beurer Hodinky pro
mereni srdec¢ni frekvence CZ

germanlengineering

PM 50

Navod k pouziti Nop up yourlife






OBSAH

RoOzsah dOdAVKY ........ccccemmmmmriiiiicinrrrre s ssssrre s ssmmne s e s s s s s nnns 3
DUIEZité POKYNY ....ccceeeericerirrccere s scsere s s e e s sse e s s ne e e sme e s e snne e ennan 4
VSeobecné pokyny K tréninku..........ccccviiiiiiiinciinninciee s 6
Funkce hodinek pro méreni srdecni frekvence ........cccccceevvecccnnnens 7
Prenos signalu a principy méreni pristrojl........cccccveeecerrrccennnnnns 8
Uvedeni dO ProVOZU ..........ccceeeiieeeieeemeesnsesseseseseeeeesessesesssssnnsssssnsnnnnns 8
Umisténi hodinek pro méfeni pulzu ..........................l 8
Aktivace hodinek pro méfeni pulzu z usporného rezimu............ 8
Umisténi hrudniho Gvazu ...........ccccceeeiiiiiiieee e 9
VSeobecné pokyny k ovladani hodinek pro méreni pulzu......... 10
Tlacitka hodinek pro méfeni pulzu ........cccceeveeciiiiieee e, 10
DISPIE ... 11
NGDIAKY ... 12
Zakladni NAStaVeNi .......ccccevecccieerienniicc e e 14
PFENIEA ... 14
Zadavani osobnich dat..........cccooiiiiiiiiiii e, 14
Nastaveni tréninkove ZONy ...........ccceoiiiiiieiiieieeeeee e, 16
Nastaveni JednotekK........cooeeviiiiiiiiei e 17
Nastaveni hodinek........ccccveiiiicccieeiiei e 18
(=] 11T USRS 18
Nastaveni Casu a data..........cccvveeeiiiiiiiiii e 18
Nastaveni alarmu budiku .............cccooo 20
ZAzZNam tréNiNKU .........eeeiiiiiiiccceccrre e cccsscree e ssssss e e e e e e snmmnnes 21
PFENIEA ... 21
Stopnuti doby bENU .........eeeiiiiii e 22
ZAZNAM KOl ...oiiiiiiiiiiiieieiiieieeeeeeeee ettt aenerennnnnnnnee 22
Vynulovani zaznamu (Reset) ..o 23



RT3 (=T 4R 24

=Y a1 (Yo TR 24
Zobrazeni tréninkovych dat ..., 24
Dil€i VYSIEAKY .......eeeeieieeeeee e e 26
[ C= a1 (=T TN 26
Zobrazeni dil€ich vysledku .............cccooeieiiiiieeecee e, 26
[ 3 Lo [TeT 4 TR (== U 27
=Y a1 (Yo PR 27
Provadéni kondi€niho teStuU..........coovveeiiiiiieiieeeeee e, 28
Zobrazeni kondiénich hodnot ..............oooovviiiiiiiiiiieeeeeeeeee, 29
Technicka data a baterie ..........ccciieeeiciiiiiiiie s 31
SezZNam ZKratekK........cuuiiiiiiiiiieeeiiiiiiiiesseee s essssas e esnn s e 33
REJSHIIK...eeieriieriii i 35



ROzZSAH DODAVKY

Hodinky pro méfeni srde¢ni frekvence
S naramkem

Hrudni Gvaz

Elasticky upinaci pas (pfestavitelny)

Drzak na jizdni kolo

Uschovné pouzdro

Navic:

Navod k pouziti a samostatny zkraceny navod



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
pfistroj, 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 lékare, 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 obéhu
nebo osoby s kardiostimulatorem by mély tyto hodinky pro méfeni
srdecni frekvence pouzivat pouze se souhlasem lékare.

(@ Ucel pouiti

Pristroj je uréen pouze k soukromému pouzivani.

Tento pfistroj smi byt pouzivan pouze k u€elu, pro ktery byl
vyvinut, a zplsobem uvedenym v navodu k pouziti. Jakékoli
neodborné pouziti mize byt nebezpeéné. Vyrobce neruéi za
Skody vzniklé neodbornym nebo nevhodnym pouzivanim.

