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Sportovni hodinky s méfenim pulzu GB77
BASFETech

ODbj. €.: 143 45 85

Vazeny zakazniku,
dékujeme Vam za Vasi duvéru a za nakup hodinek s méfenim tepové frekvence.

Tento navod k obsluze je soucasti vyrobku. Obsahuje dulezité pokyny k uvedeni vyrobku do provozu
a k jeho obsluze. Jestlize vyrobek pfedate jinym osobam, dbejte na to, abyste jim odevzdali i tento navod.

Ponechejte si tento navod, abyste si jej mohli znovu kdykoliv pfedist!

Rozsah dodavky

*  Sportovni hodinky s méfenim pulzu
(baterie je vloZena jiz z vyroby)

*  Senzor pro snimani srde¢ni frekvence
(baterie je vloZena jiz z vyroby)

e Hrudni pas

e Drzak pro upevnéni na jizdni kolo

* Navod k obsluze

Ucel pouziti

Hodinky s méfenim pulzu predstavuji kombinaci senzoru pro snimani srde¢ni frekvence a hodinek
(hodinek s méfenim pulzu). Senzor, ktery Ize pomoci popruhu pfipnout na hrud, vysila naméfenou
tepovou frekvenci do hodinek. Senzor je s hodinkami propojeny bezdratové, to znamena, ze naméfené
Gdaje jsou prenaseny prostiednictvim radiového signalu. Vyrobek Vam mize pomoci dosédhnout pro Vas
optimalni Grovné tréninku. Napajeni vyrobku zajistuji vyhradné knoflikové baterie.

Hodinky Ize nosit jako bé&Zzné naramkové hodinky, nebo je mozné je pomoci spojovaciho materialu,
ktery je sou€asti dodavky, upevnit na fiditka jizdniho kola.

Vlastnosti a funkce

¢ Quartzové hodinky se zobrazenim hodin, minut, sekund, data, mésice a dne v tydnu
e Lze prepinat mezi 12hodinovym a 24hodinovym formatem zobrazeni ¢asu

e Zobrazeni druhého ¢asového pasma

*  Funkce buzeni

*  Stopky (az do 9 hodin, 59 minut, 59 sekund)

*  Funkce tréninku s paméti pro hodnoty srde¢ni frekvence a spotfeby kalorii

« Podsviceni displeje

e Hrudni pas s radiovym pfenosem tepové frekvence

Vyména baterii
@) Hrudni pas

* Vyména baterie je Zadouci, jestlize hodinky s méfenim pulzu prestaly zobrazovat Gdaje o srdec¢ni frekvenci.

s Nedisponujete-li dostatecnymi odbornymi znalostmi, potfebnymi pro vyménu baterie,
obratte se na odbornika.

* Otevrete pfihradku na baterie na zadni strané pomoci mince.
Vicko pfihradky na baterie za tim G¢elem otocte kousek proti sméru hodinovych rucicek,
az bude mozné je vyjmout.

* Vlozte baterii typu CR2032 a dbejte pfi tom na spravnou polaritu. Kladny pdl (,+*) musi sméfovat
ven, smérem k Vam.

«  Vicko pfihradky na baterie nasadte zpatky a zajistéte je otd¢enim ve sméru hodinovych rucicek.

b) Hodinky s m éfenim srde €ni frekvence

« Pokud kontrast displeje silné zeslabne nebo neni vidét uz viibec Zadné zobrazeni, je nutné vymeénit baterii.

Nedisponujete-li dostate¢nymi odbornymi znalostmi, potfebnymi pro vyménu baterie,
obratte se na odbornika.

* Nejprve odstrarite 4 Sroubky na zadni strané hodinek.

« Poté opatrné sejméte zadni vicko. Dejte pozor, abyste pfi tom neposkodili t¢snéni.

«  Nyni musite uvolnit svorku, které pfidrzuje baterii. PouZijte k tomu pokud moZzno né&jaky Spicaty predmét,
napfiklad tenkou kancelafskou sponku nebo jehlu. Zavedte ji do drazky a svorku vypacte.

« Poté vypacte baterii (rovnéz ostrym pfedmétem) a vyjméte ji.

e VloZte baterii typu CR2032, dbejte pfi tom na spravnou polaritu a upevnéte svorku.

«  Kladny pdl (,+“) musi sméfovat ven, smérem k Vam.

« Vicko pfihradky na baterie nasadte zpatky a pevné je pfiSroubujte.

«  PFidrzovaci svorku zatlacte dovnitf, az se zajisti.

