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! Prirucka obsahuje popis ovladani pro vSechny modely WM fady !

! Specialni funkce tykajici se pouze modelit WM 41 a WM 42 jsou proloZeny Sedym
pozadim !

11! Veskeré kalkulace energetického piijmu a vydeje jsou uvadény v kaloriich. Pro pirevod
kalorii na jouly piiblizné& plati vzorecek: 1 KALORIE = 4,2 JOULU !!!

Tlacitka a jejich pouziti

A >>Vlevo nahofe >> 4 DOLEVA, (-)

Tlacitko slouzi k:

M Prechodu z rezimu Denniho ¢asu do Deniku

M Pohybu do pfedchoziho menu ¢i zpét v aktualni nabidce
M Snizeni zvolené blikajici hodnoty pomoci ()

B >>Vlevo dole >> ZPET

Tlagitko slouzi k:

M Odmitnuti pfistrojem nabizenych moznosti

M ZruSeni vybéru

M Opusténi zobrazené nabidky a ndvrat do menu pfedchoziho
M Vypnuti zvukového budicku (stisk kteréhokoliv jiného tla¢itka oddali alarm o 10 minut)

Stisknutim a pfidrzenim tohoto tlacitka mizete:

M Vratit se do rezimu Denniho ¢asu z libovolného mista v nabidkach

M Zamknout (odemknout) klavesnici — kromé tlacitka LIGHT, které Ize mackat vzdy: ptidrzte tlacitko
B, dokud se neobjevi (nezmizi) symbol klice @ .

C >> Vpravo nahote >> DOPRAVA », ()

Tlacitko slouzi k:

M Ptechodu z rezimu Denniho ¢asu do Deniki

M Pohybu do dalsiho menu ¢i na dal$i polozku v aktualni nabidce
M ZvySeni zvolené¢ blikajici hodnoty pomoci (+)

D >> Vpravo dole >> OK

Tlagitko slouzi k:

M Potvrzeni ptistrojem nabizenych moZznosti

M Vstupu do hlavniho menu z rezimu Denniho ¢asu
M Potvrzeni provedené¢ho vybéru

M Vstupu do zobrazené nabidky

L >> Vpravo uprostied >> LIGHT
Tlacitko slouzi k:
M Osvétleni displeje

Stisknutim a pfidrzenim tohoto tlacitka mtizete:

M Zapnout (vypnout) zvukovy signal pobytu v nastavené zon¢ TF pii zdznamu (cviceni).

M Vstoupit rychle do rezimu nastaveni budicku z Denniho ¢asu (vice informaci o nastaveni budicku
v kapitole NASTAVENI FUNKCi HODINEK
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SCHEMA

OVLADANI

PRISTROJE

DENNI
CAS (TIME
OF DAY)

Diagram jednotlivych funkci

MERENI
(EXERCISE)

SOUBOR
(FILE)

NASTAVENI
(SETTING)

PROGRAM
REGULACE
HMOTNOSTI
(PROGRAM)

Hodinky

Zaznam TF

» Datum méreni

Z.akladni nastaveni
pristroje

Novy Program

» Denni Cas

» Limity zony
TF

» Energeticky
vydej

» Stopky

» Délka zaznamu

» Limity zony TF
» Zvukovy signal
» Zamknuti tlacitek
» Jednotky méteni

» Soucasna hmotnost
» Cilova hmotnost

» Pracovni ¢innost

» Mira pohybové
aktivity

» Délka Programu

Stanoveni
Vlastni Zony

» Energeticky
vydej / zaznam

Nastaveni Deniku

Probihajici Program

» Prumérna TF

» Denik
energetického piijmu
» Denik
energetického vydeje
» Denik extra udaja
» Denik regulace
hmotnosti

» Cile Programu

» Denni kaloricky
piijem

» Tydenni energeticky
vydej

» Doba ve
vymezené zoné
TF

Nastaveni uzivatele

Probihajici Program

» Celkovy
energeticky vydej
v obdobi

» Vyska
» Datum narozeni
» Pohlavi

» Dosavadni priibch
Programu

» Zbyvajici ¢ast
Programu

» Denni kaloricky
pfijem

» Tydenni energeticky
vydej

» Celkova doba
méfeni za obdobi

Nastaveni hodinek

> ]?udik
» Cas
» Datum

Ndazorny 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 znazornéni!!

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

OBSAH BALENI
Meérici zafizeni tepové frekvence se sklada ze 3 zakladnich soucasti:
1. vysila¢ T 31 (u modelt WM41 a WM42 kédovany vysilac T 31C)

(alternativou je kédovany vysila¢ WearLink s vyménitelnou baterii) o Pasay
2. elasticky popruh s prezkou (4P ﬂf:\ q
3. naramkovy pfijimac Nz 217

4. Polar Weight Management Guide Book (vas pritvodce uspéSnym
snizovanim hmotnosti) — anglicky
5. Polar Calorie Counter (piehled kalorického obsahu jednotlivych potravin) — anglicky
6. Kalorie v rovnovaze (souhrnny pritvodce energetickym piijmem a vydejem pii racionalnim

vvvvvv

7. metr na pribézné méfeni obvodu pasu a boki

Instalovani vysilace
Navlhcete plosné elektrody umisténé na vnitini stran¢ vysilace a pfitisknéte je na pokozku. Pokud
nechcete nasadit pas piimo na télo, siln€ navlhc¢ete v misté pod elektrodami také triko.
e Pro T31c — spojte vysilac s elastickym pasem, jehoZ délku nastavte tak, aby po piiloZeni kolem
hrudniku tésné€ pod prsnimi svaly byla pted zapnutim vzdalenost mezi ockem a zavlackou
10 az 15 cm.
e 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 bezprostfedné po jeho instalovani. Je proto vhodné sejmout jej co nejdiive po skoneni
méieni a dosucha utfit, nebot’ se tim prodluzuje Zivotnost baterie ve vysilaci.

Prijimac si nasad’te jako bézné naramkové hodinky, mtizete jej t€z pfipevnit na fiditka kola, zatéZového
ergometru apod.



PRVNIi SPUSTENI PRISTROJE
1. Nastartujte pfijima¢ dvojim stisknutim jakéhokoliv tlacitka.
2. Na displeji se objevi napis Basic settings. Stisknéte OK pro vstup do zédkladniho nastaveni
» Zadéni kazdého udaje vzdy potvrd'te stiskem tlacitka OK

3. Pomoci tlacitek (=) a (+) nejprve zvolte rezim Casu:
A. 24hod. rezim:

a) Pomoci tlacitek (-) a (+) nastavte hodiny.

b) Pomoci tlacitek (—) a (+) nastavte minuty.

c¢) Nastavte datum ve formatu dd.mm.rr.
B. 12hod. rezim:

a) Pomoci tlacitek (-) a (+) piepnéte mezi AM a PM.

b) Pomoci tlaitek () a (+) nastavte hodiny.

c¢) Pomoci tlacitek (=) a (+) nastavte minuty.

d) Nastavte datum ve forméatu mm.dd.rr.
Zvolte jednotky hmotnosti a vysky (Ib/ft nebo kg/cm).
Pomoci tlacitek (—) a (+) zadejte hmotnost (po 0,1 kg/lb; pii ptidrzeni tlaitka po celych kg/Ib).
Pomoci tlacitek (—) a (+) zadejte vySku a potvrd’te tlac¢itkem OK.
Datum narozeni: podle zvoleného formatu ¢asu zadejte den, mésic a rok narozeni.
Pohlavi: pomoci tlacitek (=) a (+) zvolte zenské (female) ¢i muzské (male) pohlavi.
Ptistroj se jesté jednou dotdze na platnost provedenych nastaveni. Tlac¢itkem B (Back) se mlzete
vratit do nastaveni a provést upravy. Stisknutim OK definitivn€ ukon¢ite nastaveni.
Nastaveni téchto parametrt uzivatele je klicové pro presné urceni limitd tepové frekvence, z nichz se
odviji vypocet energetického vydeje a viibec cely Program Regulace Hmotnosti. Proto doporucujeme
zadat do pftistroje jakoukoliv zmé&nu hmotnosti nebo vysky uzivatele.
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ZAKLADNI REZIMY

1. DENN{ CAS

Ptistroj slouzi jako bézné ndramkové hodinky s datem, ozna¢enim dne a funkci budiku.
Rezim Denniho ¢asu slouzi jako vychozi bod vétSiny nize popisovanych nastaveni a funkci.
Do rezimu Denniho ¢asu se z libovolného menu vratite stisknutim a pfidrzenim tlacitka Back.

2. EXERCISE = Méfeni tepové frekvence

Rezim Exercise (Zaznam) je prvni polozkou v menu, do kterého vstoupite stisknutim OK v rezimu
Denniho ¢asu. Zdznam umoziuje métit tepovou frekvenci a z ni odvozenou vydej kalorii, kterd je
jednim z hlavnich kritérii Programu Regulace Hmotnosti.

V pribéhu méfeni je mozno :

e sledovat aktudlni hodnoty TF

provadet zadznam tdaja

pouZzivat stopky

urcit Vlastni Zénu

pfipomenout nastavené limity

pozorovat denni Cas

sledovat ubéhnuvsi dobu méfeni, stejné jako setrvani ve vymezeném pasmu

prohlizet nacitani kalorického vydeje v priibéhu ¢innosti

3. FILE = Vyvolani zédznamu

MZTF uklada informace z posledni méfené jednotky a po jejim skon¢eni nabizi nasledujici udaje :
datum méteni

celkova doba zdznamu

Vlastni Energeticky Vydej v priabéhu skoncené¢ho méteni

prumérnad TF

limity TF pouzité béhem méteni

doba stravena ve vymezené zon¢ TF

celkovy energeticky vydej sumarizovany za urcité sledované obdobi

celkova doba cviceni za urcité sledované obdobi

4. SETTING = Nastaveni

V tomto rezimu lze provést nastaveni:

e zakladnich funkci pfistroje

e denikovych informaci

e hodnot uzivatele

e funkci hodinek

» blizsi popis jednotlivych nastaveni v kapitole NASTAVENI DULEZITYCH UDAJU

5. PROGRAM = Program Regulace Hmotnosti
Rezim Program Regulace Hmotnosti umoziiuje:

e vytvoieni Nového programu

e {pravy Stavajiciho programu




SETTING = NASTAVENI DULEZITYCH UDAJU

ZAKLADNI NASTAVENI{ PRISTROJE

Zacnéte v rezimu Denniho Casu.

1. Stisknéte tlacitko OK. Na displeji se zobrazi EXERCISE.

2. Pomoci tlagitek <« a P> se presuiite az do rezimu SETTINGS (NASTAVENI). Po stisknuti OK se
objevi napis General Settings.

3. Stisknutim OK vstupte do rezimu Zakladniho nastaveni. Zde mizete nastavit tyto funkce:

Limity tepové frekvence

Limity ohranicuji zonu TF, ktera je pouZita pfi nasledném zdznamu. Po stisknuti OK mate pro nastaveni

limitd na vybér z ndsledujicich ¢tyt moznosti:

I. Auto — automaticky vypocet limiti TF na zaklad¢ zadaného data narozeni (dle vzorce maximum
TF=220-v€k). Vypoctena zéna pak odpovidd 60—75 % maximalni TF.

II. OwnZone (pouze u modeldt WM 41/42) — miiZzete zvolit mezi dvéma Vlastnimi Zénami. Pro valnou
vétsinu populace odpovida OZ Basic 65-85 % maximalni TF a slouzi k udrzovani a rozvoji
vSeobecné kondice. OZ Weight slouzi pro regulaci hmotnosti a je vymezena 60—75 % z maxima
TF. Podrobnéjsi popis Stanoveni Vlastni Zony je v kapitole na strankéach 13 az 14.

III. Off — kontrola limitd TF je vypnuta.

IV. Manual — ru¢ni nastaveni zony TF (na zaklad¢ zjiSténi zatéZovym testem u l€kate atp.). Vstupte do
smyCky nastaveni limita stiskem OK. Nejprve nastavte horni limit zony, potvrd’te jej stiskem OK.
Pak analogicky nastavte spodni limit.

Upozornéni: NejvySssi nastavitelna hodnota pro horni limit ¢ini 199 a nejniz8i mozny udaj pro dolni
limit je 30. Dolni limit nemlZe pii nastavovani pfesahnout hodnotu horniho.

Stisknutim P> se pfesunete do nastaveni dalsi funkce...

