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5 - OVLADACI PANEL

5.1 - Prehled ovladaciho panelu

Pristroj je nawvizen pro pohodli uZivatele. S lepsi zpétnou vazbou o vasem cvieni
dosdhnete lepsich vysledk. Nasledujici text vam popise a vysvétli tladitka a okna na
oviddacim panelu. Prectéte si prosim dikladné tento manudl a porozuméjte funkcim
ovladaciho panelu, abyste dosahli optimalniho poté&seni a vyuZili prinos tohoto produktu.
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LED kontrolka srdecni frekvence

Cilova srdecni frekvence 85% pro cviCeni na hubnuti

Aktulni srdecni frekvence cviceni

Cilova srdecni frekvence 80% pro kardio cviceni

Displej 5 bodovou matric

Displej zpétng vazby cvideni

Tlaéitka cvicebnich programi

Tladitka WORKOUT LEVEL (UROVEN ZATEZE) a STRIDE LENGTH (DELKA KROKU).
Tlacitko ENTER (VLOZIT)

. Tladitko STOP / RESET (UKONCIT [ VYNULOVAT)

. Tlacitko QUICK START (RYCHLE SPUSTENI)

. Tlatitko CHANGE DISPLAY (ZMENA DISPLEIE)

. Tlatitka pro nastaveni hlasitosti, vstupd a wystup pro sluchadtka

. Tladitka pro zménu kandlu na bezdratovych televiznich a zvukowych kanalovych zafizenich

MYE (vaolitelng piisludenst)

2 - Rozsahy hodnot

CALORIES (KALORIE): 0.0 - 9999 keal

WORKOUT LEVEL (UROVERN ZATEZE): 1 - 40

TIME (CAS): 0:00 - 300:00

DISTANCE (VZDALENOST): 0,00 - 9999 km nebo mil

STRIDES PER MINUTE (KROKY ZA MINUTL): 5 - 120 spm (zobrazena hodnota)
STRIDE LENGTH {DELKA KROKU): 45 - 73 centimetrd

TOTAL STRIDES (KROKY CELKEM): 0 - 9999

HUMAN WATTS (VYKONAMA PRACE): 0 - 9999 wattd

HEART RATE (SRDECNI FREKVENCE): 40 - 250 bpm (tepd za minutu)

PROGRAMS (PROGRAMY): MANUAL (MANUALND), INTERVAL - 1:1, 1:2, 2:2
(INTERVALOVY - 1:1, 1:2, 2:2), PLATEAU (VYVYSENA ROVINA), RANDOM (NAHODNY),
VARI STRIDE - 20, 30, 40 (PROMENLIVY KROK - 20, 30, 40), FIT TEST (ZKOUSKA
KONDICE), CUSTOM HR (POZADOVANA SRDECNI FREKVENCE), WT LOSS / CARDIO
(HUBNUTI / KARDIO)
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5.3 - Displeje na ovladacim panelu

Popis displejd na oviddacim panelu smérem odshora dold:

* CARDIO ADVISOR (KARDIO PORADCE) - zobrazuje vlevo hodnotu srdedni frekvence
odpovidajici uZivatelové ZOME HUBNUTI (WEIGHT LOSS ZONE) = 65%, uprostied
aktudlni SRDECNI FREKVEMCI (HEART RATE) a wpravo hodnotu srdecm frekvence
odpovidzjici uZivatelové KARDIO ZONE {CARDIO ZONE) = 80%

» ILUSTRACNI CVICEBNI DISPLE] - zobrazuje zndzoméni cvicebnich programd
» DISPLE] ZPETNE VAZBY CVICENI - zobrazuje informace a pokyny k aktudlnimu cviceni

5.4 - Tlacditka ovladaciho panelu

Popis funkcl jednotlivych taditek nachazejicich se na ovladacim panelu:

QUICK START (RYCHLE SPUSTENI) - stisknéte toto taditko pro zahdjeni cvideni bez
jakéhokoliv zadavani veku, hmotnosti nebo jakychkoliv dalSich ddajll o uEivateli. BEhem
refimu PAUSE (POZASTAVENI) stisknéte tafitke QUICK START (RYCHLE SPUSTEND) pro
opétovné zahdjeni cvieni. BEhem nastavovani cvicebnich programi stisknéte tladitko QUICK
START (RYCHLE SPUSTENI) pro zahdjeni daného programu.