« Na zaveér vlozte gumové tésnéni (pokud jste je predtim vyjmuli) zpét do vybrani.

« Nasledné nasadte vicko a opatrné zaSroubuijte ¢tyfi Sroubky.



PriloZeni hrudniho pasu
i
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Je-li hrudni pas zapnuty, rozepnéte ho. Obé ¢asti klipu jednoduse odtahnéte od sebe.

Chcete-li hrudni pas zapnout, zasurite klip gumového popruhu do odpovidajiciho otvoru v senzoru
pro snimani srde¢ni frekvence. Dbejte na to, aby se spravné zajistil.

Hrudni pas musi byt pfiloZzeny tak, jak vidite na obrazku; jeho délku nastavte tak, aby sice pevné sedél,
ale aby Vas neomezoval v dychani nebo aby nebranil krevnimu obéhu.

Hrudni pés pfilozte tak, aby logo sméfovalo ven a aby ve spravné poloze naléhal pfimo na hrudni kost.
Obé podélné kontaktni plosky na senzoru pro snimani srde¢ni frekvence (obé gumové plosky s vzorem elipsy)
museji naléhat pfimo na pokozku, mezi pokozkou a kontakty nesmi byt napf. latka.

Pfipadné muzete kontakty navlhéit trochou vody nebo vodivého gelu, aby se zlepSila vodivost,
a tim i lepSi rozpoznatelnost pulzu.

Stejné jako u vSech ostatnich materiald, pfimo pfikladanych na pokozku, nelze vyloucit podrazdéni kiize
nebo jinou alergickou reakci (napf. z¢ervenani, vyrazku apod.). Zjistite-li takovou zménu na kdzi, hrudni pas
okamzité prestarite pouZzivat.

Postizené misto na pokoZce omyjte viaznou vodou a jemnym mydlem a poté vyhledejte lékare.

Kontakty a hrudni pas pravidelné Cistéte, pouzivejte k tomu pouze hadfik mirné navihéeny vlaznou
vodou a hrudni pas peclivé osuste.

Radiovy pfenos signalu tepové frekvence mize byt ruSen mobilnimi telefony, elektronickymi posilovacimi
stroji, bezdratovymi cyklocomputery, vedenim vysokého napéti a dalSimi bezdratovymi produkty.

Popis a ovladaci prvky
1 Tla¢itko ,MODE* Prepina mezi funkcemi (hodinky, stopky, trénink).

Ukon¢i rezim nastavovani.

Prepinani zobrazeni na nékterou diléi funkci. 4
Pro rychlé pfenastaveni podrzte tlacitko déle stisknuté.

Zména zvolené nastavované hodnoty (vpred).

Pro potvrzeni nastaveni a pfepnuti na dalSi nastavovanou 3
hodnotu. Nastavovana hodnota blika.

Kratce stisknéte, chcete-li na nékolik sekund aktivovat
podsviceni displeje.

2 Tlagitko ,SEL*

3 Tlagitko ,SET*

4 Tlagitko ,LIGHT"

Funkce

Stisknutim tlacitka ,MODE" muZzete prepinat mezi funkcemi.

L‘—» CHROND —».J

Gas stopky  funkce tréninku

Stisknéte tlacitko ,SEL", chcete-li zvolit nékterou dil¢i funkci nebo spoustét funkce pFimo.

Cas Stopky Trénink
Funkce "TIME" Funkce "CHRONO" Funkce "HRM"
Ukazatel ¢asu Stopky Doba trvani
i d 1
Funkce buzeni Zaznamenana UloZzena srdec¢ni
. data frekvence
1
Casovad Tréninkova zéna
s odpocitavanim !

Kalorie / spaleny tuk / BMI

1
Stav kondice

Prvni konfigurace

Pokud se p Fi dodani na displeji nic nezobrazuje, neznamena to, Ze je vybita baterie,
—> ale Ze vyrobce uved| hodinky s m  éFenim pulzu do rezimu StandBy, aby baterii Set  Fil.
Stiskn éte libovolné tla é€itko, chcete-li hodinky zapnout.

