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ROzsSAH DODAVKY

Naramkové hodinky pro mé-
feni srdeéni frekvence

Hrudni tvaz

Elasticky upinaci pas (pre-
stavitelny)

Navic:

Tento navod




DULEZITE POKYNY

Tento navod k pouziti si peclivé proltéte, uchovejte jej a dejte k
dispozici i dalSim osobam. Dodrzujte vSechny pokyny v tomto navo-
du k pouziti!

@ Trénink

Tento vyrobek neni Iékafsky pfistroj. Jedna se o tréninkovy pfistroj,
ktery byl vyvinut pro méfeni a zaznam srdecni frekvence lidského
srdce.
Pozor! P¥i rizikovych sportech mize pouzivani hodinek pro méfeni
pulzu znamenat dalSi zdroj nebezpeci urazu navic.
V pfipadé pochybnosti nebo nemoci se laskavé informujte u svého
Iékare, jaké jsou VaSe hodnoty horni a doIni meze srdec¢ni frekven-
ce pro trénink a o délce a Cetnosti tréninku. Prfi tréninku tak budete
moci dosahnout optimalnich vysledku.
POZOR: Osoby s onemocnénimi srdce nebo krevniho obéhu nebo
osoby s kardiostimulatorem by mély tyto hodinky pro méfeni sr-
decni frekvence pouzivat pouze se souhlasem lIékare.

@ Ucel pouziti
Hodinky pro méfeni pulzu jsou uréeny pouze k soukromému pou-
zivani.
Hodinky pro méreni pulzu smi byt pouzivany pouze zplsobem,
ktery je popsan v navodu k pouziti. Vyrobce neruc¢i za Skody
vzniklé neodbornym nebo nevhodnym pouzivanim.
Tyto hodinky pro méfeni srdecni frekvence jsou vodotésné (50 m)
a jsou tak vhodné pro pouziti pfi plavani. Pod vodou v§ak nemuze
dochazet k pfenosiim signalu, a proto nelze provadét zadna meé-
feni.
Mohou se vyskytnout elektromagnetické interference (viz kapitola
»1echnické udaje a baterie®,str. 20).
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(@ Ccisteniapece

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 hadiikem.
Elasticky hrudni pas muzete prat v pracce na 30° bez avivaze.
Hrudni pas neni vhodny k suseni v suSicce pradia!

Hrudni uvaz uchovavejte na Cistém a suchém misté. Necistota
negativné ovliviiuje elasticitu a funkci snimace. Pot a vlhkost mo-
hou zpusobit, Ze zUstanou elektrody snimace nasledkem vihkosti
aktivovany, ¢imz se zkrati zivotnost baterie.

Baterii nechavejte ménit pouze ve specializované prodejné.

@ Oprava, prislusenstvi a likvidace

Pfed pouzitim se ujistéte, Ze pfistroj a pfisluSenstvi nemaji Zzadné
viditelné poskozeni. Pfi pochybnostech ho nepouzivejte a obratte
se na Va$eho prodejce nebo na uvedenou adresu zakaznického
servisu.

Opravy smi provadét pouze zakaznicky servis nebo autorizovany
prodejce. V zadném pfipadé se nepokousejte hodinky pro méreni
pulzu opravit sami!

Hodinky pro méfeni pulzu pozivejte pouze s originalnim pfislu-
Senstvim Beurer!

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

Likvidaci pfistroje provadéjte laskavé v souladu s nafize-
nim o elektrickych a elektronickych starych pfistrojich
2002/96/EC-WEEE (Waste Electrical and Electronic Equi-

I

pment). V pfipadé dotaz(l se laskavé obratte na pfislusny
komunalni ufad, kompetentni ve véci likvidace odpadu.
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VSEOBECNE POKYNY K TRENINKU

Tyto hodinky pro méfeni pulzu slouzi k zjiStovani lidského pulzu.
Rlznymi moznostmi nastaveni mazete doplnit svij individualni tré-
ninkovy program a kontrolovat pulz. Pfi tréninku byste svuj pulz méli
kontrolovat, abyste své srdce chranili pfed pretizenim, a také docilili
optimalniho tréninkového efektu. Tabulka obsahuje nékolik tipt pro
vybér Vasi tréninkové zony. Maximalni srde¢ni frekvence se snizuje
s pribyvajicim vékem. Udaje o pulzu pro trénink museji byt proto
uvadény vzdy v zavislosti na maximalni srdecni frekvenci. Pro urce-
ni maximalni srdecni frekvence plati pfiblizny vzorec:

