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ROzZSAH DODAVKY

Hodinky pro méfeni srde¢ni frekvence
s naramkem

Drzak na jizdni kolo

Uschovné pouzdro

Navic:

Hrudni avaz
Tento navod k pouziti



DULEZITE POKYNY
Tento navod k pouziti si peclivé proctéte, uchovejte jej a dejte k
dispozici i dalSim osobam.

@ Trénink

Tento vyrobek neni lékafsky pfistroj. Jedna se o tréninkovy
pristroj, ktery byl vyvinut pro méfeni a zaznam srdecni frekvence
lidského srdce.

Pozor! Pfi rizikovych sportech mize pouzivani hodinek pro
méreni pulzu znamenat dalSi zdroj nebezpedi Urazu navic.

V pfipadé pochybnosti nebo nemoci se laskavé informujte u
svého |ékare, jaké jsou Vase hodnoty horni a dolni meze srde¢ni
frekvence pro trénink a o délce a Cetnosti tréninku. Pfi tréninku
tak budete moci dosahnout optimalnich vysledk.

POZOR: Osoby s onemocnénimi srdce nebo krevniho obé&hu
nebo osoby s kardiostimulatorem by mély tyto hodinky pro méfeni
srde¢ni frekvence pouzivat pouze se souhlasem |ékare.

@ Ugel pouziti

PFistroj je uréen pouze k soukromému pouzivani.

Tento pfistroj smi byt pouzivan pouze k uCelu, pro ktery byl
vyvinut, a zplUsobem uvedenym v navodu k pouziti. Jakékoli
neodborné pouziti mize byt nebezpecné. Vyrobce neruéi za
Skody vzniklé neodbornym nebo nevhodnym pouZzivanim.

Tyto hodinky pro méfeni pulzu jsou vodotésné. (viz kapitola
»1echnicka data®)

Mohou se vyskytnout elektromagnetické interference. (viz kapitola
»1echnicka data®)



(@ Cisteniapece

Hrudni dvaz, elasticky hrudni pas a hodinky pro méfeni pulzu
vyCistéte €as od €asu peclivé mydlovym roztokem. VSechny Casti
poté omyjte Cistou vodou a vysuste je peclivé mékkym hadfikem.
Elasticky hrudni pas muGzete prat v pracce na 30° bez avivaze.
Hrudni pas neni vhodny k suSeni v suSiCce pradla! Pfi pouziti
textilniho hrudniho Gvazu dodrzujte laskavé pokyny v navodu k
pouziti textilniho hrudniho uvazu.

Hrudni uvaz uchovavejte na Cistém a suchém misté. Necistota
negativné ovliviiuje elasticitu a funkci snimace. Pot a vlhkost
mohou zpUsobit, Zze zUstanou elekirody snimace nasledkem
vlhkosti aktivovany, ¢imz se zkrati Zivotnost baterie.

@ Oprava, prislusenstvi a likvidace

Pfed pouzitim se ujistéte, ze pfistroj a pfisluSenstvi nemaji zadné
viditeIné poSkozeni. Pfi pochybnostech ho nepouzivejte a obratte
se na Vaseho prodejce nebo na uvedenou adresu zakaznického
servisu.

Opravy mohou byt provadény pouze zakaznickym servisem nebo
autorizovanym prodejcem. V Zadném pfipadé se nepokousejte
pfistroj opravit sami!

Pozivejte pfistroj s dodavanym pfislusenstvim.

Zamezte kontaktu s opalovacimi krémy nebo podobnymi vyrobky,
protoze by mohly poSkodit potisk nebo plastové ¢asti.
Nevystavujte pfistroj pfimému slunecnimu zareni.

Likvidaci pfistroje provadéjte laskavé v souladu s
nafizenim o elektrickych a elektronickych starych
pfistrojich 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment). V pfipadé dotaz(i se laskavé —
obratte na pfisluSny komunalni ufad, kompetentni ve

véci likvidace odpadd.
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VSEOBECNE POKYNY K TRENINKU

Tyto hodinky pro méfeni pulzu slouzi k zjiStovani lidského pulzu.
RUznymi moznostmi nastaveni muzete doplnit svuj individualni tré-
ninkovy program a kontrolovat pulz. P¥i tréninku byste svaj pulz méli
kontrolovat, abyste své srdce chranili pfed pretizenim, a také docilili
optimalniho tréninkového efektu. Tabulka obsahuje nékolik tipl pro
vybér Vasi tréninkové zény. Maximalni srdeé¢ni frekvence se sniZuje
s pfibyvajicim vékem. Udaje o pulzu pro trénink museji byt proto
uvadény vzdy v zavislosti na maximaini srde¢ni frekvenci. Pro urée-
ni maximalni srdecni frekvence plati pfiblizny vzorec:

220 - vék = maximalni srde¢ni frekvence
Nasledujici priklad plati pro Ctyficetiletou osobu: 220 - 40 = 180