MAMNUAL (MANUALNI PROGRAM) - toto tladitko vam umegiiuje piimou kentrolu drovng
zitéFe prostiednictvim tHacitek WORKOUT LEVEL (UROVERN ZATEZE).

INTERVAL (INTERVALOVY PROGRAM) - stisknéte toto tladitko pro wybér jednoho za i
intervalovych programd - 1:1, 1:2 a 2:2. Tato dsla piedstavuji pomér minut rozdéleny mezi
segmenty cviteni a odpofinku. Mapfiklad intervalovy program 1:1 se sklada z 1 minuty cviceni
nasledované 1 minutou odpodinku.

PLATEAU (VYVYSENA ROVINA) - tento cvicebni program nejprve soustavné zvySuje zatss,
pote ji ustali 2 nakonec ji snizuje, v procentnim rozdéleni 20-60-20.

RANDOM (NAHODNY PROGRAM) - stisknéte toto tladitko pro wbér jednoho z téméF
nekonetného poftu nahodng generovanych cvicebnich programd. Kaidé stisknuti tladitka
zpiisobi vygenerovani noveého programu.

VARI STRIDE (PROMENLIVY KROK) - v tomto programu piistroj automaticky méni délku
kroku. Stiskem tladitka prepindte mezi t'emi variantami programu - 20, 30 a 40. Tato disla
piedstavuji délku jednotivich programd v minutach. UZivatel si miZe zvolit maximalni délku
kroku.

FIT TEST (ZKOUSKA KONDICE) - timto tladitkem spustite zkousku kondice.

CUSTOM HR (POZADOVANA SRDECNI FREKVEMNCE) - tento program vam umoZfiuje
zvolit si vlastni cilovou srdeéni frekvenci.
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WT LOSS (HUBNUTI) - cvicebni program na srdecni frekvenci navrzeny tak, aby udrfoval
srdelni frekvend uZivatele na optimalni hodnotd pro hubnuti, Urover z3t&e se automaticky
méni, aby se srdefni frekvence uZivatele pohybovalz okolo  wypofteng  hodnoty
{220 - v&k) * 0,65.

CARDIO (KARDIO) - cvifebni program na srdefni frekvenci navrZeny tak, aby udrZoval
srdefni frekvencl uZivatele na optimalni hodnotd pro zlepSovani srdefni kondice. Uroven
zatéFe se automaticky méni, aby se srdefni frekvence wFivatele pohybovala okolo wypodtene
hodnoty (220 - vék) * 0,80,

ENTER (VLOZIT) - po kazdém vibéru stisknéte toto Haditko pro potvrzeni vasi volby.

WORKOUT LEVEL 4 / ¥ (UROVEN ZATEZE a4 / ¥) - tato taditka pouZijte pro zménu
nastaveni Orovné zatéZe. Nastaveni se méni po jednom stupni pii kazdém stisku tladitka.

STRIDE LEMGTH 4 / ¥ (DELKA KROKU & f ¥) - tato taditka poufifte pro zménu
nastaveni délky kroku. Nastaveni se méni po jedné jednotce pii kaZdém stisku Haditka.

STOP (UKONCIT) / HOLD TO RESET (PRO VYNULOVANI PODRZTE) - b&hem cviceni
nebo reZimu COOL DOWN (VYCHLADMUTI), stisknéte toto tladitko pro zobrazeni informaci o
cviceni jako je napfiklad fas, vzdalenost a kalorie. Na obrazovee se shrnutim cvideni stisknéte
toto taditko pro ukonceni programu a navrat do pohotovostniho reZimu pristroje, kdy displej
zobrazi zprave SELECT A PROGRAM (ZVOLTE PROGRAM). Kdykoliv béhem cvifebniho
programu stisknéte a drite tlafitko alespoft 2 vtefiny pro okamZité ukondeni a ndwrat do
pohotovostniho refimu piistroje.

