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Navod k obsluze

XEBEX Ski Trainer

EXPERIENCE DESIGN REPUTATION

30+ Years in Business Full Line of HIT Equipment Rated the #1 Best
Cross Training HIIT Brand

DESIGNED IN USA
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BEZKARSKY TRENAZER XEBEX SKI TRAINER 2.0 - VERZE NA ZED
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NAVOD K OBSLUZE

BEZKARSKEHO TRENAZERU ASK-2
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ASK-2 SKI TRAINER POKYNY K MONTAZI

KROK 1

Pred vybalenim bézkatského trenazéru ASK-2 si pfipravte pracovni
prostor o rozmérech 2 x 2,5 metru.

KROK 2

a) Ostrym nozem oteviete krabici a trenazér polozte
na rovnou plochu.

b) Odstrarite véechny uvoln&né soudasti.
c) Jednotlivé dily zkontrolujte podle seznamu, aby nic
nechybélo.

POZNAMKA: K ochrané trenazéru ASK-2 pifi montdzi
doporucujeme, abyste neodstranovali ochranny obalovy material,
dokud to neni nezbytné nutné.

KROK 3 KROK 4

a) Zvednéte hlavni ram (004) z kartonu a polozte jej na horni

¢ast vika kartonu, viz obr. nize. Namontujte 4 stabilizaéni nozi¢ky vpfedu (156), 2
P p matice (205), 2 podlozky (459) k hlavnimu ram
b) S VERTIKALNIM PASEM - TOP [005] viozenym do o0 Moo ) ¢ Plavnimu rame

HLAVNIHO RAMU [004].

c) Namontujte 2x PODLOZKU [416] a 2x SROUB [317] a
neutahujte je pfili§ pevné.




ASK-2 SKI TRAINER POKYNY K MONTAZI

KROK 5

a) Zvednéte horni vertikalni nosnik [005].

b) K hlavnimu ramu namontujte ¢tvercovou desku [035]

pomoci 5 § roubt [317] a 5 podlozek [416].

TOOL

KROK 6a

Beton - cementova zed’ - zdivo

a) Vyvrtejte do zdi otvory 4 x 7,9 mm (5/16") vrtakem do zdiva (neni
soucasti baleni)

b) Povolte ANCHOR/DYNA matice nad Srouby s hfeby, abyste
ochranili hfeby pfed poskozenim a jemné zatlu¢te 4 ANCHOR/
DYNA Srouby do spravné hloubky.

c) Namontujte drzaky (034) na sténu a pevné je utahnéte.

POZNAMKA: Neneseme #adnou zodpovédnost za $kody zptisobené
na zdi.

200mm
ANCHOR/DYNA
BOLT
~
o
034 7~
1861mm

r\ 336.4mm

69mm




ASK-2 SKI TRAINER POKYNY K MONTAZI
KROK 6b

SADROKARTONOVA ZED
Sadrokarton je extrémné slaby a zavéseny trenazér by neunesl. Proto je nutné nejprve pfipevnit 2 kusy dfeva (dfevo neni soucéasti
dodavky) na zed. Rozte¢ sténovych svorniku je obvykle 16", ale rozteCe se mohou v jednotlivych zemich liSit podle véku a kvality
budovy. Pokud svorniky sami nenajdete, vyhledejte odbornou pomoc. Pokud planujete pouzit kotvy do sadrokartonu, Cinite tak na vlastni

nebezpeci a my nejsme zodpovédni za jakékoli vzniklé Skody.

a) Nejprve vyberte misto na sténé, kde bude trenazér umistén. Poté zméfte rozte¢ svornikd do stény.
b) Kupte vhodné kousky dfeva, idealné 1"-2" silné, a pfipevnéte je pfimo do svornikd (ne do sadrokartonu).
c) Do dfeva vyvrtejte otvory 4 x 3,5 mm a pomoci 2 $roubll se Sestihrannou hlavou pevné pfipevnéte nasténné drzaky.

Poznamka: Pokud pouzijete jiné Srouby, nez které jsou soucasti dodavky, Cinite tak na vlastni nebezpeci a my nejsme zodpovédni za

jakékoli vzniklé Skody.

DRYWALL— \

R

_ b
m;%%h
HEX

HEAD
SCREW

1861mm

1861mm

69mm

KROK 7
a) Na nasténny drzak namontujte trenazér pomoci 2 Sroubt
(362), 4 podlozek (416) a 2 matic (213) a pevné je utahnéte
pomoci pfilozeného naradi.

b) Ke karabinam (025) pfipevnéte madla (123) a feminky
rukojeti (033).

c) Srouby a podlozky pevné utahnéte pomoci prilozeného
naradi.

d) Zapojte AC ADAPTER (715).




ASK-2 SKI SERVISNI ROZKRES
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Kontrola lana ~ Posledni krok PRED POUZITIM!

Protoze lano muze z kladek spadnout, je velmi diilezité zkontrolovat PRED POUZITIM vechny kladky.
KROK 1 KROK 2 KROK 3

Vizualné zkontrolujte, zda je lano na femenici.

Na zadni strané trenazéru odstrarite obé KONTROLNI ! ) e \a )
Pokud je lano mimo femenici, pak jej staci zatlacit

Béhem prepravy mize lano spadnout z kladek, takze

vizualné zkontrolujte, zda je lano na kladkach jak v levé, tak DESKY s dodanym naradim. g nir
v pravé ¢asti. prsty na femenici.




UDRZBA VYBAVENI

Po kazdém pouziti pouzijte navlhéeny mékky hadrik a otfete zarizeni od potu. Chraiite
pocitac nebo elektronické soucasti pired nadmérnou vlhkosti. K ¢iSténi zarizeni
nepouzivejte abrazivni Cistici prostfedky nebo rozpoustédla na bazi ropy.

Neodstranujte kryty hnaciho ustroji ani se nepokousejte o technickou opravu zarizeni
bez konzultace s autorizovanym servisnim zastupcem.

Pravidelné kontrolujte opotiebovani soucastek.

Pro vétsi bezpe¢nost odpojte zarizeni ze zasuvky, pokud se nepouziva.
Pro ochranu podlah a koberci pouZijte pod trenaZér podlozku.
Pravidelné aplikujte doporucena maziva.

Uschovejte navod k montazZi produktu, doklad o nakupu a servisni ziznamy na
bezpe¢ném misté.

Pravidelné kontrolujte baterie a podle poti‘eby je vyméiite.

Neskladujte a nepouZivejte zarizeni venku.

Pfesun trenaZéru: Zvednéte zadni stabilizator a opatrné sklopte trenazér dopredu,
dokud se predni stabiliza¢ni kolecka nedotknou podlahy.

TRENINKEM K USPECHU

Zahijeni cvicebniho programu bude zaviset na vaSi fyzické kondici. Pokud jste
neaktivni nebo vam cvi¢eni znemoziioval zdravotni stav, méli byste zacit pomalu.
Zpocatku mozna budete moci cvifit jen kriatkou dobu s minimalni trovni odporu
nebo vahovym zatiZenim.

Zacnéte trénovat pomalu a postupné zvySujte délku cviceni. Stanovte si realné cile.
Béhem 6-8 tydnu nepretrzitého cviceni byste méli pozorovat zlepSeni fyzické kondice,
ale nenechte se odradit, pokud to trva déle. Je velmi dulezité cvicit vlastnim tempem a
mit jistotu pri dosahovani svych cili. Je dilezité provadét zah¥ivaci, protahovaci a
zklidnujici cviceni u jakéhokoliv cvi¢ebniho programu.

