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ROzSAH DODAVKY

Hodinky pro méreni srdec¢ni frekvence
s naramkem

Hrudni uvaz a elasticky upinaci pas
(pFestavitelny) ’/Q

Drzak na jizdni kolo o

Uschovné pouzdro

Software pro PC EasyFit (CD) a PC
propojovaci kabel (USB) /

Navic: tento navod k pouziti
Ve specializovaném obchodu je k dostani navic toto pfisluSenstvi:

Prislusenstvi Funkce

Speedbox Beurer Na hodinkach si muzete nechat
zobrazit hodnoty své trasy a rychlos-
ti.

Diagnosticka vaha | Muzete si zméfit svou okamzitou
Beurer  (napf. vaha | hmotnost a podil t&lniho tuku a
BG56, Cislo vyrobku | hodnoty pfenést na hodinky pro
750.30) méfeni pulsu.
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DULEZITE POKYNY
Tento navod k pouziti si peclivé proCtéte, uchovejte jej a dejte k
dispozici i dalS§im osobam.

@ Trenink

Tento vyrobek neni lékarsky pfistroj. Jedna se o tréninkovy pfi-
stroj, ktery byl vyvinut pro méfeni a zaznam srde¢ni frekvence lid-
ského srdce.

Pozor! PFi rizikovych sportech mlze pouzivani hodinek pro mére-
ni pulzu znamenat dal$i zdroj nebezpeci Urazu navic.

V pfipadé pochybnosti nebo nemoci se laskavé informujte u své-
ho Iékafe, jaké jsou VaSe hodnoty horni a dolni meze srdecni
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 méreni
srdecni frekvence pouzivat pouze se souhlasem lékare.

(@ Ul pouziti

Pristroj je ur€en pouze k soukromému pouzivani.

Tento pfistroj smi byt pouzivan pouze k ucelu, pro ktery byl vyvi-
nut, a zpusobem uvedenym v navodu k pouziti. Jakékoli neod-
borné pouziti mize byt nebezpeéné. Vyrobce neruéi za Skody
vzniklé neodbornym nebo nevhodnym pouzivanim.

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



@ Cisténi a péce

Hrudni Gvaz, elasticky hrudni pas a hodinky pro méfeni pulzu
vyCistéte Cas 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 vihkost mo-
hou zpUsobit, Ze zUstanou elektrody 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 pfisludenstvim.

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 pfi-

strojich 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and

Electronic Equipment). V pfipadé dotazll se laskavé
obratte na pfislusny komunalni Gfad, kompetentni ve
véci likvidace odpada.



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 ¢tyficetiletou osobu: 220 - 40 = 180

Srdecni zdra- |Zéna spalova- [Zona fitness |Vytrvalostni |Pretézovaci
votni zéna ni tuku oblast trénink
Podil max. 50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
srdecni frek-
vence
Ucinky Posilovani Télo spaluje  |Zdokonalovani |Zdokonalovani |Cilené pretézo-
srdecniho procentudiné [dychania tempa a zvySo- |vani svalstva.
obéhového nejvice kalorii z [obéhu. Opti-  |vani zakladni |Vysokeé riziko
systému tuku. Trénink  |malini pro rychlosti. zranéni pro
srde¢niho zvySovani rekreacni
obéhového zakladni sportovce, u jiz
systému, vydrze. drive nemoc-
ZlepSeni nych: nebezpe-
kondice. ¢i pro srdce
Pro koho? Idealni pro Kontrola a Neprofesionalni | Ctizadostivi Pouze vrcholo-
zaCateCniky redukce hmot- |sportovci neprofesionalni | vi sportovci
nosti sportovci,
vrcholovi
sportovci
Trénink Regeneraéni Kondiéni Vytrvalostni | Vyvojovy
trénink trénink treénink trénink urcité

oblasti




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

Vyhodnoceni tréninku

Pomoci pocitatového software EasyFit miZete nacist vysledky z
hodinek a riznymi zplsoby je vyhodnocovat. K tomuto u€elu dispo-
nuje EasyFit uziteCnymi kalendafi a administrativnimu funkcemi,
které podporuji optimalni trénink i v delSim ¢asovém obdobi. Pro-
stfednictvim software mizete kromé toho ovladat a monitorovat svuj
hmotnostni management.



Funkce pro pulz

Méreni srdecni frekvence s pres-
nosti EKG

Blikani svételné diody (LED) v
rytmu srdecni frekvence

Prenos: digitalni

Moznost nastaveni individualni tré-
ninkové zény

Akusticky a vizualni alarm a zména
barvy LED pfi opusténi tréninkové
zény

Priimérna srdecni frekvence (Ave-
rage)

Maximalni tréninkova srdeéni frek-
vence

Spotfeba kalorii v Kcal (zaklad jog-
ging)

Spalovani tuku v g/oz

Nastaveni

Pohlavi, Hmotnost, Vék
Jednotka hmotnosti kg/lb

Vyska postavy

Jednotka télesné vySky cm/palce
Maximalni srdec¢ni frekvence

Jednotka rychlosti km(mi)/h nebo
min/km(mi)

FUNKCE HODINEK PRO MERENi SRDECNi FREKVENCE
Casové funkce

Hodinovy Cas

Kalendar (do roku 2020) a
dny v tydnu

Datum

Alarm / budik

Stopky

50 dil¢ich ¢asu vzdy po 10
hodinach, vyvolavani
vSech najednou nebo jed-
notlivé. Indikace dil¢iho
¢asu a pramérné srdeéni
frekvence

Kondic¢ni test

Kondi¢ni index a interpreta-
ce

Maximalni objem kysliku pfi
nadechu (VO,max)

Bazalni metabolismus
(BMR)

Aktivni metabolismus
(AMR)

Maximalni vypocitana sr-
decni frekvence

Navrh tréninkové zony



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.

Signaly speedboxu pfijimaji hodinky do vzdalenosti tfi metr.

Senzory hrudniho uvazu

Cely hrudni Uvaz se sklada ze dvou &asti: z vlastniho hrudniho Uva-
zu a elastického upinaciho pasu. Na vnitini 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.
Digitalni pfenos funguje témeér bezporuchové. VasSe hodinky pro
méfeni pulzu pfijimaji pouze signal pfislusného snimace. Nemohou
byt pfijimany zadné rusivé signaly jinych snimacu.