CHANGE DISPLAY (ZMEMA DISPLEJE) - toto taditko piepind mezi dvéma refimy
zobrazeni displeje zpétne vazby cvideni. Pokud sviti homi kontrolka, jsou zobrazovany hodnoty
CALORIES (KALORIE), WORKOUT LEVEL (UROVEN ZATEZE), TIME (CAS) a DISTANCE
(VZDALENOST). Pokud sviti spodni kontrolka, jsou zobrazovény hodnoty STRIDES PER
MINUTE (KROKY ZA MINUTU), STRIDE LENGTH (DELKA KROKU), TOTAL STRIDES (KROKY
CELKEM) 2 HUMAN WATTS (VYKOMANA PRACE). Wychoz stav je zobrazeni hodnot u spodni
kontrolky.

VOLUME + / - (HLASITOST + J -) - tladitka slouZici k Opravé hlasitosti iPodu nebo iPhonu
(pifipojeného pifes 30 pinovy konektor) nebo bezdratoveho televizniho a audio modulu MYE
(dodatedné prisluSenst).

CHANNEL & / ¥ (KANAL & / ¥) - tato Haditka pouZijte pro zménu kanalu bezdritového
televiznihe a zvukového kandlového modulu MYE (dodatedné piisludenst).
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6 - OVLADANI PRISTROJE

_Jsou dva zplisoby, jak pfistroj oviadat. Jedna je pomodi refimu QUICK START (RYCHLY
ZACATEK) a druhd pomodi cvitebnich programd nebo cild.

6.1 - RYCHLE SPUSTENI (QUICK START)

V tomto refimu se naditd CAS (TIME), VZDALENOST (DISTANCE) a KALORIE (CALORIES).
Pokud je aktivovano Casoveé omezeni délky programu, TIME (CAS) se odpoditavd k nuls, ale
DISTANCE (VZDALENOST) a CALORIES (KALORIE) se naditaji nahoru. V refimu RYCHLE
SPUSTENI (QUICK START) zane UROVEN ZATEZE (WORKOUT LEVEL) na stupni 1. KALORIE
(CALORIES) a dalsi hodnoty zawvisle na osobnich Gdajich uZivatele jsou poditiny z
piednastavenych hodnot VEK (AGE) 35 |t a HMOTNOST (WEIGHT) 75 kilogramd. Jako zpétna
vazhba, e je aktivovan refim RYCHLE SPUSTENI (QUICK START), se rozsviti kontrolka jak u
QLIIICI( START (RYCHLE SF’LISTENI:I, tak i u MANUAL I[I'-'IANUALNI RIZIM} V refimu RYCHLE
SPUSTENI (QUICK START) si miZe ufivatel libovolné ménit UROVEN ZATEZE (WORKOUT
LEVEL) a DELKU KROKU (STRIDE LENGTH).

6.2 - Spusténi cviécebniho programu

Pro obdiZeni presngjsich vysledkd ohledné poctu kalori a clovych zén srdedni frekvence
uprednostnéte pouZiti piistroj pies prednastaveng coviCebni programy podle nasledujiciho
postupu:

1. Stisknéte tladitko poZadovaného cvicebniho programu MANUAL {MANUALNI), INTERVAL -
1:1, 1:2, 2:2 (INTERVALOVY - 1:1, 1:2, 2:2), PLATEAU (VYWVYSENA ROVINA), RANDOM
(NAHODNY), VARI STRIDE - 20, 30, 40 (PROMENLIVY KROK - 20, 30, 40), FIT TEST
(ZKOUSKA KONDICE), CUSTOM HR (POZADOVANA SRDECNI FREKVENCE) nebo WT LOSS
/ CARDIO (HUBNUTI / KARDIO) pro wybér dangho programu. Stisknéte taditko ENTER
(VLOZIT) pro potvizeni vybéru.

2. Nyni se na displeji zpétné vazby cvideni zobrazi napis SELECT GOAL (ZVOLTE CiL), ktery
se po dvou viefindch zméni na ndpis TIME (CAS). UZivatel ma na wybér ze 47 typd
cvitebniho dle: TIME [ﬁ&S), DISTANCE {"u"ZDﬁ.LENCIST} nebo CALORIES (KALORIE).
pouZijte tiatitka WORKOUT LEVEL & / ¥ (UROVEN ZATEZE A / ¥) nebo STRIDE
LENGTH & / ¥ (DELKA KROKU & / ¥) pro wbér mezi cili. Stisknéte taditko ENTER
(VLOZIT) pro potvizeni vybéru.