Srde¢nizdra-  |Zona spalovani |Zona fitness Vytrvalostni Pretézovaci
votni zéna uku oblast trénink
Podil max. 50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
srdecni frekven-
ce
Ucinky Posilovani Télo spaluje, Zdokonalovéni | Zdokonalovani  |Cilené pretézo-
srdecniho procentualné dychani a obéhu. |tempa a zvySo- | vani svalstva.
obéhového nejvice kalorii z ptimélni pro vani zakladni Vysoké riziko
systému tuku. Trénink zy&sova,nl . |rychlosti. zranénj pro
srdeéniho zékladni vydrze. rekreacni spor-
obéhového tovee, u jiz dfive
systému, zlepSeni nemocnych:
kondice. nebezpedi pro
srdce
Pro koho? Idedlni pro Kontrola a Neprofesionalni | Ctizadostivi Pouze vrcholovi
zatatecniky redukce hmotnos- | sportovci neprofesionalni | sportovci
fi Sportovci,
vrcholovi spor-
tovci
Trénink Regeneracni Kondicni trénink | Vytrvalostni Vyvojovy trénink
trénink trenink urcité oblasti

Jak nastavite svou individualni tréninkovou zénu se doctete v kapito-
le "Zakladni nastaveni", odstavec "Nastaveni tréninkové zony". Jak
hodinky pro mérfeni pulzu automaticky nastavi Vase individualni
meze navrhu tréninkové zony pomoci kondi¢niho testu se doctete v
kapitole "Kondi¢ni test".



Vyhodnoceni tréninku

Pomoci PC rozhrani VasSich hodinek pro méfeni pulzu (3 piny na
zadni strané hodinek) muzete pfenaset sva tréninkova data do PC a
zde vyhodnocovat. Prislusenstvi, které je k tomu zapotiebi, sestava-
jici z CD s PC softwarem EasyFit a prenosového kabelu, obdrzite v
odborném obchodu pod objednacim €islem 671.10.

PC software EasyFit fidi pfenos dat z VasSich hodinek pro méfeni
pulzu a nabizi rozmanité moznosti vyhodnocovani. K tomuto ucelu
disponuje EasyFit uziteCnymi kalendafi a administrativnimu funk-
cemi, které podporuji optimalni trénink i v delSim ¢asovém obdobi.
Prostfednictvim software mizete kromé toho ovladat a monitorovat
svUj hmotnostni management.



FUNKCE HODINEK PRO MERENi SRDECNi FREKVENCE

Funkce pro pulz

Méreni srdec¢ni frekvence s
presnosti EKG

Pfenos: analogovy

Moznost nastaveni indivi-
dualni tréninkové zony
Akusticky a vizualni alarm
Primérna srdec¢ni frekvence
(Average)

Maximalni tréninkova sr-
deéni frekvence

Spotfeba kalorii v Kcal (za-

klad jogging)

Spalovani tuku v g/oz
Nastaveni

Pohlavi

Hmotnost

Jednotka hmotnosti kg/lb

Vyska postavy

Jednotka télesné vysky

cm/palce

Veék

Maximalni srdec¢ni frekven-

ce

Casové funkce

Hodinovy Cas

Kalendar (do roku 2099) a dny
v tydnu

Datum

Alarm / budik

Stopky

50 dil¢ich ¢asu vzdy po 10
hodinach, vyvolavani v§ech na-
jednou nebo jednotlivé. Indika-
ce dil¢iho ¢asu a primeérné sr-
decni frekvence

Kondi¢ni test

Kondi¢ni index a interpretace
Maximalni objem kysliku pfi
nadechu (VO,max)

Bazalni metabolismus (BMR)
Aktivni metabolismus (AMR)
Maximalni vypocitana srdecni
frekvence

Navrh tréninkové zény



PRENOS SIGNALU A PRINCIPY MERENi PRiISTROJU

Oblast pfijmu hodinek pro méreni pulzu
Va$e hodinky pro méfeni pulzu pfijimaji signaly pulzu ze snimace na
hrudnim uvazu do vzdalenosti 70 cm.

Senzory hrudniho uvazu

Cely hrudni Gvaz se sklada ze dvou ¢asti: z vlastniho hrudniho Gva-
zu a elastického upinaciho pasu. Na vnitfni strané hrudniho Uvazu
pfiléhajici k télu se uprostfed nachazeji dva obdélnikové vroubkova-
né senzory. Oba senzory zaznamenavaji Vasi srde¢ni frekvenci s
presnosti EKG a vysilaji ji dale do hodinek pro méfeni pulzu. Pfi
pouziti textilniho hrudniho Uvazu dodrzujte laskavé pokyny v navodu
k pouziti textilniho hrudniho Gvazu.

Hrudni Uvaz neni kompatibilni s analogovymi pfistroji, napfiklad s
ergometry.

UVEDENi DO PROVOZU

Umisténi hodinek pro méfeni pulzu

Hodinky pro méreni pulzu mlzete nosit stejné jako naramkové ho-
dinky. Pro montaz hodinek pro méfeni pulzu na fiditka jizdniho kola
pfipevnéte drzak, jenz je obsazen v dodavce, na fiditka. Upevnéte
hodinky pro méfeni pulzu na drzak tak, aby pfi jizdé nemohly vy-
klouznout.