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

Prenos signalu diagnostické vahy

Diagnosticka vaha Beurer BG56 je dodate¢né k ostani v odborném
obchodu a nabizi daldi moznosti pro rozsahly hmotnostni manage-
ment. Pomoci vahy muzete kdykoli zjistit svou aktualni vahu a podil
télesného tuku a vysledky pfenést do hodinek pro méfeni pulzu.
Ruéné namérené hodnoty hmotnosti v hodinkach pro méreni pulzu
jsou pfi tom aktualizovany hodnotami z vahy.



Mérici zarizeni speedboxu

Speedboxy Beurer mlzete zakoupit jako pfisluSenstvi ve Vasem
specializovaném obchodu Beurer. Vase hodinky pro méfeni pulzu
jsou vybaveny vSemi funkcemi potfebnymi pro vyhodnoceni signalu
speedboxu Beurer. Ve speedboxu je integrovano vicedimenzionalni
méfici zafizeni. Toto zafizeni zaznamenava zrychleni nohy a vysila
tyto hodnoty dale do hodinek pro méfeni pulzu. Hodinky pro méfeni
pulzu vypocitaji ze zrychleni a doby kazdého jednotlivého kroku
zdolanou trasu a rychlost.

Nasledujici diagram znazorfiuje nameéfené pohyby nohou bé&hem
dvojkroku v zavislosti na zplsobech chlize Walk (chlze), Jog (po-
maly jogging), Run (rychly jogging) a Sprint (béh).

Stride Path

¥ e
o asail T,
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(1] 05 1 15 2 25 3 A5 4 45
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Zdroj: Dynastream Technology
Vysvétleni diagramu:

Stride Height (m): vyska kroku (m)
Stride Height (m): délka kroku (m)
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UVEDENIi DO PROVOZU

Vlozeni/lvyména baterie

Pokud nechcete baterii vlozit nebo vyménit sami, obratte se
na hodinare.

Pfihradka na baterii hodinek pro méfeni pulzu se nachazi na zadni
strané hodinek. Polozte hodinky pfedni stranou na mékkou podlozku
a pfi vkladani baterie postupujte takto:

1 | Otocte kryt pfihradky na baterii pomoci
mince proti sméru hodinovych rucicek tak,
aby se otevrel.

2 | Pouze pfi vyméné baterie: vyjméte baterii
z prihradky pomoci Spi¢atého, nekovoveé-
ho nastroje, napf. paratka.

3 | Vlozte baterii do pfihradky, tak aby baterie
leZzela pod drzakem a kladny pdl (+) uka-
zoval nahoru. Zajistéte baterii.

4 | Zkontrolujte tésnici krouzek. Tésnici krou-
zek musi hladce pfiléhat k pouzdru hodi-
nek a nesmi vykazovat zadna viditelna
poskozeni. V jiném pfipadé nelze zarudit
vodotésnost hodinek.
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Otocte krytem pfihradky na baterii bez
tlaku pomoci prstd o nejméné jednu otac-
ku ve sméru hodinovych rucicek, tak aby
kryt leZzel naplocho v pfihradce.

Pozor! Neotacejte dale, pokud
krytem v pfihradce nelze otacet
@ bez odporu. Opakuijte postup pfi
zménéné poloze krytu. V jiném
pfipadé by mohl byt poskozen
ZAavit.
Dotahnéte kryt pomoci mince pevné az na
doraz, aby byla nadale zajisténa vodotés-
nost.

Hodinky se nyni nachazeji v usporném
rezimu a ukazuji pouze aktualni ¢as a
datum.

Pro aktivaci hodinek pro méfeni pulzu

stisknéte tlacitko .

Umisténi hodinek pro méreni pulzu
Hodinky pro méfeni pulzu mizete nosit stejné jako naramkové ho-
dinky. Pokud chcete hodinky pouzivat pfi jizdé na kole, pfipevnéte
hodinky k fiditkiim. Pfenos signalu tak bude mnohem lepSi. Pouzijte
pfiloZzeny montazni nastavec a upevnéte hodinky k fiditkim tak, aby
pfi jizdé nemohly sklouznout.

12
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Aktivace hodinek pro méreni pulzu z isporného rezimu

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 tla€itko.

Umisténi hrudniho uvazu

Hrudniho Uvaz upevnéte na elasticky upinaci

pas. Nastavte délku uvazu tak, aby uvaz /‘/ ~ >
dobfe pfilehal, avSak ne pfili§ volné nebo tés- A .
né. Uvaz umistéte kolem hrudi tak, aby logo S_ﬁ
ukazovalo smérem ven a pfiléhalo ve spravné ’[ | [
poloze pfimo k hrudni kosti. U muzu by se ‘

mél hrudni Gvaz nachazet pfimo pod hrudnim
svalem, u Zen pfimo pod prsy.

Protoze 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 zis-
kani optimalniho kontaktu zmérite polohu snimace. Diky tvorbé
potu pod hrudnim uUvazem je vétSinou dosazeno postacujiciho
kontaktu. Mista kontaktu na vnitfni strané hrudniho GUvazu muizete
vSak také navlhéit. Nadzdvihnéte pfi tom lehce hrudni Gvaz nad
pokozku a lehce navihCete oba senzory slinami, vodou nebo
EKG-gelem (k dostani v Iékarné). Kontakt mezi pokozkou a hrud-
nim Uvazem nesmi byt pferuSen ani pfi vétSim pohybu hrudniho
kosSe, napfiklad pfi hlubokém vdechu a vydechu. Silné hrudni och-
lupeni muzZe kontakt rusit nebo dokonce zamezit.

Hrudni Gvaz pfilozte jiz nékolik minut pfed startem, aby se zahral
na télesnou teplotu a byl vytvoren optimalni kontakt.
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Parovani signall pristroja (Pairing)

Digitalni snimace (hrudni uvaz, speedbox, diagnosticka vaha) a
pfijimac (hodinky pro méfeni pulzu) je tfeba sparovat. Jestlize jste
pfistroje zakoupili zvlast, napfiklad pfi nahradni koupi, nebo po vy-
méneé baterii, je tfeba pfistroje pfed pouZzitim sparovat.

Pro sparovani pfistroju si prectéte v kapitole ,Zakladni nastaveni"
odstavec ,Parovani signall pfistroji”.

Propojeni pristroji (Connect)
Hodinky pro méfeni pulzu pfijimaji signaly digitalnich snimaci hrud-
niho Uvazu a speedboxu, jakmile je aktivujete a vstoupite tlaCitkem

do nabidky Training.