Zvukovy signal

Nastavte uroven zvukového signalu: OFF — vypnuty, Vol 1 — tiché pipani, Vol 2 — hlasité pipani.
Toto nastaveni ovlivni veskeré zvukové signaly ptistroje. Kuptikladu pii nastaveni OFF jsou veSkeré
zvukové signaly tlagitek a funkci vypnuty. Signal budiku miize byt aktivovan v NASTAVENI
FUNKCI HODINEK. Signalizaci pobytu mimo zénu TF lze aktivovat pii vlastnim zaznamu.

Stisknutim P> se piesunete do nastaveni dalsi funkce...

Zamknuti tlacitek pristroje

Mate na vybér ze dvou moznosti:

[. Auto — tlacitka se automaticky zablokuji, pokud z4dné z nich neni stisknuto po dobu jedné minuty
(kromég tlacitka LIGHT — to zlistava aktivni neustéle). Odblokovani tladitek pak provedete
stisknutim a pfidrzenim tla¢itka B (Back) v rezimu Denniho ¢asu, dokud se neobjevi napis Buttons
unlocked.

II. Manual — nyni mizZete tlacitka ptistroje sami zablokovat ¢i odblokovat stisknutim a pfidrzenim
tlacitka B v rezimu Denniho ¢asu. Aktudlni stav blokovani signalizuje zobrazeny / skryty symbol
klice @ .

Stisknutim P> se piesunete do nastaveni dalsi funkce...
Zména jednotek pro méreni

Pomoci tlacitek (=) a (+) zvolte jednotky hmotnosti, vysky a energetického vydeje (Ib/ft/Cal nebo
kg/cm/Kecal). Pak stisknéte a ptidrzte tlacitko B pro ndvrat do rezimu Denniho Casu.



NASTAVENI DENIKU (pouze u modeli WM41 a WM42)

Zde muzete nastavit sledovani a upravy jednotlivych denikovych tdaji. Diky deniklim miiZete snadno
sledovat svij pokrok v rdmci Programu Regulace Hmotnosti. Vice o sledovani denikovych informaci se
doctete v kapitole Sledovani a ipravy Programu Regulace Hmotnosti s modely WM41 a WM42.

Zacnéte v rezimu Denniho casu.

1. Stisknéte tlacitko OK. Na displeji se zobrazi EXERCISE.

2. Pomoci tla¢itek < a B se presuiite aZ do rezimu SETTING (NASTAVENI). Po stisknuti OK se
objevi napis General Settings.

3. Pomoci tlaCitek <« a P se presuiite az do rezimu Diary Settings.

4. Stisknutim OK vstupte do rezimu Nastaveni deniku. Zde miZete postupné nastavit nasledujici
Deniky (kazdé nastaveni potvrd'te tlacitkem OK):

Denik energetického prijmu

[. Zobrazeni deniku — pomoci tlacitek (-) a (+) piepindte mezi On (umoziuje sledovani kalorického
piijmu) a Off (denik pfijmu je neptistupny).

II. Increase Rate (Jednotka pocitadla kalorii) — pomoci tlacitek (-) a (+) zadejte métitko, které budete
pouzivat pii zadavani kalorického ptijmu do deniku (1, 10, 50 nebo 100 kalorii).

Stisknutim P> se piesunete do nastaveni dalsi funkce...

Denik energetického vydeje pri zatiZeni
Zobrazeni deniku — pomoci tlacitek (—) a (+) prepinate mezi On (umoziuje nasledné denikové sledovani
vydeje kalorii pfi zatizeni) a Off (denik vydeje je neptistupny).

Stisknutim P> se pfesunete do nastaveni dalsi funkce...

Denik extra udaju

V tomto deniku muzete sledovat parametr, ktery si sami zvolite (obvod pasu atp.)

I. Zobrazeni deniku — pomoci tlaCitek (—) a (+) pfepinate mezi On (umoznuje sledovani zvolené¢ho
parametru v deniku) a Off (denik extra idaji neni ptistupny).

II. Increase Rate (Jednotka pocitadla) — pomoci tlacitek (-) a (+) zadejte métitko, které budete pouzivat
pii zaddvani extra udaji do deniku (0,5 nebo 1).

II1. Target Value (Cilova hodnota) — nastavte hodnotu extra udaje, kterou hodlate dosahnout. (Pokud ma
parametr klesajici tendenci a cilovou hodnotu nastavite na 0, nebude Denik extra idaji pouzivat
grafické zndzornéni vyvoje zvoleného parametru.)

IV. Reset — pomoci tlacitek (=) a (+) zadejte, jak Casto mé ptistroj vynulovat pocitadlo extra tidaje
(Daily — denn¢; Weekly — kazdy tyden; Manual — vynulovani budete provadét sami). JestliZze zvolite
Manual, nebude Denik extra udajii pouzivat grafické zndzornéni vyvoje zvoleného parametru.

Stisknutim P> se pfesunete do nastaveni dalsi funkce...

Denik regulace hmotnosti

V tomto deniku mtizete upravovat hmotnost a sledovat jeji vyvoj v pribéhu Programu Regulace

Hmotnosti.

[. Zobrazeni deniku — pomoci tlacitek (-) a (+) pfepinate mezi On (umoznuje sledovani regulace
hmotnosti v deniku) a Off (denik regulace hmotnosti neni ptistupny).

II. Remind (Upominka) — zadejte, jak casto (Daily — denn¢, Weekly — kazdy tyden, Never — nikdy) vas
ma pristroj upominat, abyste zadali aktuélni udaj své hmotnosti.

Stisknutim a pfidrzenim Back se vratite do rezimu Denniho ¢asu.



NASTAVENI HODNOT UZIVATELE
Zacnéte v rezimu Denniho ¢asu.
1. Stisknéte tlacitko OK. Na displeji se zobrazi EXERCISE.
2. Pomoci tlatitek <« a B> se piesuiite az do rezimu SETTING (NASTAVENT). Po stisknuti OK se
objevi napis General Settings.
3. Pomoci tlaCitek <« a P se ptesuiite az do rezimu User Settings.
4. Stisknutim OK vstupte do rezimu Nastaveni uzivatele. Zde mtzZete nastavit tyto parametry:
I. Vyska — pomoci tlacitek () a (+) nastavte vysku v centimetrech. Stisknéte OK.
II. Datum narozeni — upravte den, mésic a rok narozeni pomoci tlacitek (=) a (+). Kazdy udaj
potvrd’te tlacitkem OK.
III. Pohlavi — pomoci tlacitek (=) a (+) zvolte zenské (female) ¢i muzské (male) pohlavi. Stisknéte
OK.

NASTAVENI FUNKCI HODINEK

Zatnéte v rezimu Denniho Casu.

1. Stisknéte tlacitko OK. Na displeji se zobrazi EXERCISE.

2. Pomoci tlagitek <« a P> se presuiite az do rezimu SETTINGS (NASTAVENI). Po stisknuti OK se
objevi napis General Settings.

3. Pomoci tlacitek < a P se presuiite az do rezimu Watch Settings.

4. Stisknutim OK vstupte do rezimu Nastaveni hodinek. Zde mizete postupné nastavit:

I. Budik — pomoci tlacitek (=) a (+) zvolte rezim budicku: Off, Daily ¢i Mon-Fri (pouze
v pracovni dny). Stisknéte OK a nastavte hodinu a minutu, v niz mé budik zaznit. Potvrd’te
nastaveni tlacitkem OK a stisknutim P> se pfesunete do nastaveni Casu...

Vypnuti budi¢ku — kdyZ budicek pipd, vypnéte ho tlacitkem Back (displej se okamzité osvétli).

Jakékoliv jiné tlacitko oddali budicek o 10 minut. Pokud budi¢ek nezastavite, bude pipat po dobu

jedné minuty a pak se ptistroj vrati do rezimu Denniho casu.

II. Cas — pomoci ta¢itek (-) a (+) nastavte nejprve rezim Casu (12h / 24h), poté AM / PM (pouze u
12-hodinového rezimu), hodiny, minuty. Nastaveni kazdého udaje potvrd’te tla¢itkem OK.
Stisknutim P> se piesunete do nastaveni datumu...

[I1. Datum - pomoci tlacitek (=) a (+) postupné nastavte den, mésic a rok. VSe potvrzujte OK a po
ukonceni nastaveni stisknéte tlac¢itko Back pro navrat do reZimu Denniho ¢asu.

NASTAVENI UDAJU Z POCITACE (pouze u modeli WM41 a WM42)

Diky podpore funkce UpLink muZete do modelit WM41 a WM42 pi'enaSet nastaveni z pocitace.
Pro prenos pomoci UpLink potiebujete pocitac vybaveny zvukovou kartou a dynamickymi
reproduktory nebo sluchatky.

MiiZete se zaroven zaregistrovat na strance www.polarpersonaltrainer.com/wm (zadanim
sériového Cisla ze zadniho krytu pristroje) a nasledné odsud stahovat diilezité udaje.
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EXERCISE = ZAHAJENI MERENI TEPOVE FREKVENCE

POSTUP PRED ZAHAJENIM MERENI TF

1. Nasad'te si vysila¢ a ptijimac dle popisu v kapitole Zpiisob instalovani na zac¢atku této ptirucky.

2. Ptesvédcte se, zda se v blizkosti nevyskytuji rusivé vlivy, které by mohly zpusobit obtize pii

vyhledani koédu pienosu. (Kddovany prenos umoziuji pouze modely WM41 a WM42.)

» Aby kddovani pienosu probéhlo tsp&$ng, musi byt vzdalenost pfijimace od vysilace do 1 m.

» Soucasné je nutné byt mimo dosah pfipadného ruseni vedeni vysokého napéti, televizoru,
pocitace, motorového vozidla, cvicebnich ergometrii apod., ptipadné také osob, které¢ maji
instalovano méfici zatizeni TF bez kdédovaného pfenosu (mohlo by dojit ke vzajemnému ruSeni
pfenosu).

V rezimu Denniho ¢asu stisknéte tlac¢itko OK. Na displeji se objevi Exercise.

Stisknéte znovu OK. V hornim fadku se objevi napis Start? a vynulované stopky.

Ptistroj zacne vyhledavat signal tepové frekvence. Pti spravné instalaci vysilace jej béhem nékolika

sekund najde a zobrazi ve spodnim fadku displeje.

wnhw

6. U modeli WM41 a WM42 se zaroven zobrazi symbol cysignalizujici, Ze pfijimac nalezl kod

vysilace a ndsledny ptenos bude kodovany bez ruseni okolnimi vysilaci tepové frekvence a dalSimi
zafizenimi.

Jestlize vyhledani kodu nenastalo, tzn. Ze se neobjevi ramecek kolem srdce ani po uplynuti 15 vtefin,
vnima pfijima¢ kddovany vysilac jako béZzny nekddovany vysilac. V tom piipadé opakujte postup od
vyse uvedeného bodu 2. V piipade pouziti nekédovaného vysilace POLAR (jako u WM21 a WM22)
pochopitelné ramecek okolo symbolu srdce chybi. V tom piipadé 1ze zahdjit zdznam, avSak piistroj
bude nachylnéjsi k ptijmu vyskytujiciho se ruSeni. Pokud chcete obnovit nastaveni kodu, oddalte
pfijimac od vysilace asi na 15 vtefin a spust'te méfeni TF znovu.

7. Stisknéte jesté jednou OK. V hornim fadku se objevi Exercise, stopky se rozbéhnou a spusti se
zédznam tepové frekvence. Pii aktivovaném stanoveni limit TF pomoci Vlastni Zony (viz kapitola
ZAKLADNI NASTAVENI PRISTROJE) se v hornim #adku objevi napis OZ a spusti se proces
urceni Vlastni Zony.

Poznamka: popis moznosti béhem méreni TF a postup pii prerusSeni / ukonéeni ziznamu
naleznete na dalSi strance.
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MOZNOSTI BEHEM MERENI TEPOVE FREKVENCE

Znazornéni hodnot TF

Udaje o tepové frekvenci jsou zndzoriovany pribézné v poétu tepti za minutu. Blikajici symbol srdicka
oznamuje zahdjeni mefeni uvedenych hodnot, pficemz rytmus blikani odpovida skute¢nému tepani
srdce. Vnéj8i ordmovani ikonky indikuje kddovany prenos signalu.

Rychlé zjisténi denniho ¢asu
Kdykoliv v pribéhu zaznamu muzete ptiblizit pfijimac k logu POLAR na vysilac¢i pro okamzité zjiSténi
denniho Casu.