Aktivace hodinek pro méreni pulzu z prepravniho rezimu
Béhem piepravy nejsou na displeji zobrazovana zZadna data. Pre-
pravni rezim mizete zrusit, kdyz stisknete tlacitko a poté
tlagitko (STARTISTOP]



Aktivace hodinek pro méreni pulzu z iGsporného rezimu

Hodinky pro méfeni pulzu mlZete aktivovat libovolnym tlacitkem.
Jestlize nebudou hodinky pro méfeni pulzu po dobu cca 5 minut
pfijimat zadny signal, pfepnou se automaticky do usporného rezimu.
V tomto rezimu je zobrazovan pouze aktualni ¢as. Pro opétovnou
aktivaci hodinek stisknéte libovolné tlacitko.

Umisténi hrudniho uvazu

PfiloZte si hrudni Uvaz kolem horni ¢asti téla a

upevnéte oba konce. Nastavte délku Uvazu tak, >
aby Uvaz dobfe pfilehal, avsak ne pfilis voIné ne- A

bo tésné. Uvaz umistéte kolem hrudi tak, aby lo-

go ukazovalo smérem ven a pfiléhalo ve spravné 1 ! [
poloze pfimo k hrudni kosti. U muzui by se mél

hrudni vaz nachazet pfimo pod hrudnim svalem,

u Zen pfimo pod prsy.

Protoze neni mozné okamzité vytvofit optimalni kontakt mezi
pokozZkou a senzory pro méfeni pulzu, maze trvat néjakou dobu,
nez zacne byt pulz méfen a indikovan. V daném pfipadé pro
ziskani optimalniho kontaktu zmérite polohu snimace. Diky tvorbé
potu pod hrudnim dvazem je vétSinou dosazeno postacujiciho
kontaktu. Mista kontaktu na vnitfni strané hrudniho Uvazu muzete
vSak také navlhéit. Nadzdvihnéte pfi tom lehce hrudni Uvaz nad
pokozku a lehce navihete oba senzory slinami, vodou nebo
EKG-gelem (k dostani v lékarné). Kontakt mezi pokozkou a
hrudnim dvazem nesmi byt pferuSen ani pfi vétS§im pohybu
hrudniho koSe, napfiklad pfi hlubokém vdechu a vydechu. Silné
hrudni ochlupeni miize kontakt rusit nebo dokonce zamezit.

Hrudni avaz pfilozte jiz nékolik minut pfed startem, aby se zahfal
na télesnou teplotu a byl vytvoren optimalni kontakt.
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VSEOBECNE POKYNY K OVLADANI HODINEK PRO MERENI PULZU

Tlacitka hodinek pro méreni pulzu

1 Zapinani a vypinani funkci a nastavovani hodnot.
PFidrzeni stisknutého tlacCitka zrychluje zadavani.

2 Listovani funkcemi v ramci nabidky a potvrzovani

nastaveni.
3 Listovani mezi riznymi nabidkami.
4 D Pri kratkém stisknuti se displej na 5 vtefin rozsviti.

Dlouhym stisknutim se aktivuje/deaktivuje akus-
ticky alarm pfi opusténi tréninkové zony.

11



Displej

Horni fadek
Stredni fadek
Spodni fadek
Symboly

A ON -

Alarm budiku je aktivovan.
Srdecni frekvence je pfijimana.

Tréninkova zéna je prekroCena.

« > 49

Tréninkova zéna je podkrocena.

Akusticky alarm pfi opusténi tréninkové zény je aktivovan.
Zvuk pfi stisknuti tlacitek je aktivni.

)

Vysvétlivky ke zkratkam indikovanym na displeji naleznete v sezna-
mu zkratek na konci navodu k pouziti.

12



Nabidky

Mezi jednotlivymi nabidkami se listuje tiaditkem [ MENU_ ]

Time

FitTest
Setting
LAP
Result

Usporny rezim

Jestlize nebudou hodinky pro méfeni pulzu po
dobu cca 5 minut pfijimat Zadny signal, pfepnou
se automaticky do uUsporného rezimu. V tomto
rezimu je zobrazovan pouze aktualni ¢as. Pro
opétovnou aktivaci hodinek pro méreni pulzu
stisknéte libovolné tlacitko.

13
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Hlavni indikace

Pfi kazdé zméné nabidky se nejprve zobrazi na-
zev nabidky, poté se hodinky pro méfeni pulzu
automaticky pfepnou do hlavni indikace aktivni

nabidky.

Odtud muzete zvolit podnabidku nebo pfimo za-

pinat funkce.

Prehled nabidek

Nabidka

Automaticky

Hlavni
indikace

Nabidka Vyznam Popis viz kapitola...
Time Cas ,Nastaveni hodinek"
Training Trénink LZaznam tréninku"
Result Vysledek »Vysledky"

LAP Result | Dil¢i vysledek | ,Dil¢i vysledky"
Setting Nastaveni LZakladni nastaveni"
FitTest Kondi¢ni test LKondiéni test"

14




ZAKLADNi NASTAVENI

Piehled
V nabidce Setting mlzete:

Zadavat sva osobni data (User). Hodinky pro
méfeni pulzu vypocitaji z téchto dat Vasi
spotfebu kalorii a spalovani tuku béhem
tréninku!