220 - vék = maximalni srdec¢ni frekvence

Nasledujici priklad plati pro Ctyficetiletou osobu: 220 - 40 = 180

Srdecni zdra- Zona spalovani |Zona fitness Vytrvalostni Pretézovaci
votni zéna uku oblast trénink
Podil max. 50-65% 55-75% 65-80% 80-90% 90-100%
srdecni frekven-
ce
Zobrazeni HEALTH FAT-B AROBIC - -
Displej
Uginky Posilovani Télo spaIuH'e Zdokonalovani | Zdokonalovani |Cilené pretézo-
srde¢niho procentualné |dychani a tempa a zvySo- |vani svalstva.
obéhového nejvice kalorii z |obéhu. Optimal- vani zakladni | Vysoké riziko
systému tuku. Trénink ni EI'O zvySovani |rychlosti. zranéni pro
srdeéniho zakladni vydrze. rekreacni
obéhového sportovce, u jiz
systému, drive nemoc-
zlep3eni kondi- nych: nebezpedi
ce. pro srdce
Pro koho? Idedlni pro Kontrola a Neprofesionaini |Ctizadostivi Pouze vrcholovi
zacatecniky redukce hmot-  [sportovci neprofesionalni  sportovci
nosti sportovci,
vrcholovi
sportovci
Trénink Regeneracni Kondiéni trénink | Vytrvalostni Vyvojovy trénink
trénink trenink urcité oblasti

V hodinkach pro méreni srde¢ni frekvence jsou ulozena tfi predem
nastavena rozmezi tepové frekvence jako navrhy tréninkovych zén
(HEALTH / FAT-B / AROBIC). K vybéru hranic tepové frekvence viz
kapitola ,Nastaveni tréninkovych udaju”, str. 13.
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FUNKCE HODINEK PRO MERENIi PULZU

Funkce tepové frekvence
Méreni srdecni frekvence s
presnosti EKG
Pfenos: analogovy
Navrhy 3 tréninkovych z6n
Moznost nastaveni individu-
alni tréninkové zony
Zvukova vystraha pfi opusté-
ni tréninkové zény
Pramérna srdeéni frekvence
(Average AVG)

Maximalni tréninkova srdeéni
frekvence

Spotreba kalorii v kcal
Spalovani tuku v g

Casové funkce
Cas
Kalendar (do roku 2099) a
dny v tydnu
Datum
Zvukova vystraha / budik
Stopky
25 kol v jednom tréninku,
vyvolavani vSech najednou
nebo jednotlivé. Indikace dil-
¢iho ¢asu a primérné srdec-
ni frekvence
Casovaé s odpogitavanim

Nastaveni

Pohlavi

Hmotnost

Jednotka hmotnosti kg/lb
Télesna vyska

Jednotka télesné vysky v cm,
popf. stopach a palcich

Rok narozeni

Hodinovy signal

Tény tlacitek

12hodinovy a 24hodinovy format
Uroven aktivity (3 stupn&)



PRENOS SIGNALU A PRINCIPY MERENi PRiISTROJU

Oblast pfijmu hodinek pro méreni pulzu
Vase 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 vroubkované senzory.
Oba senzory zaznamenavaji Vasi srde¢ni frekvenci s presnosti EKG
a vysilaji ji dale do hodinek pro méfeni pulzu.

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

UVEDENi DO PROVOZU

Umisténi hodinek pro méreni pulzu
Hodinky pro méfeni pulzu mizete nosit stejné jako naramkové hodinky.

Aktivace hodinek pro méreni pulzu z prepravniho rezimu
Béhem prepravy displej neukazuje nic. Rezim prepravy miizete
zrusit stisknutim libovolného tlagitka.

Umisténi hrudniho uvazu

Hrudniho uvaz upevnéte na elasticky upinaci pas.