Se zlepSujici se kondici se zvySuje i vase sebevédomi a pocit uspéchu. Pravidelné
cvifeni a zdrava strava vas nabiji energii a zajisti pocit pohody.




Zobrazeni tepové frekvence===========

Vase srdecni frekvence 71 puis se zobrazuje v
tepech za minutu (bpm) prostfednictvim
hrudniho pasu.

R . PRUJIMAC TEPOVE e
. FREKVENCE .

-------------------- - R LY ef \]

minuty a sekunay

s 5 kHz o

Symbol blikajiciho srdce je
synchronizovan s vasi srdecni frekvenci.
POZNAMKA: - - -“ oznacuje, ze pocitat

NEPRIJIMA signal srde¢ni frekvence

BAR GRAPH Display

Zde se zobrazuji profily programt a
textové zpravy.

8 fadku = 6 urovni odporu

16 sloupcl =16 ¢asovych intervall

SPM Display ========== -
Tahy za minutu

CAS/500M Display
Zobrazuje ,AKTUALN{“ CAS / 500 m.

LEVEL Display ==========nu==
Na vybér ze 16 Urovni odporu
Uroveri 1 =min. odpor
Uroven 16 = max. odpor

WATTS Display

Odhadované waty na tah, kalibrovano podle
normy EN 957.

Klavesova zkratkadohtavni nabidky.
POZNAMKA: nebude fungovat v rezimu
cviceni. Bude fungovat v rezimu nabidky a
pozastaveném rezimu.

CE T T T T TN

¥
S $EESH, B Em
COCOCH O TOCH COTOTO0CH
O L0000 L0000 L0000 000
STROKES
I
LI

CALORIES

RECOVERY Key

1. ODOMETR
Stisknéte a drte tlacitkoRECOVERY .
2. Spustte program RECOVERY.
PROGRAM RECOVERY automaticky
vyhodnoti vase zotaveni srdec¢niho rytmu po
dobu jedné minuty ihned po tréninku.

SUPER FIT 0~100
EXTREMELY FIT 80~89
VERY FIT 70~79

GOOD FITNESS 60~69
AVERAGE FITNESS 50~59

FAIR FITNESS 40~49
POOR FITNESS 30~39
UNFIT 20~29
VERY UNFIT 10~19

EXTREMELY UNFIT 0~9

Poznamka: Nezapomerite si nasadit
kompatibilni hrudni pas pro snimani tepové
frekvence.

Plna, polovicni neEo prazdna.
POZNAMKA: Nevztahuje se na
pocitace napajené proudem.

~METRY —— —
Ujeta vzdalenost se zobrazuje POUZE v metrech.

TAHY _
Celkovy pocet tah.

A R R )

M&feno v kilokaloriich (kcal).

POZNAMKA: Vase UZIVATELSKA
DATA vyznamné ovliviuji pocet
kalorii. Nezapomerite zadat
UZIVATELSKE UDAJE.

ALPHA NUMERICKE zobrazeni
xtove zpravy, vam pomohou
a provedou vas kazdym pocitacovym
programem.

**

. 3 funkce

, * 1.Pred tréninkem (t]. v reZimu nabidky):

Stisknutim tlacitka ENTER potvrdte
vybér.

Stisknéte a podrzte klavesu ENTER po
dobu

3 sekund a projdete procesem vybéru.
3. Béhem cviceni (. rezim cviceni):
Stisknutim klavesy ENTER zmérite

"Zobrazeni sloupcového grafu Pacer" na
"Zobrazeni sloupcového grafu profilu”.

.
SELECT Keys
4 funkce

1. Pfed tréninkem (tj. rezim nabidky):
Stisknutim klaves SELECT prochazejte dostupnym vybérem.
2. Pred tréninkem (tj. rezim nabidky):

Stisknutim a podrzenim kterékoli klavesy SELECT zrychlite.
3. Béhem cviceni (t]. rezim cviceni):
Stisknutimrkiaves SELEC T upravte UROVEN odporu.

4. Pred tréninkem (tj. rezim nabidky):

Stisknutim a podrzenim obou klaves SELECT po dobu 3 sekund vstoupite do méficiho systému.

POKYNY K OBSLUZE POCITACE

START/STOP/RESET

3 funkce
__k. Pfed tréninkem (tj. rezim nabidky):
Pro zahajeni tréninku stisknéte tlacitko

2. Béhem treninku (). Tezim cviceni):

Cvic¢eni ukoncite stisknutim tlacitka STOP.
POZNAMKA: Pogita¢ automaticky presko&i

na ,Konec cviceni“.
Stisknéte a podrzte klavesu RESET po dobu

3 sekund pro resetovani pocitace
zpét do hlavniho menu.
POZNAMKA: Sougasna data budou
ztracena.
Veskera ulozena data budou zachovana.



POKYNY K OBSLUZE POCITACE

Auto Power On — Pocita¢ se automaticky zapne stiskem libovolné klavesy.

Auto Pause - Pocita¢ se automaticky zastavi, pokud prestanete cvicit (s vyjimkou intervalového
tréninku).

Auto Power Down — Pocita€ se automaticky vypne, pokud je déle nez cca 2 minuty v necinnosti. V tuto
dobu muzete pokracovat v tréninku, nez se pocita¢ zcela vypne.

Auto Power Off - Pocita¢ se automaticky vypne, pokud je déle nez cca 2 minuty v ne€innosti. Dojde ke
ztraté dat z tréninku.

QUICK START (Rychly start)
Zacnéte cvicit a pocita¢ se automaticky spusti v programu Pacer s vychozi hodnotou 2:15 na 500 m.

Zaciname

Nejprve je dulezité do pocitace zadat uzivatelska data, aby mohl pocita¢ vypocitat:
BODYFAT - procento télesného tuku

BMI — index télesné hmotnosti

BMR - bazalni rychlost metabolismu

TDEE - celkovy denni vydej energie

Va$e udaje pocitaci pomohou pfesnéji vypocitat kaloricky vyde;.
Vlozte uzivatelska data v hlavni nabidce a zvolte ,USER DATA".

Hlavni nabidka

Naleznete zde nasledujici sekce:
1) PACER - 1x program Pacer
2) RACE - 1x program Race
3) INTERVAL - 2x Intervalovy program
4) HRC - programy tepové frekvence (60%, 75 % a 90 %) a cilova tepova frekvence
5) WATTS - 1x Wattovy program
6) PROFILES - 4 uzivatelské profily a 12 profilovych programu
7)
8)
9)
10

FIT TEST - 1x fitness program

USER DATA - vlozeni uzivatelskych dat
USER PRO - program pro vytvoreni uzivatelského profilu
)  USER DEL - vymazani uzivatelskych dat

Pocita¢ se automaticky spusti v hlavni nabidce. Pokud se do ni kdykoliv budete potrebovat
vratit, jednoduse stisknéte tlac¢itko MENU.

Program Pacer

Program Pacer vam umozni trénovat vedle mistra v rychlosti. Jsou dvé moznosti, jak
program nastavit:

1. nastavte ¢as/500 m nebo

2. nastavte ¢as a metry.

Nastaveni programu

V hlavni nabidce stisknéte tladitko SELECT a zvolte program"PACER". Pro potvrzeni
vybéru stisknéte ENTER.

Pro navrat do hlavni nabidky stisknéte tlacitko MENU.

Volba uzivatele
Stisknéte tlacitko SELECT a zadejte "GUEST USER" NEBO jedno ze 4 stavajicich
uzivatel(. Pro potvrzeni vybéru stisknéte ENTER.