Zména udajia v hornim radku displeje

Po spusténi zdznamu se v hornim fadku objevi népis Exercise a idaj ubéhnuvsi doby méfeni.

Pomoci tlacitek « a P> miiZete nésledné prechazet mezi idaji zobrazenymi v hornim fadku, a to

v nésledujicim pofadi:

» zobrazen napis Time a denni Cas

» zobrazeny limity zony TF a osa se srdickem na pozici dle aktudlni tepové frekvence

» zobrazen napis Cal a kaloricky vydeje nacitany od pocatku zaznamu. U modelt WM41 a WM42 se
navic zobrazi 1 diagram, ktery se s rostoucim kalorickym vydejem neustale zapliuje. PIny diagram
indikuje dosazeni celkového tydenniho energetického vydeje doporucené Programem Regulace
Hmotnosti.

Vypnuti a zapnuti zvukového signalu

Stisknutim a pfidrZenim tlacitka LIGHT (vpravo uprostfed) aktivujete a vypinate zvukovy signal,
ktery oznamuje pobyt mimo zoénu TF. Podle toho se v pravé ¢asti displeje objevuje a ztraci ikonka
zvukového signalu — ‘)))

Podsviceni displeje

Kratkym stisknutim tlacitka LIGHT (vpravo uprostied) zapnete na dobu nékolika vtetin podsviceni
displeje. Jestlize v prubéhu zdznamu displej podsvitite, pti kazdém dalSim zméacknuti libovolného
tlacitka nebo ptiblizeni ptfijimace k logu POLAR na vysilaci se displej pfijimace opét podsviti.

PRERUSENI A UKONCENI ZAZNAMU

Pfti pauze na obcerstveni nebo z jinych diivodi miiZete pterusit probihajici zdznam a pak jej znovu
zahdjit ¢i zcela zastavit.
1. Stisknéte v pribchu zaznamu tlacitko Back. Na displeji se zastavi ¢as a objevi napis Resume?

(Pokracdovat?). Nahravani a ukladani veSkerych udaja (TF, kalorického vydeje atd.) je pferuseno.

2. Nyni mate dv€é moZnosti:

a. KdyZ chcete pokracovat v zdznamu, stisknéte tlacitko OK. Stopky se znovu rozbéhnou, stejné
jako ukladani vSech tdajt.

b. Pokud jiZ checete zaznam zcela ukoncit, stisknéte Back. Na displeji se objevi napis Exercise a
zédznam je ukoncen. Dal§im stiskem tlacitka Back se vratite do reZimu Denniho ¢asu. Nebo téz
muzete rovnou pomoci tlacitek < a P> piejit do rezZimu File a prohlédnout si tidaje z praveé
nahrané¢ho zaznamu (podrobnéjsi popis ulozené¢ho zaznamu v kapitole FILE).
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VLASTNI ZONA (OWN ZONE)

Principy Vlastni Zony

Modely WM41 a WM42 umoziuji stanovit zonu TF adekvatniho zatizeni pro piislusného jedince. Toto
pasmo se nazyva Vlastni Zona (OZ).

U vétSiny dospélych odpovida tato zona 65 az 85 % jejich maximalni TF. Vlastni Zéna je vhodna z
hlediska trovné zatiZeni zejména pro rozvoj kardiovaskularniho systému (at’ jiZ v rdmci zdravotné -
rehabilitacnich pohybovych aktivit, nebo jako soucast zvySovani kondice).

Stejné tak Vlastni Zéna pomaha pi1 kontrole intenzity pohybové ¢innosti zamérené na redukci télesné
hmotnosti, nebot’ spodni ¢ast tohoto fyziologického pasma odpovida zatizeni mirné az stfedni intenzity,
které podnécuje v organismu vyuzivani tukovych energetickych zdroju. Diky dodrzovani této nizsi
intenzity je mozno provadét prislu§nou ¢innost po pomérné€ dlouhou dobu, coz je pro snizovani vahy
pravé efektivni. Optimalni kaloricky vydej predstavuje t€z jeden ze zakladnich pilifa Programu
Regulace Hmotnosti (viz pfislu$na kapitola).

Stanoveni Vlastni Zony je mozno provést v ramci rozcvic¢eni v pribéhu 1 az 5 minut. Nacitani
kalorického vydeje probiha pti stanoveni Vlastni Zony jiz také béhem rozcviceni.

Vybér Vlastni Zony

Ptistroj nabizi vybér ze dvou druhti zon. V menu Setting — General Settings miizete specifikovat,

kterou Vlastni Zénu cheete pro zaznam pouzit (bliz§i popis v kapitole ZAKLADNI NASTAVENI

PRISTROJE). Na vybé&r méte tyto dvé Vlastni Zony:

e OwnZone BASIC - zatizeni stfedni intenzity (vhodné pro rozvoj celkové télesné kondice)

e OwnZone WEIGHT - zatizeni niz$i intenzity (vhodné zejména pro spalovani tukit)
Poznamka: Pii spalovani kalorii vyuziva organismus jako zdroj energie v rizné mife pfedevsim tuky
a cukry. Podil tuki na kryti tohoto energetického vydeje se pohybuje mezi 10 az 60 %. Zbyvajici
cast (40 az 90%) pak pripadéd zejména na cukry. Pfi niz§ich hodnotach TF spojenych s nizkou
intenzitou té¢lesné ¢innosti je procentualni zastoupeni tukovych latek vyssi. Pokud je pohybova
aktivita zaméfena na snizovani télesné vahy, mélo by byt procento vyuzivani tuki co mozna
nejvyssi.

Postup stanoveni Vlastni Zony

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

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

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

3. Zkontrolujte, zda je funkce Vlastni Zéna aktivovéna (resp. pouZita pro urceni limitd v menu Setting
— General Settings).

4. Zahajte mé&feni TF dle popisu v kapitole ZAHAJENI MERENi TEPOVE FREKVENCE.

5. Po spusténi zdznamu se v hornim fadku namisto napisu Exercise objevi napis Own Zone. Ten se
poté piepne na napis OZ se signalizaci probihajici prvni faze stanoveni Vlastni Zony

(™ )arozb¢hnou se stopky.

6. Stanoveni Vlastni Zony probiha v 5 stupnich:
I. chiize velice pomalda po dobu 1 min. »
II. chuze rychla po dobu 1 min. >
III. chize velice rychla po dobu 1 min. >rr>
IV. klus pomaly po dobu 1 min. >rrr
V. béh po dobu 1 min. 444 d g
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7. Pii 1.stupni udrzujte TF pod hodnotou 100 tepti/min. Po skoneni kazdé periody se ozve pipnuti
(pokud jste ptedtim nevypnuli zvukovy signal v menu Setting — General Settings), které oznamuje,
ze mate mirn¢ zvysit rychlost pohybu tak, aby TF stoupla o 10 az 15 tepti. Na displeji se prubézné
objevuje oznaceni, na kterém stupni se praveé nachdzite.
Ke znazornéni hodnot Vlastni Z6ény dojde obvykle ve 3. ¢i 4. stupni (tedy do tii az ¢tyf minut).
9. 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 zahdjit métent.
> Na displeji se na nékolik vtefin zobrazi pouzitd metoda stanoveni Vlastni Zoény a uréené limity
TF, které budou pouzity pro nasledujici zdznam.

29

Pouzitelné metody stanoveni Vlastni Zony

Ptistroj mize pouzit ke stanoveni Vlastni Zény nékolika metod. Prvotni z nich spoc¢iva v méfeni a
rozboru variability TF, pficemz tento zplsob respektuje nejvice individualni a aktuédlni parametry.
Prekroci-li tepova frekvence v pribchu stanoveni bezpecny limit, vyznaci ptistroj posledni na zakladé
variability stanovenou Vlastni Zonu. Jestlize neni pfedchozi ur¢eni v paméti ulozeno, spocité ptistroj
limity vymezeného pasma na podkladé predpokladané maximalni TF podle véku. Tato metodika
zarucuje pomérné vysokou bezpecnost stanovené zony adekvatniho zatizeni.

Oznaceni pouzité metody urceni Vlastni Zony je zndzorné€no po ptedchozich 2 pipnutich a soucasn¢ se
na prosviceném displeji objevi ¢iselné hodnoty limiti TF.

e OZV (Vlastni Zbéna dle variability) : Vlastni Zona je vymezena limity stanovenymi na zakladé
prabéhu variability TF.

e OZL (Vlastni Zona dle posledniho ur€eni) : Vlastni Zona je vymezena limity uréenymi pfi
poslednim probéhnuvsim stanoveni.

e OZA (Vlastni Zoéna dle véku) : Vlastni Zona je vymezena limity vypoctenymi na zakladé véku.

Pouziti diive stanovené Vlastni Zony
Kdykoli pustite stopky pii sou¢asném zapnuti funkce Vlastni Zona, zacne piistroj tuto zonu vyhledavat.
Je vhodné provadét stanoveni Vlastni Zony pro kazdé piislusné méfeni samostatné. Diivodem je
zejména promenlivost fyziologickych funkcnich parametri v zavislosti na vnéjSich okolnostech 1
vnitinich aktualnich podminkéach organismu, a to jak v pozitivnim (lepsi klimatické podminky oproti
minulému méfeni, 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 Zoény,
postupujte podle navodu v kapitolce Postup stanoveni Vlastni Zony az k bodu 5. Poté:
6. Kdyz ptistroj zobrazi OZ » _ a zacne stanovovat Vlastni zonu, stisknéte tlacitko OK.
7. Pftistroj pouzije pro nasledujici zdznam jednu z téchto zon:

a. OZL - limity TF stanovené pfi poslednim probéhnuvsim stanoveni Vlastni Zény

b. OZA —neni-li pfedchozi definovana zéna v paméti zachovéna, vypocte piistroj limity na zédkladé

veéku
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FILE = VY}fOLANi ZAZNAMENANYCH INFORMACI Z MERENI
A UDAJU Z DENIKU U MODELU WM41 a WM42

!!! Dulezita upozornéni !!!

e Veskeré naméfené udaje se ulozi pro dalsi vyhodnoceni pouze pti zaznamu del$im nez jednu
minutu.

e Piistroj mize do své paméti uloZit pouze jeden zdznam.

e Udaje z posledniho méfeni ziistanou v paméti MZTF uloZeny aZ do dal§iho spusténi stopek. Pak
budou tyto piedchézejici hodnoty v priibéhu méfeni nahrazeny novymi.

Vyvolani uloZenych informaci

Zacnéte v rezimu Denniho Casu.

1. Stisknéte tlacitko OK. Na displeji se zobrazi EXERCISE.

2. Pomoci tlaCitek <« a P se piesuiite az do rezimu FILE (SOUBOR). Po stisknuti OK se objevi:

a. umodeli WM21 a WM22 rovnou zaznamenané informace z méfeni

b. umodeli WM41 a WM42 menu s aktivni nabidkou Exercise File. Pro zobrazeni
zaznamenanych informaci stisknéte jesté jednou OK.

3. Pomoci tlaCitek <« a » muzete nyni pfechazet mezi nasledujicimi informacemi:

e Datum (Exercise Date) — datum provedeni posledniho métfeni

e (Celkova doba méieni (Exercise Duration) — doba probéhnuvsiho méteni, tzn. od spusténi do
vypnuti stopek

e Kaloricky vydej béhem zaznamu (Exercise Calories) — energeticky vydej béhem méteni v
kilokaloriich

e Prumérna TF (Average Hr) — primérna hodnota dosazena béhem celého méteni

e Doba ve vymezené zoné (In Zone) — doba stravena béhem méteni ve Vlastni Zon€ nebo zoné
samostatné stanovené

e Celkovy energeticky vydej za urcité obdobi (Tot.Cal) — pocitadlo provadéjici scitani
energetického vydeje za urcité obdobi (v hornim fadku je zobrazeno datum dne, kdy bylo
naposledy vynulovéano pocitadlo nacitajici kaloricky vydej; ve spodnim fadku je aktualni stav
pocitadla). Timto zplisobem je mozno nacditat vydej za nékolik cvicebnich jednotek v urcitém
srovnatelném obdobi, napi. kazdy tyden, mésic apod.