Nastavte délku Uvazu tak, aby Gvaz dobfe pfile- ,—~'=—~
hal, avSak ne pfiliS volné nebo tésné. Uvaz umis- ).

téte kolem hrudi tak, aby logo ukazovalo smérem

ven a priléhalo ve spravné poloze pfimo k hrudni Ve
kosti. U muzl by se mél hrudni Uvaz nachazet

pfimo pod hrudnim svalem, u Zen pfimo pod prsy.
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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 zis-
kani optimalniho kontaktu zmérte polohu snimace. Diky tvorbé
potu pod hrudnim uUvazem je vétSinou dosazeno postacujiciho
kontaktu. Mista kontaktu na vnitfni strané hrudniho Uvazu muazete
vS8ak také navlhCit. Nadzdvihnéte pfi tom lehce hrudni uvaz 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
kose, napfiklad pfi hlubokém vdechu a vydechu. Silné hrudni och-
lupeni muze kontakt rusit nebo dokonce zamezit.

Hrudni uvaz pfilozte jiz nékolik minut pfed startem, aby se zahfal
na télesnou teplotu a byl vytvoren optimalni kontakt.



OBSLUHA HODINEK PRO MERENi SRDECNi FREKVENCE OBECNE

Tlacitka

1 LAP MEéfi jednotliva kola v tréninku.

2 MODE Listovani mezi hlavnimi nabidkami. Pokud
tlacitko MODE podrzite nejméné 3 vtefin
stisknuté, vstoupite do rezimu nastaveni v
nabidce. Rezim nastaveni Ize opét opustit
stisknutim tladitka MODE na 3 vtefin.

3  ST/STP/RESET Zapinani/vypinani funkci, nastavovani
hodnot. Pfidrzeni stisknutého tlacitka
zrychluje zadavani.

ZvySuje nastavené hodnoty.
Spousti a zastavuje stopky.
Stisknuté vrati stopky a vysledkové udaje
(kcal atd.) zpét do vychozi polohy (reset).

4  LIGHT Stisknuté po dobu 3 sekund rozsviti dis-
plej na 3 sekundy. Upozornéni: neplati v
nabidce nastaveni pro zakladni nastaveni
a osobni udaje.

Nastavené hodnoty se zobrazuji postup-
né smérem dol(.



Displej

—EREGEE

MAX<[Z® :I>‘WGE’

—JRAgs

1 Horni Fadek
Spodni fadek
Symboly
\V Hodinovy signal je aktivni
' Je pfijiman pulz
[  Tréninkova zona je prekrocena
<7 Tréninkova zoéna je podkrocena
((te  Alarm budiku je aktivovan
EoiE Srde¢ni frekvence je v ramci nastavenych hra-
nic tepu
MAX Maximalni srde¢ni frekvence
AVG Primérna srdeéni frekvence

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

Obsluha hodinek pro méfeni srdecni frekvence je strukturovana do
hlavnich nabidek. Z hlavnich nabidek pak muzete pfejit do pfislus-
nych nabidek nastaveni (kromé pfehledu kol). Mezi hlavnimi nabid-
kami se listuje tlacitkem MODE. Do nabidky nastaveni se dostanete
stisknutim tla¢itka MODE pfiblizné na 3 sekundy. Stejnym zpUso-
bem muzete opustit nabidku nastaveni a vratit se zpét do pfislusné
hlavni nabidky.

Zékladni nastaveni, Tréninkovy
osobni Udaje rezim
&
2, S
S
o Nastaveni
Zobrazeni ¢asu tréninkovych etap

0830

TUE M MODE
i3t > s

MODE
MODE

Rezim ¢asovace Prehled kol

00 foo

MODE i
i [
Nastaveni

Usporny rezim
Stisknéte v hlavni nabidce zobrazeni €asu tlaCitko LAP pfiblizné na
5 sekund, zapne se usporny rezim. Indikace hodinek pro méfeni
pulzu je v tomto rezimu vypnuta pro prodlouzeni zivotnosti baterie.
VSechny funkce (napf. ¢as) zlstavaji zapnuté, vypne se pouze indi-
kace. Pro opétovnou aktivaci indikace stisknéte libovolné tlacitko.