Pokud si zvolite cvicebni program s cilem, LED kontrolka u zvoleneho programu se rozswitd.
Postupujte podle nasledujicich pokynd pro nastaveni cile a zahdjeni programu. Jakmile je
program zahajen, uZivatel mize kdykoliv libovolné ménit UROVEN ZATEZE (WORKOUT LEVEL)
a DELKU KROKU (STRIDE LENGTH).
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« (il CAS (TIME) - je mo#no zvolit délku programu v rozsahu od 5:00 do 300:00 minut,
pricemz vychozi hodnota je 30:00 minut. Pokud je v systémove nabidce upravena hodnota
maximalni délky cvifeni, bude maximalni moZnd delka cviceni tato pozménéna hodnota.
PouZijte tladitka WORKOUT LEVEL 4 | ¥ (UROVEN ZATEZE 4 | ¥) nebo STRIDE
LENGTH & / ¥ (DELKA KROKU & / ¥) pro zadani vami poZadované délky programu.
stisknéte taditko ENTER (VLOZIT) pro potvrzeni zadané hodnoty a pokracujte a zadejte
v3g VEK (AGE) 3 HMOTNOST (WEIGHT). Mebo stisknéte taditko QUICK START (R‘I'CHLE
SPUSTENI) pro okam#ité spusténi programu s vychozimi hodnotami pro VEK (AGE) 35 let
a HMOTNOST (WEIGHT) 75 kilogrami.

« il VZDALENOST (DISTANCE) - je moZno zvolit délku programu v rozsahu od 0,1 do 99,9
kilometrd, pncemz wychozi hodnota je 3,0 kilometrd. Pokud jste ji# aktivovali jako cil
programu CAS (TIME), cil VZDALENOST (DISTANCE) bude neaktivni. PouZijte taditka
WORKOUT LEVEL & / ¥ (UROVEN ZATEPE & / ¥) nebo STRIDE LENGTH & / ¥
(DELKA KROKU & [/ ¥) pro zadani vami pofadované délky programu. Stisknéte Hacitko
ENTER (VLOZIT) pro potvrzeni zadané hodnoty a pokraujte a zadejte vas VEK [(AGE) a
HMOTNOST (WEIGHT). Mebo stisknéte tlafitko QUICK START (RYCHLE SPUSTENI) pro
okamZité spudténi programu s vychozimi hodnotami pro VEK (AGE) 35 let a3 HMOTNOST
{WEIGHT) 75 kilogram#.

« il KALORIE (CALORIES) - je moZno zvolit délku programu v rozszhu od 100 do 9999
kilokalorii, pricemz wychozi hodnota je 100 kilokalorii. PouZijte tladitka WORKOUT LEVEL
A [ ¥ (UROVEN ZATEZE & / ¥ ) nebo STRIDE LENGTH & / ¥ (DELKA KROKU & [ ¥)
pro zadani vami pofadované délky programu. Stisknéte tlafitke ENTER (VLOZIT) pro
potvrzeni zadané hodnoty a pokracujte a zadejte vas VEK (AGE) a HMOTNOST (WEIGHT).
Nebo stisknéte tladitko QUICK START (RYCHLE SPUSTENI) pro okamZité spusténi
programu s wvychozimi hodnotami pro VEK (AGE) 35 let a HMOTMNOST (WEIGHT) 75
kilogramd.

3. Zadani ho-dnc:tv VEK (AGE) - je moZno nastavit vk ufivatele v rozsahu od 10 do 90 let,
pl |cemz vychozi hodnota je 35 let. PouZijte taditka WORKOUT LEVEL & / ¥ [UR(NEN
ZATEZE & [ ¥) nebo STRIDE LENGTH 4 / ¥ (DELKA KROKU & / ¥) pro zadani vami
pozadovaného veku uFivatele. Stisknéte Haditko ENTER (VLOZIT) pro potvizeni zadané
hodnoty a pokraujte k zadani hodnoty HMOTNOST (WEIGHT). Mebo stisknéte tHaditko
QUICK START (RYCHLE SPUSTENT) pro okamzité spusténi programu s wychozi hodnotou
pro HMOTNOST {WEIGHT) 75 kilogramd.