» Pokud chcete pocitadlo vydeje vynulovat, stisknéte pfi zobrazeni Tot.Cal tla¢itko OK. Objevi
se napis Tot.Cal Reset? Stisknéte znovu OK. Pfistroj pozaduje ovéfeni ndpisem Are you
sure? Dalsim stisknutim OK definitivn¢ potvrdite vynulovéani pocitadla. Poznamka pro
modely WM41 a WM42: vynulovéni pocitadla nezrusi informace o celkovém kalorickém
vydeji v deniku (menu Diary File).

e Celkova doba méieni za urcité obdobi (Tot.time) — pocitadlo celkové doby méieni za urcité
obdobi (v hornim fadku uvedeno datum posledniho vynulovani pocitadla; ve spodnim fadku
aktudlni stav pocitadla celkové doby méteni)

» Pokud chcete pocitadlo celkové doby méfeni vynulovat, stisknéte pii zobrazeni Tot. Time
tlacitko OK. Objevi se napis Tot.Time Reset? Stisknéte znovu OK. Ptistroj poZzaduje
ovéfeni ndpisem Are you sure? DalSim stisknutim OK definitivné potvrdite vynulovani
pocitadla.

4. Stisknutim tlacitka Back se vratite do nadfazené¢ho menu, pfidrzenim tla¢itka Back se vratite do
reZimu Denniho ¢asu.
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DIARY FILE = VYVOLANI UDAJU Z DENIKU U MODELU WM41 a WM42

Vyvolani uloZenych informaci
Zacnéte v rezimu Denniho casu.

1.

Stisknéte tlacitko OK. Na displeji se zobrazi EXERCISE.

2. Pomoci tladitek <« a P se presuiite az do rezimu FILE (SOUBOR). Po stisknuti OK se objevi néapis

3.

Exercise File. Tlacitkem P piejdéte na Diary File a stisknéte OK.

Pomoci tlacitek <« a P> muliZete nyni prechdzet mezi jednotlivymi deniky. Pokud se u jakéhokoliv

udaje objevi napis Empty, znamena to, Ze do ptislusného deniku prozatim nebyl zaznamenan zadny

udaj. Pro vstup do aktudlné oznaceného deniku stisknéte OK. Deniky se zobrazuji v nésledujicim
poradi (mezi informacemi v deniku poté ptrechézite tlacitky < a P ):

e Intake (denni pFijem kalorii) — zde si mizete v diagramu prohlizet denni energeticky piijem za
poslednich 14 dni. Bily sloupecek oznacuje aktudlné zvoleny den, jehoZ datum se objevi
v hornim fadku displeje a ptijem v daném dni ve spodnim tadku displeje.

e [Exercise (tydenni kaloricky vydej pii méreni s MZTF) — diagram zobrazuje tydenni
energeticky vydej, uloZeny pii zdznamech v maximalné 26 uplynulych tydnech. Bily sloupecek
oznacuje aktualn€ zvoleny tyden. V hornim fadku displeje se objevi datum posledniho dne
ptislusného tydne a ve spodnim fadku je uveden celkovy naméfeny vydej energie v tomto tydnu.

e Weight (vyvoj hmotnosti) — kiivka je grafickym vyjadifenim vyvoje hmotnosti v poslednich
(maximalné 40) tydnech podle pravidelného zadavani hmotnosti uzivatelem. Bily sloupecek
oznacuje aktualn€ zvoleny tyden. V hornim fadku displeje se objevi datum posledniho dne
ptislusného tydne a ve spodnim fadku je uvedena primérna hmotnost zadana v tomto tydnu.

e Extra (specialni udaje) — diagram zachycuje vyvoj udaje, ktery jste se rozhodli sledovat v menu
Setting — Diary Settings (obvod pasu, pocet zdznamu ve dni atd.). Miizete sledovat vyvoj
v poslednich 14 dnech ¢i tydnech. Bily sloupecek oznacuje aktudlné zvoleny (ty)den. V hornim
radku displeje se objevi datum zvoleného dne ¢i posledniho dne ptislusného tydne. Ve spodnim
fadku je uvedena hodnota specidlniho udaje zadana v tomto (ty)dnu.

Poznamka: jestlize zvolite pii nastaveni intervalu pro zadani hodnoty specialniho tidaje moznost
Manual, neukladaji se zadané hodnoty do Deniku Extra idajti (ten ani neni zobrazen).

Pti prohliZzeni Denikt muzete upravit jakykoliv sledovany parametr. Jakékoliv zmény, které v rdmci

jednoho tydne provedete kuptikladu v energetickém piijmu nebo vydeji, zptisobi okamzitou upravu

Programu Regulace Hmotnosti (i kdyz naptiklad ptijem kalorii za pond¢€li upravite az ve stfedu,

ovlivni to pravé probihajici program). Miizete také ménit dfive (tj. v pfedchozich tydnech) zadané

hodnoty hmotnosti ¢i kalorického vydeje pfi zatiZzeni — tyto zmény vSak probihajici program jiz

neovlivni. Jestlize tedy chcete upravit jakykoliv udaj pti prohlizeni Denikti, postupujte podle nize

uvedenych krokii:

I. Pfi zobrazeni hodnoty ptislusného parametru pro odpovidajici den / tyden stisknéte OK.

II. Objevi se napis Edit Value? Stisknéte znovu OK.

ITI. Aktualni hodnota se rozblika na displeji. Pomoci tlacitek (=) a (+) ji upravte dle potieby a
potvrd’te nové zadani tlacitkem OK.

> Dilezité pozndmky: nikdy nelze ménit udaj za prave probihajici den. Denni energeticky piijem
v jednotlivych dnech se da ménit v dalSich dnech prislusného tydne. Po jeho konci uz nebude mit
zména efekt na probihajici Program Regulace Hmotnosti. Energeticky vydej ani tidaje
hmotnosti se nedaji menit pro praveé probihajici tyden. Hodnotu sledovanou v Extra deniku nelze
meénit v aktudlnim dni / tydnu (z&visi na nastaveni intervalu uprav v menu Setting — Diary
Settings).
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PROGRAM = PROGRAM REGULACE HMOTNOSTI

Pozndmka: Veskeré kalkulace energetického pfijmu a vydeje jsou uvadeény v kaloriich.
Pro ptevod kalorii na jouly ptiblizné€ plati vzorecek: 1 KALORIE = 4,2 JOULU !!!

Hlavni tcely a poslani Programu Regulace Hmotnosti

Program Regulace Hmotnosti (PRH) je zakladni funkci ptistrojové fady WM od firmy Polar. Je uréen
zejména pro jinak zdravé dospélé jedince, ktefi chtéji ispéSné snizovat ¢i sledovat svou hmotnost.
Zékladem PRH je kombinace pohybu a evidence potravinového ptijmu (resp. udrZovani poméru mezi
piijmem a vydejem kalorii). PRH slouzi jako priivodce zatéZovanim organismu za u¢elem spalovani
energie a jako radce pii sledovani kazdodenniho energetického piijmu. Cilem Programu Regulace
Hmotnosti je dosazeni optimalni pozadované véhy.

Na pocatku 1 v priab&hu programu zadava uZivatel veSkeré potrebné osobni tidaje (hmotnost, vyska,
pohlavi, v€k a mira aktivity). Diky tomu dokdze PRH velmi ptesné odhadnout cilovou hmotnost i dobu
potiebnou k jejimu dosazeni a doporucit dva kliCové parametry programu: denni kaloricky pfijem a
tydenni kaloricky vydej (urovany predevsim podle hodnot tepové frekvence pti cviceni a jinych
zatézovych aktivitach). Podle té€chto parametrl by se pak uzivatel mél fidit v pribéhu celého programu,
aby na jeho konci dosahl ptfedpokladané hmotnosti.

Jakmile uzivatel vytvoii Program Regulace Hmotnosti, fidi piistroj jeho dalsi prabéh. Uzivatel kazdy
den zadava kaloricky ptijem z jidla (u WM21/WM22 na papir — napft. do ptiloZeného privodce
snizovanim hmotnosti Polar Weight Management Guide Book; u WM41/WM42 ptimo do pfistroje). Pii
meéfeni s ptistrojem je evidovana tydenni kaloricky vydej uzivatele. Zaroven je pribézné vyzyvan

k zadavani udajt o své aktualni hmotnosti.

Modely WM41 a WM42 navic podle aktualnich stavli kalorického piijmu a vydeje i podle Gprav
hmotnosti ptizpisobi cile (denni pfijem a tydenni vydej) pro dalsi pribéh PRH.

Vytvoreni nového Programu Regulace Hmotnosti
V této kapitolce je podrobné popsan navod k vytvoteni nového Programu Regulace Hmotnosti. Pro
lepsi orientaci jsou veskeré kroky ilustrovany modelovym uzivatelem — panem X (viz ikonku ©).

A. Nejprve je potieba zadat osobni udaje v menu Setting — User Settings (viz ptisluSna kapitola)
© Pan X zadal tyto daje: Hmotnost — 90 kg, Vyika — 180 cm, Datum narozeni — 2.11.1960,
Pohlavi — Muz

B. Po zadéni svych osobnich udajii miizete pfistoupit k tvorbé Programu Regulace Hmotnosti:

1. 'V rezimu Denniho Casu stisknéte tlacitko OK. Objevi se ndpis Exercise.

2. Pomoci tlaCitek < a P> se piesunte az do reZimu PROGRAM a stisknéte tlacitko OK.

3. Objevi se napis New Program. Po stisknuti OK muiZete zacit s tvorbou nového Programu
Regulace Hmotnosti.

4. Na displeji nejprve pod napisem Current Weight blika tidaj o hmotnosti. Pomoci tlacitek (-) a
(+) zadejte hodnotu své soucasné hmotnosti a potvrd’te stiskem OK.

5. Dals§im krokem je zadéani cilové hmotnosti, kterou chcete na konci PRH dosédhnout. Blikajici
hodnotu pod népisem Target Weight upravte analogicky jako tidaj o soucasné hmotnosti. PRH
automaticky navrhne podle provedeného vypoctu BMI (VysSkovahovy Index) optimalni zménu
hmotnosti. Tento ndvrh mizete ptizplsobit podle sebe, PRH vSak nepovoli nerealné extrémy
(napt. zhubnuti o 15 kg za 3 tydny) — viz niZe uvedena tabulka.

Pozndmbka — vypocet Vyskovahového Indexu: BMI = Hmotnost v kg / (Vyska v m)’
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VAHOVA
KATEGORIE
(PODLE BMI)

DOPORUCENA
REGULACE
HMOTNOSTI

PROGRAM REGULACE
HMOTNOSTI

Obezita
(BMI vysSi nez 30)

SniZzeni hmotnosti — v ramci
jednoho PRH je povoleno
maximalni zhubnuti o 10 %

PROGRAM SNIZOVANI HMOTNOSTI:
Program doporudi cilovou hmotnost
(maximalni zhubnuti o 10 %). MiiZete ji
upravit, v jednom PRH nelze v§ak zhubnout
o vice nez 10 %.

Nadviha
(BMI 25 — 30)

Snizeni hmotnosti — v ramci
jednoho PRH je povoleno
maximalni zhubnuti o 10 %

PROGRAM SNIZOVANI HMOTNOSTI:
Program doporuci cilovou hmotnost
(maximalni zhubnuti o 10 %). MuZete ji
upravit, v jednom PRH nelze v§ak zhubnout
o vice nez 10 %.

Normalni
hmotnost
(BMI 18,5 — 25)

UdrZovani soucasné
hmotnosti (minimalni
zhubnuti ¢i pribrani
povoleno)

PROGRAM UDRZENI HMOTNOSTI:
Program navrhne udrZovani hmotnosti.
MiiZete se rozhodnout i pro zhubnuti (opét
max. 0 10 % v ramci jednoho programu,
nejvice v§ak na hodnotu BMI 18,5)

Podvaha
(BMI pod 18.5)

Udrzovani soucasné
hmotnosti (nedoporucuje se
Zadné zhubnuti)

PROGRAM UDRZENI HMOTNOSTI:
Program navrhne udrZovani hmotnosti a

s ohledem na nizkou vahu a zdravi uzivatele
nedovoluje Zadné zhubnuti.

© Pan X podle svého BMI (27,8) spadé do skupiny lidi s nadvahou. Jeho sou¢asna véha je 90,0 kg.
Program mu tedy doporuci snizeni hmotnosti o 10 % na 81,0 kg. Pan X mtize navrZzenou hodnotu
ménit pouze smérem nahoru, nastaveni pod 81,0 kg program nepovoli. V naSem ptikladu se pan
X nicméné rozhodne ponechat cilovou hodnotu 81,0 kg.