Jak rozpoznate na displeji, zda jsou signaly pfijimany:
Kdyz blika symbol srdce, je pfijimana srdecni frekvence z hrud-
¥ hiho avazu.

Je-li v 1. fadku po delSi dobu zobrazena ,0“, nemohou hodinky
pro méfeni pulzu pfijimat signaly z hrudniho uvazu. Indikace ,0“
se mlze vyskytnout v nabidkach Training, Time a Spd’nDist.

m
Ll V takovém p¥ipadé vstupte tladitkem do nabidky Trai-
ning. Hodinky pro méfeni pulzu se znovu pokusi

navazat s pfistroji spojeni.
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Umisténi speedboxu

Speedbox umistéte podle popisu v navodu k pouziti
speedboxu.

Kalibrovani speedboxu

Nejpfesnéjsich vysledkl dosahnete, jestlize Speed Box zkalibrujete.
Jak zkalibrovat speedbox se doctete v kapitole ,Rychlost a trasa“,
odstavec ,Kalibrovani speedboxu®.

Data hmotnostniho managementu

Sva data o hmotnosti a podil télesného tuku muizete prenést z dia-
gnostické vahy do hodinek pro méfeni pulzu. Jak mlzete data pre-
nést se doctete v kapitole ,Vysledky“, odstavec ,Pfenos dat hmot-
nostniho managementu®.
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VSEOBECNE POKYNY K OVLADANi HODINEK PRO MERENi PULZU

Tlacitka hodinek pro méreni pulzu

i N

OPTION/SET

Y
%

Zapinani a vypinani funkci a nastavovani hodnot.
PFidrzeni stisknutého tlacitka zrychluje zadavani.

Listovani mezi riznymi indikacemi hodnot rychlos-
ti a trasy.

Listovani funkcemi v ramci nabidky a potvrzovani
nastaveni.

Listovani mezi riznymi nabidkami.
PFi kratkém stisknuti se displej na 5 vtefin rozsviti.

Dlouhé stisknuti aktivuje/deaktivuje akusticky
alarm pfi opusténi tréninkové zony a zvuk pfi
stisknuti tlacitek.
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Displej

1 Horni fadek
2 Stfedni fadek
3 Spodni fadek
4  Symboly
3 Alarm budiku je aktivovan.
v Srdecni frekvence je pfijimana.
A Tréninkova zoéna je prekrocena.
v Tréninkova z6na je podkrocena.
2 Akusticky alarm pfi opusténi tréninkové zoény je aktivo-

van.

5  Svételna dioda: Blikani v rytmu srdecni frekvence. Zména bar-
vy pfi opusténi tréninkové zony ze zelené na Cervenou.

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

17



Nabidky

Mezi jednotlivymi nabidkami se listuje tlagitkem [ MENU ]

Time

FitTest Training
Setting Spd'nDist
LAP
Result 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 libo-
volné tlacitko.
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Hlavni indikace

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

nabl'dky. Automaticky
Odtud muzete zvolit podnabidku nebo pfimo za- [ Hiayni
pinat funkce. indikace

Prehled nabidek

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

Spd 'nDist Rychlost a trasa »Rychlost a trasa“

Result Vysledek ,Vysledky"

LAP Result Dil&i vysledek L,DIilCi vysledky"
Setting Nastaveni »Zakladni nastaveni"
FitTest Kondi¢ni test ,2Kondi¢ni test"
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ZAKLADNi NASTAVENI

Pfehled

V nabidce Setting mlzete:

Zadavat sva osobni data (User). Hodinky pro
méfeni pulzu vypocitaji z téchto dat Vasi spo- e
tfebu kalorii a spalovani tuku b&hem tréninku! | Setting

Nastavit Vasi tréninkovou zénu (Limits). Vy-
svétlivky k nastavovani tréninkovych zén na-
leznete v kapitole ,VSeobecné pokyny k tré-
ninku". Hodinky pro méfeni pulzu spusti bé-
hem tréninku akusticky a vizualni alarm, jestli-
ze opustite tréninkovou zénu.

Ménit jednotky (Units) pro vySku postavy a
hmotnost.

Parovat signaly pfistroju (PairNewDev).
Jakmile vstoupite do nabidky Setting, hodinky

pro méfeni pulzu se automaticky pfepnou do
hlavni indikace. Touto indikaci je User.

User
Zadavani osobnich dat
Vstupte do nabidky Setting.
start/ stop ] Zobrazi se Gender.
(STARTISTOP] Jste-li muZ, zvolte M. Jste-li
zena, zvolte F. h
Gender

20



option / set

Zobrazi se AGE.

option / set

(STARTISTOP] Nastavte sv(ij vék (10-99).

Zobrazi se MaxHR. Hodinky pro mé-
feni pulzu vypocitaji maximalni sr-
decni frekvenci automaticky podle
vzorce: 220 — vék = MaxHR
PovSimnéte si, Ze hodinky pro méfeni
pulzu vypocitaji MaxHR i po kazdém
kondi¢nim testu a nastavi ji jako na-
bizenou hodnotu.

Vypoc“:l'tanou hodnotu muize-
te pfepsat (65-239).

Zobrazi se Weight.

Tato hodnota bude pfi pouziti dia-
gnostické vahy prepsana béhem
kazdého méfeni hmotnosti.

(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.
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Nastaveni tréninkové zény

Svou individualni horni a dolni mez pulzu muizZete nastavit podle
nasledujiciho popisu.
Nezapomerite, 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 zoény je 65% maximalni srdec¢ni
frekvence, horni mez 85%.

OPTION/SET

Vstupte do nabidky Setting.
Zobrazi se Limits.

Zobrazi se On LED.

(STARTISTOP) Stfidavé zapina (On) a vypi-
na (Off) blikani a zménu barvy svétel-
né diody.

Zobrazi se Lo limit.

(STARTISTOP] Nastavte dolni mez své tré-
ninkové zény (40-238).

Zobrazi se Hi limit.

(STARTISTOP] Nastavte horni mez  (41-
239).

Navrat k nabidce Limits.
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Nastaveni jednotek

menu

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.

V metrickém systému [cm] jsou trasy
indikovany v [km]. V americkém sys-
tému [inch] (palce) jsou trasy indiko-
vany v [Miles] (mile).

Zvolte jednotku.