Nastavit Vasi tréninkovou zo6nu (Limits).
Vysvétlivky k nastavovani tréninkovych zoén
naleznete v kapitole ,VSeobecné pokyny k
tréninku". Hodinky pro méfeni pulzu spusti
béhem tréninku akusticky a vizualni alarm,
jestlize opustite tréninkovou zénu.

Ménit jednotky (Units) pro vySku postavy a
hmotnost.

Jakmile vstoupite do nabidky Setting, hodinky
pro méfeni pulzu se automaticky pfepnou do
hlavni indikace. Touto indikaci je User.

Zadavani osobnich dat

Vstupte do nabidky Setting.

15
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START/STOP

Zobrazi se Gender.

OPTION/SET

(STARTISTOP] ste-li muz, zvolte M.
(STARTISTOP] Jste-li zena, zvolte F.

Zobrazi se AGE.

OPTION/SET

(STARTISTOP] Nastavte sviij vék (10-99).

Zobrazi se MaxHR. Hodinky pro
méfeni pulzu vypoditaji maximalni
srde¢ni frekvenci automaticky podle
vzorce: 220 — vék = MaxHR
PovSimnéte si, ze hodinky pro mére-
ni pulzu vypocitaji MaxHR i po kaz-
dém kondi¢nim testu a nastavi ji jako
nabizenou hodnotu.

Vypoél'tanou hodnotu ma-
zete pfepsat (65-239).

Zobrazi se Weight.

OPTION/SET

(STARTISTOP| Nastavte svou hmotnost
(20-227 kg nebo 44-499 liber).

Zobrazi se Height.

(STARTISTOP] Nastavte vySku své postavy
(80-227 cm nebo 2'66"-7'6" stop).

Navrat k nabidce User.

16
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Nastaveni tréninkové zény

Svou individuaini horni a dolni mez pulzu muzZete nastavit podle
nasledujiciho popisu.

Nezapomernite, Ze se po kazdém kondi¢nim testu obé& meze automa-
ticky nastavi jako navrh tréninkové zény a staré hodnoty budou pfe-
psany. Dolni mez navrhu tréninkové zény je 65% maximalni srdec¢ni
frekvence, horni mez 85%.

Vstupte do nabidky Setting. 138

User

Zobrazi se Limits.

(oprionser) = Zobrazi se Lo limit.
(STARTISTOP] Nastavte dolni mez své )

tréninkové zony (40-238). Y
Lolmi
(oprionser] = Zobrazi se Hi limit.
(STARTISTOP] Nastavte horni mez  (41- 55@
239).
Hi limit

Navrat k nabidce Limits.

17



Nastaveni jednotek

Vstupte do nabidky Setting.

Zobrazi se Limits.

Zobrazi se Units.

Zobrazi se kg/lb. Jednotka hmotnosti
blika.

Zvolte jednotku.

Zobrazi se cml/inch. Jednotka délky
blika.
Zvolte jednotku.

Navrat k nabidce Units.
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NASTAVENi HODINEK

Prehled

V nabidce Time mUzete: @ o
Nastavit cas a datum. g@@@@%
Nastavit alarm budiku. Time

Jakmile vstoupite do nabidky Time, hodinky pro @

méfeni pulzu se automaticky pfepnou do hlavni ©

indikace. Touto indikaci je den v tydnu a datum. 38}@@#@

Na obrazku: Fri 12.04 (patek, 12. dubna). Fri 12.04

Nastaveni ¢asu a data

Vstupte do nabidky Time. o .
el
Fri 1204

Kratce se zobrazi Set Time. Zobrazi
5 sec se Hour. Nastaveni hodiny blika. Ry
‘,/05@@

Nastavte hodinu (0-24).

Hour
Zobrazi se Minute. Nastaveni minuty
blika. ) 8@@
Nastavte minutu (0-59). ! ﬁu%\
irilite
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se Year. Nastaveni roku

Nastavte rok. Kalendar plati

Zobrazi se Month. Nastaveni mésice

Nastavte mésic (1-12).

Zobrazi se Day. Nastaveni dnu blika.

(STARTISTOP] Nastavte den (1-31).

Navrat k hlavni indikaci.

Zobrazi

blika.

do roku 2020.
:

blika.
OPTION/SET

20
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Nastaveni alarmu budiku

Alarm budiku muazete vypnout stisknutim libovolného tlacitka. Druhy
den budete buzeni opét ve stejny Cas.

Vstupte do nabidky Time. o .
el
Fri 1204

Zobrazi se Alarm.
Kratce se zobrazi Set Alarm.

5 sec Zobrazi se On Alarm. gg&
(STARTISTOP) Alarm  budiku se stfidavé
vypina (Off) a zapina (On). Riarm
Zobrazi se Hour. Nastaveni hodiny
blika.
Nastavte hodinu. “ @@
Hour

Zobrazi se Minute. Nastaveni minuty
blika. y

Nastavte minutu. %@‘@
Mirwte

Navrat k hlavni indikaci.
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ZAZNAM TRENINKU

Piehled
V nabidce Training mGzete: 33@ o
Stopnuti doby béhu a zaznam tréninku. @@@@@@
Zaznam jednotlivych kol. Tramng

Ukoncit a ulozit zdznam.
Vymazat vSechny zaznamy.