4. Zadani hodnoty HMOTNOST (WEIGHT) - je moZno nastavit hmotnost uZivatele v rozsahu
od 20 do 205 kilogramd, pfiem# wychozi hodnotz je 75 kilogramd. Poufijte tladitka
WORKOUT LEVEL & / ¥ (UROVEN ZATEFE & / ¥) nebo STRIDE LENGTH & [/ ¥
(DELKA KROKU & / ¥) pro zadani vami pofadované hmotnosti uZivatele. Stisknéte
taditko ENTER (VLOZIT) nebo QUICK START (RYCHLE SPUSTENI) pro potvrzeni zadané
hodnoty a spustEni programu.

Pfi zahajovani cvideni se fidte pokyny na displeji. Pro informadi o jednotliviich cvidebnich
programech se fidte sekol 6.6 - Cvicebni programy.

V pribéhu bé¥iciho programu je mo#né kdykoliv piejit na jiny program jednodude
stisknutim tladitka dangho programu (s vyiimkou pPepindni z programu nebo na program FIT
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TEST (ZKOUSKA KONDICE)). Cvicebni il zlistane zachovan a aktualné dosazend hodnota k cili
se bude dale naditat / odeditat.

6.3 - Ovladani béhem cviceni

1. Pro zmégu I:]m:.runé zaté7e stisknéte kdykoliv jedno z tladitek WORKOUT LEVEL & [/ ¥
(URDVEN ZATEZE & [/ ¥). Pokud je displej zpétme vazby cvifeni v refimu zobrazeni
hodnot spodni kontrolky, coZ je wychoai stav, displej zpéné vazby se na 4 viefiny piepne
do refimu zobrazeni hodnot horni kontrolky, kam spadd WORKOUT LEVEL (UROVEN
ZATEZE), pro zobrazeni provedené zmény zatéie. Pro zménu delky kroku stisknéte
kdykoliv jedno z tladitek STRIDE LENGTH & / ¥ (DELKA KROKU & / ¥). Pokud je displej
zpétné vazby cvifeni v refimu zobrazeni hodnot horni kontrolky, displej zpétné vazby se
na 4 viefiny pfepne do refimu zobrazeni hodnot spodni kontrolky, kam spada STRIDE
LENGTH (DELKA KROKU), pro zobrazeni provedeng zmény délky kroku.

2. Displej srdecni frekvence zobrazuje aktudni srdecni frekvendi v tepech za minutu.

3. Bahem cvifeni miZe wivatel kdykoliv piepnout na jiny cvi‘ebni program stiskem taditka
odpovidajiciho programu pii zachovani nastavensho cile 5 nasledujicimi vyjimkami:

» BZhem programu MANUAL (MANUALNI), INTERVAL (INTERVALOWY), PLATEAU
(VYVYSENA ROVINA), RANDOM (NAHODNY), VARI STRIDE (PROMENLIVY KROK),
CUSTOM HR (POZADOVAMA SRDECNI FREKVENCE), WT LOSS / CARDIO (HUBNUTI /
KARDIO) relze pfepnout na program FIT TEST (ZKOUSKA KONDICE).

= Béhem programu FIT TEST (ZKOUSKA KOMDICE) nelze piepnout na Z3dny jiny program.

6.4 - Faze VYCHLADNUTI (COOL DOWN)

Jakmile je dosazeno cle cvifebniho programu I[E:czsu, vzdalenost nebo wydanych kalorii),
piistroj piejde do dvouminutove faze VYCHLADNUTI (COOL DOWN) a na displeji se zadne
odeditat fas 2:00 aZ 0:00.

6.5 - Pfehled vysledku (REVIEW SUMMARY)

Jakmile odpocet wychladnuti dosdhne 0:00, fize VYCHLADNUTI (COOL DOWN) je
ukonfena. Na displeji se zobrazi zprdva REVIEW SUMMARY (PREHLED VYSLEDKUO) spolu s
vyslednymi  informacemi o absolvovaném cvideni jako je CAS (TIME), VZDALENOST
(DISTANCE) a KALORIE (CALORIES),

Stisknéte tladitko STOP (UKOMCIT) pro navrat piistroje do pohotovostniho refimu. Na
displeji s2 zobrazi napis SELECT A PROGRAM (ZVOLTE SI PROGRAM).