Navrat k nabidce Units.
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Parovani signall pristrojt
Digitalni snimace a pfijimace je tfeba sparovat. Jestlize jste pfistroje
zakoupili zvlast, napfiklad pfi nahradni koupi, nebo po vyméné bate-
rii, je tfeba pfistroje pfed pouzitim sparovat.
Pfi tomto procesu musi byt pfistroje zapnuté. Umistéte hrudni uvaz,
aktivujte speedbox a zapnéte vahu dotykem nohy.

Vstupte do nabidky Setting.

Zobrazi se Limits.
Zobrazi se Units.
Zobrazi se Pair NewDev.

Zobrazi se Hr Search. Hodinky pro
méfeni pulzu zacnou vyhledavat
pfistroje. Vysledky hledani se zobra-
zi na displeji:

HR-Belt hlasi, ze probéhlo Uspésné
sparovani s hrudnim avazem.

SPD Dev hlasi, ze probéhlo uspésné
sparovani se speedboxem.

Scale hlasi, ze probéhlo Uspésné
sparovani s vahou. Pokud se vaha
mezitim automaticky vypnula, opét ji
zapnéte.

Po dokonéeni vyhledavani signall
zobrazi hodinky jesté jednou vSech-
ny nalezené pfistroje:

HR OK: Hrudni uvaz je pfipojen
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Spd OK: Speedbox je pfipojen

Scale OK: Vaha je pfipojena

Indikace No Device found bude na
konci vyhledavani pfistroju zobraze-
na, pokud neprobéhlo sparovani se
zadnym pfistrojem.

Navrat k hlavni indikaci.

NASTAVENI HODINEK

Prehled
V nabidce Time mUzete:
Nastavit ¢as a datum.

Nastavit alarm budiku.

Tlacitkem zobrazite ve spodnim
fadku informace o rychlosti/trase.

Jakmile vstoupite do nabidky Time, hodinky pro
méfeni pulzu se automaticky pfepnou do hlavni
indikace. Touto indikaci je den v tydnu a datum.
Na obrazku: Fri 12.04 (patek, 12. dubna).

Nastaveni ¢asu a data
Vstupte do nabidky Time.
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START/STOP

5 vtefiny

OPTION/SET

Kratce se zobrazi Set Time. Zobrazi
se Hour. Nastaveni hodiny blika.

Nastavte hodinu (0-24).

Zobrazi se Minute. Nastaveni minuty
blika.
Nastavte minutu (0-59).

Zobrazi se Year. Nastaveni roku
blika.

Nastavte rok. Kalendar plati
do roku 2020.

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

Zobrazi se Day. Nastaveni dnu blika.

(STARTISTOP] Nastavte den (1-31).

Navrat k hlavni indikaci.
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Nastaveni alarmu budiku

Alarm budiku muazete vypnout stisknutim libovolného tlacitka. Druhy

den budete buzeni opét ve stejny Cas.

5sec

Vstupte do nabidky Time.

Zobrazi se Alarm.

Kratce se zobrazi Set Alarm.
Zobrazi se Off Alarm.

(STARTISTOP] Alarm  budiku se stfidavé
vypina (Off) a zapina (On).

Zobrazi se Hour. Nastaveni hodiny
blika.
Nastavte hodinu.

Zobrazi se Minute. Nastaveni minuty
blika.
Nastavte minutu.

Navrat k hlavni indikaci.

Indikace rychlosti a trasy

Béhate-li se speedboxem, mulzete si nechat zobrazit své hodnoty
rychlosti a trasy. Pfi béhu mate moznost pfepinat mezi rdznymi indi-
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kacemi. Uprednostriujete-li jednu indikaci, mizete ji také nechat
zobrazenou po celou dobu béhu.

Ve spodnim fadku se zobrazi VaSe
primérna srdecni frekvence. Pokud
jste dfive nastavili v nabidce Time ¥
urcitou indikaci rychlosti a trasy, 130 AUG
bude ve spodnim fadku zobrazena | ———
tato indikace.

Ve spodnim fadku se zobrazi VaSe .

. - 005850

celkova doba tréninku [hh:mm:ss].

Ve spodnim fadku se zobrazi aktu- L?E i ZEEEE
alni kolo a Vas dil¢i ¢as [hh:mm].

Ve spodnim fadku se zobrazi VaSe “""'"‘ 59
aktualni rychlost. '

Ve spodnim fadku se zobrazi VaSe MTZEEEE
nastavena cilova rychlost. '

Ve spodnim fadku se zobrazi Vase E‘Sgﬁﬁ 71
prameérna rychlost. '

Ve spodnim fadku se zobrazi délka " 591
Vasi dosud ub&hnuté trasy. )

Navrat k hlavni indikaci.
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ZAZNAM TRENINKU

Prehled

Jakmile vstoupite do nabidky Training, hodinky
pro méfeni pulzu vyhledaji sparované digitalni
snimace hrudni Uvaz a speedbox. Jakmile je
rozpoznan signal, vytvofi se spojeni. V nabidce
Training mizete:

Stopnuti doby béhu a zaznam tréninku.
Zaznam jednotlivych kol.

Ukondit a uloZit zaznam.

Vymazat vSechny zaznamy.

Posoudit pamétova hlaseni.

Tlacitkem zobrazite ve spodnim
fadku informace o rychlosti/trase.

Jakmile vstoupite do nabidky Training, hodinky
pro méfeni pulzu se automaticky pfepnou do
hlavni indikace. Touto indikaci je v prostfednim
fadku pravé zaznamenana doba tréninku (po
resetu: 00:00:00) a ve spodnim fadku Start.

Dulezité informace k zaznamu

198
O so

Training

198 w
OO o

Start

Jakmile spustite zaznamenéavani, hodinky pro méfeni pulzu za-
¢nou zaznamenavat VaSe tréninkova data. Hodinky pro méreni
pulzu budou Va$e tréninkova data kontinualné zaznamendvat,
dokud je neulozite nebo nevymazete. To plati i v pfipadé, Ze novy
trénink zacnete az druhy den. Kontinudlni ¢as Vam také umozriu-

je trénink kdykoli prerusit.
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Zobrazi-li se na displeji po delSi dobu indikace ,0¢, znamena to,
Ze byl pfijem signald prerusen. V takovém pripadé vstupte znovu
do nabidky Training stisknutim tlagitka (_MENU_]7x za sebou.
Hodinky pro méfeni pulzu se znovu pokusi navazat s pfistroji spo-
jeni.