Pokud hodinky s méfenim pulzu zapnete poprvé, automaticky se nastavi uzivatelsky profil.
Jinak si mUzete uzivatelské profily nastavovat sami. Za tim u¢elem podrZte v zobrazeni ¢asu
asi 3 sekundy stisknuté tlacitko ,SET*.
Po odstranéni baterie se hodinky s méfenim pulzu vyresetuji. | v takovém pfipadé je musite znovu nastavit.
*  Pro pfepinani mezi metrickym a imperialnim systémem stisknéte tlacitko ,SEL". K dispozici jsou
nésledujici jednotky: Hmotnost (libra, kilogram) a télesna vyska (stopy/palce, centimetry).
e Pokud stisknete tlag¢itko ,SET*, na displeji blika ,12H, resp. ,24H"“. Pomoci tlacitka ,SEL"
nyni muZete prepinat mezi 12-hodinovym a 24-hodinovym reZimem zobrazeni ¢asu.
Ve 12-hodinovém reZimu zobrazeni ¢asu Ize rozpoznat, zda se jedna o ¢as dopoledni (A),
nebo odpoledni (P).
«  Stisknéte tlacitko ,SET*, dokud nezaéne blikat ukazatel sekund. Stisknéte tlacitko ,SEL“
a nastavte ukazatel sekund na ,00".
»  Pokud stisknéte tla¢itko ,SET", za¢nou blikat minuty. Nastavte je pomoci tlacitka ,SEL".
»  Stisknéte tlacitko ,SET" a prejdéte k dalSimu kroku (nastaveni hodin).
* Podle vySe popsaného postupu nastavte zbyvajici hodnoty (hodiny, rok, mésic a datum).
Tlagitkem ,SEL“ pfitom volite nastavovanou hodnotu a tla¢itkem ,SET“ tuto hodnotu ménite.
* Kdyz se na displeji objevi ,BIRTHDAY*, nastavte pomoci tla¢itka ,SEL" rok svého narozeni
(1901 az 2011). Nastavte také dalSi udaje (mésic a den narozeni). Tlagitkem ,SEL" pfitom volite
nastavovanou hodnotu a tla¢itkem ,SET“ tuto hodnotu ménite. Den v tydnu se vypocte automaticky.
e Kdyz se na displeji objevi ,WEIGHT*, mlZete zadat svou hmotnost (30 az 220 kg nebo 66
az 480 Ib). Kazdé blikajici misto nastavte pomoci tlagitka ,SEL", na dalSi stranku prejdéte stisknutim
tladitka ,SET".
*  Kdyz se na displeji objevi ,HEIGHT", mizete zadat svou télesnou vysku (100 az 240 cm nebo 3‘00*
az 7'11"). Kazdé blikajici misto nastavte pomoci tlacitka ,SEL", na dalSi stranku prejdéte stisknutim
tlacitka ,SET".
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» Poté, co jste si nastavili vlastni uZivatelsky profil, uloZte ho stisknutim tlacitka ,MODE".
*  Pokud v rezimu nastaveni profilu po dobu 60 sekund nestisknete zadné tlacitko, hodinky
s méfenim pulzu se automaticky vrati do reZimu zobrazenfi ¢asu.

——>  Chcete-li pouzit rychlé pfenastaveni, podrzte stisknuté tlacitko ,SEL".

Ukazatel éasu

Pokud hodinky s méfenim pulzu nezobrazuji ¢as, opakované kratce stisknéte tlacitko ,MODE",
dokud se na displeji nezobrazi ,TIME". Po asi tfech sekundach se pak automaticky zobrazi ¢as a datum.

a) Cas druhého_&asového pasma

* Vrezimu zobrazeni ¢asu podrzte asi tfi sekundy stisknuté tla¢itko ,SEL" — zobrazi se Vam ¢as ve druhém
¢asovém pasmu.

e Chcete-li nastavit ¢as druhého ¢asového pasma, podrzte tlacitko ,SET* stisknuté asi 3 sekundy.
Zatimco drzite tla¢itko stisknuté, objevi se na displeji napis ,HOLD TO SET". Jakmile na displeji zacne blikat
,12H“, resp. ,24H", tladitko zase uvolnéte.

*  Pro pfepinani mezi 12hodinovym a 24hodinovym forméatem zobrazeni ¢asu stisknéte tla¢itko ,SEL".

« Nastavte zbyvajici hodnoty (sekundy, minuty a hodiny) tak, jak je popsano v kapitole 11 ,Prvni konfigurace*.
Tlagitkem ,SEL“ pfitom volite nastavovanou hodnotu a tla¢itkem ,SET“ tuto hodnotu ménite.

*  Pro ukonéeni rezimu nastaveni a uloZzeni vSech nastaveni stisknéte tla¢itko ,MODE".

« Tato funkce je obzvlasté uzite¢na pro osoby, které ¢asto cestuji, nebo pro ty, kdo ¢asto telefonuji do zahranici.

b) Funkce buzeni

V rezimu zobrazeni ¢asu kréatce stisknéte tlacitko ,SEL"“ a nechte si zobrazit aktualni ¢as buzeni
(na displeji se dole objevi napis ,ALARM").