6.6 - Cviéebni programy

Nasledujici text popisuje funkce jednotliviich programd.
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6.6.1 - MANUALNI PROGRAM (MANUAL)

Tento program umoZnuje uZivateli manualné ovladat droveni zatéZe a deélku kroku. V
programu MANUAL I[MANI.IALNI PROGRAM) jednoduse stisknéte kdykoliv jedno z Haditek
WORKOUT LEVEL & [/ ¥ (UROVEN ZATEZE & [ ¥) pro zménu zité#e nebo STRIDE LENGTH
A | ¥ (DELKA KROKU & / ) pro zménu délky kroku.

6.6.2 - INTERVALOVY PROGRAM (INTERVAL)

V tomto programu ma uZivatel na vyber ze § variant: INTERVAL 1:1, INTERVAL 1:2 a
INTERVAL 2:2. Tato disla prfedstavuji pomér minut rozdéleny mezi segmenty coviceni a
odpodinku. Napiiklad intervalovy program 1:1 se skldda z 1 minuty ovideni nasledovang 1
minutou odpodinku.

Kafdé stisknuti tacitka INTERVAL (INTERVALOVY PROGRAM) piepne na nasledujici
variantu tohoto programu. Jakmile se objevi vami poZadovana varianta programu, stisknéte
tladitho ENTER (VLOZIT) pro jeii spusténi. Poté nasledujte pokyny na displeii pro nastaveni
Urovni zaté%e pro jednotlivé segmenty intervald. Jakmile zahdjite cviceni, Urovef zitEfe
jednotlivich segmentd mife byt kdykoliv upravena tladitky WORKOUT LEVEL & [/ ¥
(UROVEN ZATEZE & [ ¥). Nové nastavena Urovedi se stane vychozi pro viechny dalsi wyskyty
tohoto segmentu.

6.6.3 - PROGRAM VYVYSENA ROVINA (PLATEAU)

V tomto programu je celkova délka a nastaveni zatéZe rozdéleno mezi T Useky v poméru
20:60:20 (pocatefnich 20% d<asu rovnomérné stoupani, prostfednich 60% C£asu rovina,
konecnych 20% €asu rovnoméameé klesani). Pro nastaveni tohoto programu se fidte pokyny na
displedi.

20% 60% 20%

6.6.4 - NAHODNY PROGRAM (RANDOM)

Tento program nabizi témé&F nekonedny pofet nahedné generovanych cviCebnich
programd. Pii kaZdém stisknut tladitka RANDOM (NAHODNY PROGRAM) je vygenerovan novy
cvicebni program a jeho skladba je zobrazen na displeji.
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6.6.5 - PROGRAM PROMENLIVY KROK (VARI
STRIDE)

V tomto programu je délka kroku automaticky fizena pfistrojem. UZivatel ma na wwbér ze
i variant - 20, 30 a 40. Tyto hodnoty oznacuji délku jednotlivich programi v minutach.
Ka#dé stisknuti Hacitka VARI STRIDE (PROMENLIVY KROK) piepne na nasledujici variantu
tohoto programu. Poté stisknéte tlafitko ENTER (VLOZIT) pro potwizeni volby.

Po potvrzeni programu se na displeji zobrazi ndpis MAX STRIDE - Y00( (MAXIMALNT DELKA
KROKU - X¥X). Tlacitky WORKOUT LEVEL & / ¥ (UROVEN ZATE’E & [ ¥) nebo STRIDE
LENGTH & / ¥ (DELKA KROKU & / ¥) nastavte pofadovanou maximalni délku kroku v
rozszhu od 63 do 73 centimetr, piifemZ wichozi hodnota je 63 centimetr. Poté stiskndte
tlatitko ENTER (VLOZIT) pro potwizeni volby a sputéni programu.

Béhem nastavovani programu miZete také stisknout taditke QUICK START (RYCHLE
SPUSTENI) pro okam#ité spudténi programu. Maximalni délka kroku miZe byt kdykoliv
nastavena nebo upravena béhem cviceni stisknutim jednoho z taditek STRIDE LENGTH A / ¥
(DELKA KROKU & [ ¥).