11
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ZAKLADNIi NASTAVENI

Nastaveni zakladnich funkci a osobnich udaijt

V hlavni nabidce zobrazeni €asu nastavte pfesny Cas, urlete za-
kladni funkce hodinek pro méfeni srde¢ni frekvence a zadejte osob-

ni udaje.
Zobrazeni ¢asu Dalsi listovani vzdy pomoci tlacitka MODE
y p
MODE
THE M hmg Cas Datum
[an} { —p
»sek. »min. »hod. »rok »meésic »den
i3t
IC-J7 L 2
s Zobrazeni hodinového
Hodinovy signal (CHIME) <=t (4t 24 hod. / 12 hod.
. - Pohlavi (GENDER),
Tony tlagitek (BEEP)  fmumpp] M = muzsk(e' F= Zen)ske'
Jednotka télesné vysky Den narozeni
HGT-IN = stopa / palec |«
HGT-CM = centimetr (BIRTH)
Jednotka hmotnosti
Télesna vyska (HGT) — WGT-kG = kg
WGT-LB = angl. libra
Hmotnost (WGT)

V hlavni nabidce zobrazeni ¢asu stisknéte tlacitko MODE pfiblizné
na 3 sekundy. Vstoupite do nastavovaci nabidky s mnozstvim na-
staveni; k nasledujicimu nastaveni Ize prejit tlacitkem MODE. Zada-
na nastaveni, ktera mizete zménit, blikaji. Tato nastaveni Ize ménit
tlacitky START/STOP/RESET a LIGHT.

Nastavovaci nabidku Ize opustit stisknutim tlacitka MODE na cca
3 vtefin.

TIP: Pokud drzite tlacitka ST/STP/RESET nebo LIGHT stisknuta
vice nez 2 sekundy, zobrazuji se pfisluSsna nastaveni automaticky
postupné smérem nahoru nebo dolt, dokud tla¢itko nepustite.
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Nastaveni tréninkovych tdaju
V hlavni nabidce tréninkovy rezim nastavite individualni horni a
dolni hranice tepu tak, Ze zvolite svoji optimalni tréninkovou zatéz.
Muzete zvolit bud jedno ze t¥i zadani:
optimalni pro zdravi [HEALTH] (50-65 % max. srde¢ni frekvence)
spalovani tukd [FAT-B] (55-75 % max. srde¢ni frekvence)
fitness [AROBIC] (65-80 % max. srdec¢ni frekvence)
Nebo mduzete urcit své individualni meze pro srde¢ni frekvenci
[USR].

Muzete také nastavit akusticky alarm pro pfipad, ze se Vase srde¢ni
frekvence pfi tréninku dostane mimo meze pulzu.

Dale mlzete zadat Uroven aktivity ve 3 stupnich. Podle volby urovné
aktivity se znovu pFepocitava spotfeba kalorii a spaleny tuk:
Vysoka uroven aktivity [HIGH]: Pravidelné sportujete a trénujte
minimalné trikrat tydné, a to velmi intenzivné.
Stfedni droven aktivity [MEDIUM]: Pravidelné se vénujete rekreac-
nimu sportu.
Nizka uroven aktivity [LOW]: Sportujete nepravidelné a bez vyso-
kych narokd na sportovni vysledky.
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Tréninkovy rezim

—

MODE

Tréninkova zéna
»individudlini » pro zdravi
» odbourani tuk( »aerobic

Zvukova vystraha pfi
prekroeni tréninkové
hranice (ON/--)

Zvukova vystraha pfi
nedosazeni tréninkové
hranice (ON/--)

L 2

Stanoveni individuaini
spodni hranice

2

Stanoveni individualni horni
hranice

v

Uroveh aktivity
» HIGH »MEDIUM »LOW

Stisknéte v hlavni nabidce tréninkovy rezim tlacitko MODE pfibliz-
né na 3 sekundy. Dostanete se do nabidky nastaveni; pomoci tlagit-
ka MODE listujte k dalS$imu nastaveni. Nastaveni, kterda mulzete
zménit, blikaji. Nastaveni ménte tlagitky ST/STP/RESET a LIGHT.

Potvrzeni provedte pomoci tlacitka MODE.

Nabidku nastaveni opustite stlacenim tlacitka MODE pfiblizné na

3 sekundy.