Nastaveni ¢asu buzeni

» Podrzte stisknuté tlacitko ,SET" asi tfi sekundy. Zatimco drzite tlacitko stisknuté, objevi se na displeji
néapis ,HOLD TO SET*. Jakmile se zobrazi ¢as a za¢nou blikat minuty ¢asu buzeni, tla¢itko znovu uvolnéte.

» Nastavte minuty pomoci tlacitka ,SEL".

»  Krétce stisknéte tlacitko ,SET“. Za¢nou blikat hodiny ¢asu buzeni. Nastavte je pomoci tla¢itka ,SEL".

»  Krétce stisknéte tlacitko ,SET“. Za¢ne blikat mésic ¢asu buzeni. Nastavte ho pomoci tla¢itka ,SEL".
Chcete-li nastaveni mésice ignorovat, stisknéte ,--“.

«  Kratce stisknéte tlacitko ,SET“. Zac¢ne blikat datum ¢asu buzeni. Nastavte ho pomoci tla¢itka ,SEL".
Chcete-li nastaveni data ignorovat, stisknéte ,--“.

e Ma-li se budik spustit kazdy den, nastavte mésic a datum na ,-- --“.

«  Kratce stisknéte tlacitko ,SET“. Na displeji se objevi napis ,CHIME".

«  Kratce stisknéte tlacitko ,SEL" a hodinovy signal bud aktivujte (ON), nebo deaktivujte (OFF).
Je-li hodinovy signal aktivovany, objevi se symbol zvonecku ,&*.

* Pokud je hodinovy signal nastaveny, ozve se v kazdou celou hodinu pipnuti.

* Rezim nastaveni ukoncite stisknutim tladitka ,MODE". VSechna nastaveni se uloZi.

—>  Chcete-li pouzit rychlé pfenastaveni, podrzte stisknuté tlacitko ,SEL".

Zapnuti/vypnuti funkce buzeni

Chcete-li funkci buzeni zapnout nebo vypnout, kratce stisknéte tlacitko ,SET*,
zatimco se na displeji zobrazuje ¢as buzeni.

Symbol *» se objevi, je-li funkce buzeni zapnutéa.

Ukonéeni signalu buzeni

Pokud se v nastaveném €ase spusti signal buzeni, miZzete ho ukongéit stisknutim jednoho ze 4 tlacitek.

Dokud je signal buzeni aktivni, jsou vSechny ostatni funkce téchto 4 tladitek deaktivované, dokud signal buzeni
nevypnete! Pokud signdl buzeni neukongite, zazni v nasledujicich 9 minutach jesté celkem pétkrat a pak utichne.

c) Casovaé s odpo &itdvanim
V rezimu zobrazeni ¢asu kratce stisknéte tlacitko ,SEL". Zobrazi se ¢asovac s odpocitavanim
(na displeji se dole objevi napis ,TIMER"). Standardni nastaveni je rovno jedné minuté (0:01:00).

Nastaveni ¢asu pro odpoditavani

» Podrzte stisknuté tla¢itko ,SET* po dobu asi tfi sekund. Zatimco drzite tlacitko stisknuté,
objevi se na displeji napis ,HOLD TO SET". Jakmile se zobrazi ¢as pro odpocitavani a zaénou
blikat minuty, tla¢itko znovu uvolnéte.

« Nastavte minuty ¢asu pro odpogitavani pomoci tlacitka ,SEL". Poté stisknéte tlacitko ,SET*
a prejdéte k nastaveni hodin.

« Nastavte hodiny ¢asu pro odpogitavani pomoci tlacitka ,SEL". Poté stisknéte tla¢itko ,SET*,
abyste mohli pokracovat a zvolit provozni rezim.

£d t:: Casovag zagne odpogitavat nahoru poté, co nastaveny &as pro odpoditavani dosahl nuly.
£d 5 Gasovag odpogitava pouze jednou a pak se zastavi.

Pouzivani €asovace s odpocitavanim

» Stisknéte tla¢itko ,SET“ a spustte ¢asovac. Tla¢itko ,SET" stisknéte jeSté jednou a ¢asovac pfechodné
zastavte.

»  Zatimco odpocitavani stoji, stisknéte a podrzte stisknuté tlacitko ,SET" asi na 3 sekundy— tim ¢asova¢
vratite na nastaveny ¢as pro odpogcitavani.

*  Po uplynuti ¢asu pro odpocitavani (pfi ,0:00:00“) se na 15 sekund rozezni signalni ton, ktery mazete
kdykoliv ukongit libovolnym tlacitkem.