Cas na 500 m
Stisknéte tlagitko SELECT a zadejte "TIME/500 m (nebo zvolte CAS a METRY).
Pro potvrzeni vybéru stisknéte ENTER.

Cas a metry

Stisknéte ENTER abyste pfeskocili TIME/500 m. Stisknéte tlacitko SELECT a zadejte
"TIME". Pro potvrzeni vybéru stisknéte ENTER.

Stisknéte tlacitko SELECT a zadejte "METERS".

Pro potvrzeni vybéru stisknéte ENTER.

Pro okamzité zahajeni tréninku stisknéte START.

Uroven odporu
Stisknéte tlacitko SELECT a zadejte "RESISTANCE LEVEL".
Pro potvrzeni vybéru stisknéte ENTER.

5) CILOVE HODNOTY

Cilové hodnoty jsou volitelné.

Pokud chcete obejit véechny ,CILOVE HODNOTY?*, stisknéte a podrzte kiavesu ENTER.

Pokud chcete obejit konkrétni ,CILOVOU HODNOTU", stisknéte klavesu ENTER.

Pokud chcete vybrat ,CILOVOU HODNOTU®, stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte volbu
stisknutim klavesy ENTER.

6) MAXIMALNI ALARMY

Maximalni " ALARMY " jsou volitelné.

Pokud chcete obejit ,ALARMY*, stisknéte tlaCitko START.

Pokud chcete obejit konkrétni ,ALARM®, stisknéte klavesu ENTER. Pokud chcete vybrat maximalni
LALARM®, stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.

7) ZACATEK CVICENI

Kdyz dokoncite vybér, na pocitaci zacne blikat ,READY* a pocita¢ pocka, nez zacnete cvi€it, nez se
spusti. POZNAMKA: B&hem tréninku mizete upravit UROVEN odporu stisknutim klavesy SELECT.



POKYNY K OBSLUZE POCITACE

Program Pace (zavod)

PROGRAM PACE vam umozfiuje cvigit proti jakémukoli PRUMERNEMU CASU UZIVATELE NA 500M.
Zavod "otec proti synovi" nebo "matka proti dcefi". Budte nejlepsi ve své rodiné nebo zavodte s vlastnim
PRUMERNYM CASEM/500 M.

1) PROGRAM PACE

V hlavni nabidce stisknéte klavesy SELECT a zvolte program ,,PACE*.
Poté potvrdte sviyj vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Pro névrat do hlavni nabidky stisknéte klavesu MENU.
POZNAMKA: UZivatelské data jsou nutna.

2) VOLBA UZIVATELE (nap¥. vy)

Stisknutim kldves SELECT vyberte a vyberte ,GUEST USER* nebo jednoho ze &tyr moznych
uzivatelt (napr. ,U1“ nebo ,U2" nebo ,,U3" nebo ,U4“?- Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy
ENTER.

3) ZAVOD SE SOUPEREM 5
Stisknéte klavesy SELECT a vyberte ,UZIVATELE®, se kterym budete zavodit.

Poté potvrdte svij vybér stisknutim kldvesy ENTER.
POZNAMKA: Pokud chcete trénink zahajit okamzité, stisknéte klavesu START.

4) UROVEN ODPORU
Stisknéte klavesy SELECT a vyberte uroveri odporu.

Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER.

5) CILOVE HODNOTY
CILOVE HODNOTY jsou volitelné.

Pokud chcete obejit ,CILOVE HODNOTY", stisknéte a podrzte kldvesu ENTER.
Pokud chcete obejit konkrétni " CILOVOU HODNOTU ", stisknéte klavesu ENTER.

Pokud chcete vybrat ,CILOV.OU HODNOTUY® stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte svijj vybér
stisknutim klavesy ENTER.

6) MAXIMALNI ALARMY

Maximalni " ALARMY " jsou volitelné.

Pokud chcete obejit ,ALARMY*, stisknéte tlacitko START.

Pokud chcete obejit konkrétni ,ALARM®, stisknéte klavesu ENTER.
Pokud chcete vybrat maximalni ,ALARM, stisknéte klavesy
SELECT. Poté potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.

7) ZACATEK CVICENI

Kdyz dokoncite vybér, na pocitaci zacne blikat ,READY* a pocita¢ pocka, nez zacnete cvicit, nez
se spusti. ’ 3

POZNAMKA: Béhem tréninku mizete upravit UROVEN odporu stisknutim klavesy SELECT.

Intervalové vzdalenosti a intervalové ¢asoveé programy

Tyto dva INTERVALOVE PROGRAMY jsou navrZeny pro intervalovy trénink, kde jsou intenzivni
tréninky kombinovany s kratkymi ¢asovymi odpocCinky Je védecky dokéazéano, Ze intervalovy trénink spali
vice kalorii nez staticky kardio trénink, ale vaSe télo bude vystaveno mnohem vétsimu stresu, takze pri
intervalovém tréninku musite pouZivat zdravy rozum. Doporucujeme neprekracovat 100% srdecni
frekvenci, viz Vypocet cilové srdecni frekvence.

PROGRAM INTERVALOVA VZDALENOST = pracovni ,VZDALENOST" kombinovana s nagasovanymi
dobami odpocinku

INTERVALOVY CASOVY PROGRAM = pracovni ,CAS* kombinovany s nagasovanymi dobami odpoginku
1) INTERVALOVYPROGRAM

V hlavni nabidce stisknéte klavesy SELECT a vyberte program ,INTERVAL".

Poté potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Pokud se chcete vrétit do hlavni nabidky, stisknéte kidvesu MENU.

2) VYBER UZIVATELE

Stisknutim klaves SELECT pro prochazeni a vyberte ,GUEST USER* nebo jednoho ze &tyr

moznych uzivatelt. Napr. ,U1* nebo ,U2" nebo ,U3" nebo ,,U".

3a) PROGRAM INTERVALOVA VZDALENOST 3b) INTERVALOVY CASOVY PROGRAM
Stisknéte klavesu SELECT pro prochazeni
Stisknéte klavesu SELECT pro prochazeni a a vyberte program ,TIME".
vyberte program ,DISTANCE. Poté potvrdte Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy
svuj vybér stisknutim klavesy ENTER. ENTER.

4) POCET INTERVALU

Stisknéte klavesu SELECT pro prochazeni a zvolte pocet

JUNTERVALU* Poté potvrdte sviij vybér stisknutim klavesy ENTER.

5a) PROGRAM INTERVALOVA VZDALENOST 5b) INTERVALOVY CASOVY PROGRAM
Stisknéte klavesu SELECT pro prochazeni a Stisknéte klavesu SELECT pro

vyberte intervalovou vzdalenost v ,METRECH". prochazeni a vyberte /NT TIME".

Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy
ENTER. ENTER.

6) ODPOCINEK

Stisknéte klavesu SELECT pro prochazeni a zadejte "REST TIME" (dobu

odpocinku). Poté potvrdte sviyj vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Chcete -li trénink zahajit okamzité, stisknéte klavesu START.

7) UROVEN ODPORU

Stisknéte klavesu SELECT pro prochazeni a zadejte "resistance level” (Uroveri

odporu). Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER.

8) CILOVE HODNOTY

CILOVE HODNOTY jsou volitelné.

Pokud chcete obejit vsechny ,CILOVE HODNOTY* stisknéte a podrzte klavesu ENTER.

Pokud chcete obejit konkrétni ,CILOVOU HODNOTU® stisknéte kldvesu ENTER.