Posoudit pamétova hlaseni.

Jakmile vstoupite do nabidky Training, hodinky g%g o
pro méfeni pulzu se automaticky pfepnou do
hlavni indikace. Touto indikaci je v prostfednim @@@@@@
fadku pravé zaznamenana doba tréninku (po Chard

resetu: 00:00:00) a ve spodnim fadku Start.

Dulezité informace k zaznamu

Jakmile spustite zaznamenavani, hodinky pro méreni pulzu zacnou
zaznamenavat Vase tréninkova data. Hodinky pro méfeni pulzu
budou VaSe tréninkova data kontinualné zaznamenavat, dokud je
neulozite nebo nevymazete. To plati i v pfipadé, ze novy trénink
zacnete az druhy den. Kontinualni ¢as Vam také umoznuje trénink
kdykoli prerusit.

VaSe hodinky pro méfeni pulzu jsou vybaveny paméti. Doba za-
znamu Cini az 24 hodin a je zavisla na poctu kol. V ramci tréninku
je moznych maximalné 50 dil¢ich ¢asu. Hodinky pro méfeni pulzu
vydaji hlaseni, pokud je pamét témér plna. Nejpozdéji tehdy dopo-
ruCujeme prenést zaznamy do pocitaCe, a tim uvolnit pamét na
hodinkach pro méfeni pulzu. Alternativné mizete vSechny zazna-
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my vymazat ruéné. "Pokyny pro mazani zaznam( naleznete v od-
stavci ,Vymazani vSéech zaznamu* v této kapitole.

Sva tréninkova data si muzete nechat zobrazit. V nabidce Result
Ize vyvolat posledni zastaveny zaznam. V nabidce Lap Result uvi-
dite dili Casy tohoto zaznamu.

Po pfenosu zaznam( do softwaru EasyFit je muzZete pomoci
software nahlizet a vyhodnocovat. Pfi kazdém Uspé&Sném prenosu
do pocitace bude pamét vymazana. Vysvétlivky k pfenosu do po-
CitaCe naleznete v kapitole ,Software EasyFit".

Stopnuti doby béhu

[ wenu ) Vstupte do nabidky Training. Jestlize
jste jiz stopli dobu béhu, bude za- 535) =
znamenana doba tréninku zobraze- @@”@@@B

na v prostfednim fadku. Start
Spustte zaznam. Zobrazi se Run. 53@
Doba pobézi v pozadi i tehdy, kdyz ©
béhem zaznamu pfejdete do jiné @@@Qﬂﬁ
nabidky. B g
Ukonc&ete zaznam. Zobrazi se Stop. 53@ .

Zaznam mUizete kdykoli prerusit a
znovu zahgjit stisknutim tlacitka @Q@@@

. Stor
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Zaznam kol
V ramci zaznamenavani celkového tréninku muizete zaznamenat

jednotliva kola. BEhem zaznamu kol €as stale bézi.

Nachazite se v nabidce Training a je
pravé zaznamenavan trénink.

Zobrazi se Run.

Stopnéte nové kolo. Indikace zobrazi
po dobu 5 vtefin ¢as a Cislo posled-
niho méfeného kola, napfiklad Lap
1.

Indikace se automaticky pfepne zpét
na Run a zobrazi se ¢&islo aktualniho
kola, napfiklad Run 2.

Pfi potfebé& mulzete zaznamenat
dalsi kola tréninku. Celkem m(zete
zaznamenat 50 kol.
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Ukoncéeni a ulozeni zaznamu

Nezapomernte, Ze si po ukonCeni a ulozeni zaznamu jiz nebudete
moci nechat zobrazit data v nabidkach Result a Lap Result.

Nachazite se v nabidce Training. 53]@ o
Pravé jste zaznamenali trénink. Zob- @@@@
razi se Stop. a3
Stop
Ulozte zaznam.
5 sec Zobrazi se Hold Save. 0
He id
Sane
Indikace se opét automaticky navrati 35@ o

k hlavni indikaci.
E Do

Data jsou nyni pfipravena k pfenosu
do poéitace. Start
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Vymazani véech zaznamiu

Hodinky pro méfeni pulzu Vas automaticky informuji, pokud je pa-
mét témérF plna. Predtim, nez pamét vymazete, doporuCujeme vy-
hodnotit zaznam tréninku nebo prenést data do pocitace! PFi kaz-
dém uspésSném pienosu dat do pocitace bude pamét hodinek pro
mérFeni pulzu vymazana. Alternativné muzete pamét vymazat ruéne,

jak je zde popsano.

Automatické nebo ru€ni vymazani ma za nasledek vymazani vSech

zaznam tréninkd véetné kol.

Data mlzete vymazat pfed nebo po
tréninku:

Nachazite se v nabidce Training.
Zobrazi se Start.

Nachazite se v nabidce Training.
Praveé jste zaznamenali trénink. Zob-

razi se Stop.
Vymazte vSechny zaznamy.
5 sec Zobrazi se MEM Delete.

