Navod k pouziti frenazérového pocitace s digitdlnim
displejem
SPUSTENI PRISTROJE i)

Vlozte 2 baterie (1,5 V UM ' "" -' '-'
3/AA). Poéitaé provede seg- - - - -

mentovy test a zobrazi viechny

LG
zobrazitelné znaky. 1 |

1. Start bez RPHISPOITMIDSTICALEPLY
predbéznych znalosti ':" : U ' ‘ ' " '
S tréninkem mizete zacit | bez !

predb&znych znalosti. Na dis- ‘UI': ' " " ‘
pleji se zobrazuji rozné O

pottebné informace. Chcete-li KMBBBPU R
provadét 6&inné cviceni a ' " “ ‘
nastavit si Gdaje potfebné pro -nn '“"

osobni trénink, predtéte si tento Y rﬂ NU’ ' ' ’
ndvod k pouziti a Fidte se jim.

Pre&téte si rovnéz vieobecné instrukce obsaZené v ndvodu ke
cviceni.

Nastaveni casu —
Po zapnuti pfistroje nebo po RESETU se v poli '"Jn
DISTANCE krétce objevi jako samostatny Gdaj

celkovy pocet kilometrd. Potom se objevi iplné zob- ‘L‘ u
razeni displeje = sekéni test se zvukovym signdlem.

Ndasledné se zobrazi blikajici éas. Pokud

nechcete ménit &as, prejdéte pomoci tlagitka - - -
RESET do rezimu Start a mizete zacit s tré-

ninkem. Pomoci tlaéitek UP a DOWN mize b)'lt U
zménén ¢as: Nejprve nastavte hodinu pomoci «

tlacitek UP / DOWN, poté potvrdte pomoci

Ha&itka MODE, poté nastavte minuty a opét potvrdte navoleny
&as pomoci tlagitka MODE.

2. Funkéni klavesy

Nastaveni funkénich tlacitek se smi
provést pouze v klidovém stavu pri-
stroje.

MODE

Kratkym stiskem kldvesy MODE si
navolte jednu z funkei [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo
PULSE], pfislusné zobrazeni a sv& osobni nastaveni.

Pokud drite stisknuté tlacitko MODE, piejdete na nastaveni asu.
Nastaveni Easu mizete zménit pomocf tladitka SET (viz bod 1)
nebo potvrdit pomoci tlagitka MODE. Opétovnym stisknutim
tla&itka MODE prejdete na funkce.

SET

Pomoci klévesy SET se nastavuji zaddvané hodnoty. K tomu se
musi pfistroj nachdzet v klidové poloze > ukazatel na displeji
nahote vlevo: STOP. Krétkym stisknutim klavesy SET zvysujete
nastavované hodnoty riznych funkei > [TIME; DISTANCE,
CALORIES nebo PULSE]. Pokud klévesu SEP podrzite déle, lze
nastavovanou hodnotu dosahnout v rychlejsim sledu.
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RESET

Pomocf tlagitka RESET se funkce nastavi na hodnotu >0<. PFi
nastaveni zadanf pfislusné funkce se kratkym stisknutim klavesy
RESET nastavi hodnota této funkce

na >0<. Pokud drzite kldvesu RESET stisknutou déle, nez 2
sekundy, nastavi se na >0< viechny hodnoty; to odpovida
resfartu a prejdete na nastaveni ¢asu (viz vy3e). Pi vyméné baterii
se viechny hodnoty rovnéz znovu nastavi na >0<.

RECOVERY

Klévesu RECOVERY pouzijte k aktivaci funkce zotaveni pulzu
po tréninku.

3. Funkce - ukazatele na displeji

Vseobecné informace:

Na displeji se objevi pokazdé velké zobrazeni a sou¢asné vice

zobrazeni rdznych sekci vedle sebe ve spodni oblasti. Po

ukoncent tréninku zdstavaii tréninkové Gdaje uchovany a mohou

byt vyvoldny pfi novém zagdtku tréninku. Nové 0daje se pak

pripoctou.

Vyijimka: Poéitag byl pomoci tlaitka RESET nastaven na

>0<, v osobnim tréninkovém zadéni byla hodnota nastavena

na >0< nebo byly vymé&nény baterie.

- P¥i preruseni tréninku na 4 minuty se zobrazuje jiz jen ¢as.
Pokud poéita¢ zobrazuje nedefinovatelnd zobrazeni, vyjméte
baterie, opét je vlozte a zkuste to znovu.