TIP: Pokud drzite tlaitka ST/STP/RESET nebo LIGHT stisknuta
vice nez 2 sekundy, zobrazuji se pfisluSna nastaveni automaticky

postupné smérem nahoru nebo dol.

14
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TRENINK

Tyto funkce jsou k dispozici v ramci vaseho tréninku:
Zméreni ¢asll béhu stopkami a tim zaznam tréninku
Zaznam jednotlivych kol
Ukoné&eni zéznamu
Vymazani vSech zaznamu
Zobrazeni tréninkovych udajl
Zobrazeni prehledu kol

Dulezité informace k zaznamu

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.

V tréninkovém reZimu lze vyvolat posledni uloZzeny zaznam. V
prehledu kol vidite kola tohoto zaznamu.

Zméreni dob béhu stopkami

Tlagitkem MODE prejdete do hlavni nabidky tréninkovy rezim.
Drzte stisknuté tlacitko LIGHT tak dlouho, dokud se nedostanete do
rezimu stopek. V rezimu stopek je v hornim fadku nula ,000000
Pokud jste jiz dobu béhu zméfili, objevi se v hornim Fadku pfislusny
¢as.

Stopky spustite tlacitkem ST/STP/RESET. Stopky bézi stale na

pozadi, i kdyz pfejdete do jiné nabidky.

Zaznamy muzete kdykoli prerusit a opét v nich pokracovat stisk-

nutim tlacitka ST/STP/RESET.

Stopky zastavite stisknutim tlaCitka ST/STP/RESET.

15



Zaznam kol

Béhem zaznamu celého tréninku mlzete zaznamenavat i jednotliva
kola. Cas bé&zi stale dal, zatimco zaznamenavate jednotliva kola.

V rezimu stopek stisknéte tlaCitko LAP. Na displeji se pfiblizné na
5 sekund zobrazi ¢as a Cislo naposledy zméFfeného kola, napf. LAP
01. PFitom blika Cislo tohoto kola. Po 5 sekundach se automaticky
zobrazi dal8i kolo a ukaze se €islo aktualniho kola, napf. LAP 02.

V pfipadé potfeby mlzete zaznamenat az 25 kol v jednom tréninku.

Vymazani vSéech zaznamu

Pfed vymazanim tréninku doporuCujeme tréninkové zaznamy vy-
hodnotit! V tréninkovém rezimu stisknéte na 3 sekundy tlacitko
ST/STP/RESET, tim vynulujete stopky a vymazete vSechny trénin-
kové udaje. V hornim fadku se pak pro tréninkovy ¢as zobrazi
,000000°.

Zobrazeni tréninkovych udaju

V hornim fadku na displeji se v tréninkovém rezimu zobrazuji pomo-
ci tlaCitka LIGHT tyto tréninkové vysledky:

maximalni srde¢ni frekvence a primérna srdeéni frekvence
tréninkovy Cas
tréninkovy Cas se srdecni frekvenci pod nastavenou spodni hranici
srdecni frekvence pfi tréninku
tréninkovy Cas se srde¢ni frekvenci v ramci nastavenych hranic
srdecni frekvence pfi tréninku
tréninkovy Cas se srdecni frekvenci nad nastavenou horni hranici
srdecni frekvence pfi tréninku
spotfebované kilokalorie (kC) v kilokaloriich [kcal]
spaleny tuk (G) v gramech [g]
pfesny Cas
Upozornéni: Méfeni spotieby kalorii a spaleného tuku vy-
chazi ze srdecni frekvence pfi tréninku.
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Od zobrazeni posledniho vysledku (pfesny €as) se opétovnym
stisknutim tlaCitka LIGHT dostanete zpét k zobrazeni prvniho vy-
sledku (prdmérna a maximalni srdec¢ni frekvence).

Upozornéni: Pokud jakékoli z vySe uvedenych zobrazeni
tréninkového rezimu stisknutim tlacitka MODE opustite a

® pozdéji se z jiného rezimu - rovnéz pomoci tlagitka MODE -
opét do tréninkového rezimu vratite, uvidite posledni zvolené
zobrazeni.