Pokud chcete vybrat ,,CILOVOU HODNOTU® stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte volbu
stisknutim klavesy ENTER.

9) MAXIMALNI ALARMY

Maximalni " ALARMY " jsou volitelné.

Pokud chcete obejit ,ALARMY", stisknéte tlacitko START.

Pokud chcete obejit konkrétni ,ALARM, stisknéte klavesu ENTER. Pokud chcete vybrat maximalni
LALARMY, stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER.

10) ZACATEK CVICENI

Kdyz dokoncite vybér, na pocitaci zacne blikat ,READY* a pocitac pocka, nez zacnete cvicit, nez se
spusti. POZNAMKA: Béhem tréninku mizete upravit UROVEN odporu stisknutim klavesy SELECT.
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Programy kontroly srdecniho tepu (60 %, 75 %, 90 %)

PROGRAMY TEPOVE FREKVENCE jsou navrZeny tak, aby udrZovaly va$ srdeéni tep na konstantni
arovni, kterou jste zvolili. Kazdych 30 sekund pocitaC zkontroluje vas srdecni tep oproti zadané hodnoté a
podle toho automaticky upravi UROVEN odporu.

Programy tepové frekvence vyzaduji signal tepové frekvence pomoci hrudniho pasu.

Tyto tfi programy funguji ve spojeni s vami vybranym uzivatelem a vami zadanymi uzivatelskymi daty, proto
je dllezité, abyste vybrali spravného uzivatele a zadali spravna uzivatelska data, nez za¢nete cvicit.
POZNAMKA: B&hem tréninku nemuZete upravit procento tepové frekvence nebo UROVEN odporu.
Pokud chcete vybrat optimalni srdeéni frekvenci, podivejte se na VYPOCET CILOVEHO TEPU SRDCE.

| kdyz je zvySeni srdecni frekvence dllezitou soucasti cviceni, je také dulezité, aby vase srdecni frekvence
nebyla pfili§ vysoka. Abyste byli v bezpeci, doporuujeme vam zacit trénovat na 60 % a postupné ji
zvySovat se zlepsujici se kondici.

POZNAMKA: Doporuéena absolutni maximalni srdeéni frekvence se rovna 220 teptim za minutu
minus vas vék.

1) HRC PROGRAM

V hlavni nabidce stisknéte klavesy SELECT pro prochazeni a vyberte program ,HRC".

Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Chcete -li se vrétit do hlavni nabidky, stisknéte klavesu MENU.

2) VOLBA UZIVATELE

Stisknutim klaves SELECT pro prochazeni vyberte jednoho ze &ty moznych uzivatelti. Napf. ,U1* nebo
,U2“nebo ,U3" nebo ,U".

Poté potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.

3) PROGRAM TEPOVE FREKVENCE (60 % 75 % 90 %)

Stisknutim klaves SELECT pro prochazeni vyberte tepovou frekvenci bud’,60 %", ,75 %“ nebo ,90 %
“. Pocita¢ automaticky zobrazi vypocet procenta vas$i srde¢ni frekvence.

Poté potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.
POZNAMKA: Chcete -li trénink zah&jit okamzité, stisknéte kldvesu START.

4) CILOVE HODNOTY

CILOVE HODNOTY jsou volitelné.

Pokud chcete obejit viechny ,CILOVE HODNOTY? stisknéte a podrte kldvesu ENTER.

Pokud chcete obejit konkrétni ,CILOVOU HODNOTU® stisknéte kldvesu ENTER.

Pokud chcete vybrat ,CILOVOU HODNOTU® stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte volbu stisknutim
klavesy ENTER.

5) MAXIMALNI ALARMY

Maximalni " ALARMY " jsou volitelné.

Pokud chcete obejit ,ALARMY", stisknéte tlacitko START.

Pokud chcete obejit konkrétni ,ALARM, stisknéte klavesu ENTER. Pokud chcete vybrat maximalni
LALARMY, stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER.

6) ZACATEK CVICENI

KdyZ dokoncite vybér, na pocitaci zacne blikat ,READY* a pocita¢ pocka, nez zacnete cvicit, nez se
spusti. POZNAMKA: Béhem tréninku muZzete upravit UROVEN odporu stisknutim klévesy SELECT.

THR - Programy ciloveé tepoveé frekvence (moznost hostuicino
uzivatele) ’ . .

PROGRAMY CILOVE TEPOVE FREKVENCE jsou navrzeny tak, aby udrzovaly vas srdecni tep na
konstantni urovni, kterou jste zvolili. Kazdych 30 sgkund pgéitaé zkontroluje vas srdec¢ni tep oproti
zadané hodnoté a podle toho automaticky upravi UROVEN odporu.

Programy tepové frekvence vyzaduji signal tepové frekvence pomoci hrudniho pasu.

Tyto tfi programy funguji ve spojeni s vami vybranym uZzivatelem a vami zadanymi uzivatelskymi daty,
proto je dulezité, abyste vybrali spravného uZivatele a zadali spravna uzivatelska data, nez za¢nete cvicit.
POZNAMKA: B&hem tréninku nem(iZete upravit procento tepové frekvence nebo UROVEN odporu.
Pokud chcete vybrat optimalni srdeéni frekvenci, podivejte se na VYPOCET CILOVEHO TEPU SRDCE.
| kdyZ je zvySeni srde¢ni frekvence dulezitou soucasti cviceni, je také dalezité, aby vase srde¢ni
frekvence nebyla pfili§ vysoka. Abyste byli v bezpeci, doporu€ujeme vam zacit trénovat na 60 % a
postupné ji zvySovat se zlepSujici se kondici.

POZNAMKA: Doporuéena absolutni maximalni srdeéni frekvence se rovna 220 teptim za minutu
minus vas vék.

1) HRC PROGRAM

V hlavni nabidce stisknéte klavesy SELECT pro prochazeni a vyberte program ,HRC*.
Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Chcete -li se vrétit do hlavni nabidky, stisknéte kidvesu MENU.

2) VOLBA UZIVATELE

Stisknutim klaves SELECT pro prochazeni vyberte hostujiciho uzivatele nebo jednoho ze ¢tyf moznych
uzivateld. Napr. ,U1“ nebo ,,U2“ nebo ,,U3“ nebo ,U".
Poté potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.

3) Programy cilové tepové frekvence - THR
Stisknutim kldves SELECT pro prochazeni vyberte program "THR".
Poté potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.

4) KONTROLNI HODNOTA THR

Stisknutim klaves SELECT pro prochazeni vyberte Target Heart Rate "CONTROL" Value.
Poté potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Chcete -li trénink zahajit okamzité, stisknéte klavesu START.

5) CILOVE HODNOTY

CILOVE HODNOTY jsou volitelné.

Pokud chcete obejit véechny ,CILOVE HODNOTY", stisknéte a podrzte kidvesu ENTER.

Pokud chcete obejit konkrétni ,,CILOVOU HODNOTU® stisknéte klavesu ENTER.

Pokud chcete vybrat ,CILOVOU HODNOTU* stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte volbu stisknutim
klavesy ENTER.

6) MAXIMALNIALARMY

Maximalni " ALARMY " jsou volitelné.

Pokud chcete obejit ,ALARMY*, stisknéte tlacitko START.

Pokud chcete obejit konkrétni ,ALARM®, stisknéte klavesu ENTER. Pokud chcete vybrat maximalni
LALARMY, stisknéte kldvesy SELECT. Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER.