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

Mohou se vyskytnout elektromagnetickée interference. (viz kapitola
»rechnicka data®)



@ Cisténi a péce

Hrudni Gvaz, elasticky hrudni pas a hodinky pro méreni pulzu
vyCistéte €as od €asu peclivé mydlovym roztokem. VSechny €asti
poté omyjte Cistou vodou a vysuste je peclivé mékkym hadfikem.
Elasticky hrudni pas muzete prat v pracce na 30° bez avivaze.
Hrudni pas neni vhodny k suSeni v susi¢ce pradla!

Hrudni uvaz uchovavejte na Cistétm a suchém misté. Nedistota
negativné ovliviiuje elasticitu a funkci snimace. Pot a vlhkost
mohou zpUsobit, Ze 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.

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 dotazll se laskavé
obratte na pfislusny komunalni afad, kompetentni ve
véci likvidace odpadd.



VSEOBECNE POKYNY K TRENINKU

Tyto hodinky pro méfeni pulzu slouzi k zjiStovani lidského pulzu.
Rlznymi moZnostmi nastaveni muzete doplnit svdj individualni
tréninkovy program a kontrolovat pulz. PFi tréninku byste svij pulz
méli kontrolovat, abyste své srdce chranili pfed pretizenim, a také
docilili optimalniho tréninkového efektu. Tabulka obsahuje nékolik
tipt pro vybér Vasi tréninkové zény. Maximalni srde¢ni frekvence se
snizuje s pfibyvajicim vékem. Udaje o pulzu pro trénink museji byt
proto uvadény vzdy v zavislosti na maximalni srdec¢ni frekvenci. Pro

ureni maximalni srde¢ni frekvence plati pfiblizny vzorec:

220 - vék = maximalni srdeéni frekvence
Nasledujici pfiklad plati pro Ctyficetiletou osobu: 220 - 40 = 180

Srdecni Zona spalovani |Zona fitness | Vytrvalostni Pretézovaci
zdravotni zéna |tuku oblast trénink
Podil max. 50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
srdecni
frekvence
Ucinky Posilovani Télo spal,uljev Zdokonalovani |Zdokonalovani |Cilené
srdecniho procentudingé  |dychania tempaa | pretéZovani
obéhového nejvice kalorii z |obéhu, zvysovani svalstva. Vysoké
systému tuku. Trénink Optimélni pro | z&Kladni riziko zranéni
srde€niho zvﬁovéni rychlosti. pro rekreacni.
obéhového zakladni vydrze. sportovee, u jiz
systému, drive
zlepSeni nemocnych:
kondice. nebezpedi pro
srdce
Pro koho? Idedlni pro Kontrola a Neprofesionalni | Ctizadostivi Pouze vrcholovi
zacatecniky redukece sportovci neprofesionalni |sportovci
hmotnosti sportovci,
vrcholovi
sportovci
Trénink Regeneracni Kondicni trénink | Vytrvalostni Vyvojovy trénink
trénink trénink urcité oblasti
Jak nastavite svou individudlni tréninkovou z6nu se doctete v
kapitole "Zakladni nastaveni", odstavec "Nastaveni tréninkové

zbény". Jak hodinky pro méfeni pulzu automaticky nastavi VasSe
individualni meze navrhu tréninkové zény pomoci kondi¢niho testu
se doctete v kapitole "Kondicni test".
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Méreni srdecni frekvence s
pfesnosti EKG

Blikani svételné diody v rytmu
srde¢ni frekvence

Pfenos: analogovy

MozZnost nastaveni
individualni tréninkové zény
Akusticky a vizualni alarm a
zména barvy svételné diody
pfi opusténi tréninkové zony
Primérna srde¢ni frekvence
(Average)

Maximaini tréninkova srdecni
frekvence

Spotfeba kalorii v Kcal
(zaklad jogging)

Spalovani tuku v g/oz

Nastaveni

Pohlavi

Hmotnost

Jednotka hmotnosti kg/lb
VySka postavy

Jednotka télesné vysky
cm/palce

Vék

Maximalni srdec¢ni frekvence

FUNKCE HODINEK PRO MERENi SRDECNi FREKVENCE

Funkce pro pulz Casové funkce

Hodinovy ¢as

Kalendar (do roku 2020) a dny
v tydnu

Datum

Alarm / budik

Stopky

50 dil¢ich ¢asu vzdy po 10
hodinach, vyvolavani vsech
najednou nebo jednotlive.
Indikace dil€iho Casu a
primérné srde¢ni frekvence

Kondic¢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 méfeni 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 c&asti: z vlastniho hrudniho
Uvazu a elastického upinaciho pasu. Na vnitfni strané hrudniho
Uvazu pfiléhajici k télu se uprostfed nachazeji dva obdélnikové
vroubkované senzory. Oba senzory zaznamenavaji Vasi srdecni
frekvenci s presnosti EKG a vysilaji ji dale do hodinek pro méreni
pulzu.