Indikace se opét automaticky navrati k
hlavni indikaci.
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Posouzeni pamét'ovych hlaseni

V nabidce Training Vas hodinky pro méfeni pulzu automaticky in-
formuji, kdyz je pamét témér plna nebo kdyz jsou téméf vSechna
kola obsazena.

Hlaseni Vyznam
Pfi vstupu do nabidky Training nahlasi hodinky
= pro méfeni pulzu MEM LOW, je-li volnych méné
%Eéﬁﬁ nez 10% paméti nebo méné nez 10 kol.
LOK

g%@ Béhem tréninku hlasi hodinky pro méfeni pulzu
2 kazdych 5 vtefin MEM x% Free, kdyZ je volnych

ﬁgﬁg méné nez 10% paméti.
&% Frae Na obrazku: MEM 8% Free (jest& 8% volnych).

g%@ Béhem tréninku hlasi hodinky pro méfeni pulzu
0 i kazdych 5 vtefin LAP Rest x, kdyz je volnych
S ﬁpﬂ méné nez 10 (z celkem 60) kol.

Rast 7 Na obrazku: LAP Rest 7 (jesté 7 volnych kol).

Kdyz je pamét plna, nelze spustit novy trénink. Chcete-li vymazat
pamét’ ruéné, pfectéte si pokyny v pfedchozim odstavci ,Vymazani
v8ech zaznama*.

Pamét se vymaze téz pfi kazdém prenosu dat do pocitaCe. Vysvét-
leni naleznete v kapitole ,Software EasyFit".
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VYSLEDKY

Prehled

V nabidce Result mlzete zobrazit sva tréninkova
data naposledy zastaveného zaznamu: stfedni a
maximalni srdecni frekvence, €asy v ramci i
mimo tréninkové zény, spotfeba kalorii a spalo-
vani tuku.

Jakmile vstoupite do nabidky Result, hodinky pro
méreni pulzu se automaticky pfepnou do hlavni
indikace.

Touto indikaci je bPM AVG.

Zobrazeni tréninkovych dat

Vstupte do nabidky Result.

Zobrazi se bPM AVG (prGmérna
tréninkova srdec¢ni frekvence).

Zobrazi se HRmax (maximalni tré-
ninkova srdec¢ni frekvence).

Zobrazi se In [min] (€as vramci

tréninkové zony).
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Zobrazi se Lo [min] (¢as pod trénin-
kovou zénou).

Zobrazi se Hi [min] (€as nad trénin-
kovou zénou).

Zobrazi se [kcal] (celkova spotfeba
kalorii v ramci zaznamenaného tré-
ninku).
Zakladem pro indikaci spotfeby kalo-
rii a spalovani tuku jsou:

Osobni data (zakladni nastaveni)

Gas a srdecni frekvence namére-
né béhem tréninku.

Zobrazi se Fat[g] (spalovani tuku v
ramci celkového zaznamenaného
tréninku).

Navrat k hlavni indikaci.
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DiLCi VYSLEDKY
Prehled

V nabidce LAP Result si mizete nechat zobrazit
¢as a prlimérnou srdecni frekvenci. Tato data Ize
vyvolat pro celkovy naposledy zastaveny za-
znam i pro kazdé jednotlivé kolo.

Jakmile vstoupite do nabidky LAP Result, hodin-
ky pro méfeni pulzu se automaticky pfepnou do
hlavni indikace. V hornim fadku je zobrazena
prumérna srdecni frekvence, v prostfednim fad-
ku jiz zaznamenana doba tréninku.

Zobrazeni diléich vysledku
Vstupte do nabidky LAP Result.

AVG 1: Zobrazi se vysledky prvniho
kola. V hornim fadku je zobrazena

primeérna srdec¢ni frekvence, v pro-
stfednim fadku dilci ¢as.

Opétovnym  stisknutim  zobrazite
vysledky nasledujicich kol. Maximal-
né 50 kol.

Navrat k hlavni indikaci.
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KONDIENi TEST

Prehled
V nabidce FitTest mlzete: g%g;
Otestovat svou kondici pfi béhu na 1600 m (1
mile).
) . o _ FitTest
Nechat vyhodnotit svou kondici: Kondi¢ni
index (1-5), maximalni objem Kkysliku pfi
nadechu (VO;max), bazalni metabolismus
(BMR) a aktivni spotfeba kalorii (AMR).
Nechat automaticky vypocitat individualni
horni a dolni tréninkovou mez jako navrh
tréninkové zony a pfi tom nechat obé hodnoty
pfepsat v nabidce Setting. Viz téz kapitola
.Nastaveni tréninkové zony*.
Automaticky zjistit svou maximalni srdecni
frekvenci (MaxHR) a nechat ji pfepsat v
nabidce Setting.
Kondi¢ni test je vhodny nejen pro aktivni spor-
tovce, ale i pro méné zdatné pfislusniky vSech
vékovych skupin.
Po jedné vtefiné se zobrazi hlavni indikace. V @ o

hornim fadku se zobrazi Vas kondi¢ni index:

0 = Jesté nebyl proveden zadny test

1 = Poor (slaby)

2 = Fair (dostatecny)
3 = Average (pramérny)
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4 = Good (dobry)
5 = Elite (velmi dobry)

V prostfednim fadku se zobrazi datum posledni-
ho kondi¢niho testu. Jestlize jste jeSté neprovedli
zadny kondi¢ni test, zobrazi se aktualni datum.