7) ZACATEK CVICENI

Kdyz dokoncite vybér, na pocitaCi zacne blikat ,READY* a pocCitaC pocka, nez zacnete cvicit, nez se spusti.
POZNAMKA: Béhem tréninku miizete upravit UROVEN odporu stisknutim kidvesy SELECT.
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Vypocet cilove tepoveé frekvence

Optimalni rozsah srdec¢niho tepu b&hem cviCeni se oznacuje jako tréninkova zoéna. Abyste dosahli
efektivnich vysledkl, méli byste kardiovaskularni cviceni provadét ve své tréninkové zéné. Podle tabulky
cilového srde¢niho tepu niZe vypocitate doporu¢enou zénu pro 60 %, 75 %a 90 %. Doporucujeme takeé,
abyste zacali trénovat na 60 % cilové tepové frekvence a zvySovali ji postupné s lepSi kondici.

Vzorec pro vypocet THR: 220 -vék x % (napf. 220- 30 let x 60 % = THR 114)
220
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Program Watt

Watt program je navrzen tak, aby udrzel vas wattovy vykon na konstantni urovni, kterou jste zvolili.
Kazdych 10 sekund pocita¢ zkontroluje vas vykon ve wattech proti zadané hodnotéi, a podle toho
automaticky upravi Urovert odporu. Béhem tréninku mulzete upravovat watty stisknutim klaves
SELECT.

POZNAMKA: B&hem tréninku nem(iZzete upravovat Urovef odporu.

1) Program Watt

V hlavni nabidce stisknéte klavesy SELECT pro prochazeni a vyberte program ,WATTS".

Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Pro névrat do hlavni nabidky stisknéte kldvesu MENU.

2) Volba uzivatele

Stisknutim kldves SELECT pro prochazeni vyberte hostujiciho uzivatele nebo jednoho ze ¢tyf moznych
uZivatelt. Napr. ,U1“ nebo ,,U2" nebo ,,U3" nebo ,U".

Poté potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.

3) Kontrolni hodnota watti

Stisknutim klaves SELECT pro prochazeni vyberte Watts "CONTROL" Value.
Poté potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Pokud chcete trénink zahéjit okamzit, stisknéte kldvesu START.

4) Cilové hodnoty

CILOVE HODNOTY jsou volitelné.

Pokud chcete obejit vSechny ,,CILOVE HODNOTY®, stisknéte a podrzte kidvesu ENTER.

Pokud chcete obejit konkrétni ,CILOVOU HODNOTU®, stisknéte klavesu ENTER.

Pokud chcete vybrat ,,CILOVOU HODNOTU stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte volbu stisknutim
klavesy ENTER.

5) MAXIMALNi ALARMY

Maximéalni " ALARMY " jsou volitelné.

Pokud chcete obejit ,ALARMY", stisknéte tlacitko START.

Pokud chcete obejit konkrétni ,ALARM", stisknéte klavesu ENTER. Pokud chcete vybrat maximalni
LALARMY, stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte svij vyber stisknutim klavesy ENTER.

6) ZACATEK CVICENI

Kdyz dokoncite vybér, na pocitaci zacne blikat ,READY* a pocitac pocka, nez zacnete cviCit, nez se
spusti. POZNAMKA: Béhem tréninku miizete upravit UROVEN odporu stisknutim klavesy SELECT.
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Profily programu

Potitat automaticky nastavi UROVEN odporu podle zvoleného PROFILOVEHO PROGRAMU.
B&hem tréninku mizete upravit UROVEN ODPORU stisknutim klaves SELECT.
K dispozici je 16 PROFILOVYCH PROGRAMU, viz nasleduijici diagram:

? ? ? ?

Profil uzivatele 2 Profil uzivatele 3 Profil uzivatele 4

T T o

Profil uzivatele 1

P1-FLAT P2 - MOUNTAIN P3 - MAYAN P4 - UPHILL
P5 - VALLEY P6 - PEAKS P7 - GRADIENT P8 - ROLLING
S e I A1
P9 - BLOCKS P10 - DOWNTOWN P11 - FARTLEK P12 - RANDOM

'y

FARTLEK
Svédské oznadeni pro atletickou tréninkovou
techniku vyvinutou ve ftficatych letech minulého
stoleti, v niz se stfidaji Useky intenzivniho tréninku s
méné narocnymi Useky v nepretrzitém tréninku.

RANDOM
Nez stisknete klavesu ENTER pro potvrzeni profilu
,RANDOM?®, pocita¢ automaticky zméni ,RANDOM Profile”
kazdé 3 sekundy.

1) Profily programii

Stisknutim kldves SELECT pro prochézeni vyberte "PROFILES". Poté potvrdte svij vybér
stisknutim ENTER.

POZNAMKA: Pro névrat do hlavni nabidky stisknéte kldvesu MENU.

2) Volba uzivatele
Stisknutim kldves SELECT pro prochazeni vyberte hostujiciho uZivatele nebo jednoho ze ctyr
mozZnych uzivatelt. Napr. ,U1“ nebo ,,U2“ nebo ,,U3" nebo ,U". Poté potvrdte volbu stiskem ENTER.

3) Volba profilu
Stisknutim klaves SELECT pro prochazeni vyberte "PROFILE".
Poté potvrdte svij vybér stisknutim ENTER.

4) Nastaveni profilu
Stisknutim klaves SELECT nastavite profil smérem nahoru nebo dold.

Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Chcete -li trénink zahéjit okamzité, stisknéte klavesu START.

5) Uroveri odporu

Stisknutim klaves SELECT pro prochazeni vyberte Resistance "LEVEL".
Poté potvrdte svij vybér stisknutim ENTER.

6) Cilové hodnoty

CILOVE HODNOTY jsou volitelné.

Pokud chcete obejit véechny ,,CILOVE HODNOTY* stisknéte a podrzte kldvesu ENTER.
Pokud chcete obejit konkrétni ,CILOVOU HODNOTU* stisknéte kldvesu ENTER.

Pokud chcete vybrat ,,CILOVOU HODNOTU® stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte volbu
stisknutim klavesy ENTER.

7) Maximalni alarmy

Maximalni " ALARMY " jsou volitelné.

Pokud chcete obejit ,ALARMY", stisknéte tlacitko START.

Pokud chcete obejit konkrétni ,ALARM?, stisknéte klavesu ENTER. Pokud chcete vybrat
maximalni ,ALARM?, stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy
ENTER.

8) Zacatek cviceni

Kdyz dokoncite vybér, na pocitaci zacne blikat ,READY* a pocitac pocka, nez zacnete cvicit, nez
se spusti. POZNAMKA: Béhem tréninku mizete upravit UROVEEN odporu stisknutim klévesy.
SELECT.
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Fitness Test

Pétiminutovy test kondice zaloZzeny na obnové vaseho srde¢niho tepu. Pro tento test budete potfebovat
kompatibilni hrudni pas. Po dobu péti minut cvitte tak rychle, jak muzete, abyste dosahli maximalni
tepoveé frekvence. Poté pocita¢ po dobu jedné minuty testuje obnoveni srdecni frekvence.

VYSLEDKY FITNESS TESTU

SUPERFIT---SUPER FIT------- 90~100
EXTR FIT ---EXTREMNE FIT- --- 80~89
VERY FIT ---VELMI FIT -------- 70~79
GOOD ----- DOBRA KONDICE -- 60~69

AVERAGE-PRUMERNA KONDICE - 50~59
FAIR----- UCHAZEJICI KONDICE~40~49
POOR------ SPATNA KONDICE - - 30~39
UNFIT----- SPATNA KONDICE ---20~29
BAD --VELMI SPATNA KONDICE - 10~19
VERY BAD --EXTREMNE SPATNA
KONDICE---0~9

1)PROGRAM FITNESS TEST

Stisknutim klaves SELECT pro prochazeni vyberte "FIT TEST".