VaSe hodinky pro méfeni pulzu jsou vybaveny paméti. Zazname-
nat mazete az 24 hodin tréninku. V ramci tréninku je moznych
maximalné 50 dil¢ich ¢asl. Hodinky pro méfeni pulzu vydaji hla-
Seni, pokud je pamét témér plna. Nejpozdéji tehdy doporucujeme
pfenést zaznamy do pocitace, a tim uvolnit pamét na hodinkach
pro méfeni pulzu. Alternativné muazete vSechny zaznamy vymazat
ru¢né. "Pokyny pro mazani zaznam( naleznete v odstavci ,Vy-
mazani véech 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 dil¢i Casy tohoto zaznamu.

Po pfenosu zaznamu do softwaru EasyFit je muzete pomoci
software nahlizet a vyhodnocovat. Pfi kazdém Uspé&Sném prenosu
do poditace 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- 33@ =
znamenana doba tréninku zobraze- BQ@@B@
na v prostfednim Fadku. Start

(STARTISTOP) Spustte zaznam. Zobrazi se Run.
START/STOP
Doba pobé&zi v pozadi i tehdy, kdyz 198 «
béhem zaznamu pfejdete do jiné @@7@@5@3
nabidky. B
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START/STOP

Ukoncete zaznam. Zobrazi se Stop.
Zaznam mUlzete kdykoli prerusit a
znovu zahgjit stisknutim tlacitka

.

Zaznam kol

V ramci zaznamenavani celkového tréninku muzete zaznamenat
jednotliva kola. BEhem zdznamu 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, napriklad Run 2.

Pfi potfebé mulzete zaznamenat
dalSi kola tréninku. Celkem muzete
zaznamenat 50 kol.
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Indikace rychlosti a trasy

Béhate-li se speedboxem, mulzete si nechat zobrazit své hodnoty
rychlosti a trasy. Pfi béhu mate moznost pfepinat mezi riznymi indi-
kacemi. Upfednostiiujete-li jednu indikaci, mlzete ji také nechat
zobrazenou po celou dobu béhu.

9

Nachazite se v nabidce Training.
Pravé se zaznamenava trénink. Zob-
razi se Run.

Ve spodnim fadku se zobrazi Vase
primérna srdeéni frekvence. Pokud
jste dfive nastavili v nabidce Training
urcitou indikaci rychlosti a trasy, bude
ve spodnim Fadku zobrazena tato
indikace.

Ve spodnim fadku se zobrazi aktual-
ni kolo a Vas dil¢i ¢as [hh:mm].

Ve spodnim fadku se zobrazi VaSe
aktualni rychlost.

Ve spodnim fadku se zobrazi VaSe
nastavena cilova rychlost.

Ve spodnim fadku se zobrazi Vase
primérna rychlost.

Ve spodnim fadku se zobrazi délka
VaS$i dosud ub&hnuté trasy.

Navrat k hlavni indikaci.
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Ukoncéeni a ulozeni zaznamu

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

Nachazite se v nabidce Training. 53@

Pravé jste zaznamenali trénink. Zob- =

razi se Stop. @@f@@@%
Stop

UlozZte zaznam.
5 vtefiny | Maximalni doba zdznamu v paméti je
10 hodin. AN

Zobrazi se Hold Save. Save
Indikace se opét automaticky navrati k 35@
hlavni indikaci. w

Data jsou nyni pfipravena k pfenosu @@@@@@
do pocitace. Chaed
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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
zdznamd tréninkud véetné kol.

Data m{zete vymazat pfed nebo po
tréninku:

Nachazite se v nabidce Training.
Zobrazi se Start.

Nachazite se v nabidce Training.
Pravé jste zaznamenali trénink.
Zobrazi se Stop.

Vymazte vSechny zaznamy.
5 vtefiny = Zobrazi se MEM Delete.

Delete
Indikace se opét automaticky navrati
k hlavni indikaci. 33@ =]
E 5 Can
Start
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Posouzeni pamétovych 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
nez 10% paméti nebo méné nez 10 kol.

Béhem tréninku hlasi hodinky pro méfeni pulzu
kazdych 5 vtefin MEM x% Free, kdyZ je volnych
méné nez 10% paméti.

Na obrazku: MEM 8% Free (jeSté 8% volnych).

Béhem tréninku hlasi hodinky pro méfeni pulzu
kazdych 5 vtefin LAP Rest x, kdyz je volnych
méné nez 10 (z celkem 60) kol.

Na obrazku: LAP Rest 7 (je$té 7 volnych kol).

Chcete-li vymazat pamét ru¢né, prectéte si pokyny v pfedchozim
odstavci ,Vymazani vSech zaznamu®.

Pamét se vymaze téz pfi kazdém pfenosu dat do pocitaCe. Vysvét-
leni naleznete v kapitole ,Software EasyFit".
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RYCHLOST A TRASA

Prehled

DULEZITE: Veskera nastaveni v této nabidce se
projevi pouze pfi pouziti speedboxu!

Speedbox také mizete pouzit pouze k mérfeni
kroku.

V nabidce Spd’nDist mizete:

Ménit jednotku rychlosti. Pfi zakladnim nasta-
veni [cm] mUlzete prepinat mezi [km/h] a
[min/km], pfi zakladnim nastaveni [inch] mezi
[mi/h] a [min/mi].

Kalibrovat speedbox.

UrCete cilovou trasu a Cas, které chcete bé-
hem tréninku zabéhnout. Hodinky pro méfeni
pulzu z téchto hodnot vypoditaji Vasi cilovou
rychlost. Tuto rychlost si mlzete nechat zob-
razit v nabidce a porovnavat ji s aktualnimi
tréninkovymi  hodnotami. Tak mate béhem
tréninku neustalou kontrolu nad odchylkami
od stanovené cilové rychlosti.

Tlagitkem zobrazite ve spodnim

fadku informace o rychlosti/trase.

Jakmile vstoupite do nabidky Spd’nDist, hodinky
pro méfeni pulzu se automaticky pfepnou do
hlavni indikace. V prostfednim fadku bude zob-
razena aktualni rychlost. Ve spodnim fadku bude
zobrazena prameérna srdec¢ni frekvence.
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Zména jednotky rychlosti

Protoze nékteré osoby pfi tréninku upfednostriuji indikaci rychlosti v
urcité jednotce, je k dispozici vybér ze dvou jednotek. Mnozi bézci
uprednostriuji indikaci v min/km misto km/h.