6. DalSim parametrem, ktery programu zadavate, je charakter Vasi ¢innosti v pribéhu obvyklého

pracovniho dne (Workday). Pomoci tladitek (—) a (+) vyberte jednu z té€chto nabizenych
moznosti: Sitting = sedavé zaméstnani (ufednik atp.); Standing = Castecny pohyb (ucitelka,
zdravotni sestra); Moving = hodné pohybu (¢i$nik, automechanik). Svou volbu opét potvrd'te

tlac¢itkem OK.

© Pan X pracuje v kancel4fi u pocitace jako programator a hybe se prakticky pouze o poledni
pauze, kdyZ si odsko¢i na obéd. Zvoli tedy v poloZzce Workday mozZnost Sitting.

7. Polozka Exercise predstavuje miru zatizeni — tedy Cetnost a intenzitu pohybovych aktivit, které
hodlate provozovat béhem kazdého tydne v ramci Programu Regulace Hmotnosti. Mira
zatizeni ovlivituje pomér mezi kalorickym ptijmem a vydajem, ktery PRH stanovi. Pii vybéru
z nabizenych moznosti zde zaleZi na povaze provadeéné aktivity (rizné mite zatizeni organismu).
V tabulce je srovnani dvou vzorovych ¢innosti — chilize a tenisu:
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CINNOST CHUZE TENIS

CHARAKTER Tuto &innost Ize provozovat del§i | Cinnost vy33i intenzity, pii které se
CINNOSTI dobu na aerobni urovni. Obecné | ¢lovék rychleji spoti a zadycha. Hovoii
(intenzita podle se jedna o zatiZeni na nizké se 0 zatiZeni na vyssi intenzité (cca 130
tepové frekvence) | intenzité (cca 100 — 130 tepili/min, | — 160 tepii/min, zalezi v§ak na kondici
zalezi v§ak na kondici jednotlivce | jednotlivce a okolnich podminkach).

a okolnich podminkach).
Exercise: 3 az 4 hodiny tydné zhruba 2 hodiny tydné
MINIMUM
Exercise: 4 az 6 hodin tydné 2 az 4 hodiny tydné
MODERATE
Exercise: vice nez 6 hodin tydné 4 az 5 hodin tydné
MAXIMUM

© Pan X hraje dvakrat tydné tenis se svym kolegou z prace. O vikendu pak pravideln& vyrazi na
piiblizné dvouhodinovy pési vylet s rodinou. Pokud hodla s podobnou Cetnosti a intenzitou cvicit
1 v pribéhu PRH, mé¢l by zvolit sttedni miru zatizeni (Moderate).

8. Poslednim atributem Programu Regulace Hmotnosti je délka programu v tydnech. Ptistroj
v kolonce Program Weeks automaticky nabizi optimalni délku trvani programu na zéklad¢
pozadovaného sniZzeni hmotnosti. Pomoci tlacitek (=) a (+) mizete upravit pocet tydnd, po které
ma PRH probihat.
» Upozornéni: pii programu udrZeni hmotnosti ma program nepietrzity kontinualni
charakter, proCez zadani délky trvani programu neni umoznéno.

© Pan X zménil pfistrojem navrzenou délku programu (12 tydni) na pouhych 9 tydni. Novy
program vytvofil ve ¢tvrtek. Na zacatku pristiho tydne bude mit stale pied sebou 9 tydni trvani
programu, nebot’ sledovani Programu Regulace Hmotnosti za¢ina vzdy nejblizsi pondéli po
jeho zadani.

9. Po zadéni délky programu stisknéte tlacitko OK. Na displeji se objevi ndpis Your Personal
Program, ktery zahy vystiidaji zakladni charakteristiky prave vytvoreného programu. Tlacitkem
OK se miizete posouvat z jedné charakteristiky na druhou v nasledujicim potadi:

» Targets — zobrazena délka trvani programu a pozadované snizeni hmotnosti. Pfi programu
udrZeni hmotnosti se jako cil objevi pouze ndpis to maintain (udrzet hmotnost).

» Daily Intake — doporuceny piijem kalorii z piti a jidla zkonzumovaného v kazdém dni
programu.

» Weekly Exercise — doporuceny energeticky vydej pii pohybovych aktivitach v ramci
kazdého tydne programu.

© Podle provedenych zadani ma PRH pana X tyto charakteristiky: cile — 9 tydnt a zhubnuti o 9 kg;
denni prijem — 2100 kCal; tydenni vydej — 2650 kCal.

10. Kdyz tlacitkem OK opustite obrazovku Weekly Exercise, objevi se na chvili na displeji napis
Program started. Nov¢ vytvoieny Program Regulace Hmotnosti byl praveé zahdjen !!!

C. Jakmile zahgjite novy Program Regulace Hmotnosti, objevi se v pravém hornim rohu displeje
ikonka s tuzkou. Ta znaci, Ze stisk tlacitka P> v rezimu Denniho ¢asu umoziuje piistup k denikovym

ta
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zdznamUm. Symbol tuzky se na displeji v reZimu Denniho ¢asu objevuje do té doby, dokud
nezménite kterykoliv z denikovych zaznamii.

Sledovani a upravy Programu Regulace Hmotnosti s modely WM21 a WM?22

Modely WM21 a WM22 disponuji pouze denikem hmotnosti. Ostatni denikové¢ informace (zejména
kaloricky ptijem a vydej) je tieba evidovat v papirové podobé.

A. Sledovani hmotnosti

1.

NN —=A

V rezimu Denniho Casu stisknéte tlacitko . V hornim tadku displeje se po chvili objevi udaj cilové
hmotnosti, prostiedni fadek graficky zobrazuje dosavadni pokrok ve snizovani hmotnosti a ve spodni
casti displeje je tdaj aktudlni hmotnosti. Poloha Sipky na grafické ose:

a. Sipka je na ose zcela vlevo a sméfuje doprava — jste na za¢atku PRH.

b. Sipka je uprostfed osy a sméfuje doprava — PRH ma tspé&$ny pribéh, hmotnost se sniZuje.

c. Sipka sméfuje doleva — hmotnost se zvysuje.

d. Sipka je na ose zcela vpravo a sméfuje doprava — cilova hmotnost byla dosazena, PRH je u konce
(tato poloha je téZ vychozi pozici pro program udrzeni hmotnosti).

Pro zadani aktualni hmotnosti stisknéte tla¢itko OK. Udaj hmotnosti se rozbliké a vy jej miiZete

zménit pomoci tlacitek () a (+). Graficka osa se automaticky ptizpiisobuje tpravam hmotnosti.

Zadani nové hmotnosti potvrd’te tlac¢itkem OK.

» Pokud je aktualné zadana hmotnost rovna cilové hmotnosti PRH ¢i dokonce niZsi, na displeji se
stiidavé objevuje symbol pohdru W a napis Target achieved (Cil programu dosaZen).
Program Regulace Hmotnosti je ukoncen a nahrazen Programem Udrzeni Hmotnosti. Tlac¢itkem
OK miuiZete nyni pfechazet mezi jeho charakteristikami.

Stisknutim tla¢itka Back kdykoliv v priibé¢hu Giprav hmotnosti se vratite do reZimu Denniho ¢asu.

. Sledovani kalorického prijmu a energetického vydeje
. Denni kaloricky ptijem: evidence piijatych kalorii po kazdém jidle ¢i piti je nezbytna pro spravny

chod PRH. V pftiruckach Calorie Counter (anglicky) a Kalorie v rovnovaze (¢esky), které jsou
soucasti zakladniho baleni, naleznete obecny piehled kalorickych hodnot vétSiny potravin a napoju.
Uprostied ptirucky Weight Management Guide Book, ktera je rovnéZ soucasti zakladniho baleni,
naleznete evidenc¢ni kartu pro ptijem kalorii. Kartu si ofot'te a pak do ni mtiizete zapisovat denni
kaloricky piijem.

Tydenni energeticky vydej: pti pohybovych aktivitich v rdmci PRH méfte s pomoci hrudniho péasu a
naramkového piijimace svou tepovou frekvenci. Na jejim zaklad¢ ptistroj vypocita kaloricky vydej
v prib&hu cviceni a zobrazi ji v menu File. Pro dlouhodobou evidenci vydanych kalorii si ofot'te
evidenc¢ni kartu, kterou naleznete uprostred prirucky Weight Management Guide Book (soucast
zékladniho baleni).

. Sledovani pokroku smérem k cilim Programu Regulace Hmotnosti

Zacnéte v rezimu Denniho Casu.

Stisknéte tlacitko OK. Na displeji se zobrazi EXERCISE.

Pomoci tlacitek < a P> se presuiite az do rezimu PROGRAM. Po stisknuti OK se objevi napis
Current Program.

Stisknéte OK a miiZete si prohliZet jednotlivé charakteristiky aktualné€ probihajiciho programu.
Tlac¢itkem OK listujete v polozkach Targets (cile programu), Daily Intake (denni kaloricky ptijem)
a Weekly Exercise (tydenni energeticky vydej). (Pokud se objevi ndpis Empty, Zaddny program neni
momentalné vytvotren. Pomoci tlaCitek < a P> se presuinte do menu New Program a vytvorte novy
PRH).
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Sledovani a upravy Programu Regulace Hmotnosti s modely WM41 a WM42

Modely WM41 a WM42 nabizeji denikové piehledy hmotnosti, denniho energetického ptijmu,
tydenniho kalorického vydeje a uzivatelem definovanych specialnich udaji. Diky témto elektronickym
denikim obsazenym piimo v pfistroji miZete snadno sledovat sviij pokrok smérem k ciliim PRH.

A. Denikové zaznamy

1. Zacnéte v rezimu Denniho Casu.

2. Stisknéte tlacitko . Na displeji se zobrazi napis Intake a evidence denniho kalorického ptijmu.
3. Pomoci tlaCitek <« a » se pohybujete mezi jednotlivymi deniky:

a. Intake Diary (Denni kaloricky prijem) — v hornim fadku displeje se zobrazuje programem
doporuceny denni kaloricky ptijem. Diagram v prosttednim fadku se postupné zaplituje podle
zadavanych ptijatych kalorii. KdyZz se diagram zcela zaplni, byl doporuceny denni energeticky
pfijem dosazen a v daném dni jiz program nedoporucuje konzumovat zadné jidlo ani piti. Spodni
cast displeje slouZi pro ptidavani piijatych kalorii do deniku. Po stisknuti tlac¢itka OK se na
displeji objevi népis Enter Calories a blikajici ¢islo (odpovida naposledy vlozenym kaloriim).
Pomoci tlacitek (=) a (+) upravte zaddvané kalorie podle zkonzumovanych potravin a napojt.
Kalorie Ize vkladat do deniku po kazdém jidle, nékolikrat denné ¢i pouze jednou za cely den; o
ptlnoci se pocitadlo denniho energetického piijmu vynuluje. Chybné zadani lze napravit —
kalorie mtzete vlozit i s minusovym znaménkem.

b. Exercise Diary (Tydenni energeticky vydej) — v hornim fadku displeje se zobrazuje
programem doporuceny tydenni energeticky vydej. Diagram v prostiednim fadku se postupné
zapliuje podle poctu kalorii spalenych v pribehu cviceni s hrudnim pasem. Kdyz se diagram
zcela zaplni, uzivatel splnil pfedepsany energeticky vydej v daném tydnu. Spodni ¢ast displeje
zobrazuje pocet kilokalorii spalenych v dosavadnim pribéhu tydne. Spalené kalorie nelze do
pfistroje nijak manualné zadéavat, nacitaji se automaticky pii zatiZzeni s hrudnim pasem. Vzdy o
nedélni pilnoci se pak pocitadlo tydenniho energetického vydeje vynuluje.

c. Extra Diary (Denik specialnich Gdaji) — tento denik je dostupny pouze tehdy, jestlize jste jeho
zobrazeni aktivovali v menu Setting — Diary Settings. Miizete v ném denné nebo tydné sledovat a
upravovat libovolny vlastni parametr (obvod pasu, pocet cviceni v tydnu atd.) V hornim fadku
dipleje je uvedena cilova hodnota, ve spodnim hodnota aktuélni, diagram v prostiedni ¢asti
ilustruje pokrok smérem k cilové hodnoté. Po stisknuti OK miizete pomoci tlacitek (=) a (+)
upravovat hodnotu specialniho udaje. Pti nastaveni Reset — Daily dojde k vynulovani kazdy den
o pulnoci, pfi nastaveni Reset — Weekly vzdy v nedé€li o ptilnoci a pti nastaveni Reset — Manual
uzivatel sam rozhoduje o zméné hodnoty.

d. Weight Diary (Denik hmotnosti) — v hornim fadku vidite idaj cilové hmotnosti, prostfedni
radek graficky zobrazuje dosavadni pokrok ve sniZzovani hmotnosti a ve spodni ¢asti displeje je
udaj aktualni hmotnosti. Poloha Sipky na graficke ose:

e Sipka je na ose zcela vlevo a sméfuje doprava — jste na za¢atku PRH.

e Sipka je uprostied osy a sméfuje doprava — PRH ma Gisp&$ny priibéh, hmotnost se snizuje.

e Sipka sméfuje doleva — hmotnost se zvysuje.

e Sipka je na ose zcela vpravo a sméfuje doprava — cilova hmotnost byla dosazena, PRH je u
konce (tato poloha je téz vychozi pozici pro program udrzeni hmotnosti).