Poté potvrdte svij vybér stisknutim ENTER.

Poznamka: Pro navrat do hlavni nabidky stisknéte klavesu MENU.

2) ZACATEK CVICENI

PRESTANTE cvigit ihned po uplynuti péti minut.

POZNAMKA: Béhem tréninku NEMUZETE nastavovat UROVEN ODPORU, protoze program FIT
TEST bude ménit UROVEN odporu automaticky.

Uzivatelska data vvTvoRTE NOVEHO UZIVATELE a VLOZTE UZIVATELSKE UDAJE

Do pocitace Ize ulozit ¢tyfi sady uzivatelskych dat. Tyto informace budou pouzity ve spojeni s programy
meéficimi srdec¢ni frekvenci a pro presnéj$i vypocet vydaju na kalorie a vypocet vaseho ,konce cviceni,
ktery zahrnuje vase BMI, BMR a TDEE.

BMI = Index télesné hmotnosti

BMR = Bazalni metabolicka rychlost

TDEE = Celkovy denni vydej energie

Pocitac¢ si pro kazdy program zapamatuje vase volby, aby pomohl pfi procesu vybéru.

Je dlilezité udrzovat UZIVATELSKE UDAJE aktualni, jinak vam pogita& poskytne nepravdivé tdaje,
napfiklad procento tepové frekvence, vydané kalorie BMI BMR TDEE.

POZNAMKA: Hostujici uZivatel. Pogita& si nepamatuje 2adné vstupni volby hostujiciho uZivatele.
Zadani uzivatelskych dat

JMENO - k dispozici 8 alfanumerickych cifer.Stisknutim a podrzenim klévesy ENTER preskodite jméno.
POHLAVI - muz nebo Zena

VEK - uvadi se v letech

VYSKA - v centimetrech nebo stopach a palcich (pro pfevod viz ,Vybé&r méfeni®).

HMOTNOST - v kilogramech nebo librach (pro pfevod viz ,Vybér méreni*).

AKTIVNI FAKTOR - aktivita ovliviiuje va$ metabolismus, coZ ovliviiuje, kolik kalorii pfi cvi¢eni spalite. Vas
AKTIVNI FAKTOR upravi vypoéty kalorii po&itadti a vade celkové denni energetické vydaje TDEE.

Ox tydné = bez cviceni, sedavé zaméstnani

2x tydné = lehce aktivni: lehky trénink 1-3x tydné

4x p tydné = stfedné aktivni: stfedné narocny trénink 3-5x tydné

7x tydné = velmi aktivni: narocny trénink 6-7x tydné

V hlavni nabidce prejdéte pomoci klaves SELECT a vyberte moznost ,USER DATA".

Poté potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavni nabidky stisknéte klavesu MENU.

2)Volba uzivatele

Stisknutim kldves SELECT vyberte ,NEW USER* nebo jednoho ze &tyf moznych stavajicich uzivateld.
Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER.

3)Jméno

Stisknéte klavesy SELECT a vyberte ,ALPHANUMERIC LETTER nebo O/GIT". Poté potvrdte svuj vybér
stisknutim klavesy ENTER. Tento postup opakujte, dokud nebude vase jméno dokonceno. Poté
stisknutim a podrzenim klavesy ENTER preskocite zbyvajici vybéry, a dostanete se do dalsi faze.
4)Pohlavi

Stisknéte klavesy SELECT a zvolte pohlavi. Vybér potvrdte stisknutim klavesy ENTER.

5)Vék 3

Stisknéte klavesy SELECT a zvolte svij ,VEK" v letech.

Poté potvrdte volbu stisknutim klavesy ENTER.

6)Vyska (v cm nebo palcich)

Stisknéte kldvesy SELECT a zvolte svoji ,VYSKU“.

Poté potvrdte volbu stisknutim klavesy ENTER.

7)HMOTNOST (v kg nebo librach)

Stisknéte klavesy SELECT a zvolte svoji ,HMOTNOST*

Poté potvrdte volbu stisknutim klavesy ENTER.

8)Aktivni faktor

Stisknéte klavesy SELECT a zvolte svoji , AKTIVNI FAKTOR"

Poté potvrdte volbu stisknutim klavesy ENTER.
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Profil uzivatele VYTVORTE SI VLASTNi PROFIL

Muzete zadat az 4 mozné uZivatele a kazdy uZivatel si mize navrhnout vlastni profil, VSechny profily
maji sloupcovy graf. Tyto programy UZIVATELSKEHO PROFILU jsou velmi uzite¢né, protoze vam
umoznuji pfizplsobit si profilovy program podle svych pfedstav, coz dava vasemu tréninku rozmanitost
a motivaci.

Béhem tréninku pocita¢ automaticky upravi UROVEN ODPORU podle PROFILU, ktery navrhnete, a
UROVEN ODPORU také muizete upravit pomoci klaves SELECT.

1) UzZivatelsky profil

V hlavni nabidce stisknéte klavesy SELECT a zvolte ,USER PRO"
Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Pro névrat do hlavni nabidky stisknéte klavesu MENU.

2) Vyberte uZivatelsky profil

Stisknutim klaves SELECT vyberte jeden ze &tyf mozZnych existujicich profil uzivatele.

Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Pokud nejsou zobrazeny Zadné profily uZivateld, vytvorte uzivatele v &asti UZivatelska
data.

3) Vytvoreni profilu

Stisknutim klaves SELECT vyberte ,RESISTANCE LEVEL".

Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy ENTER. Tento postup opakujte, dokud neni va$§ PROFIL

dokoncen.
POZNAMKA: Chcete -li pfeskodit v§echny zbyvajici sloupce, stisknéte a podrte klavesu ENTER.

Smazani uzivatele
Zjednodusili jsme odstranéni stavajiciho uzivatele.

1) SMAZTE UZIVATELE

V hlavni nabidce stisknéte klavesy SELECT a vyberte ,USER DEL". Poté
potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.

POZNAMKA: Pro névrat do hlavni nabidky stisknéte kldvesu MENU.

2) VYBERTE UZIVATELE

Stisknutim klaves SELECT vyberte jednoho ze 4 stavajicich uzivatel(i. Poté
potvrdte svuj vybér stisknutim klavesy ENTER.

3) OVERTE ODSTRANENI/ZAPNUTI

Opétovnym stisknutim klavesy ENTER odstranéni potvrdite.
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Program Recovery Aactivuite stiskem tiaitka RECOVERY.

PROGRAM Recovery je vynikajicim ukazatelem urovné kardiovaskularni zdatnosti.

Je uzite€ny zejména pfi zlepSovani kardiovaskularni kondice.

Program vyhodnoti vasi kardiovaskularni kondici méfenim toho, jak rychle se vase srdecni frekvence
obnovi béhem jedné minuty bezprostfedné po skonceni vaseho tréninku. Po celych Sedesat sekund
odpocitavani je dulezité, abyste pocitaci poskytli signal srde¢niho tepu prostrednictvim kompatibilniho
hrudniho pasu. Poté pocita¢ zobrazi vase skére obnovy kardiovaskularni kondice od 0 do 100.