Zobrazeni prehledu kol

Stisknéte tlacitko MODE a drzte je stisknuté tak dlouho, dokud ne-
budete v hlavni nabidce zobrazeni prehledu kol . Zobrazi se vy-
sledky jednotlivych kol aktualniho tréninku. V hornim fadku se zob-
razi ¢as kola ve formatu hodiny/minuty/sekundy. Ve spodnim fadku
se zobrazi primérna srdeéni frekvence kola.

Stisknutim tlacitka ST/STP/RESET, popf. LIGHT mdzete listovat
mezi jednotlivymi koly.
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BubDik

Va$e hodinky pro méfeni pulzu jsou vybaveny budikem, ktery ohlasi
dosazeni doby buzeni akustickym signalem. Pro vypnuti alarmu pak
stisknéte libovolné tlagitko.

Zobrazeni budiku

Stisknéte v hlavni nabidce zobrazeni ¢asu tlacitko ST/STP/RESET.
Poté se zobrazi nastaveny Cas buzeni a informace, zda je budik
zapnuty nebo vypnuty.

Jakmile pustite tlacitko ST/STP/RESET, vratite se zpét do nabidky
zobrazeni €asu.

Nastaveni budiku
ST/STP/ ST/STP/
Zobrazeni ¢asu RESET Rezim budiku  RESET ;
Zapnuti budiku
TUE * A

L (AL OFF / AL ON)
[ [ 19 1
[ ]L, |

3
o

Dalsi listovani

HH p vzdy pomoci
Doba buzent tlacitka MODE
A hodiny
Doba buzeni
MODE minuty

3 sek.

Stisknéte v hlavni nabidce zobrazeni ¢asu tlacitko
ST/STP/RESET pfiblizné na 2 sekundy. Dostanete se do nabidky
nastaveni; pomoci tla¢itka MODE listujte k dalSimu nastaveni.
Nastaveni, ktera mizete zménit, blikaji. Nastaveni mérite tlacitky
ST/STP/RESET a LIGHT.

Nabidku nastaveni opustite stlacenim tlacitka MODE pfiblizné na
3 sekundy.

TIP: Pokud drzite tlacitka ST/STP/RESET nebo LIGHT stisknuta
vice nez 2 sekundy, zobrazuji se pfislusna nastaveni automaticky
postupné smérem nahoru nebo dolu.
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Casovaé

Casovaé jsou stopky, které b&zi v opa&ném sledu. Hodinky pro méfe-
ni srde¢ni frekvence vydavaji kazdou sekundu kratkou zvukovou vy-
strahu, jakmile na pocitadle zbyva méné nez 10 sekund. Pfi dosazeni
nuly zazni staly ton, ktery Ize vypnout pomoci jakéhokoliv tlaitka.
Zobrazeni rezimu ¢asovace

V hornim fadku se zobrazi aktualni ¢as. Ve spodnim fadku se zob-
razi zbyvajici ¢as Casovace.

Nastaveni rezimu ¢asovace

Rezim ¢asovace ‘

MODE —
FENEED m Zbyvaijici ¢as
[N (g hodiny Dalsi listovani
|'“'|5HD * vicviy pomoci
131 Zojvaiici Gas tlacitka MODE
minuty

2

Zbyvaijici Cas

sekundy
Stisknéte tlacitko MODE pfiblizné na 3 sekundy. Nastaveni, ktera
muzete zménit, blikaji. Nastaveni ménte tlacitky ST/STP/RESET
a LIGHT. Mezi nastavenimi pro hodiny, minuty a sekundy listujete
pomoci tlacitka MODE, pfiCemz nové hodnoty se zaroven ukladaji
do paméti.
Nabidku nastaveni pak opustite stlacenim tlacitka MODE pfibliz-
né na 3 sekundy.
TIP: Pokud drzite tlacitka ST/STP/RESET nebo LIGHT stisknuta
vice nez 2 sekundy, zobrazuji se pfislusna nastaveni automaticky
postupné smérem nahoru nebo dol(.
Casovad muizete spustit a zastavit kdykoli pomoci tladitka
ST/STP/RESET.
Stisknutim tlacitka ST/STP/RESET na 3 sekundy vymazete ¢asovac.
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TECHNICKE UDAJE A BATERIE

Hodinky pro méfeni
srdec¢ni frekvence

vodotésné do 50 m (vhodné pro pouziti pfi
plavani, avSak zadny pfenos tepu)
Tésnost hodinek vuéi vihkosti nelze
zaruCit pfi skakani do vody (vysoké
@ zatizeni tlakem) a pfi mackani tlacitek
za desté.