SCAN it

Stridavy ukazatel viech funkci ve = ™ ™7
velkém zobrazeni. Vlevo na dis- ’ " ' ' ' '
pleji se objevi vzdy oznadeni ve - -l "% -
zkrdcené formé: ' 'l' 'l '
RPM = Round Per Minute = ot&&ka mmmn-

za minutu/frekvence
SPD = SPEED = rychlost TM = TIME = tréninkovd doba

DST = DISTANCE = absolvovand traf

CAL = CALORIES = energie / spoffeba kalorii

PLS = PULSE = srdeénf frekvence

Kdyz se velky ukazatel zobrazi s pfislusnou jednotkou, blika v
malém okné ozna&eni funkce.

RPM /SPEED

Na tomto displeji se stfidavé (po é sekundach)
zobrazuje frekvence slapéni jako RPM (= otdcka
za minutu) a rychlost SPEED v km/hod. Maximalnf
rychlost je 99,9 km/hod.

TIME ‘
na tomto displeji se mé&fi tréninkova doba. -:“.' :":
Maximélni hodnota je 99:59 minut. "J
DISTANCE -

Zdoland vzddlenost se mé&fi v km. Po&itdni ———
trasy zadind na >0<, maximélné |ze zob- " "t
razit 99,99 km. Odstupfiovani se provadi (S

v krocich po 0,01 km = 10 mefrech. J'.‘.

-
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CALORIES

Na tomto displeji se zobrazuje dosazend
spotieba kalorif. Maximélni hodnota je 9999.
Data v3ak slouzi pouze k hrubé orientaci pFi

porovnavani s riznymi cviky a nemohou by pouZivana k
lékaFskym Géelom.

PULSE

Kdyz drzite obéma rukama snimace v rukojeti,
ukazuje displej aktudlni hodnoty srde&ni frek-
vence. Pfed zahdjenim tréninku mozete zadat
cilovou hodnotu. Kdyz srdezni frekvence tento

cil pfekroci, zazni poplasny signdl, ktery Vs

na tento stav upozorni.

REZIM SPANKU

Pokud se nem&Fi RPM nebo hodnota PULSE nebo pokud béhem
4 minut nejsou provedena 2édné manudlnf nastavent, prepne
se pfistroj do rezimu spanku. Zobrazuje se jiz jen &as.

4. Osobni tréninkové Gdaje

Vseobecné:

Bez zvlastnich predb&znych
nastaveni se hodnoty v jednot-
livych  funkcich  [TIME;
DISTANCE, CALORIES o PULSE]
pocitaji od >0< nahoru.

Aby byl trénink smysluplny,
staci, kdyZ si nostavite cilovou
hodnotu jen pro jednu funkci
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[TIME; DISTANCE, CALORIES ~ L‘
nebo PULSE]. | &
PFi nastavovéni osobni cilové b 1 "
hodnoty jako tréninkového Tmm — ™ , ’
Udaje potitd poéitad od této u,‘
hodnoty smérem dold. P ra
dosazeni cilové hodnoty >0<

zazni signdl. Pfi pokragovani tréninku bez nastaveni nové
cilové hodnoty, pogité pogitaZ v tomto rezimu opét od >0<
nahoru.

- Jednou nastavené cilové hodnoty nelze b&hem tréninku

ménit, pouze v klidovém stavu.

Zadani cilové hodnoty

Nastaveni cilovych hodnot se provadi v viech predbéznych
nastaveni stejné: napr. DISTANCE.

1

2.

Stisknéte klavesu MODE, a2 zaéne v poli DISTANCE blikat
gislo, a velké &islo na displeji stojf (zkratka vievo > DST).
Krétkym stisknutim klédvesy SET zvy3ujte hodnotu, napf.
DISTANCE v krocich po 0,5 km. Kdyz klévesu SET podrzite
stisknutou, zvy3uje se nastavovand hodnota rychleji
Pokud chcete cilovou hodnotu opét snizit, stisknéte krdtce
klavesu RESET. Pogitani zaéne znovu od >0<. Znovu sfis-
knéte klavesu SET a nastavte cilovou hodnotu.

Az budete mit cilovou hodnotu nastavenou, stisknate kldvesu
MODE. Hodnota je pak v této funkei ulozena a vy prechdzite
k nésledujici funkci, napt. CALORIES.

Zadévani hodnot provédéjte podle moznosti pouze pro
jednu funkei, protoze jinak se tréninkové cile prekryvaiji. NapF.
pokud by nastaveny &asovy cil byl dosazen diive, nes
nastaveny trafovy cil.