Zména udaje hmotnosti: hmotnost miiZete prubézné sledovat a upravovat v ptistroji kazdy den ¢i

jednou tydné (zalezi na nastaveni v menu Setting — Diary Settings). Doporucujeme vazit se na

stale stejné vaze a pokud mozno v tutéz denni dobu (napf. po rdnu pied snidani).

Postup: Miizete hmotnost upravit ptfimo pii prohlizeni hmotnostniho deniku. Staci stisknout OK,

tlacitky (=) a (+) nastavit novou hodnotu a stiskem OK ji potvrdit. Standardni postup bez

prohlizeni deniku je vSak odlisny: V rezimu Denniho ¢asu sviti vpravo na displeji symbol obalky

(D) oznacujici upominajici zpravu. Stisknéte tlac¢itko P . Displej zobrazi napis Update your
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B.

weight (Upravte svou hmotnost) a pod nim blikajici hodnotu naposledy zadané hmotnosti.
Pomoci tlacitek (—) a (+) pridejte ¢i uberte hmotnost (stiskem po desetinach, ptidrzenim po
celych kilogramech). Potvrd’'te zadani nové hmotnosti tla¢itkem OK. Hmotnost je upravena, coz
potvrzuje napis Weight updated na displeji.

Poznamka: Pokud se hmotnost zméni béhem jediného tydne o vice nez 2 kg, ptistroj pozaduje
potvrzeni tohoto nového zadéni.

Tydenni uprava Programu Regulace Hmotnosti

Funkce tydenni apravy PRH automaticky posoudi dosavadni pokrok smérem k cilim programu a
pfipadné také upravi doporucené cile programu (denni kaloricky pifijem a tydenni energeticky vydej).
Tato funkce také upozorni na dosaZeni cilii programu nebo naopak na nemoznost jejich dosazeni
zpusobenou predchozim nedostate¢nym plnénim jeho cila.

1.
2.
3.

wh=6

Vzdy o nedélni pulnoci se na displeji objevi symbol obalky (D<) oznacujici upominajici zpravu.
Po pondé€lnim probuzeni proto stisknéte tlacitko .
Displej zobrazi napis Update your weight (Upravte svou hmotnost) a pod nim blikajici hodnotu
naposledy zadané hmotnosti. Pomoci tlacitek (=) a (+) ptidejte ¢i uberte hmotnost (stiskem po
desetinach, pfidrzenim po celych kilogramech). Potvrd’te zaddni nové hmotnosti tlac¢itkem OK.
Poznamka: Pokud se hmotnost zméni béhem jediného tydne o vice nez 2 kg, ptistroj pozaduje
potvrzeni tohoto nového zadani.
Program Regulace Hmotnosti okamzité zhodnoti dosavadni pokroky a zobrazi nasledujici
aktualizované cile (mezi nimiz prechazite tlac¢itkem OK):

e Result — dosavadni délka trvani PRH a zména hmotnosti od pocatku programu

e Left — zbyvajici pocet tydnli a o¢ekavany pokles hmotnosti do konce programu

(pfipominame, Ze program zacina vzdy pfi nejbliz§im pondélku po jeho vytvoreni)

e Daily Intake — doporuceny denni ptijem kalorii

e Weekly Exercise — doporuceny tydenni energeticky vydej
Po poslednim stisknuti OK se objevi napis Program Updated a pfistroj se ptepne zpét do rezimu
Denniho ¢asu. V pravém hornim rohu displeje se objevi ikonka s tuzkou. Ta znaci, Ze stisk tlacitka
» v rezimu Denniho ¢asu umoziuje piistup k denikovym zdznamtim. Symbol tuzky 4 se na
displeji v rezimu Denniho ¢asu objevuje do té doby, dokud nezménite kterykoliv z denikovych
zaznamd.

. Sledovani pokroku smérem k ciliim Programu Regulace Hmotnosti

Zacnéte v rezimu Denniho casu.

Stisknéte tlacitko OK. Na displeji se zobrazi EXERCISE.

Pomoci tlacitek « a P> se presunte az do rezimu PROGRAM. Po stisknuti OK se objevi napis
Current Program.

Stisknéte OK a muzete si prohlizet jednotlivé charakteristiky aktualné probihajiciho programu.
Tlacitkem OK listujete v polozkach Result (dosavadni pribéh programu), Left (zbyvajici pocet
tydnt a ocekavany pokles hmotnosti do konce programu), Daily Intake (denni kaloricky piijem) a
Weekly Exercise (tydenni energeticky vydej). (Pokud se objevi napis Empty, Zadny program neni
momentalné vytvoren. Pomoci tlacitek « a P se ptesuiite do menu New Program a vytvoite novy
Program Regulace Hmotnosti.
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Ukonceni Programu Regulace Hmotnosti

D. DosaZeni cili Programu Regulace Hmotnosti

©

Jednoho pondé€lniho rdna probudil pana X nastaveny budic¢ek. Na displeji jeho piistroje WMXX
svitil symbol obalky (D<) oznacujici upominajici zpravu. Pan X se zvazil a poté zadal do pfistroje
svou aktualni hmotnost — 81,5 kg. Program Regulace Hmotnosti jej vzapéti potésil, kdyz

zobrazil symbol poharu W s ndpisem oznamujicim Usp&$né zavrseni PRH.

Po stisknuti OK pak pftistroj doporucil panu X nové zhotoveny Program Udrzovani Hmotnosti
(Targets to maintain — udrZovani aktualni hmotnosti, Daily Intake — denni kaloricky ptijem,
Weekly exercise — tydenni energeticky vydej).

Poznamka: prestoze pan X nedosahl v uvedeném piikladu cilové hmotnosti 81,0, ptistroj ukoncil
Program Regulace Hmotnosti jako uspeésny. To se stane vzdy, kdyz pokles hmotnosti mezi ptivodni
a cilovou hodnotou PRH dosahne 90 % v poslednim tydnu programu.

E. Neuspésny pribéh a konec Programu Regulace Hmotnosti

©

O pondélnim ranu v patém tydnu PRH probudil pana X nastaveny budicek. Na displeji jeho
pristroje WMXX svitil symbol obalky (D<) oznacujici upominajici zpravu. Pan X se zvazil a poté
zadal do pfistroje svou aktudlni hmotnost — 89 kg. Program Regulace Hmotnosti posoudil
dosavadni pokrok smérem ke svym cilim a pana X zklamal zobrazenou hlaskou Target No More
Realistic. Ta znamena, Ze na zéklad¢ dosavadniho pribéhu PRH (hmotnost pana X poklesla za 4
tydny pouze o 1 kilogram) jiz neni dosaZeni cilové hmotnosti v probihajicim programu realné.
Panu X nezbyva nic jiného nez zklamané stisknout OK. Pfistroj se jej zeptd Create New
Program? Pan X se nyni musi rozhodnout, zda vytvofi novy Program Regulace Hmotnosti
(stiskne OK)) nebo si na n&jaky €as od hubnuti odpocine (stiskne Back).
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DOPORUCENA OPATRENI

M¢éfici zatizeni tepové frekvence Polar jsou sice vodotésna, nikoli vSak potapécska. Lze s nimi

plavat, skdkat do vody, siln¢ se zpotit, pouZzivat je v desti, ale ne ve velkych hloubkéch.

Nepouzivejte tlacitka pfijimace pod vodou, nebot’ pii stisknuti mtize natéct voda do ptijimace. S

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

Vlivem elektrické vodivosti vody mohou byt EKG signaly na pokozce uzivatele prilis slabé.

V mofské nebo pfilis chemizované vodée bazénu pak mlize dochézet ke zkratim u vysilace a ten

nedokaze snimat EKG signal.

Pti skékéni do vody, pfi obratce ¢i rychlych pohybech v pribéhu zavodniho plavani ¢i tréninku mtize

dochazet k posouvani vysilace po téle az do mist, kde neni signal zachytitelny. Doporucujeme

v téchto ptipadech popruh vysilace vice utdhnout kolem hrudniku.

Jestlize je ptistroj namocen, proved’te ditkladné osuseni diive, nez jej ulozite. Nikdy jej neukladejte v

nepropustnych a nevzdusnych materialech (napf. igelitovych saccich apod.), kde se mlize

koncentrovat vzdusna vlhkost. Skladujte jej v ochranném obalu na teplém a suchém misté.

Naramkovy pfijimac je schopen piijimat signaly z vysilae na vzdalenost 90 az 110 cm. Z tohoto

divodu se pied pouzitim presvédcte, ze se v této vzdalenosti nevyskytuje Zadny jiny vysilac. Signaly

piijaté soucasné z vice zdrojii mohou zplisobovat neptesnost daji.

Nevyzpytatelné chyby mohou nastat téZ pii pouzivani v blizkosti silnych elektromagnetickych poli

jako TV pftijimaca, elektrickych motori, vysilacich antén, vedeni vysokého napéti a Spatné

odruSenych automobili. Obdobné problémy mohou vznikat pii soucasném pouzivani nékterych typt

bezdratovych cyklocomputerda.

Nevystavujte piistroj extrémnim teplotadm a pfimému slune¢nimu svitu.

Tieni umélohmotnych odévi o vysila¢ mize vyvolat statickou elektiinu a tim narusit pfenos.

Pted zahajenim aplikace méficiho zatizeni tepové frekvence se porad'te u odborniki a to zejména v

piipadé, Ze hodlate piistroj pouzivat v ramci prevence urcitych zdravotnich potizi nebo jako soucast

rehabilitace.

Ruseni zptsobené tréninkovymi trenazéry (béhatkovy, bicyklovy, veslatsky ergometr) miize byt

odstranéno umisténim pfijimace na jiném miste:

1. Odlozte vysila¢ a vyzkousSejte ergometr bez métfeni TF.

2. Pomoci pfijimace hledejte prostor, kde se na displeji nic neobjevi a srdce neblika. RuSeni mtze
vychdazet z predni strany ukazatele trenazeru, zatimco po stranach se poruchy nevyskytuji.

3. Ptipevnéte opét vysila€ na hrudnik a ponechte ptijimac¢ umistény v neruSeném prostoru.

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

ZAVADY A JEJICH ODSTRANENI

» Nevite, ve kterém misté programovaciho cyklu se praveé nalézate:

Stisknéte n€kolikrat anebo jedenkrat dlouze tlacitko B (BACK), ¢imz se vratite do zakladniho rezimu
Denniho ¢asu.

» Nepresné ( neodpovidajici ) hodnoty tepove frekvence:

Miizete se vyskytovat v dosahu siln¢ho elektromagnetického pole, jehoz signaly zplisobuji chybné udaje
na displeji. Zkuste najit a odstranit pti¢inu ruSeni. U modelit WM21 a WM22 s nekddovanym pienosem
muze neptesné hodnoty zpusobit vyskyt jiného vysilate TF v dosahu 1 metru.

» Nedochazi ke zndzornéni TF :

l.

2.
3.

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

Proved’te kontrolu navlh¢eni elektrod. V piipadé piilis suché pokozky neni signal snimatelny.
Podivejte se, nejsou-li elektrody znecistény.

Nemate srdec¢ni problémy, které mohou ovliviiovat pribéh kiivky EKG? Konzultujte tuto situaci se
svym l¢kafem.

Symbol srdce blika nepravidelné nebo hodnoty TF na ukazateli jsou extrémné vysoke :

. VyzkouSejte, zda se piijimac¢ nachazi v dosahu vysilace.
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2. Zkontrolujte, zda se béhem méfeni vysilac s elastickym pasem pfili§ neuvolnil .