Vysledky testu Recovery

SUPERFIT---SUPER  FIT------- 90-100
EXTR FIT -—-EXTREMNE FIT- --- 80-89
VERY FIT ---VELMI FIT -------- 70-79

GOOD ------DOBRA KONDICE -- 60-69
AVERAGE-PRUMERNA KONDICE- 50-59
FAIR---—--UCHAZEJICI = KONDICE-40-49
POOR------ SPATNA KONDICE-- 30-39
UNFIT-----SPATNA KONDICE ---20-29
BAD --VELMI SPATNA KONDICE- 10-19
VERY BAD --EXTREMNE SPATNA
KONDICE--- 0-9

1) AKTIVACE PROGRAMU OBNOVY

Ihned na konci tréninku stisknéte tlacitko ,RECOVERY".

2) NAVRAT DO HLAVNI NABIDKY

Pro néavrat do ,HLAVNI NABIDKY* stisknéte klavesu MENU.

o
Pust
Prestoze se pust praktikuje tisice let, jde stale o velmi kontroverzni zalezitost, ktera je predmétem
¢etnych Iékarskych debat. Vtstina Iékarskych odbornikll vSak souhlasi, Ze pust neni zdravy nastroj na
hubnuti. Naopak mize problémy s vahou jesté zhorsit. Pust zpomaluje va$ metabolismus.
Pro zhubnuti snizte pfijem tuku, jezte pét kousku ovoce a zeleniny denné, pijte vodu a pfestarite pit jiné
slazené napoje, cvic¢te 20 minut denné a vice spéte.

Bezpecnostni varovani: Odbornici varuji, Zze néktefi lidé by neméli hladovét, véetné: t€hotnych Zen,
IpodvyZivenych, osob s anamnézou srdecnich arytmii, s jaterni nebo renalni insuficienci. Kdokoli, kdo se
del$i dobu posti, by to mél délat pouze pod pFisnym Iékafskym dohledem.

Zijte déle: Studie na zvitatech ukazaly, Ze stfidani cyklt nalaéno a velmi kalorickych diet je spolehlivym
zplUsobem, jak prodlouzit Zivot. Nadmérna konzumace kalorii vam zkrati Zivot. Pokud chcete Zit déle,
nejlepsi rada je ,jist pravidelné a zdravé".

Zavér: VSichni odbornici souhlasi, Ze zdravé stravovani, omezeni pfijmu kalorii a dostatek pohybu
pfispéje ke StastnéjSimu, zdravéjSimu a pravdépodobné i delSimu zivotu.

Zobrazeni konce cviceni

Na konci tréninku pocitac¢ zobrazi nasledujici idaje o vasich tréninkovych a uzivatelskych datech.

KONEC: Va$e tréninkové soucty.

PRUMER: Vase tréninkové praméry.
BMI: INDEX TELESNE HMOTNOSTI je jednim z nejpfesnéjSich zplUsobu, jak zjistit, Ze se nadvaha

stava zdravotnim rizikem.

Vék Klasifikace Riziko

18 améné Podvaha Nizké riziko
19-25 Normalni vaha Primeérné riziko
26 - 30 Nadvaha Vysoké riziko
31 avice Obezita Extrémni riziko

% télesného tuku: Odhadované procento télesného tuku pouze pro vasi referenci.

Klasifikace Zen y (% tuku) uzi(% tuku)
Esencialni tuk 10-13% 2-4%
Extrémné nizky 14-20% 6-13%
Nizky 21-24% 14-17%
Pramér 25-31% 18-25%
Obézni 32% a vice 26% a vice

BMR: Vase ZAKLADNI METABOLICKA MIRA je minimalni mnoZstvi kalorii potfebné k udrZeni Zivota pi
odpocinku. Jde o mnozstvi energie (méfeno v kaloriich / kcal) vynalozené télem pfi celodennim spanku.

TDEE: V4§ CELKOVY DENNI VYDEJ ENERGIE. Pokud se snaZite zhubnout, pak je TDEE vynikajicim
ukazatelem.

KALKULACE KALORIi PRO HUBNUTI. Pokud budete pogitat kalorie , které kazdy den konzumujete s
jidlem, odectéte TDEE. Kone&nym vysledkem bude pfiblizna kontrola, zda hubnete nebo pfibirate.

Pokud se snazite zhubnout, musite snizit pocet kalorii. P¥ili§ rychlé a pfiliSné snizeni pfijmu kalorii
v8ak narusi vas metabolismus a mize mit za nasledek nartst hmotnosti. Je dulezité pomalu snizovat
pfijem kalorii po dobu dvou az tfi tydnu, aby se vas metabolismus mohl pfizplsobit, a nikdy nesnizujte
svUj denni pfijem kalorii pod BMR.

TDEE + BMI + 2 = Gbytek hmotnosti



POKYNY K OBSLUZE POCITACE

Cilové hodnoty ¢as - METRY - TAHY - KALORIE

Cilové hodnoty jsou volitelné. Pokud nevyberete zadnou z téchto volitelnych cilovych hodnot, pocita¢ bude
pocitat od nuly vySe. Pokud vyberete jednu nebo vice téchto volitelnych cilovych hodnot, pocita¢ bude z
vaseho vybéru odpocitavat.

Jakmile bude dosaZena PRVNI cilova hodnota, pogitag zastavi trénink a zazni zvukovy signal.

CAS 5:00 - 99:00 minut (v krocich po 1 min.)

MATRY 100 - 9,900 metru (v krocich po 100 m)

TAHY 10 - 9,990 taht (v krocich po 10 tazich)
KALORIE 10 - 9,990 kalorii (v krocich po 10 kaloriich)

CILOVE HODNOTY

CILOVE HODNOTY jsou volitelné.

Chcete -li preskodit ,,CILOVE HODNOTY", stisknéte a podrzte klavesu ENTER.

Chcete -li preskocit konkrétni " CILOVOU HODNOTU ", stisknéte klavesu ENTER.

Chcete -li vybrat ,CILOVOU HODNOTU", stisknéte kldvesy SELECT. Poté potvrdte sviij vybér stisknutim
kldvesy ENTER.

Maximalni alarmy vep - sem - &asi100m - WATTY

Maximalni alarmy jsou volitelné. Maximalni alarmy jsou uzite€nym nastrojem, pokud jsou pouzivany s
mirou. Doporucujeme, aby byl sou¢asné pouzit pouze jeden nebo dva alarmy.

Kdyz je spustén poplach, pocitac vyda zvukovy signal a také vizualni indikator, ktery vas upozorni,
ktery ze ¢ty poplacht (tj. TEP, SPM, CAS/500M nebo WATTY) byl spustén.

TEP 30 - 220 bpm (v krocich 1 uder za minutu)

SPM 15 - 60 SPM (v krocich 1SPM)

CAS/100M 01 :00 - 9:55 minut a sekund (v krocich po 5 sekundach)

WATTY 10 - 995 wattu (v krocich po 5 wattech)

Chcete -li pfeskocit ,Maximalni alarmy*, stisknéte a podrzte klavesu START.

Chcete -li preskogit konkrétni " Maximalni alarmy ", stisknéte klavesu ENTER.

Chcete -li vybrat ,Maximaini alarmy®, stisknéte klavesy SELECT. Poté potvrdte svij vybér stisknutim klavesy
ENTER.

Volba metrickych nebo imperialnich jednotek

Pro zadavani uzivatelskych dat HEIGHT (vyska) a WEIGHT (hmotnost) je na vybér mezi metrickymi nebo
imperialnimi jednotkami.

VYSKA v centimetrech nebo palcich.

HMOTNOST v kilogramech nebo librach.

1) Stisknéte a podrzte obé tlacitka S ELECT po dobu 3 sekund.