Hrudni Gvaz

vodotésny do 50 m (vhodny pro pouziti pfi
plavani, avSak zadny pfenos tepu)

Prenosova frekvence

5.3 KHz

Baterie hodinek

3V lithiova baterie, typ CR2032

Zivotnost cca 24 mésictl pfi kazdodennim pouzi-
vani hodinek s indikaci pulzu po dobu jedné
hodiny. Doplrikové aktivované funkce, jako napf.
zvukova vystraha nebo aktivace funkce osvétle-
ni, mohou zkratit zivotnost baterie.

Baterie, ktera je jiz vloZzena pfi koupi,
slouzi k testovacimu provozu a mlze
se vybit béhem roku.

Baterie hrudniho
Uvazu

3V lithiova baterie, typ CR2032
Zivotnost: cca 36 mésict

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 vnitfni strané. K otevfeni pfihradky pouzijte
minci nebo pfipravenou lithiovou baterii. Kladny pdl viozené baterie
musi byt nahofe. Pfihradku na baterii opét peclivé uzaviete.
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Pouzité baterie nepatfi do domaciho odpadu. Zlikvidujte
je prostfednictvim svého elektro obchodu nebo mistni
sbérny. Jste ktomu ze zakona zavazani. Upozornéni:
Tyto symboly naleznete na bateriich obsahujicich Skodli-
vé latky: Pb = baterie obsahuje olovo, Cd = baterie obsa-

Moo H
huje kadmium, Hg = baterie obsahuje rtut :

Ruseni a pfekryvani
V hodinkach pro méfeni pulzu je integrovan pfijimac pro signaly snima-
¢e hrudniho Uvazu. PFi pouziti mize 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 rudeni. 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 pri€iny ruseni?
V nékterych situacich se mohou vyskytnout elektromagneticka prekryti
(interference) zpusobena prenosem blizkych poli. Abyste se tomuto
ruSeni vyhnuli, udrzujte vétsi vzdalenost od takovych zdroja.

Blizké stoZary vysokého napéti

PFi prichodu bezpeénostnimi priichody na letistich

Blizka trolejova vedeni (tramvaij)

Blizké semafory, televizni pfijimace, automobilové motory, pocitaCe

jizdnich kol

Blizké kondic¢ni pfistroje, Blizké mobilni telefony
Ruseni jinymi vysokofrekvenénimi méricimi pristroji
Hodinky pro méfeni pulzu mohou jako pfijimaé reagovat na signaly
snimacl, napfiklad jinych hodinek pro méfeni pulzu, v rdmci vzdalenosti
jednoho metru. Zejména pfi skupinovém tréninku to maze vést k chyb-
nému méfeni. Jestlize napfiklad vedle sebe cvicite, mdze pomoci, jestli-
Ze 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
[cm]
[IN]

ACt

AL
AROBIC
BEEP
BIRTH
CHIME
DAILY
FAT-B
Fri

G
Gender
HEALTH
HGT
kC

Mon
Sat

Sun
Thu

TR

Tue
USR
Wed
WGT
ZONE

Vysvétleni

centimetr

inch/palec

uroven aktivity (3 stupné)

budik (OFF=vypnuty, ON=zapnuty)

fitness: 65-80 % max. srdecni frekvence

tény tlacitek

rok narozeni (4mistné ¢islo, napf. ,1978%)

hodinovy signal

denné

odbouravani tuku: 55-75 % max. srde¢ni frekvence
patek

spaleny tuk v gramech [g]

pohlavi (M=muzské, F=Zenskeé)

optimalni pro zdravi: 50-65 % max. srdecni frekvence
télesna vyska ve stopach a palcich [IN] nebo centimetrech [CM]
spotfeba kalorii v kilokaloriich [kcal]

pondéli

sobota

nedéle

Ctvrtek

rezim ¢asovace

utery

individualni uzivatelska tréninkova zéna

stfeda

télesna hmotnost v kilogramech [kg] nebo librach [LB]
tréninkové hranice (ZONE-U = nad, ZONE-L = pod)
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