Vstupte do nabidky Spd’nDist. 138 .,
-

" 8

130 AUs

Zobrazi se Set Spd’nDist.

Opakované tisknuti tlacitka listuje
mezi jednotkami.

Pii zakladnim nastaveni [cm]: RS

zobrazi se min/km (minuty na ki- gma
lometr) nebo km/h (kilometry za Fes
hodinu).

Pfi zakladnim nastaveni [in]: zob- o,
razi se min/mi (minuty na mili) ~ma
nebo mi/h (mile za hodinu). - Speed

Zobrazi se CAL Distance.

Nyni mate tfi moznosti:
Distance

Chcete-li zkalibrovat speedbox,
Ctéte dale v kapitole ,Kalibrovani
speedboxu®.

Pristroje jste jiz dfive zkalibrovali.
Chcete si nyni nechat vypocitat
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svou cilovou rychlost. Ctéte dale v
odstavci ,Nastaveni cilového ¢asu
a trasy”.

Nechcete-li spustit zadnou z obou
funkci, nybrz opustit nabidku,

stisknéte tladitko 7x za

sebou.

Kalibrovani speedboxu

PFi zplsobu chlize ,Jog* (pomaly jogging) je pfesnost méfeni hodi-
nek pro méfeni pulzu se speedboem i bez kalibrace minimalné 95%.
Po zkalibrovani se pfesnost zlepSi na minimalné 97%. Dodrzujte
Udaje v navodu k pouziti speedboxu.

Pro zplsob chlize Walk, Run a Sprint musi byt speedbox zkalibro-
van v kazdém pripadé. Kalibrovani provedte také vzdy, kdyz budete
chtit zménit zplsob chlze.

Nachazite se v nabidce Spd’nDist.

Nyni aktivujte speedbox. E 5@52
Pokud jste jiz dfive nastavili jed-
notky rychlosti, zobrazi se pfimo
CAL Distance.

Distance

Pokud jste nabidku vyvolali nové,

stisknéte [OPTONSET] | poté
a jesté jednou (OPTIONSET]

Zobrazi se CAL Distance.
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START/STOP

5 vtefiny

START/STOP

Nalistujte proces kalibrovani.
Zobrazi se CAL 000 Start.

Zacnéte béhat. Zobrazi se CAL 000
Run. Zabé&hnéte trasu, jejiz délku
pfesné znate (referenCni trasa).
Napfiklad 4 okruhy na stadionu =
1600 m. Béhem béhu budou hodinky
zobrazovat trasu v prostfednim fad-
ku (metry).

Nezapomente, Ze kalibrace plati
vzdy pouze pro dany zpusob chlze.
Pokud zpusob chlize zménite, bude
to mit vliv na pfesnost méfeni rych-
losti a trasy.

Ukonc¢ete béh. Hodinky pro méfeni
pulzu zobrazi naméfenou délku tra-
sy, napf. 1596 m.

Je-li zobrazena hodnota nizsi nez
ubéhnuta trasa, zvySte hodnotu

tlagitkem .

Je-li zobrazena hodnota vyssi nez
ubéhnuta trasa, snizte hodnotu

tladitkem [OPTION/SET]
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PFi uspésné kalibraci se zobrazi CAL
OK.

Zobrazi se CAL Distance. Nyni mate
dvé moznosti:

Chcete si nechat vypocitat svou
cilovou rychlost. Ctéte dale v od-
stavci ,Nastaveni cilového €asu a
trasy“.

Chcete-li opustit nabidku, stiskné-

te tlagitko 7x za sebou.

Nastaveni cilového €asu a trasy
Nachazite se v nabidce Spd’nDist.

Pokud jste jiz dfive nastavili jed-
notky rychlosti nebo zkalibrovali
speedbox, zobrazi se pfimo CAL
Distance.

Pokud jste nabidku vyvolali nove,

stisknéte (OPTIONSET ] poté START/STOP
a jesté jednou OPTION/SET |

Zobrazi se CAL Distance.

opTionseT| | Zobrazi se T-Dist.
(STARTISTOP] Nastavte cilové  kilometry
(0-99).

40

LRL

0k

CRL

Distancea

LR

Distance

0000,

"T-Dist




Zobrazi se T-Dist. Nastaveni metru
__OPTION/SET L,
blika.

Nastavte cilové metry (0- @@@@@
99), napf. 85 znamena 850 m. T-[hgt
Zobrazi se T-time. Nastaveni hodiny

blika. @
(STARTISTOP] Nastavte cilové hodiny (0- ,‘@\ {000
99). T-time

glci)li):\zi se T-time. Nastaveni minuty y
(STARTISTOP] Nastavte cilové minuty (O- @@@@?@@
59). T-tima

glci)li):\zi se T-time. Nastaveni vtefin )
(STARTISTOP] Nastavte cilové vtefiny (O- @@@@@@
59). T-time

Navrat k hlavni indikaci.
2 x
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Indikace rychlosti a trasy

Béhate-li se speedboxem, mulzete si nechat zobrazit své hodnoty
rychlosti a trasy. Pfi béhu mate moznost pfepinat mezi riznymi indi-
kacemi. Upfednostiiujete-li jednu indikaci, mlzete ji také nechat
zobrazenou po celou dobu béhu.

Vstupte do nabidky Spd’nDist.

V hlavni indikaci bude v prostfednim
fadku zobrazena aktualni rychlost.
Ve spodnim fadku bude zobrazena
primeérna srdecni frekvence. Pokud
jste dfive nastavii v nabidce
Spd’nDist uréitou indikaci rychlosti a
trasy, bude ve spodnim Fadku zobra-
zena tato indikace.

Ve spodnim fadku se zobrazi Vase
celkova doba tréninku [hh:mm:ss].

Ve spodnim fadku se zobrazi aktu-
alni kolo a Vas dil¢i ¢as [hh:mm].

Ve spodnim fadku se zobrazi Vase
cilova rychlost.

Ve spodnim fadku se zobrazi Vase
primérna rychlost.

Ve spodnim fadku se zobrazi délka
Vasi dosud ub&hnuté trasy.

Navrat k hlavni indikaci.
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VYSLEDKY

Prehled
V nabidce Result mizete:

Zobrazit sva tréninkova data naposledy zasta-
veného zaznamu: stfedni a maximalni srdec¢ni
frekvence, ¢asy v ramci i mimo tréninkové z6-
ny, spotfeba kalorii a spalovani tuku.