UVEDENi DO PROVOZU

Umisténi hodinek pro méreni pulzu

Hodinky pro méfeni pulzu muzZete nosit stejné jako naramkové
hodinky. Pro montaz hodinek pro méfeni pulzu na Fiditka jizdniho
kola pfipevnéte drzak, jenz je obsazen v dodavce, na fFiditka.
Upevnéte hodinky pro méfeni pulzu na drzak tak, aby pfi jizdé
nemohly vyklouznout.

Aktivace hodinek pro méreni pulzu z isporného rezimu
Hodinky pro méfeni pulzu mizete 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

Hrudniho uvaz upevnéte na elasticky upinaci
pas. Nastavte délku uvazu tak, aby uvaz /‘/*- 1>

dobre pFiIéhaI, avSak ne pfili§ volné nebo )\
tésné. Uvaz umistéte kolem hrudi tak, aby
logo ukazovalo smérem ven a pfiléhalo ve ] | [

spravné poloze pfimo k hrudni kosti. U muz(
by se mél hrudni uvaz nachazet pfimo pod
hrudnim svalem, u Zen pfimo pod prsy.

ProtoZze neni mozné okamzité vytvofit optimalni kontakt mezi
pokozkou 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 uvazem je vétSinou dosazeno postacujiciho
kontaktu. Mista kontaktu na vnitfni strané hrudniho Uvazu muazete
v8ak také navlhéit. Nadzdvihnéte pfi tom lehce hrudni Uvaz nad
pokozku a lehce navihCete oba senzory slinami, vodou nebo
EKG-gelem (k dostani v lékarné). Kontakt mezi pokozkou a
hrudnim dvazem nesmi byt pferuSen ani pfi vétSim pohybu
hrudniho koSe, napfiklad pfi hlubokém vdechu a vydechu. Silné
hrudni ochlupeni mize kontakt rusit nebo dokonce zamezit.

Hrudni Uvaz pfilozte jiz nékolik minut pfed startem, aby se zahral
na télesnou teplotu a byl vytvofen optimalni kontakt.



VSEOBECNE POKYNY K OVLADANi HODINEK PRO MERENi PULZU

Tlagitka hodinek pro méreni pulzu

! @38 .-
1948,
o W Rl A,

1 Zapinani a vypinani funkci a nastavovani hodnot.
PFidrZeni stisknutého tlacitka zrychluje zadavani.

2 Listovani funkcemi v ramci nabidky a potvrzovani
nastaveni.

3 Listovani mezi riznymi nabidkami.

4 Bk Pri kratkém stisknuti se displej na 5 vtefin rozsviti.

Dlouhym  stisknutim se  aktivuje/deaktivuje
akusticky alarm pfi opusténi tréninkové zony.
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Displej

Horni fadek
Stfedni fadek
Spodni fadek
Symboly

2
o)
A
v

B ODN =

Alarm budiku je aktivovan.
Srdeéni frekvence je pfijimana.
Tréninkova zoéna je prekroCena.
Tréninkova zona je podkrocena.

Akusticky alarm pfi opusténi tréninkové zony je
aktivovan.

"y

5  Sveételnd dioda: Blikani v rytmu srdecni frekvence. Zména
barvy pfi opusténi tréninkové zény ze zelené na Cervenou.

Vysvétlivky ke zkratkdm indikovanym na displeji naleznete v
seznamu zkratek na konci navodu k pouziti.
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Nabidky

Mezi jednotlivymi nabidkami se listuje tlagitkem (_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 usporného rezimu. V tomto
rezimu je zobrazovan pouze aktualni ¢as. Pro
opétovnou aktivaci hodinek pro méfeni pulzu
stisknéte libovolné tlagitko.

12

Training

Result

ieie




Hlavni indikace

Pfi kazdé zmeneé nabidky se nejprve zobrazi |Napidka
nazev nabidky, poté se hodinky pro méreni pulzu
automaticky prepnou do hlavni indikace aktivni

nabidky.