Hodnoty jinych funkei [TIME; CALORIES nebo PULSE] se
rovnéz zadévaiji pomoci klaves SET, RESET a ODE, jak je
popséno pod body 1-4. Po ukonéeni zadavani zaénéte tré-
novat. Béhem tréninku se na displeji stfidavé po 6 sekunddch
zobrazuji ukazatele roznych funkei.

Po ukonéeni zadéni zagnéte s tréninkem. B&hem tréninku se na
displeji kazdych 6 sekund zméni zobrazent roznych funkci.
Pokud b&hem tohoto zobrazenf kratce stisknete flacitko MODE,
zistane zvolend funkce na displeji zobrazena velkymi &isly. Na
malém displeji blikd nézev funkce, napt. PULSE. Opétovné stis-
knuti flagitka MODE vyvold provoz funkce SCAN > zména zob-
razeni kazdych 6 sekund.
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RECOVERY

Klavesou RECOVERY dosdhnete méfeni pulsu na konci tré-
ninku. Na zékladé po&étezniho a koncového pulsu jedné minuty
se Z]istuji odchylky a zndmka pro stav organizmu. PFi stejném
tréninku znamend zlepsent této znamky miru ristu frénovanosti
organizmu (fitness).

Po dosazeni cilovych hodnot ukon&ete trénink, stisknate klévesu
RECOVERY a nechte ruce leZet na snimagich pulsu. PFi pre-
dchozim méFen pulzu se na displeji objevi 00:60 pro éas a v
segmentovém ukazateli PULSE (vpravo) bliké aktudini hodnota
pulzu. Cas za&ing odecitat od 00:60. Nechte ruce lezet na sni-
macich pulzu, dokud poéftaé nedojde k >0<. Na displeji se
zobrazi hodnota mezi F1 a F&. F1 znamend nejlepsi a F6
nejhor3i stav. Dalsi stisknuti klavesy RECOVERY funkei ukongi.
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5. Pokyny k méreni pulzu

Vypogitavani pulzu za&ind tehdy, kdyz srdce na displeji blika

v taktu vaseho fepu.

S usnim méficem pulzu

Senzor pro méfeni pulzu pracuje pomoci infragerveného svéila

a méfi zmény propustnosti svétla u vaii kize, které

jsou vyvoldny vasim tepem. Nez si nalepite senzor na mé&fenf

pulzu na vés uini laligek, silng si ho 10x promnate pro lepsf

prokrvent.

Zabrafite rusivym impulzim.

® Upevnéte si usni mé&Fi¢ pulzu peglivé na vés usni laloek a
vyhledeite nejvyhodnéisi misto pro m&fent (symbol srdce blika
bez preruseni).

* Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napr.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slu-
neéni svétlo.

* Naprosto zabraiite offesim a kyvéni uiniho senzoru véetns
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostrednictvim sponky
na vase oblegeni nebo jesté lépe na Eelenku.

Poznamky

* Jestlize po dobu 4 minut nenf prenesen na pogitac Z4dny
signdl, vypne se automaticky displej LCD a ulozf se vekeré
dosavadni fréninkové (daje. Stiskem libovolné klavesy
uvedete pocita& zpét do provozu.

* Jestlize displej poitace nefunguje sprévng, odpoite privod
elektrického proudu a potom pistroj znovu pripoite.
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6. Likvidace pouZitych baterii a akumulétorg.

Tento symbol poukazuje na to, ze baterie o aku-
muldtory nesméji byt likvidovany spolu s domdcim
odpadem.

Pismena Hg (rtuf) a Pb (olovo) pod preskrtnutou
nddobou na domdci odpad dodatens poukazuji na fo, Ze je
v baterii / akumulétoru obsazen vyssi podil rtuti nez 0,0005
% nebo olova nez 0,004 %.

Chybna likvidace poskozuje Zivotni prostredi a zdravi, recyklace
materidlu Seffi vzdcné suroviny. Pfi uvedeni zafizeni mimo provoz
vyjméte viechny baterie / akumulétory a odevzdeite je pfis-
lu3né sb&rn& pro recyklaci baterii nebo elektrickych a elektro-
nickych zafizeni. Informace o pfislusnych sbémdch obdrite na
vasem mistnim obecnim Gfadg, sbérné zabyvaiici se likvidaci
odpadu nebo na prodejnim misté tohoto zafizeni.

Pb




7. Navod ke cviéeni

Pro vasi bezpecnost

> Pred zahdjenim tréninku pozadejte doméciho lékate, aby pro-
Véfil, zda jste zdravomé zpusobili k tréninku na tomto zafizeni.
Lékarsky nélez by mél byt zakladem pro konstrukei trénin-
kového programu. Spatny nebo nadmérny trénink moze vést
k poskozeni zdravi.