3. Prezkousejte, jestli jsou snimaci elektrody dostate¢né vlhké.

4. Nepravidelnosti mize zpisobovat srdecni arytmie. V tomto piipad¢ kontaktujte svého 1ékare.

» Z&dné nebo slabé viditelné udaje na displeji — kontaktuijte piisluiné servisni pracovisté ohledng
vymeény baterii.

PREDCHAZENI MOZNYM RIZIKUM PRI CVICENi S MZTF

Uz samo pouzivani ptistroje umoziujiciho sledovani hodnot tepové frekvence a fizeni pozadované

urovné intenzity zatizeni zcela rozhodn€ sniZuje nebezpeci neimérného pietézovani organismu v

prubéhu pohybovych aktivit, at’ jiz jsou zaméteny k jakémukoliv Gcelu.

I presto existuje urcité nebezpeci pfedevsim u jedinci, kteti neprovadéji pohybovou ¢innost pravidelné

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

civiliza¢nich chorob apod.

K minimalizaci mozného rizika je vhodné se tidit nasledujicimi doporucenimi:

» Pied zahajenim pravidelného cvi¢ebniho programu kontaktujte dle predpokladaného zaméieni
piislusného odborného pracovnika. Konzultace s 1€kafem je nezbytna v nasledujicich ptipadech:
e jec Vam vice nez 40 let, mate prevazné sedavy zplsob zivota a neprovadél jste v priibé¢hu

poslednich 5 let pravideln¢ télesné aktivity;

kouteni u uzivatelt 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 lékarském zakroku;

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

!' V vahu je nutno brat skutecnost, ze vliv intenzity zatizeni na TF mize byt jesté zvyraznén

ptitomnosti dal§ich osob, okolnim prostfedim, dale 1€ky ovlivitujicimi srde¢ni ¢innost a krevni obéh,

krevni tlak, astmatické a dychaci poruchy, stejné tak energetické napoje, alkohol, nikotin, kofein atd.

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

Pokud citite neumérnou bolest ¢i inavu pii jinak obvyklé trovni intenzity cviceni, je nezbytné ¢innost

pferusit nebo alesponl vyrazné zmirnit intenzitu.

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

Osoby s uvedenymi pfistroji pouzivaji vyrobky POLAR na vlastni nebezpeci. Pfed zah4jenim

pravidelné pohybové aktivity doporucujeme kazdopadné provedeni zatézového testu pod Iékarskym

dohledem. Tento test by m¢l byt urcitym ovéfenim bezpecnosti a funkéni nezavislosti zminénych

piistrojit a MZTF pfi jejich soucasném provozu.

ZDRAVOTNI SPECIFIKA A OMEZENi PROGRAMU REGULACE HMOTNOSTI

Program Regulace Hmotnosti neni uréen pro osoby s piiliSnou nadvdhou (BMI nad 25) ¢i naopak pro
jedince s podvahou (BMI pod 18,5). Rovnéz neni vhodny pro t€hotné Zeny. Pokud jedinec trpi
chorobami souvisejicimi s obezitou, doporuc¢ujeme pied absolvovanim PRH konzultaci s 1ékafem ¢i
Jinym odbornikem.

Program Regulace Hmotnosti neumoziuje extrémni vahové posuny (2 kg za tyden atp.) Opravdu
dlouhodobé vysledky pfi regulaci hmotnosti zajisti trpélivé hubnuti zaloZené na poméru piijatych a
spalenych kalorii. Jestlize se v priibéhu PRH dostavi potiZe travici, vylucovaci ¢i cévni soustavy,
doporucujeme program pierusit a o jeho pokracovani se poradit s Iékafem.

NEJCASTEJI SE VYSKYTUJICi DOTAZY
» Je lepsi denni nebo tydenni interval iprav hmotnosti ?
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Kazdodenni zmény hmotnosti maji samoziejmé pozitivni vliv na Program Regulace Hmotnosti, ktery se
diky nim stava presnéjSim. Pokud se v§ak hmotnost mezi jednotlivymi dny radikaln€ neméni, je
vhodngjsi zastat u tydenniho intervalu zmén, aby vas symbol obalky (D<) neobtézoval kazdé rano.

» Pfi jakém zvySeni hmotnosti za¢ne Sipka pokroku v Deniku regulace hmotnosti sméfovat vlevo ?
Pokud je aktualn¢ zadand hmotnost vyssi o vice nez 1,5 kg oproti hmotnosti pfedchozi, Sipka se otoci
vlevo.

» Co kdyz pfijmu za den vice kalorii nez Program Regulace Hmotnosti doporucuje ?

Pro Gspésny pribéh Programu Regulace Hmotnosti je tfeba drzet se jeho doporuceni. Nicmeéné pokud se
takovy prohieSek stane jen vyjimecné (1* tydné), jeho vliv na PRH je zanedbatelny.

» Co kdyz spalim v jednom tydnu méné kalorii nez Program Regulace Hmotnosti doporucuje ?

Pro uspésny prabéh Programu Regulace Hmotnosti je tieba drzet se jeho doporuceni. Pokud se tento jev
pravidelné neopakuje, béh programu piili§ neovlivni. Jestlize se vSak opakuje pravidelné, doporucujeme
u modeld WM21 a WM22 vytvoftit novy PRH a zadat niz8i uroven aktivity do polozky Exercise.
Modely WM41 a WM42 ptizpiisobi nizsi predchozi aktivité dalsi priib&éh programu (zvysi doporuceny
tydenni energeticky vydej).

» Co kdyz spalim v jednom tydnu naopak vice kalorii nez Program Regulace Hmotnosti doporucuje ?
Efekt tohoto jevu je samoziejmé pozitivni a mél by se projevit na ibytku hmotnosti, pfestoze jej
Program Regulace Hmotnosti nezachyti. Pokud se vyssi tydenni vydej pravidelné opakuje,
doporucujeme vytvoiit novy PRH a zadat vyssi Groven aktivity do polozky Exercise.

» Zapomnél(a) jsem provést tydenni update svého Programu Regulace Hmotnosti:

PRH se automaticky zméni na Program Udrzeni Hmotnosti. Jeho nové cile budou az do provedeni
potiebnych tprav zobrazeny v menu Program — Current Program.

» Pfistroj zacal pouzivat jiny uzivatel:

Pti kazdé zméné uzivatele je nutné zménit zakladni nastaveni v menu Setting — User Settings. AZ poté
doporucujeme vytvofit novy Program Regulace Hmotnosti. Zména uzivatele a vytvoreni nového PRH
» Pfistroj zacal pouzivat jiny uzivatel:

Pti kazdé zméné& uzivatele je nutné zménit zadkladni nastaveni v menu Setting — User Settings. AZ poté
doporucujeme vytvoftit novy Program Regulace Hmotnosti. Zména uzivatele a vytvoreni nového PRH
nevymaze dosud uloZené udaje z Denikli. Ty vSak nebudou mit na novy program prazadny vliv.

» Displej piistroje je slepy (nic se nezobrazuje):

Ptistroj se naléza v tzv. usporném rezimu Setieni baterie, v némz vam byl dodan. Pro aktivaci pfistroje
stisknéte jakéekoliv tlacitko. Objevi se napis Basic Settings a po dalSim stisknuti OK mitiZzete provést
zékladni nastaveni pfistroje.

» Na displeji sviti symbol zpola vybité baterie ggr— :

Tento symbol je prvni pifedzvésti vybijejici se baterie. Doporucujeme nechat si zkontrolovat uroven
nabiti baterie.

» Osvétleni displeje:

Kratkym stisknutim tlac¢itka LIGHT (L — vpravo uprostied) rozsvitite displej na n€kolik vtefin v rezimu
Denniho ¢asu a Méfeni.

» Celkové vymazani v ptipadé, Ze pfistroj nereaguje na stisknuti jednotlivych tlacitek :

1. Stisknéte najednou vSechna tlacitka pfistroje s vyjimkou tla¢itka L (LIGHT) a ptidrZzte je stlaena,
dokud se displej zcela nezaplni ¢islicemi a znaky.

Stisknéte tlacitko OK a proved’te nastaveni zakladnich udajt (Basic Settings).

Pokud nestisknete Zadné tlacitko, displej zaplnény Cislicemi a znaky se po minuté piepne do rezimu
Denniho ¢asu (vychozi nastaveni je 10:00:00 hod 18.3.2003).

Pti stanoveni Vlastni Zony neprobehl vypocet limitd TF na zéklad€ variability (OZV):

Zkontrolujte, zda je elasticky popruh vysilace fadn¢ utazen.

Presvédcte se, jestli jsou snimaci elektrody dostatecné navlhceny.

Nasad’te si vysilac tieba 1 15 — 20 min. pied zahajenim méteni, aby probéhla potiebna adaptace
kontaktu mezi elektrodami a pokozkou.

bl
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4. Zakladni stupen pii stanoveni Vlastni Zony absolvujte skute¢né ve velice pomalém tempu. Pokud
ziskate ur€eni limiti TF na zaklad¢ véku (OZA) jiz v prib&hu prvni minuty, znamena to, ze jste
tepovou frekvenci vystupniovali pfili§ rychle. Zobrazend TF nesmi byt v tomto zahajovacim stupni
zatizeni v z&dném piipad¢€ vyssi o vice nez 20 tepli oproti hodnoté pfi startu.

5. Jestlize ziskate limity Vlastni Zony ur€ené na zékladé véku (OZA) nebo ptredchozi stanovene limity
na bazi variability TF (OZL) aZ po 5 minutach od zahdajeni testu, znamena to, Ze TF nestoupala
dostatecné progresivné. Je nutné intenzitu zatizeni a tim také TF béhem stanoveni Vlastni Zény
zvySovat rychleji. Limity Vlastni Zoény budou nalezeny nejpozd¢ji, kdyz se TF bude pohybovat v
zone urcené dle véku (OZA).

6. Pokud jste dosud vZzdy pouzivali ke stanoveni Vlastni Z6ny chizi a béh, zkuste radéji chtizi do
kopce, cyklistiku nebo ¢innost na ergometru.

7. Stres nebo narocné psychicke vypéti miize snizit variabilitu TF takovym zptisobem, Ze hledany bod,
kdy se variabilita vytraci, nemtiZze byt ptesné¢ zméten. Z toho ditvodu je vhodné provést 5 az 10 min.
uvolnéni formou sezeni, které umozni snizeni hodnot aktualni TF.

8. U malé casti populace variabilita TF v pribéhu zvysujiciho se zatizeni nikdy zcela nevymizi. V tom
piipad¢ jsou limity urcené na zéklade véku pfi stanoveni zatézoveé zony nejlepSim voditkem.

» Limity TF ohranicujici Vlastni Zénu stanovené na variability TF (OZV) se zna¢né lisi:

Vlastni Zéna by méla byt stanovena na zac¢atku kazdého cviceni vzhledem k proménlivosti variability

TF v navaznosti na bezprostfedni zmény v organismu a vliv podminek vnéjSiho prostiedi. Limity TF

Vlastni Zény stanovené dle variability jsou vyznamnéjsi z hlediska platnosti ve srovnani s ostatnimi

urcujicimi faktory, jako je aktualni denni stav kondice, doba ur€eni Vlastni Zony, typ pohybové aktivity

¢i ndlada. Spodni limit Vlastni Zoény urcené na principu variability TF se mlize ménit u téhoz jedince az

v rozpéti 30 tepi.

Predevsim je dulezité, Ze efekt pohybové aktivity s sebou piinasi ve Vlastni Zong troven lehké nebo

mirné intenzity. Kdyz naptiklad zvysite TF pfiliS rychle v pribéhu prvni etapy testu, dostanete

pravdépodobné limity Vlastni Zony znaéné vysoké. Pokud jsou tyto limity skute¢né neimérné vysoko,
doporucujeme provést stanoveni Vlastni Zony znovu.

VYSVETLIVKY POUZIVANYCH SYMBOLU A TERMINU

Svmboly Programu Regulace Hmotnosti

Symbol pera signalizuje, Ze stiskem tlacitka » vstoupite do elektronickych Denika vytvoreného
PRH. Zaroveil upozoriiuje, ze doslo ke zménam cilti PRH na zéklad¢ dosavadniho pokroku.

m Symbol vah oznacuje Denik regulace hmotnosti.

‘ Symbol jabli¢ka oznacuje Denik denniho kalorického ptijmu.

' Symbol srdi¢ka oznacuje Denik tydenniho kalorického vydeje.

X Symbol Deniku Extra Udajt, ve kterém miiZete sledovat a upravovat vlastni zvolenou hodnotu.