6.6.6 - PROGRAM ZKOUSKA KONDICE (FIT TEST)

Program ZKOUSKA KONDICE (FIT TEST) je nawizen pro zhodnoceni Growvnd fyzicks
kondice uZivatele, Program ma pevné stanovenou dasovou délku, probo neni omezen
nastavenim maximalni délky programu v systémovem nastaveni plistroje.

Po stisku Haditka FIT TEST (ZKOUSKA KONDICE) se na displeji zobrazi napis STARTING
TEST (ZAHAJENT ZI(OUSKY} Zkouska je rozdélena do 4 segmentd po 3 minutdch. V kaZdém
segmentu piistroj porovndva méfené watty s hodnotami vloZenymi wyrobcem a podle toho
piipadné upravi zatéz.

Béhem zkousky pledstavuije Servend tecka na displeji s bodovou matrici poZadované cilove
kroky za minutu (SPM) a oranfova tefka uZivatelowy aktuadlni kroky za minutu. Cilem uZivatele
je sladit své kroky za minutu s pofadovanou dlovou hodnotou. Idedlni rozsah poctu krokl za
minutu pii testu je mezi 40 af 70 kroky za minuty, pii‘em# nejlepdi je hodnota 50 krokd za
minutu. Pokud je méfend hodnotza krokdl za minutu niZéi neZ 40 po dobu deléi neZ 5 vtefin, na
displeji s& objevi ndpis SPEED UP (ZVYSTE RYCHLOST). Pokud je méfena hodnotz krokd za
minutu vy33i nef 70 krokd za minutu po dobu deldi ne? 5 vitefin, na displeji se objevi napis
SPEED DOWN (SNIZTE RYCHLOST).

Ke konci programu miZe dojit ndsledujicimi zpdsoby:

1. Pfirozeng ubéhnutim casu dang délky programu.
2. Piedéasné stisknutim Hacitka STOP (UKONCIT).

3. Pradfasné pifekrodi-i méfzna hodnota srdedni frekvence hodnotu (220 - vék) * 0,80 na
déle nez 15 viefin.

4, Predfasné pokud srdecni frekvence neni snimana déle neg 30 vtefin.
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5. Piedfasné pokud jsou kroky niZdi nef 40 nebo w38 ne? 70 krokd za minutu po dobu delsi
ne? 15 viefin.

Na displeji se zobrazi napis END OF FIT TEST (KONEC ZKOUSKY KONDICE). A dile pak
YOUR SCORE - XXX (VAS VYSLEDEK - X¥X), piifem# rozsah wysledku mi#e byt 0 (nejni#é) a#
100 (nejvy3si).

6.6.7 - PROGRAM POZADOVANA SRDECNI
FREKVENCE, HUBNUTI, KARDIO (CUSTOM HR, WT
LOSS, CARDIO)

V téchto srdecni frekvend fizenych programech je droven zitéZe automaticky ménéna
piistrojem tak, aby byla srdefni frekvence uZivatele udrZovana nz optimalni drovni pro
dosazeni daného cile, Cilovd srdefni frekvence pro jednotlivé programy je pofitdna podle
standardniho vzorce na maximalni srdefni frekvend daného uZivatele podle vBku.

Pro program HUBMNUTI (WT LOSS) je clovd srdedni frekvence pofitana jako 65% z
maximalni srdecni frekvence (220 - vék) * 0,65.

Pro program KARDIQ (CARDIO) je clovd srdedni frekvence pofitina jako 80% z
maximalni srdecni frekvence (220 - vék) * 0,80.

Pro program POZADOVANA SRDECNI FREKVENCE (CUSTOM HR) si uZivatel woli
poZadovanou cilovou srdecni frekvenci sam.