Funkce stopek

Hodinky s méfenim pulzu disponuji stopkami, které dokaZzou zaznamenat
uplynuly ¢as za 99 kol a celkovou dobu trvani az do 99 hodin a 59 minut
(na kazdé kolo maximéalné 9 hodin a 59 minut).
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* Opakované kratce stisknéte tlac¢itko ,MODE", dokud se Vam
na displeji nezobrazi ,CHRONO".

«  Stisknéte tlacitko ,SET* a spustte stopky. Tlacitko ,SET" stisknéte
jesté jednou a stopky pfechodné zastavte.

»  Zatimco stopky bézi, stisknéte tlagitko ,SEL", chcete-li aktualni kolo ulozit a zahajit nové kolo.
Méreni ¢asu se mozna béhem ukladani nebude zobrazovat. Méfeni ¢asu bézi dale na pozadi.

»  Pokud stopky ulozily jiz 99 kol, zobrazi se na displeji napis ,MEMORY FULL" (pamét pIna).

« Podrzte tlacitko ,SET stisknuté asi tfi sekundy — stopky vynulujete a uloZené daje o kolech vymazete.

trvani zaznamu

Zobrazeni uloZenych Gdaj @

» Poté co jste stopky zastavili, muZete si po stisknuti tla¢itka ,SEL“ zobrazit zaznamenané Udaje o kolech.
* Nejlepsi kolo (nejkratSi ¢as) se vybere automaticky. Na displeji se zobrazi slovo ,EEET-LAF",
»  Stisknéte tlacitko ,SET", chcete-li si pfedist ¢asy jednotlivych kol.
* Pokud béhem zobrazovani zaznamenanych Udaji stisknete tla¢itko ,SEL", automaticky se vratite
do rezimu stopek.

K tomu musi byt k dispozici alespor jeden ¢as na kolo,
jinak se na displeji nezobrazi zadné Udaje o kolech.
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Funkce tréninku (HRM)

Funkce tréninku Ize u hodinek s méfenim pulzu pouzivat, jestlize pouzivate hrudni pas
a jestlize jsou namérené hodnoty spravné prenaseny do hodinek s méfenim pulzu.

Nejprve pfilozte hrudni pés, jak je popséno v kapitole 8 ,PfiloZzeni hrudniho pasu“.
Pokud se hodinky s méfenim pulzu nenachéazeji v rezimu ,HRM*, opakované stisknéte tla¢itko ,MODE",
dokud se na displeji nezobrazi ,HRM".

Jakmile hodinky s méfenim pulzu rozpoznaji vysokofrekvenéni signal, zobrazi se aktudlni srdec¢ni frekvence.

Jinak se zobrazuje ,0".

Pokud hodinky s méfenim pulzu rozpoznavaji a méfi Vasi srdec¢ni frekvenci, za¢ne na displeji blikat
symbol srdicka.

Pokud méate pfipnuty hrudni pas a zobrazuje se Vam Vas aktualni pulz, na displeji se kromé toho
také zobrazuje procentudlni pomér Vaseho aktualniho pulzu viéi Vasi maximalni srde¢ni frekvenci.
Maximalni srdec¢ni frekvence se vypocte z Gdaju uloZzenych ve VaSem uZivatelském profilu.

a) Doba trvani tréninku

V rezimu funkce tréninku (HRM) kratce stisknéte tladitko ,SEL". Zobrazi se tréninkovy ¢asovac

(ve spodni &asti displeje se dole objevi napis ,TIMER®). Casovaé se spusti automaticky, jakmile
dojde k pfijeti signalu srde¢ni frekvence.

Zatimco se srde¢ni frekvence pohybuje nad mezni hodnotou, zobrazuje se na displeji Sipka nahoru.
Zatimco se srde¢ni frekvence pohybuje pod mezni hodnotou, zobrazuje se na displeji Sipka dolG.
Celkovou dobu trvani tréninku si miZzete precist ve spodni ¢asti displeje.

Chcete-li prepinat mezi celkovou dobou trvani tréninku, dobou trvani v ramci tréninkové zoény @),
dobou trvani nad tréninkovou zénou ® a pod tréninkovou zénou ), kratce stisknéte tlacitko ,SET*.
Podrzte stisknuté tlacitko ,SET* asi tfi sekundy. Zatimco drZite tlac¢itko stisknuté, objevi se na displeji
néapis ,HOLD TO RESET". Jakmile se doba trvani vynuluje, tla¢itko znovu uvolnéte.

b) Zobrazeni ulozenych hodnot srde  éni frekvence

V rezimu funkce tréninku kratce stisknéte tlacitko ,SEL“. Zobrazi se hodnota uloZzené srdeéni frekvence
(ve spodni ¢asti displeje se dole objevi napis ,MEMORY").