Tento trenazér byl vyvinut predeviim pro rekreagni sportovce.
Skvéle se hodi pro trénink srdce a obshového systému.

Trénink je tfeba sestavovat podle zésad vytrvalostniho tréninku. Ten
vede pfedevsim ke zméném a pfizpisobenim v obshovém systému.
K tém se pocitd pokles klidové tepové frekvence a zatézového
pulzu.

Diky tomu ma srdce k dispozici vice &asu na plnéni srdeénich
komor a prokrvovani srde&niho svalu

(korondrnimi cévami). Déle se zvatiuje hloubka dechu a mnozstvi
vzduchu, které Elovék miZe vdechnout (vitdIni kapacita). K daliim
pozitivnim zméndm dochdzi v systému latkové vymény. Cheemei
doséhnout téchto pozifivnich zmén, je treba planovat trénink podle
ur€itych zésad.

Intenzita tréninku

Infenzita se pfi cviceni no frenaZéru Fidi na jedné strané frekvenci
Slapdni a na druhé sirané odporem, ktery je pfi slapéni freba pre-
konévat. Odpor pfi Slopéni si trénujici osoba nastavuje sama
regulatorem brzdné sily na sloupku Fizeni. Je fieba stdle dbdt na
to, abyste se ohledn intenzity nepfepinali a vyhybali se pretizeni.
Spatny nebo nadmérny frénink miZe vést k poskozeni zdravi.
Maximdlni puls:

Pod maximélnim zatizenim rozumime dosaZeni individudlniho
maximélniho pulsu. Maximélni dosazitelnd srde¢ni frekvence je
zavisld na véku.

Plati tu orientaéni vzorec: Maximdlni srde&ni frekvence za minutu
odpovida 220 tepm minus vak.

Pfiklad: Vék 50 let > 220 - 50 = 170 tepi/min.

Puls po zatézi:

Optimdilnf intenzita pulsu po z&18%i je dosazena pfi 65-75% indi-
vidudlIniho srde&nho/ob&hového vykonu (srov. diagram).

65% = tréninkovy cil spalovani tuko

75% = tréninkovy cil zlepZeni kondice

V zévislosti na véku se tato hodnota méni.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovani tuku
- [ hcimiirs
~ (220 minus vék)
180 N~
160 —— Kondicni puls T~
140 “"(.‘- (75 % z max.pulsu) B ~
- T ~~d ~
120 (‘ e T g B o
100 I~ Puls pfi spalovani tuki = g S :\
80 (65% z max. pulsu) =
N
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vék

Rozsah zatizeni

Zacdtegnik stupfivie rozsah zatiZeni pfi tréninku jen poznendhlu.
Prvni tréninkové jednotky by mély byt pom&mé kratké a mit infer-
valovou strukturu.

Cetnost Trvéni tréninku denné
tréninkd 10 minut
2-3 x tydné 20-30 minut
1-2 x tydné 30-60 minut

Za piinosné z hlediska dobrého zdravi povazuje sportovni
[ékafstvi nasledujici zatézové faktory:

ZaZateCnici by neméli za&inat od tréninkovych jednotek v
trvani 30-60 minut.

Cetnost tréninko

Rozsah tréninkové jednotky

i

3 x tydné

2 minutovy trénink
1 minutovd prestévka na procvigeni
2 minutovy trénink
1 minutovd prestavka na procviceni

2 minutovy trénink

3 x tydné

3 minutovy trénink
1 minutové prestavka na procviceni
3 minutovy trénink
1 minutovd prestdvka na procviceni
2 minutovy trénink

3% tydé

4 minutovy trénink
1 minutovd prestévka na procviceni
3 minutovy trénink
1 minutovd prestdvka na procvicent

3 minutovy trénink

3 x tydné 5 minutovy trénink
1 minutovd prestévka na procviceni
4 minutovy trénink
1 minutovd prestavka na procviceni

4 minutovy trénink

Trénink pro zadtecniky |ze v prvnich 4 tydnech pojimat ndsledovna:
Dosazené tréninkové hodnoty si ve své osobnf tréninkové dokumentaci
moZete zand3et do tabulky vykond. Pred kazdou tréninkovou jed-
notkou a po ni je asi pétiminutové cvigeni vhodné pro zahfati
respektive pro uvolnéni. Mezi dvéma fréninkovymi jednotkami by
mél byt den bez cvigeni, pokud budete pozdsji chtit trénovat ffikrat
fydn& po 20 - 30 minutéch. Jinak neexistuje Zadny dovod proti kaz-
dodennimu cvicent.
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