Odtud mulzete zvolit podnabidku nebo pfimo [ Hiavni

zapinat funkce.

Prehled nabidek

Automaticky

indikace

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

LAP Result Dil¢i vysledek L,DIilCi vysledky"
Setting Nastaveni ,Zakladni nastaveni"
FitTest Kondi¢ni test ,Kondi¢ni test"

13



ZAKLADNi NASTAVENI

Pfehled

V nabidce Setting mlzete: Uagjg

Zadavat sva osobni data (User). Hodinky pro
méfeni pulzu vypoditaji z téchto dat Vasi ]
spotfebu kalorii a spalovani tuku b&hem Setting

tréninku!

Nastavit VaSi tréninkovou zoénu (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 33@
pro méfeni pulzu se automaticky pfepnou do
hlavni indikace. Touto indikaci je User.

Uear

Zadavani osobnich dat
[ venu | Vstupte do nabidky Setting. 5@@
Usar

14



START/STOP

Zobrazi se Gender.

OPTION/SET

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

Zobrazi se AGE.

OPTION/SET

(STARTISTOP) Nastavte sv(ij 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
méreni pulzu vypocitaji MaxHR i po
kazdém kondi¢nim testu a nastavi ji
jako nabizenou hodnotu.

Vypocitanou hodnotu
muUZete prepsat (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.

15
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Nastaveni tréninkové zény

Svou individualni horni a dolni mez pulzu muzZete nastavit podle

nasledujiciho popisu.

Nezapomente, Zze se po kazdém kondi¢nim testu obé& meze
automaticky nastavi jako navrh tréninkové zony a staré hodnoty
budou prepsany. Dolni mez navrhu tréninkové zény je 65%

maximalni srdeéni frekvence, horni mez 85%.

Vstupte do nabidky Setting.

Zobrazi se Limits.

(STARTISTOP] Zobrazi se On LED.
(STARTISTOP] Zapnuté (On) nebo vypnuté

(Off) blikani a zména barvy svételné
diody.

(opmionser] = Zobrazi se Lo limit.
(STARTSTOP] Nastavte dolni mez své
tréninkové zény (40-238).

(opionser] = Zobrazi se Hi limit.
(STARTSTOP] Nastavte horni mez (41-
239).

Navrat k nabidce Limits.

16
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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.

17
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NASTAVENi HODINEK

Prehled

V nabidce Time mUzete: @ .
Nastavit ¢as a datum. g@@@{%
Nastavit alarm budiku. Time:

Jakmile vstoupite do nabidky Time, hodinky pro @

méfeni pulzu se automaticky pfepnou do hlavni h

indikace. Touto indikaci je den v tydnu a datum. 3&@@:‘*9

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

Nastaveni ¢asu a data

Vstupte do nabidky Time. @ o
1200
Fri 1204
Kratce se zobrazi Set Time. Zobrazi
5 sec se Hour. Nastaveni hodiny blika. \&@@
Nastavte hodinu (0-24). - b
Hour
Zobrazi se Minute. Nastaveni minuty
blika. g Ej@@
Nastavte minutu (0-59). g,
inute

18



Zobrazi se Year. Nastaveni roku
blika.
Nastavte rok. Kalendar plati
do roku 2020.

Zobrazi se Month. Nastaveni mésice
blika.
Nastavte mésic (1-12).

(oprionser) = Zobrazi se Day. Nastaveni dnu blika.
(STARTISTOP) Nastavte den (1-31).

Navrat k hlavni indikaci.

19

Daw




Nastaveni alarmu budiku

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

Vstupte do nabidky Time. @ .
120 0Hs
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). Hlarm
Zobrazi se Hour. Nastaveni hodiny
blika. Ry
Nastavte hodinu. “ 0;5@@
oL

Zobrazi se Minute. Nastaveni minuty

blika. gj@@
Nastavte minutu. H ’ "’E\
e

Navrat k hlavni indikaci.
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ZAZNAM TRENINKU

Pirehled
V nabidce Training mlzete: g%g o
Stopnuti doby béhu a zaznam tréninku. @@;@@@@
Zaznam jednotlivych kol. Training

Vynulovani zaznamu (Reset).