Provadéni kondi¢niho testu
Indikované jednotky ,m“ nebo ,mile“ pochazeji ze zakladniho nasta-
veni. Chcete-li je zménit, prectéte si v kapitole ,Zakladni nastaveni”
odstavec ,Nastaveni jednotek".

Vstupte do nabidky FitTest.

Zobrazi se prubézna indikace
PressSTART to begin. Prilozte hrud-
ni uvaz. Na displeji se nyni zobrazi
Vas$ puls a mate pét minut ¢asu na
zahfati. Hodinky pro méfeni pulzu
signalizuji konec pétiminutové zahfi-
vaci faze pipnutim. Chcete-li zahfi-
vaci fazi zkratit, mazete stisknutim
tlacitka vstoupit do nasledu-
jici indikace.

Projdéte plynule a pfesné trasu 1600
m (1 mile). Zvolte k tomu rovnou
trasu o délce prfesné 1600 m. V ide-
alnim pfipadé zabéhnéte 4 okruhy
na stadionu (4 x 400 m = 1600 m).
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START/STOP

Pribézna indikace Press STOP after
1600 m Vam pfipomina, Ze mate po

1600 m stisknout tlagitko (STARTISTOR]

Zobrazi se prubézna indikace Test-
Finished a Cas, ktery jste potfebovali
k ubéhnuti trasy.

Navrat k hlavni indikaci. Indikace
zobrazi Vas kondi¢ni index (1-5) s
vyhodnocenim a aktualni datum.

Zobrazeni kondi¢énich hodnot

Indikace kondi¢nich hodnot ma smysl v pfipadé, Ze jste provedIi
minimalné jeden kondic¢ni test. Zobrazené kondi¢ni hodnoty se tykaji
posledniho testu.

Vstupte do nabidky FitTest. Zobrazi
se kondi¢ni index (1-5) a datum
posledniho kondi¢niho testu. Jestlize
jste jeSté neprovedli Zadny kondicni
test, zobrazi se 0.

Zobrazi se VO;max. Maximalni ob-
jem kysliku pfi nadechu se zobrazi v
mililitrech za minutu na jeden kilo-
gram télesné hmotnosti. Tento ob-
jem je zakladem pro vyhodnoceni
kondi¢niho testu.
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Zobrazi se BMR (Basal Metabolic
Rate, bazalni metabolismus). Bazal-
ni metabolismus je vypocitavan po-
moci hodnot pro vék, pohlavi, vysku
postavy a hmotnost. BMR udava
spotiebu kalorii, které jsou zapotfebi
pro zachovani Vasich vitalnich funkci
— bez pohybu.

Zobrazi se AMR (Active Metabolic
Rate, aktivni metabolismus). Aktivni
spotfeba kalorii je vypocitavana z
bazélniho metabolismu a ,aktivniho
pridavku", ktery se fidi podle kondi¢-
ni darovné.

Navrat k hlavni indikaci.
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SOFTWARE EASYFIT

Sva tréninkova data muizete optimalné vyhodnocovat pomoci sady
pfisluSenstvi 671.10, sestavajici z CD s PC softwarem EasyFit a
prenosového kabelu, ktera je k dostani v obchodu. Kromé toho zde
naleznete mnoho dalSich funkci pro hmotnostni management a
planovani tréninku.

Funkce kalendare

Prenos v8ech zaznamu tréninkd

Tydenni planovani tréninku pro dosazeni poZadované hmotnosti
RUzna vyhodnoceni a graficka znazornéni pro sledovani pokroku
pfi tréninku

Instalace softwaru

Navod pro instalaci naleznete na letaku uvnitf obalu CD a v elektro-
nické podobé v souboru ,Install_Readme* na CD.

Postupujte laskavé pfesné a v uvedeném poradi podle poky-
nua pro instalaci softwaru.

Pozadavky na systém

Na nasi domovské strance www.beurer.de se laskavé informujte o
aktualni verzi PC softwaru EasyFit a nezbytnych systémovych pred-
pokladech.
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TECHNICKA DATA A BATERIE

Hodinky pro
méreni pulzu

Vodotésné do 30 m (vhodné pro plavani)
Tésnost hodinek vici vihkosti nelze zarugit
pfi skakani do vody (vysoké zatizeni tla-
kem) a pfi mackani tlacitek za desté.

Hrudni uvaz | Vodotésny (vhodny pro plavani)
Prenosova 5,3 KHz

frekvence

Baterie ho- 3V lithiova baterie, typ CR2032
dinek pro (doporugeni: baterie SONY)

méreni pulzu

Zivotnost cca 15 mésicll pfi kazdodennim pouZi-
vani hodinek s indikaci pulzu po dobu jedné hodi-
ny. Dodate¢né aktivované funkce, napf. akusticky
alarm mohou zkratit Zivotnost baterie az na sedm
meésica.
Baterie, ktera je jiz vlozena pfi koupi, slou-
Zi k testovacimu provozu a mlze se vybit
béhem roku.