Pfenaset sva data hmotnostniho managemen-
tu z diagnostické vahy do hodinek pro méfeni
pulzu.

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

Touto indikaci je TrData.
Zobrazeni tréninkovych dat

Vstupte do nabidky Result.

Zobrazi se TrData.

Zobrazi se bPM AVG (pramérna
tréninkova srdecni frekvence).
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Zobrazi se HRmax (maximalni tré-
ninkova srdecni frekvence).

Zobrazi se In [min] (€as vramci
tréninkové zony).

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). VypocCet probihd na bazi
stfedné rychlého joggingu. Zakladem
pro indikaci spotfeby kalorii a spalo-
vani tuku jsou:

osobni data (zakladni nastaveni

¢as a srdec¢ni frekvence namére-
né béhem tréninku.
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Zobrazi se Fat[g] (spalovani tuku v
ramci celkového zaznamenaného
tréninku).

Navrat k hlavni indikaci.

Fatla]

Prenos dat hmotnostniho managementu do hodinek

Sva data o hmotnosti a podil télesného tuku muzete pfenést z dia-
gnostické vahy do hodinek pro méfeni pulzu. V paméti hodinek pro
méfeni pulzu lze ulozit az 10 méfeni vahy s aktualnim datem a ¢a-
sem. Provedete-li dalSi méfeni, nejstarSi méfeni bude pFepsano.
Kazdy den mlzete do hodinek pfenést jedno méfeni. Druhé méfeni
v ramci jednoho dne pfepiSe prvni méreni.
Béhem pfenosu drzte hodinky pro méfeni pulzu v ruce a postupujte

nasledovné:

Vstupte do nabidky Result.
Zobrazi se TrData.

Zobrazi se WWMData (hmotnostni
management).

Aktivujte vahu silnym kratkym stoup-
nutim na naslapnou plochu. Nékoli-
kerym stisknutim tlaCitka ,User”
zvolte Ulozné misto, na kterém mate
ulozena sva zakladni osobni data.
Tato data budou postupné zobraze-
na, pak se na displeji objevi ,0.0“.
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START/STOP

Stoupnéte si naboso na vahu.

Dbejte na to, abyste stali klidné na
elektrodach z uslechtilé oceli.

Vaha zaznamena VaSi hmotnost a
Vas podil télesného tuku a prenese
obé hodnoty do hodinek pro méfeni
pulzu. B&€hem pfenosu se na displeji
kratce zobrazi vodorovné &ary. Ne-
zapomerite, ze podil télesného tuku
lze zméfit a pfenést pouze tehdy,
pokud jste jiz dfive na vaze nastavili
osobni uzivatelska data. Muzete
vSak téz prfenést svou hmotnost bez
méfeni podilu télesného tuku. PFi
méfeni se VaSe hmotnost automa-
ticky zaktualizuje v nabidce Setting.

Zobrazi se Vase hmotnost namérena
vahou Weight[kg]. Pokud neprove-
dete zadné méfeni hmotnosti, zob-
razi se naposledy ulozena hmotnost.

Zobrazi se Vas podil télesného tuku
nameéfeny vahou BF[%]. Pokud ne-
provedete zadné méfeni podilu té-
lesného tuku, zobrazi se naposledy
uloZeny podil.

Pro vstup do hlavni indikace stiskné-
te nékolikrat tlacitko.
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DiLCi VYSLEDKY

Prehled
V nabidce LAP Result si mizete nechat zobrazit ggg
¢as a prumérnou srdecni frekvenci. Tato data Ize
vyvolat pro celkovy naposledy zastaveny zaznam & @5@
i pro kazdé jednotlivé kolo. Rasuit
Jakmile vstoupite do nabidky LAP Result, hodinky SE@
pro méfeni pulzu se automaticky pfepnou do
hlavni indikace. V hornim fadku je zobrazena @ 3;@%,33
prumérna srdec¢ni frekvence, v prostfednim fadku [} ER =R
jiz zaznamenana doba tréninku.

Zobrazeni dil¢ich vysledk
Vstupte do nabidky LAP Result.

(opriowser) @ AVG 1 Zobrazi se vysledky prvniho

(cerotsen kola. V hornim fadku je zobrazena 3@@
pramérna srdec¢ni frekvence, v pro- @@“@gﬁé’
stfednim fadku dil&i Cas. e e i

Opétovnym  stisknutim  zobrazite g) E
vysledky nasledujicich kol. Maximal- 0
né 50 kol. Ok 1se

AUG  BD

Navrat k hlavni indikaci.
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KONDICNi TEST

Prehled
V nabidce FitTest mUzete: 53@

Otestovat svou kondici pfi b&éhu na 1600 m (1

mile).
FitTest
Nechat vyhodnotit svou kondici: Kondi¢ni index

(1-5), maximalni objem kysliku pfi nadechu
(VO,max), bazalni metabolismus (BMR) a ak-
tivni spotfeba kalorii (AMR).

Nechat automaticky vypocitat individualni horni
a dolni tréninkovou mez jako navrh tréninkové
zony a pfi tom nechat ob& hodnoty prepsat v
nabidce Setting. Viz téz kapitola ,Nastaveni
tréninkové zény*“.

Automaticky zjistit svou maximalni srdecni
frekvenci (MaxHR) a nechat ji pfepsat v nabid-
ce Setting.

Kondi¢ni test je vhodny nejen pro aktivni sportov-
ce, ale i pro méné zdatné pfislusniky vSech véko-
vych skupin.

Po jedné vtefiné se zobrazi hlavni indikace. V
hornim Ffadku se zobrazi V&S kondi¢ni index: M 0m 0

0 = Jesté nebyl proveden zadny test
1 = Poor (slaby)
2 = Fair (dostatec¢ny)

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

V prostfednim fadku se zobrazi datum posledniho
kondi¢niho testu. Jestlize jste je$té 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, pfectéte si v kapitole ,Zakladni nastaveni"
odstavec ,Nastaveni jednotek".

Vstupte do nabidky FitTest.

Zobrazi se prGbézna indikace
PressSTART to begin. Pfilozte hrudni
uvaz. Na displeji se nyni zobrazi Vas
puls a mate pét minut €asu na zahrati.
Hodinky pro mérfeni pulzu signalizuji
konec pétiminutové zahfivaci faze
pipnutim. Chcete-li zahfivaci fazi
zkratit, mulzete stisknutim tlacitka

vstoupit do nasledujici indi-

kace.