Jakmile vstoupite do nabidky Training, hodinky 33@ o
pro méfeni pulzu se automaticky pfepnou do
hlavni indikace. Touto indikaci je v prostfednim @@@@@@
fadku pravé zaznamenana doba tréninku (po Chamd

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

Dulezité informace k zaznamu

Jakmile spustite zaznamenavani, hodinky pro méfeni pulzu
zatnou zaznamenavat VaSe tréninkova data. VaSe tréninkova
data mlzete nechat zobrazit v nabidce Result a nabidce LAP
Result.

Hodinky pro méfeni pulzu budou VaSe tréninkova data
kontinualné zaznamenavat, dokud je nevynulujete. To plati i v
pfipadé, ze novy trénink zacnete az druhy den. Kontinualni ¢as
Vam také umoznuje trénink kdykoli pferusit.

Maximalni doba zaznamu kazdého kola je 10 hodin. Vzdy, kdyz
budete chtit zaCit novy zaznam, vynulujte zaznam dosavadni.
Pamét hodinek pro méfeni pulzu mlGze zaznamenat celkem 100
hodin.

21



Stopnuti doby béhu

[ weno ) Vstupte do nabidky Training. Jestlize
jste jiz stopli dobu béhu, bude 33@ =

zaznamenana doba tréninku @@f@@@@

zobrazena v prostfednim fadku. Chard
(STARTISTOP) Spustte zaznam. Zobrazi se Run.
START/STOP
Doba pobézi v pozadi i tehdy, kdyz 33@ =
béhem z&znamu pfejdete do jiné @@@@Bﬁ
nabidky. B
UkoncCete zaznam. Zobrazi se Stop. 35@ o

Zaznam muzete kdykoli prerusit a
znovu zahajit stisknutim tlacitka @@7@@@3
(STARTISTOP] Gtop

Zaznam kol
V ramci zaznamenavani celkového tréninku mizZete zaznamenat

jednotliva kola. Prvni zaznam kola za¢ne po kazdém resetu, jakmile
stisknete tlacitko (SARTSTOP] Bghem zaznamu kol &as stale bézi.

Nachazite se v nabidce Training a je 535)
pravé zaznamenavan trénink. =

Zobrazi se Run. @@@@BH

Furm

Stopnéte nové kolo. Indikace zobrazi g%g .

po dobu 5 vtefin &as a Cislo
posledniho méreného kola, napriklad @@@@@Q

Lap 1. Lar |
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Indikace se automaticky pfepne zpét
na Run a zobrazi se Cislo aktualniho
kola, napriklad Run 2.

Pfi potfebé mulzete zaznamenat
dal$i kola tréninku. Celkem muzete
zaznamenat 50 kol. Kazdé kolo smi
trvat maximalné 10 hodin.

Vynulovani zaznamu (Reset)

5 sec

Nachazite se v nabidce Training.
Pravé ted neni zaznamenavan
Zadny trénink. Zobrazi se Stop.

Vynulujte zaznam. (Reset)
Zobrazi se Hold Reset.

Indikace se opét automaticky navrati
k hlavni indikaci.
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VYSLEDKY

Prehled
V nabidce Result mizete:

Zobrazovat sva tréninkova data: stfedni a
maximalni srde¢ni frekvence, €asy v ramci i
mimo tréninkové zoény, spotfeba kalorii a
spalovani tuku.

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

Touto indikaci je bPM AVG.

Zobrazeni tréninkovych dat

ET Vstupte do nabidky Result.Zobrazi
se bPM AVG (primérna tréninkova

srde¢ni frekvence).

Zobrazi se HRmax (maximalni

tréninkova srdec¢ni frekvence).

Zobrazi se In [min] (€as vramci

tréninkové zony).
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Zobrazi se Lo [min] (Cas pod
tréninkovou zénou).

Zobrazi se Hi [min] (Cas nad
tréninkovou zénou).

Zobrazi se [kcal] (celkova spotifeba
kalorii v ramci zaznamenaného
tréninku).
Zakladem pro indikaci spotfeby
kalorii a spalovani tuku jsou:

Osobni data (zakladni nastaveni)

Gas a srdeéni frekvence
namérené béhem tréninku.

VypocCet probiha na bazi stfedné
rychlého joggingu.

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

Navrat k hlavni indikaci.

25

& i3

[min

H o
&3

[mir]

=

[koall

Fatla]




DiLCi VYSLEDKY

Pfehled

V nabidce LAP Result mizete nechat zobrazit
¢as a prlmérnou srdeéni frekvenci v ramci
celého zaznamenaného tréninku nebo v ramci
jednotlivych kol.