@ Symbol nové zpravy upozoriiuje na nutnost provést upravy v Programu Regulace Hmotnosti.

C!) Symbol poharu sdéluje radostnou zpravu, Ze jste dosahli cile Programu Regulace Hmotnosti.
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Dalsi symboly a texty

' Symbol srdi¢ka bez ohraniceni signalizuje nekddovany ptenos tepové frekvence.

Réamecek kolem symbolu srdicka v modu méteni prezentuje kodovany pienos, ktery je tolerantni
vuci ruseni. Chybi-li ramecek, neni pfenos TF kodovany, coZ je obdobna situace jako v piipadé
pouziti "bézného" nekddovaného vysilace.

[ ] v v ’ r ’ v ’ ) v e s . ’

))) V ptipad¢€ zobrazeni tento symbol v médu denniho ¢asu znazornuje, Ze je budik aktivovan na
buzeni. V. mdédu méteni informuje, Ze je nastaven zvukovy signal pro ptipad, Ze by se TF dostala mimo
vymezenou zénou. Neni-li symbol zobrazen, jsou uvedené funkce vypnuty.

W Symbol zpola vybité baterie signalizuje bliZici se vybiti baterie.
@rwe Symbol klice indikuje zamknuti viech tlacitek piistroje (kromé tlacitka Light).

AGE : Zadejte vek pfi nastaveni hodnot uzivatele.

ALARM : ReZim buzeni.

AM / PM : Dopoledne / Odpoledne pii 12 hodinovém rezimu denniho ¢asu.

AVERAGE Hr : Primérna TF v prib&hu méteni.

CALORIES : Celkovy energeticky vydej béhem méteni.

DATE : Oznaceni ukazuje datum v rezimu nastaveni data a datum provedeni zatizeni v rezimu File.

DURATION : délka zdznamu v rezimu File.

» Oznafeni jednotlivych dni : MON = pondé&li, TUE = utery, WED = stieda, THU = &tvrtek, FRI =
patek, SAT = sobota, SUN = ned¢le.

ELEKTRODY : Jsou umistény na zadni strané vysilace a snimaji signdl TF z povrchu téla.

EXERCISE : Rezim méfeni TF, kdy jsou spustény stopky a hodnoty o pribéhu cviceni jsou ukladany

do paméti.

FILE : Oznaduje rezim vyvolani 0idajii ze zdznamu.

HEART RATE : Tepova frekvence = TF (Pocet srdecnich tepd za minutu).

HEART RATE VARIABILITY : Variabilita tepové frekvence vyjadiuje zmény v délce trvani intervala

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. Pii zvySovani TF (nartst intenzity zatiZzeni) se TFV snizuje. TFV se méni 1 béhem dne -

nejvyssich hodnot dosahuje u zdravého €lovéka v pozdnich no¢nich hodinach, nejnizsi TFV je pak

odpoledne. TFV je jakymsi ukazatelem biologického véku: s piibyvajicim vékem totiz klesa, tfebaze se

rovnovaha mezi sympatikem a parasympatikem pfiili§ neméni, a to jak v klidu vleZze, tak 1 pii

posturalnich manévrech.

HRmax. : Maximalni TF.

IN ZONE : Doba stravena ve vymezeném pasmu.

KCAL : Hodnota energetického vydeje dosazeného v priibé¢hu zaznamu.

Kodovany ptrenos signalu : Vysila¢ umozitujici kodovany ptenos signdlu TF. Pfiblizenim piijimace k

instalovanému vysilaci probéhne automatické navoleni koédu 1 az 30 digitalniho pfenosu signalu. Tento

zpusob komunikace vyznamnym zplisobem omezuje ruseni.

LIMIT : Zobrazeni limitlh vymezeného pasma pro rucni nastaveni. Ru¢ni nastaveni limiti TF

vymezeného pasma : Limity TF ur¢ené procentudlnim vypoctem dle véku nebo na zaklad¢ dosazeného

maxima TF. Jsou uvadény v poctu tepli za minutu.

SETTING : ReZzim nastaveni informaci o uzivateli, méfeni TF a funkci hodin.
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OWNZONE, OZ : Vlastni Z6na = pasmo vymezené pomoci MZTF. Tyto individualni udaje jsou
vyznamnym voditkem pro udrzovani odpovidajici intenzity pii fizené pohybové aktivite.
»  :Znézoriiuje probihajici proceduru stanoveni Vlastni Zony.

OZA : Vlastni Zdéna je vymezena limity vypoctenymi na zakladé veku.

OZL : Vlastni Zdna je vymezena limity uréenymi pii poslednim probéhnuvsim stanoveni.
OZV : Vlastni Z6na je vymezena limity stanovenymi na zéklad€ pribéhu variability TF.
SEX : Nastaveni pohlavi. Vyberte muz (male) nebo Zena (female).

TIME : Denni €as pfi nastaveni hodinek.

TOT.CAL : Ukazuje sumarizovany energeticky vydej za urcité obdobi.

TOT.TIME : Ukazuje celkovou dobu cviceni za urcité obdobi.

USER SET : Smycka pro nastaveni osobnich udaji uzivatele.

PECE A UDRZBA

@~ Zivotnost baterie v nové zakoupeném piistroji miiZe byt zkracena vzhledem k dob&
skladovani pristroje pred expedici a prodejem.

Prijimac

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

to dilezité, pouzivate-li piistroj pfi plavani.

Pti kazdodennim zhruba dvouhodinovém pouzivani vydrzi baterie v pfijimaci cca po dobu 2 let. Tato

zivotnost se podstatné zkracuje, pokud je €asto pouzivan zvukovy signdl ¢i osvétleni. V zadjmu

prodlouZeni Zivotnosti baterie je pfistroj naprogramovan k piepnuti do rezimu Denniho ¢asu, nedojde-li

v prubéhu 10 minut ke zméacknuti Zadného tlacitka nebo neni pfijiman z vysila¢e zadny signal. Baterie v

pifijimaci by mély byt nahrazovany pouze autorizovanou servisni opravnou z toho ditvodu, aby byla

zajiSténa vodotésnost pristroje ( 1 proti vniknuti potu, vlhka pfi desti apod. ). Diky pouziti EEPROMu

zlstavaji data ulozena v paméti ptfijimace pii vymené baterie zachovana.

Hrudni vysilac

Vysila€ T31c

1. Po ukonceni méteni omyjte vysila¢ mydlovou vodou (nepouzivejte fedidla a podobné agresivni latky !!!).

2. Poté jej oplachnéte Cistou vodou a osuste mékkou latkou (piipadna vlhkost na elektrodach by mohla vysila¢
vybijet, 1 kdyz nebude pouzivan).

3. Ulozte vysila¢ na Cisté a suché misto (nikdy ne v neprodySném materialu — igelitovy pytel atp.).

4. Ke zprovoznéni vysilace dojde automaticky bezprostiedné po jeho instalovani. Je proto vhodné sejmout jej co
nejdiive po skonceni méfeni a provést vyse uvedeny postup, ¢imz se prodluzuje zivotnost baterie ve vysilaci a
téz jeho elektrod.

WearLink: Po kazdém pouziti je nutno odepnout sttedovou ¢ast (vysilac) od snimaciho pésu s elektrodami.

Vysila¢ otfete do sucha, elektrodovy pas oplachnéte a osuste (Cas od ¢asu ho mulizete i vyprat).

/1! Upozorneéni !!!

Baterie 1ze ménit pouze ve vysilaci WearLink. Po vybiti baterie v T61 je nutno vyménit cely vysilac.

Pokud se rozhodnete vymenit baterie ve vysilaci WearLink sami a nikoliv pies servis, postupujte takto:

1. Oteviete zadni kryt vysilace pomoci mince. Oto¢te minci proti sméru hodinovych ruci¢ek z pozice CLOSE
do polohy OPEN.

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

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

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

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

az do urovné, kdy zhruba splyva s povrchem vysilace.

6. Pomoci mince otoc¢te kryt zpét do polohy CLOSE.

N
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TECHNICKE UDAJE

MZTF Polar jsou uzplsobeny k indikaci urovné fyziologického zatiZeni a intenzity pohybovych aktivit
pro ucely sportu a mediciny. Na Zadné jiné pouzivani nejsou zaméteny nebo se ani nepredpoklada.
Tepova frekvence je zobrazena jako ¢iselny udaj v poctu tepti za minutu.

Koédovany vysila¢ tepové frekvence T31C (WearLink)

Material: Polyuretan (Polyamid)

Typ baterie: pevné zabudovana litiova baterie (CR 2025)

Zivotnost baterie: cca 2 roky pi1 kazdodennim jednohodinovém pouzivani (Zivotnost baterie v
noveé zakoupeném pristroji muze byt kratsi vzhledem k dob¢ skladovani pristroje pred expedici)
Provozni teplota -10°az +50° C

Vodotésnost: pln€ vodotésny pro plavani — oznaceni “50m* dle normy ISO 2281

tlacitka nedoporucujeme mackat pod vodou

Popruh k vysilac¢i T 31C
Prezka: polyuretan
Material: nylon, polyamid, polyester a pfirodni kaucuk obsahujici téZ malé mnozstvi latexu

Naramkovy prijima¢

Typ baterie CR 2032
=> vyrobce expeduje ptistroj s baterii ve spicim stavu z ditvodu Setfeni zdroje
=> aktivace se provede dvojim stisknutim tlac¢itka OK

Zivotnost baterie zhruba 2 rok pii 1 hod. kazdodennim pouzivani

Provozni teplota -10°az +50° C

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

Ptezka feminku — material polyoxymethylen

Spodni kryt hodinek je z nerezivéjici oceli v souladu s direktivou EU 94/27/EU a jejiho upfesnéni
1999/C205/05 tykajiciho se uvoliiovani niklu u vyrobkt ptichazejicich do pfimého a dlouhodobého
kontaktu s pokozkou.

Piesnost vypoctu limiti TF
Vlastni Zony dle véku /O.Z.A./ +- 1 tep
Ptesnost méteni +- 1 % nebo 1 tep/min.
vysSi pfesnost je dosazitelna pti zachovani stalosti podminek
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Nastavitelné parametry
Uvadéné hodnoty jsou vyrobcem prednastaveny nasledovné:

Casovy rezim 24 hod.
Budik vypnuto
Vék 0

Viéha 00 (kg)
Pohlavi muz
Vlastni Zona vypnuto

Horni limit TF (ru¢ni nastaveni) 160
Dolni limit TF (ru¢ni nastaveni) 80

Vlastni Energeticky Vyde;j vypnuto
Hrani¢ni limity nastavitelnych parametrt:
Hmotnost 20-199 kg
Vyska 100 —211 cm
Stopky 23hod.59min.59vt.
Limity TF 30-199
Vydej za méteni 99999 kcal
Celkovy energeticky vyde;j 999999 kcal
Celkova doba méfeni 9999 hodin
Datum narozeni 1921 - 2020
Maximalni délka PRH 26 tydni
ZARUKA

Zaruka v délce 24 mésict ode dne prodeje se vztahuje na poruchy prokazatelné nezavinéné uzivatelem.
P11 jejim uplatnéni je nutno pfedloZit nalezité vyplnény zarucni list. Narok na zaruku zanikd, pokud
pristroj neni pouzivan v souladu s pokyny obsazenymi v této uzivatelské ptirucce nebo v piipadé
neodborného zasahu. To se tyka také vymény baterie mimo autorizovany servis !

OPRAVARENSKY SERVIS

Pokud pfistroj vyZzaduje opravu béhem zaruky nebo i po ni, doporucujeme zaslat jej vyhradné znackové
opravn¢. PecClivé zabalte vSechny soucasti do piivodniho obalu, aby nemohly byt pii pfeprave
poskozeny.

V ramci trvani zaruky ptilozte vyplnény technicky prikaz, ptipadné upozornéte na vyskytnuvsi se
problémy.

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

ALL System s.r.o.

Jana Zajice 24

170 00 Praha 7

Telefon: 233372533

Ing. Josef Dvorak, tel: 603 - 758308, e-mail: info@allsystem.cz
Ing. Pavel Sykora, tel: 603 - 444 775, e-mail: allsys@quick.cz
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Firma Dr. Svoboda — SPORTOVNI SLUZBY je zapojena do sbéru elektroodpadu v ramci systému

ASEKOL pod ¢islem AK-051105.

Sbérné misto najdete na adrese:

Aredl SK Motorlet (plavecky bazén), Vymolova 2, 150 00 Praha 5 — Radlice
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