Uprostied displeje si muZete precist svou aktudlni srde¢ni frekvenci.

Ve spodni ¢asti displeje si miZete rovnéz precist maximalni srde¢ni frekvenci, minimalni srdeéni frekvenci
nebo pramérnou srdeéni frekvenci. Stisknéte tlacitko ,SET“, chcete-li mezi funkcemi prepinat.

Podrzte stisknuté tlagitko ,SET" asi tfi sekundy. Zatimco drzite tlac¢itko stisknuté, objevi se na displeji
néapis ,HOLD TO RESET". Jakmile jste vymazali uloZzenou srde¢ni frekvenci, tla¢itko znovu uvolnéte.

¢) Tréninkoveé zény

V rezimu funkce tréninku kratce stisknéte tlacitko ,SEL". Zobrazi se tréninkova z6na

(na displeji se dole objevi napis ,Zone*).

Dole na displeji si mGzete precist také spodni a horni mezni hodnotu tréninkové zény a uprostfed
displeje svou aktualni srde¢ni frekvenci.

Vypo €et tréninkovych zén

Dal$i metodou, jak ziskat svou maximalni srde¢ni frekvenci, je odecteni vlastniho véku od ¢&isla 220.
Pro zjednodu$eni jsme pro Vas pfipravili tabulku. Vypocet probéhl rovnéz podle vySe popsaného
principu (max. srde¢ni frekvence — Vas vék).

Uvédomte si, Ze tabulku samozfejmé nelze stoprocentné aplikovat na kazdou osobu.
Maximalni srdec¢ni frekvence nezavisi pouze na véku, ale také na dalSich fyziologickych
faktorech, jako je napfiklad stav kondice a genetické predpoklady.

Veék Trén. zéna 1 (BPM) Trén. zéna 2 (BPM) Trén. zéna 3 (BPM)

20 100 130 130 160 160 190
25 97 126 126 156 156 185
30 95 123 123 152 152 180
35 92 120 120 148 148 175
40 90 17 "7 144 144 17
45 87 13 13 140 140 166
50 85 10 110 136 136 161
55 82 107 107 132 132 156
60 80 104 104 128 128 152
65 7 100 100 124 124 147

Tréninkova zéna 1 (55-70 % horni mezni hodnoty Vasi srdec¢ni frekvence)
Cil: Udrzeni zdravého srdce a snizeni hmotnosti.

Tréninkova zéna 2 (70-80 % horni mezni hodnoty Vasi srdec¢ni frekvence)
Cil: Vytvofeni a zvySovani vydrze.

Tréninkova zéna 3 (80-100 % horni mezni hodnoty Vasi srde¢ni frekvence)
Cil: Vytvoreni dobré kondice a zvySeni svalové sily.

V téchto ohledech Vam doporucujeme konzultaci s Iékafem nebo odbornikem
pfed tim, nez si vytvofite tréninkovy plan nebo stanovite cil.

Nastaveni tréninkovych zén

» Podrzte stisknuté tla¢itko ,SET" asi tfi sekundy. Zatimco drzite tlaitko stisknuté, objevi se na displeji
néapis ,HOLD TO SET*. Jakmile za¢ne blikat tréninkova z6na, tlagitko znovu uvolnéte.

«  Kratce stisknéte tlacitko ,SEL" a zvolte tréninkovou zénu 1 (:- &), tréninkovou zénu 2 (:- &2), tréninkovou
z6nu 3 (- 43) nebo tréninkovou zénu definovanou individualné (1= ).

* Volba individualné definované tréninkové zoény:

Stisknete-li tla¢itko ,SET*, za¢ne blikat spodni mezni hodnota tréninkové zény a na displeji se objevi
,LOW ZONE". Spodni mezni hodnotu (30 az 120) nastavte pomoci tlacitka ,SEL".

Stisknete-li tla¢itko ,SET*, za¢ne blikat horni mezni hodnota tréninkové zény a na displeji se objevi
,HIGH ZONE". Horni mezni hodnotu (40 az 131) nastavte pomoci tla¢itka ,SEL".

* Rezim nastaveni tréninkové zény ukongite stisknutim tla¢itka ,MODE". V§echna nastaveni se uloZi.