Projdéte plynule a pfesné trasu 1600
m (1 mile). Zvolte k tomu rovnou trasu
0 délce presné 1600 m. V idealnim
pfipadé zabéhnéte 4 okruhy na stadi-
onu (4 x 400 m = 1600 m).
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Prabézna indikace Press STOP after IQEB o
1600 m Vam pfipomina, ze mate po

1600 m stisknout tlacitko (STARTISTOP] 458
PresssT

Zobrazi se prubézna indikace TestFi- g%@ o
nished a €as, ktery jste potfebovali k

ubéhnuti trasy. @@j@%g i
TestFinis

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 provedli
minimalné jeden kondi¢ni test. Zobrazené kondi¢ni hodnoty se tykaji
posledniho testu.

Vstupte do nabidky FitTest. Zobrazi Y .
se kondi¢ni index (1-5) a datum 0
posledniho kondiéniho testu. Jestlize 08@5@5
jste jesté neprovedli zadny kondiéni bood

test, zobrazi se 0.

Zobrazi se VO;max. Maximalni ob-
jem kysliku pfi nadechu se zobrazi v %gj

mililitrech za minutu na jeden kilo-
gram télesné hmotnosti. Tento ob-
jem je zakladem pro vyhodnoceni

kondiéniho 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
bazalniho metabolismu a ,aktivniho
pridavku", ktery se Fidi podle kondi¢-
ni urovné.

Navrat k hlavni indikaci.

SOFTWARE EASYFIT

Pomoci software EasyFit mlzZete optimalné vyhodnocovat sva tré-
ninkova data. Kromé toho zde naleznete mnoho dalSich funkci pro

hmotnostni management a planovani tréninku.

Funkce kalendare
Prenos vSech zaznam( tréninku

Tydenni planovani tréninku pro dosazeni poZadované hmotnosti
Rlzna vyhodnoceni a grafickd 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.
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Postupujte laskavé presné a v uvedeném poradi podle poky-
nu 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.

TECHNICKA DATA A BATERIE

Hodinky pro mére-
ni pulzu

Vodotésné do 30 m (vhodné pro plavani)

Tésnost hodinek vici vihkosti nelze

@ zaruCit pfi skakani do vody (vysoké
zatizeni tlakem) a pfi mackani tlaci-
tek za desté.

Hrudni Gvaz

Vodotésny (vhodny pro plavani)

Baterie hodinek
pro méreni pulzu

3 V lithiova baterie, typ CR2032 (doporuce-
ni: baterie Energizer).

Zivotnost cca 11 mésich pfi kazdodennim
pouzivani hodinek s indikaci pulzu po dobu
jedné hodiny. Dodate¢né aktivované funkce,
napf. akusticky alarm nebo aktivni LED indi-
kace, mohou zkratit Zivotnost baterie az o
polovinu.

Baterie  hrudniho
Uvazu

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

Baterie hodinek pro méfeni pulzu a hrudniho Uvazu mazete vymeénit
svépomoci. Jak vyménit baterii v hodinkdch pro méfeni pulzu si
prectéte v kapitole "Uvedeni do provozu", odstavec "Vlozeni/vyména
baterie". U hrudniho uvazu se pfihradka na baterie nachazi na vnitf-
ni strané. K otevieni pfihradky pouzijte minci nebo pfipravenou lithi-
ovou baterii. Kladny pdl vloZzené baterie musi byt nahofe. Pfihradku
na baterii opét peclivé uzaviete, aby byla zaru€ena vodotésnost.

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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SEZNAM ZKRATEK
Zkratky na displeji v abecednim poradi:
Zkratka Cesky

AGE Vék

Alarm Alarm

AMR Aktivni spotfeba kalorii

AVG Priimérna tréninkova srdec¢ni frekvence
AVG-Run Primérna tréninkova srdec¢ni frekvence
BF [%] Podil télesného tuku [%]

BMR Bazalni metabolismus

BPM Tepy za minutu

bPM AVG Pramérna tréninkova srdec¢ni frekvence, tepy za minutu
bPM Hrmax Maximalni tréninkova srde¢ni frekvence, tepy za minutu
CAL Kalibrovani

cm/inch Centimetry/palce

Day Den

FitTest Kondiéni test

f Zena

Fat[g] Tuk v gramech

Fri Patek

Gender Pohlavi

Height Vy$ka postavy

Hi Cas nad tréninkovou zénou

Hi limit Horni tréninkova mez

Hold Save Ulozit zaznam

Hour Hodina

HR Srdecni frekvence

HR Search Hrudni Uvaz je vyhledavan

HR-Belt Hrudni Uvaz byl nalezen

HRmax Maximalni tréninkova srdec¢ni frekvence
In Cas v ramgi tréninkové zény
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Zkratka
[Kcal]

kg

kg/lb

km/h

km/h AVG
L1

lap

LED
Limits

Lo

Lo limit

m

MaxHR
MEM
MEM Delete
Minute
[min]
min/km
min/mi
Mon
Month
PAIr NewDev
PC-Link
Result
Run

Sat

Scale
SCL search
Setting
SEt
Spd'nDist

Cesky

Spotfeba kalorii v Kcal
Kilogram

Kilogram/libra

Kilometry za hodinu
Prdmérna rychlost

1. kolo

Kolo

Svételna dioda

Tréninkové meze

Cas pod tréninkovou zénou
Dolni tréninkova mez

Muz

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

Vymazani paméti

Minuta

Minuta

Minuty za kilometr

Minuty za mili

Pondéli

Mésic

Pfipojeni nového snimace
Spojeni s pocitatem bylo navazano
Vysledek

Doba béhu je méfena
Sobota

Vaha byla nalezena

Vaha je vyhledavana
Nastaveni (nabidka)
Nastaveni

Rychlost a trasa (nabidka)
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Zkratka Cesky

Speed Rychlost

SPd Dev Speedbox byl nalezen
SPd Search Speedbox je vyhledavan
Start Start

Stop Stop

Sun Nedéle

T: Cilova rychlost

T-Dist Cilova trasa

T-time Cilovy ¢as

Time Cas (nabidka)

Thu Ctvrtek

Training Trénink (nabidka)

TrData Tréninkova data

Tue Utery

Units Jednotky

User UZivatel

VO,max Maximalni objem kysliku pfi nadechu
Wed Steda

Weight Hmotnost

WMData Data hmotnostniho managementu
Year Rok
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