

Typ baterie pevné zabudovana litiova baterie
Zivotnost zhruba az 2500 hod.

Provozni teplota -10°az +50° C

Naramkovy prijima¢

Typ baterie CR 2032

> vyrobce expeduje piistroj s baterii v tzv. spicim stavu z ditvodu Setfeni zdroje
=> aktivace nastalo se provede dvojim stisknutim tlacitka C dole uprostied

Zivotnost baterie zhruba 1 rok pii 2 hod. kazdodennim pouZivani
Provozni teplota  -10° az +50° C
Vodotésnost do 30 m, M91ti do 50 m

Presnost vypoctu limitu TF
Vlastni Zony dle véku /O.Z.A./ +-1 tep
Ptesnost méteni +- 1 % nebo 1 tep/min.
vyS$§i presnost je dosazitelna pii zachovani stalosti podminek
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Nastavitelné parametry
Uvadéné hodnoty jsou vyrobcem pfednastaveny nasledovn¢:

Casovy rezim 24 hod.

Budik vypnuto

Vek 0

Viéha 00 (kg)

Vyska 00 (cm)

Pohlavi muz

Vlastni Zona vypnuto

Horni limit TF (ru¢ni nastaveni) 160

Dolni limit TF (ru¢ni nastaveni) 80

Vlastni Spotieba vypnuto

Test Kondice vypnuto

Pohybova aktivita nizka

Uzivatel id (-entifikace) 1

Hrani¢ni limity nastavitelnych parametri :
Stopky 23hod.59min.59vt.
Limity TF 30 - 240

Spotieba 99999 kcal

Celkova spotieba 999999 kcal

Celkova doba méfeni 9999hod.59min.59vt.
ZARUKA

Zaruka se vztahuje po dobu 24 mésicli ode dne prodeje na poruchy prokazateln€ nezavinéné
uzivatelem. Pf1 jejim uplatnéni je nutno ptedloZzit nalezité vyplnény zaruc¢ni list. Narok na zaruku
zanikd, pokud pfistroj neni pouzivan v souladu s pokyny obsazenymi v této uzivatelské ptirucce
nebo v ptipadé neodborného zasahu.

OPRAVARENSKY SERVIS

Pokud pftistroj vyZaduje opravu béhem zaruky nebo 1 po ni, doporucujeme zaslat jej vyhradné
znackove opravné. Peclive zabalte vSechny souc¢ésti do ptivodniho obalu, aby nemohly byt pii
piepravé poskozeny.

V rédmci trvani zaruky piilozte vyplnény technicky priikaz, piipadné upozornéte na vyskytnuvsi se
problémy.

Ptistroj neposilejte na adresu distributora, nybrz jej zaslete resp. po predchozi domluvé doructe
piimo znackové servisni opravng:

ALL System s.r.0.

U Sparty 14

170 00 Praha 7

Ing. Josef Dvoték, tel: 603 - 758308, e-mail: info@allsystem.cz
Ing. Pavel Sykora, tel: 603 - 444 775, e-mail: allsys@quick.cz

Ceska verze © SPORTOVNI SLUZBY 2006
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