Alarm pro tréninkové zény

*  Chcete-li zapnout, resp. vypnout alarm pro tréninkové zény, ve funkci tréninkovych zo6n stisknéte
a podrzte stisknuté tlacitko ,SEL".

e Symbol * se objevi, je-li alarm pro tréninkové z6ny zapnuty.

* Alarm se rozezni, jestlize se Va3e aktualni srde¢ni frekvence vyskytne mimo tréninkovou z6nu.



Varovani p Fi vysoké srde €ni frekvenci
Pokud Vase aktualni srde¢ni frekvence vystoupi na nebo nad 99 % Vasi vypoctené maximalni
srdecni frekvence, rozezni se trvaly ton alarmu.

Tén alarmu utichne, jakmile VaSe srde¢ni frekvence znovu poklesne pod 99 %.

d) Spéleny tuk, spot Febované kalorie a zobrazeni BMI

* Ve funkci tréninkovych z6n kratce stisknéte tlacitko ,SEL“. Ve spodni ¢asti displeje se zobrazi
népis ,CALORIE".
e Pomoci tlagitka ,SET“ si mlZete vyvolat rizné zaznamenané Udaje.

Pocet spotfebovanych kalorii (ve spodni ¢asti displeje se objevi napis ,CALORIE®)
Spéleny tuk v % (ve spodni ¢asti displeje se objevi napis ,FAT BURN")
Body Mass Index (ve spodni ¢asti displeje se objevi napis ,BMI¥)

Je nutné spravné zadat datum narozeni a hmotnost, abyste ziskali smyslupIlné hodnoty
v procentech spaleného tuku a spotfebovanych kalorii.
Spaleny tuk se pocita pouze, pokud srde¢ni frekvence (intenzita tréninku) pfesahne 120 BPM.

Jak chapat Body Mass Index (BMI)
Body Mass Index (pomér télesné hmoty) pfedstavuje mérné ¢islo

pouZivané pro odhad t&lesné hmotnosti &lovéka. BMI se vypodte ze vzorce Vek Optiméini BMI
télesna hmotnost (v kilogramech) déleno druhou mocninou télesné vysky 19-24 19-24
(v centimetrech ¢tverecnich). 25.34 2005
Hodinky s méFfenim pulzu vypogitaji BMI automaticky. 3544 2196
Optimalni Body Mass Index podle véku : -
Vék Optimaini BMI 45-54 22:27

55-64 23-28

nad 65 24-29

e) Stav kondice

Zotavovaci pulz, pokles srde¢ni frekvence po tréninku, znaéi stuperi zotavovaci schopnosti, a tim také stav

kondice. Cim rychleji srdeéni frekvence po tréninku poklesne, tim lepsi je stav Vasi kondice.

« Vrezimu funkce tréninku kratce stisknéte tlacitko ,SEL".
Zobrazi se stav kondice (na displeji se dole objevi napis ,FITNESS LEVEL").

e Stisknéte tlacitko ,SET“ okam?Zité po tréninku, chcete-li monitorovat 5minutovou zotavovaci fazi.
Jakmile je zotaveni ukonéeno, vypocte se stav kondice a zobrazi se.

Stav kondice Srdecni frekvence po 5minutové zotavovaci fazi (BPM)
Level 6 >130
Level 5 120-130
Level 4 110- 120
Level 3 105-110
Level 2 100 - 105
Level 1 <100

* Béhem zotaveni se zobrazuji tyto Gdaje:
— Symbol srdce s bargrafem
— Srde¢ni frekvence se zaznamenava, pokud jste stiskli tla¢itko ,SET*
(na levé strané displeje)
— Aktudlni srde¢ni frekvence, na pravé strané displeje
- Cas 5minutového odpogitavani b&hem zotavovani ve spodni &asti displeje

Optimalni BMI podle véku

Oswétleni

e Stisknéte tlacitko ,LIGHT* a na nékolik sekund se Vam aktivuje osvétleni ciferniku.

Obnoveni vychoziho nastaveni

«  Stisknéte soucasné tla¢itko ,SET" a tla¢itko ,SEL", chcete-li se vratit k vychozimu nastaveni.

Vodotésnost a odolnost wéi narazam

Naramkové hodinky jsou chranéné pred narazy v rozsahu odpovidajicim normalnimu pouzivani.
Neméli byste je ale vystavovat extrémnim narazdm, jako je napfiklad pad na tvrdou podlahu.
Tim by se mohly poskodit.

Oznaceni 3 ATM (nebo 30 m) znamena odpovidajici ochranu pfi myti rukou, myti auta, stfikajici vodé a potu.
OvSem nejedné se o potapecské hodinky, které jsou vodotésné do 30 metrd hloubky.