Pokud je zvolen program POZADOVANA SRDECNI FREKVENCE (CUSTOM HR), je neiprve
nutné zadat pofadovanou cilovou srdefni frekvenci v rozsahu od 84 do 199 tepd za minutu,
piicemz vychozi hodnota je 120 tepll za minutu. Na displeji se zobrazi napis TARGET HR - XXX
I:C]]_O\."A SRDECNI FREKVENCE - KX, Poufijte tladitka WORKOUT LEVEL & / ¥ I:I.IRO"JEN
ZATEZE & [ %) nebo STRIDE LENGTH & / ¥ (DELKA KROKU & / ¥) pro volbu pofadovang
cilové srdefni frekvence. Poté stisknéte tlafitko ENTER (VLOZIT) pro potvrzeni volby a
spudtdni programu. MOZete také stisknout tladitko QUICK START (RYCHLE SPUSTENI) pro
okamZité spudtdni programu s vychozi hodnotou 120 tepd za minutu.

Jakmile je program na srdedni frekvenci spudtén, na displeii s bodovou matrici se zobrazi
symbol srdce. Pokud je detekovana srdefni frekvence, barva srdce se bude stfidat mezi
fervenou a zelenou. Pokud detekovdna neni, zdstane barva srdce zelend. Oranfovd barva
znamena vstup do cilové oblasti programu - pofadovana srdecni frekvence pro program
POZADOVANA SRDECNI FREKVENCE (CUSTOM HR) nebo 65% maximalni srdecni frekvence
pro program HUBNUTI (WT LOSS) nebo 80% maximaini srdecni frekvence pro program
KARDIO (CARDIO).

Jakmile uZivatel zalne cvidit, na spodni &3sti displeje se zobrazi Cervena tefka a oranfovad
cara. Cervend tecka predstavuje doporudené kroky za minutu, oranZova dara predstavuje
aktudlni kroky za minutu. Snafte se udrfet €3ru krokd za minutu v drovni tecky doporutenych
krokd.

Urovefi zité¥e zafne na stupni 1. Vychozi pofet krokd za minutu je 50. Pokud jsou
skuteéné otacky o vic neZ 5 krokd za minutu niZsi nef doporudené kroky za minutu po dobu
vice jak 25 vtefin, na displeji zpétné vazby cvifeni se zobrazi napis SPEED UP (ZRYCHLETE).
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8 - PRAVIDLA PRO CVICENI

8.1 - Jak tvrdé byste méli cvicit?

Studie ukazuji, Ze aby méla aerobni aktvita néjaky pfinos, lide si po dobu cviceni musi
udrzet urditou srdedni frekvenci. Vade zdna tréninkové srdedni frekvence zivisi na vasem véku
a Urovni kondice,

Tmavd oblast na grafu vpravo
piedstavuje doporucenou zanu

tréninkove srdecni frekvence pro lidi
rdzného  wdku. Vznikla  wypoftem
maximalnich srdecnich frekvenc (220 -
vék) a vynasobena 65% a 80%. Oblast
mezi temito  hodnotami  je  zdna %
tréninkove srdedni frekvence. g i e | 45— -
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swym lékafem, jakd cllovd srdeéni T e
frekvence by pro vas méla byt || | I . P rinimy
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8.2 - Jak dlouho byste méli cvicit?

Délka vaseho tréninku se musi odvijet od vas drovné kondice. Obecné se doporucuje
udrZzet srdefni frekvenci ve vasi tréninkove zoné alespofi 15 a2 20 minut, aby se zacaly
projevovat piinosy aerobniho cvideni. Zadatecnici by vZdy méli zadinat zvolna a postupné
zvysovat delku 1 intenzitu tréninku. S tim, jak se bude zlepSovat vase Groven kondice, budsete
schopni udrZet vasi srdecni frekvenci uvniti® tréninkove zdny po deldi dobu.

Pii zahdjeni cviceni vénujte prvnich par minut zzhidt, Poté pomalu zvySujte intenzitu
cviceni, abyste srdefni frekvenci zvedli do vasi tréninkoveé zony. Na konc cviceni postupné
snizujte zatdz. Poté se lehce protdhnéte, abyste se uklidnili a vychladli.

- wr

8.3 - Jak ¢asto byste méli cvicit?

Vyzkumy ukazuji, Ze pro dosaZeni nejvétiiho prinosu by lidé méli cvidit 3x aZ 5x tydné. Po
kazdém cvifeni je dilefité dopiat télu dostatedny cas, minimalné 24 hodin, na regeneraci.
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