Baterie
hrudniho
Uvazu

3V lithiova baterie, typ CR2032
Zivotnost: cca 28 mésicl
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Vyména baterii

Baterie hodinek pro méfeni pulzu smi byt vyménéna pouze ve spe-
cializovaném obchodu (kazdé hodinarstvi) nebo na uvedené servisni
adrese. V jiném pfipadé zanikaji naroky na zaruku.

Baterii hrudniho Gvazu muzete vyménit svépomoci. Pfihradka na
baterii se nachazi na vnitini strané. K otevfeni pfihradky pouzijte
minci nebo pfipravenou lithiovou baterii. Kladny pdl vlozené baterie
musi byt nahofe. Pfihradku na baterii opét peclivé uzavrete.

Pouzité baterie nepatfi do domaciho odpadu. Zlik-
vidujte je prostfednictvim svého elektro obchodu
nebo mistni sbérny. Jste k tomu ze zakona zava-
zani. Upozornéni: Tyto symboly naleznete na ba-
teriich obsahujicich Skodlivé latky:

Pb = baterie obsahuje olovo

Cd = baterie obsahuje kadmium

Hg = baterie obsahuje rtut
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Ruseni a prekryvani

V hodinkach pro méfeni pulzu je integrovan pfijimaé pro signaly
snimace hrudniho Gvazu. Pfi pouziti mdze dojit k tomu, Ze budou
hodinky pro méfeni pulzu pfijimat i jiné signaly nez hrudniho uvazu.
Jak rozeznat ruseni?

RuSeni rozeznate, jestlize zacnou byt indikovany nerealné hodnoty.
Jestlize je normalni pulzu 130 bpm a najednou je indikovana hodno-
ta 200, jedna se o kratkodobé ruseni. Jakmile se vzdalite z oblasti
zdroje ruSeni, hodnoty za¢nou byt opét normalni. Pozor: rusené
hodnoty jsou zahrnuty do indikace tréninkovych vysledkd a mohou
mirné ovliviiovat celkové hodnoty.

Jaké jsou typické pfi€iny ruseni?

V nékterych situacich se mohou vyskytnout elektromagneticka pre-
kryti (interference) zplisobena prenosem blizkych poli. Abyste se
tomuto ruseni vyhnuli, udrzujte vétsi vzdalenost od takovych zdroj.

Blizké stozary vysokého napéti

P¥i prchodu bezpecénostnimi prichody na letistich

Blizka trolejova vedeni (tramvaj)

Blizké semafory, televizni pfijimace, automobilové motory, podi-
tace jizdnich kol

Blizké kondi¢ni pfistroje

Blizké mobilni telefony

Ruseni jinymi vysokofrekvencnimi méricimi pristroji
Hodinky pro méfeni pulzu mohou jako pfijima¢ reagovat na signaly
snimacu, napfiklad jinych hodinek pro méfeni pulzu, v rdmci vzdale-
nosti jednoho metru. Zejména pfi skupinovém tréninku to mize vést
k chybnému mérfeni. Jestlize napfiklad vedle sebe cvicite, mize
pomoci, jestlize hodinky pro méfeni pulzu pfemistite na druhé za-
pésti nebo zvétSite odstup k tréninkovému partnerovi.
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SEZNAM ZKRATEK
Zkratky na displeji v abecednim poradi:

Zkratka Cesky

AGE Vék

Alarm Alarm

AMR Aktivni spotfeba kalorii

AVG Pramérna tréninkova srdec¢ni frekvence
AVG-Run Pramérna tréninkova srdecni frekvence
BMR Bazalni metabolismus

BPM Tepy za minutu

bPM AVG Pramérna tréninkova srdec¢ni frekvence, tepy za minutu
bPM Hrmax Maximalni tréninkovéa srde¢ni frekvence, tepy za minutu
cm/inch Centimetry/palce

Day Den

FitTest Kondi¢ni test

f Zena

Fat[g] Tuk v gramech

Fri Patek

Gender Pohlavi

Height Vyska postavy

Hi Cas nad tréninkovou zénou

Hi limit Horni tréninkova mez

Hold Save Ulozit zaznam

Hour Hodina

HR Srdecni frekvence

HRmax Maximalni tréninkova srdeéni frekvence
In Cas v ramci tréninkové zény

[Kcal] Spotfeba kalorii v Kcal

kg Kilogram

kg/lb Kilogram/libra

lap Kolo
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Zkratka Cesky

Limits Tréninkové meze

Lo Cas pod tréninkovou zénou
Lo limit Dolni tréninkova mez

m Muz

MaxHR Maximalni srde¢ni frekvence (vzorec: 220 - vék)
MEM Pamét

Minute Minuta

[min] Minuta

Mon Pondéli

Month Mésic

Result Vysledek

Run Doba béhu je méfena

Sat Sobota

Setting Nastaveni (nabidka)

SEt Nastaveni

Start Start

Stop Stop

Sun Nedéle

Time Cas (nabidka)

Thu Ctvrtek

Training Trénink (nabidka)

Tue Utery

Units Jednotky

User Uzivatel

VO,max Maximalni objem kysliku pfi nadechu
Wed Stfeda

Weight Hmotnost

Year Rok
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