Pokud jsou hodinky mokré, nedotykejte se tlacitek.

Bezpe&nostni predpisy, udrzba ac¢isténi

Z bezpecénostnich divodu a z davodi registrace (CE) neprovadéjte zadné zasahy do hodinek s méfenim pulzu.
PFipadné opravy svéfte odbornému servisu. Nevystavujte tento vyrobek pfiliSné vihkosti, nenamacejte jej do vody,
nevystavujte jej vibracim, otfesiim a pfimému slune¢nimu zafeni. Tento vyrobek a jeho pfisluSenstvi nejsou zadné
détské hracky a nepatfi do rukou malych détit Nenechavejte volné lezet obalovy material. Félie z umélych hmot
predstavuji veliké nebezpeci pro déti, nebot by je mohly spolknout.

Pokud si nebudete védét rady, jak tento vyrobek pouzivat a v navodu
I:[%> nenajdete potiebné informace, spojte se s nasi technickou poradnou
nebo pozadejte o radu kvalifikovaného odbornika.

K ¢isténi pouzdra pouZivejte pouze mékky, mirné vodou navlhéeny hadfik. NepouZivejte Zadné prostredky
na drhnuti nebo chemicka rozpoustédla (fedidla barev a lak(), nebot by tyto prostfedky mohly poskodit displej
a pouzdro hodinek.

Manipulace s bateriemi a akumulatory

Nenechéavejte baterie (akumulatory) volné lezet. Hrozi nebezpeci,

Ze by je mohly spolknout déti nebo domaci zvifata! V pfipadé spolknuti baterii
vyhledejte okamzité lékare! Baterie (akumulatory) nepatfi do rukou malych
déti! Vyteklé nebo jinak poSkozené baterie mohou zpusobit poleptani pokozky.
V takovémto pfipadé pouzijte vhodné ochranné rukavice!

Dejte pozor nato, Ze baterie nesméji byt zkratovany, odhazovany

do ohné nebo nabijeny! V takovychto pfipadech hrozi nebezpeci exploze!
Nabijet mGzete pouze akumulatory.

Vybité baterie (jiz nepouzitelné akumulatory) jsou zvlaStnim odpadem
a nepatfi do domovniho odpadu a musi byt s nimi zachazeno tak,
aby nedochéazelo k poskozeni zivotniho prostfedi!

K témto ucelum (k jejich likvidaci) slouzi specialni shérné nadoby
v prodejnéch s elektrospotiebici nebo ve sbérnych surovinach!

Setfete Zivotni prost Fedi!
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Recyklace

Elektronické a elektrické produkty nesméji byt vhazovany do domovnich odpadu.
Likviduje odpad na konci doby Zivotnosti vyrobku pfiméfené podle platnych zakonnych ustanoveni.

Setfete Zivotni prost Fedi! PFisp &jte k jeho ochran &!

Technicka data
Napéjeni
Baterie

Odbér proudu (hodinky)
Odbér proudu (hrudni pas)
Dosah vysilace
Vodotésnost

Pfenosova frekvence
Provozni podminky
Podminky skladovani
Rozméry (D x S x V)
Délka hodinek

Délka (hr. pas bez senzoru)
Hmotnost

3 V/DC (hodinky s méfenim pulzu) 3 V/DC (hrudni pas)

1 knoflikova baterie CR2032 (hodinky s méfenim pulzu)

1 knoflikova baterie CR2032 (hrudni pas)

10 pA (StandBy) / 70 pA (za provozu)

0,5 pA (Standby) / 230 pA (za provozu)

70 cm

30m hloubka (bez stisknuti tlacitka) (hodinky) 10m hloubka (hrudni pas)
5,3 kHz

0 az +40 °C

—10 az +50 °C

25 x 53 x 15 mm (télo hodinek) 70 x 35 x 12 mm (hrudni pas)

230 mm (v€. naramku)

min. 38 cm; max. 70 cm

48 g v¢. baterie (hodinky), 51 g v&. baterie (hrudni pas), 11 g (drzak na jizdni kolo)

Preklad tohoto navodu zajistila spole

&nost Conrad Electronic ~ Ceska republika, s. r. 0.

prava

Conrad Electronic Ceska republika, s. r. 0. Navod k pouziti odpovida technickému stavu pfi tisku! Zmény vyhrazeny!
© Copyright Conrad Electronic Ceska republika, s. r. 0.

liv druhy kopii tohoto navodu, jako napf. ie, jsou pre
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