Jakmile vstoupite do nabidky LAP Result,
hodinky pro méfeni pulzu se automaticky
pfepnou do hlavni indikace. V hornim fadku je
zobrazena primérna srdec¢ni frekvence, v
prostfednim Fadku jiZz zaznamenand doba
tréninku.

Zobrazeni diléich vysledk
Vstupte do nabidky LAP Result.
AVG 1: Zobrazi se vysledky prvniho
kola. V hornim fadku je zobrazena

primérna srdec¢ni frekvence, v
prostfednim fadku dilci ¢as.

Opétovnym  stisknutim  zobrazite
vysledky nasledujicich kol.

Maximalné 50 kol.

Navrat k hlavni indikaci.

26

138
L AP

Resuit

=
8 243

HUG-Run

100
0008s
AUG |

g2
00 1Dso

AU 50




KONDIENi TEST

Prehled
V nabidce FitTest mlzete: [93@
Otestovat svou kondici pfi b&éhu na 1600 m (1
mile).
) . o _ FitTest
Nechat vyhodnotit svou kondici: Kondi¢ni
index (1-5), maximalni objem kysliku pfi
nadechu (VO,max), bazalni metabolismus
(BMR) a aktivni spotfeba kalorii (AMR).
Nechat automaticky vypocitat individualni
horni a dolni tréninkovou mez jako navrh
tréninkové zény a pfi tom nechat obé& hodnoty
pfepsat v nabidce Setting. Viz téz kapitola
,Nastaveni tréninkové zény*“.
Kondi¢ni test je vhodny nejen pro aktivni
sportovce, ale i pro méné zdatné pfislusniky
vSech vékovych skupin.
Po jedné vtefiné se zobrazi hlavni indikace. V @
hornim Ffadku se zobrazi Vas kondi¢ni index: w
250

0 = Jesté nebyl proveden Zadny test

1 = Poor (slaby)

2 = Fair (dostatec¢ny)

3 = Average (pramérny)
4 = Good (dobry)

5 = Elite (velmi dobry)
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V prostfednim fadku se zobrazi datum
posledniho kondi¢niho testu. Jestlize jste jesté
neprovedli Zadny kondiéni test, zobrazi se
aktualni datum. VedlejSi indikace na displeji
znamena 12. kvétna 2006.

Provadéni kondi¢niho testu

Indikované jednotky ,m“ nebo ,mile“ pochazeji ze zakladniho
nastaveni. Chcete-li je zménit, prectéte si v kapitole ,Zakladni
nastaveni" odstavec ,Nastaveni jednotek".

Vstupte do nabidky FitTest. @ o
e 505

Zobrazi se prubézna indikace
PressSTART to begin. Nyni mate 5 198 «

minut ¢asu pro zahfati. Hodinky pro %5B
méfeni pulzu signalizuji konec PrazeST
pétiminutové zahfivaci faze

pipnutim. Chcete-li zahfivaci fazi
zkratit, muzete stisknutim tlacitka

(STARTISTOP] ystoupit  do  nasledujici

indikace.

Projdéte plynule a pfesné trasu 1600
m (1 mile). Zvolte k tomu rovnou
trasu o délce presné 1600 m. V
idealnim 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 pribézna indikace
TestFinished 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¢nich 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 VOz;max. Maximalni
objem kysliku pfi nadechu se zobrazi
v mililitrech za minutu na jeden
kilogram télesné hmotnosti. Tento
objem je zakladem pro vyhodnoceni
kondi¢niho testu.
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Zobrazi se BMR (Basal Metabolic
Rate, bazalni metabolismus).
Bazalni metabolismus je vypocitavan
pomoci hodnot pro vék, pohlavi,
vySku postavy a hmotnost. BMR
udava spotfebu kalorii, které jsou
zapotfebi pro zachovani VasSich
vitalnich funkci — bez pohybu.

Zobrazi se AMR (Active Metabolic
Rate, aktivni metabolismus). Aktivni
spotfeba kalorii je vypocitavana z
bazalniho metabolismu a ,aktivniho
pridavku", ktery se fidi podle
kondicni urovné.

Navrat k hlavni indikaci.
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TECHNICKA DATA A BATERIE

Hodinky pro méfeni pulzu Vodotésné do 50 m (vhodné pro
plavani)

Hrudni uvaz Vodotésny (vhodny pro plavani)

Prenosova frekvence 5,3 kHz

Baterie hodinek pro méreni 3V lithiova baterie, typ CR2032
pulzu

Baterie hrudniho uvazu 3V lithiova baterie, typ CR2032

Vymeéna baterii

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

Baterii hrudniho Uvazu 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 uzaviete.

Pouzité baterie nepatfi do domaciho odpadu.
Zlikvidujte je prostfednictvim svého elektro
obchodu nebo mistni sbérny. Jste ktomu ze
zdkona zavazani. Upozornéni: Tyto symboly
naleznete na bateriich 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
hodnota 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 vysledkl a
mohou mirné ovliviiovat celkové hodnoty.
Jaké jsou typické pfi€iny ruseni?
V nékterych situacich se mohou vyskytnout elektromagneticka
prekryti (interference) zplsobena prenosem blizkych poli. Abyste se
tomuto ruseni vyhnuli, udrzujte vétsi vzdalenost od takovych zdroja.

Blizké stozary vysokého napéti

P¥i prichodu bezpecénostnimi prichody na letitich

Blizka trolejova vedeni (tramvaj)

Blizké semafory, televizni pfijimace, automobilové motory,

pocitaCe jizdnich kol

Blizké kondi¢ni pfistroje

Blizké mobilni telefony

RusSeni jinymi vysokofrekvenénimi méricimi pristroji
Hodinky pro méfeni pulzu mohou jako pfijima¢ reagovat na signaly
snimacl, napfiklad jinych hodinek pro méfeni pulzu, v ramci
vzdalenosti jednoho metru. Zejména pfi skupinovém tréninku to
muze vést k chybnému méfeni. Jestlize napfiklad vedle sebe cvicite,
muze pomoci, jestlize hodinky pro méfeni pulzu pfemistite na druhé
zapésti nebo zvétSite odstup k tréninkovému partnerovi.
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SEZNAM ZKRATEK
Zkratky na displeji v abecednim poradi:

Zkratka Anglicky Cesky

AGE Vék

Alarm Alarm

AMR Active metabolic rate Aktivni spotfeba kalorii

AVG Average Primérna tréninkova srdecni
frekvence

AVG-Run Average Run Primérna tréninkova srdecni
frekvence

BMR Basal Metabolic Rate Bazalni metabolismus

BPM Beats Per Minute Tepy za minutu

bPM AVG Average Heart Rate in Primérna tréninkova srdecni

Beat Per Minute frekvence, tepy za minutu
bPM Hrmax Maximal Heart Rate in Maximalni tréninkova srde¢ni
Beat Per Minute frekvence, tepy za minutu

cm/inch Centimetry/palce

Day Den

FitTest Fitness Test Kondi¢ni test

f female Zena

Fat[g] Tuk v gramech

Fri Friday Patek

Gender Pohlavi

Height Vyska postavy

Hi High Cas nad tréninkovou zénou

Hi limit High Limit Horni tréninkova mez

Hour Hodina

HR Heart Rate Srdec¢ni frekvence

HRmax Maximalni tréninkova srdeéni
frekvence

In In Zone Cas v ramgi tréninkové zény

[Kcal] Spotfeba kalorii v Kcal

kg Kilogram

kg/lb Kilogram/libra
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Zkratka Anglicky Cesky

lap Kolo

LED Light Emitting Diode Svételna dioda

Limits Tréninkové meze

Lo Low Cas pod tréninkovou zénou

Lo limit Low Limit Dolni tréninkova mez

m male Muz

MaxHR Maximum Heart Rate Maximalni srde¢ni frekvence

(vzorec: 220 - vék)

Minute Minuta

[min] Minute Minuta

Mon Monday Pondéli

Month Mésic

Reset Vynulovat hodnoty

Result Vysledek

Run Doba béhu je méfena

Sat Saturday Sobota

Setting Nastaveni (nabidka)

SEt Nastaveni

Start Start

Stop Stop

Sun Sunday Nedéle

Time Cas (nabidka)

Thu Thursday Ctvrtek

Training Trénink (menu)

Tue Tuesday Utery

Units Jednotky

User UzZivatel

VO,max Maximal Amount of Maximalni objem kysliku pfi nadechu
Oxygen in Milliliter

Wed Wednesday Stfeda

Weight Hmotnost

Year Rok
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