2) Stisknutim kldves S ELECT vyberte bud ,METRIC*“nebo ,IMPERIAL"
3) Wbeér potvrdte stisknutim klavesy ENTER.

Vychozi hodnoty

Pocita¢ byl navrzen tak, aby uzivateli pomohl pfi zadavani dat pomoci pfednastavenych vychozich
hodnot.

Program Pacer

PACER CAS/S00M 2:15 (1 :00 - 9:55 minut a sekund v krocich po 5 sekundach)

CAS 20:00 minut (5:00 - 99:00 minut v krocich po 1 minuté)

METRY 5000 metr(i (100 - 9,900 metr(i v krocich po 100 metrech)

Intervalovy program

INTERVALY 10 (2 - 99 v krocich po 1 intervalu)

INTERVALOVA VZDALENOST 500 metrti (100 - 9,900 metr(i v krocich po 100 metrech)
INTERVALOVY CAS 1 :00 minula (0:30 - 10:00 v krocich po 5 sekundach)

ODPOCINEK 30 sekund (0:30 - 10:00 v krocich po 5 sekundach)

THR - Program cilové tepové frekvence

THR 140 uderd/min. (30 - 220 uderd/min. v krocich po 1 tderu)

WATTOVY PROGRAM

WATTY 100 (10 - 995 v krocich po 5 wattech)

Uzivatelska data

SEX (pohlavi) Zena (Zena nebo muz)

AGE (vék) 35 (10 - 99 v krocich po 1 roku)

METRIC HEIGHT (vyska v metrech) Zena 163 cm nebo muz 178 cm (90 - 240 cm v krocich po 1 cm)
METRIC WEIGHT (hmotnost v kg) Zena 60 kg nebo muz 86 kg (30 - 200 kg v krocich po 1 kg))
IMPERIAL HEIGHT (vy$ka v palcich) Zena 64 palcli / 5'4" nebo muz 70 palct / 5'10" (36" - 96"/ 3'- 8' v
krocich po 1 palci)

IMPERIAL WEIGHT (hmotnost v librach) Zzena 135 Ib nebo muz 190 Ib (60 - 440 Ib v krocich po 1 libfe)
ACTIVE FACTOR 2x tydné

1) Ox tydné = bez cviceni, sedavé zaméstnani

2) 2x tydné = lehce aktivni: lehky trénink 1-3x tydné

3) 4x p tydné = stfedné aktivni: stfedné narocny trénink 3-5x tydné

4) 7x tydné = velmi aktivni: narocny trénink 6-7x tydné

5) 9x tydné = extrémné aktivni (naro¢né tréninky i fyzicky namahava prace)

Volba trovné
Resistance LEVEL (urover odporu) 6 (1 - 16 v krocich po 1 urovni)

Cilové hodnoty
CAS 20:00 minut (5:00 - 99:00 minut iv krocich po 1 minuté&)

METRY 5000 metr( (100 - 9,900 metr( v krocich po 100 m)
TAHY 300 taht (10 - 9,990 taht v krocich po 10 tazich)
KALORIE 160 kalorii (10 - 9,990 kalorii v krocich po 10 kaloriich)

Maximalni alarmy

TEP 140 bpm (30 - 220 bpm v krocich po 1 tderu)

SPM 25 SPM (15 - 60 SPM iv krocich po 1 SPM)

CAS/S00M 2:15 (01 :00 - 9:55 minut a sekund v krocich po 5 s)
WATTY 100 (10 - 995 watta v krocich po 5 wattech)



NAVOD NA POUZITIE
LYZIARSKY TRENAZER XEBEX 2.0 - NASTENNA VERZIA




NAVOD NA OBSLUHU BEZECKEHO
LYZIARSKEHO TRENAZERA ASK-2

uvoD

Blahozelame vam k zakupeniu bezeckého trenazéra ASK-2. Tento vyrobok bol navrhnuty a vyrobeny tak, aby
splial potreby a poziadavky na domace pouzitie.

Pred montazou a prvym pouzitim si pozorne precitajte navod na pouzitie.

Ak mate akékolvek otazky, obratte sa na nas. Prajeme vam vela Uspechov a zabavy pri tréningu.

Obsah:

Uvod

O S ah - e
Kontrolni seznam dili---==cecmmmmmmmmm e
Montaine kroky 1~4
Montaz kroky 5~6a
Montaine kroky 6b~7
Servisny rozkres
Kontrola lana~ Posledny krok "PRED POUZITIM! “

Strana 21
str.21
str.21
str.22
str.23

str. 24
str.25
str.26

KONTROLNY LIST DIELOV: Ak niektory z niz$ie uvedenych dielov chyba, okamzite kontaktujte dodavatera.
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TOOLS

OAR BAR
optional

PULL BAR
optional

HEX HEAD SCREW
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.
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NAVOD NA MONTAZ LYZIARSKEHO TRENAZERA ASK-2
KROK 1 KROK 3 KROK 4

Pred vybalenim bezeckého lyziarskeho trenazéra ASK-2 si pripravte pracovnu plochu s

a)Zdvihnite hlavny rdm (004) z karténu a polozte ho na vrchny kryt kartonu,
rozmermi 2 x 2,5 metra.

pozri obrazok nizsie. Namontujte 4 stabilizacné nozicky vpredu (156), 2

. . i matice (205), 2 podlozky (459) na hlavny ram
KROK 2 b)S VERTIKALNYM PASOM - TOP [005] vlozenym do HLAVNEHO (004). Vsetko pevne utiahnite.
RAMU [004].
a) Otvorte $katulu ostrym noZom a poloZzte trenazér na rovny
povrch. c) Nainstalujte 2x ZAKLADNU [416] a 2x SROUB [317] a nedotahuijte ich
b . prili§ silno.
) Odstrarite vSetky volné Casti.

C) Skontrolujte jednotlivé diely podla zoznamu, &i ni& nechyba.

POZNAMKA: V ziujme ochrany trenazéra ASK-2 poas montize odportiame
neodstrafovat ochranny obalovy materiél, kym to nebude nevyhnutne potrebné.




NAVOD NA MONTAZ LYZIARSKEHO TRENAZERA

ASK-2
KROK 5

a) a) Zdvihnite horny vertikalny nosnik [005].
b) K hlavnému ramu namontujte $tvorcovu dosku
[035] pomocou 5 $rubov [317] a 5 podloziek [416].

NASTR
oJ

035

KROK 6a

Betén - cementovy mur - murivo

a) Pomocou vrtaka do muriva (nie je su¢astou dodavky) vyvftajte do steny 4 otvory s
priemerom 7,9 mm (5/16").

b) Povolte matice ANCHOR/E?YNA nad skrutkami s ¢apmi, aby ste chranili t“:lapy pred
poskodenim, a opatrne zatlkajte 4 skrutky ANCHOR/DYNA do spravnej hibky.

C) Namontujte konzoly (034) na stenu a pevne ich dotiahnite.

POZNAMKA: Za pripadné poskodenie steny nenesieme zodpovednost.




NAVOD NA MONTAZ LYZIARSKEHO TRENAZERA ASK-2
KROK 6b

SADROKARTONOVA STENA ,
Sadrokartonova doska je velmi slaba a neudrzala by zaveseny trenazér. Preto musite najprv na stenu pripevnit 2 kusy dreva (drevo nie je sti¢astou dodavky). Rozstupy stlpikov na
stene su zvy€ajne 16", ale rozstupy sa mozu v jednotlivych krajinach lisit v zavislosti od veku a kvality budovy. Ak nemdzZete najst’ koliky sami, vyhladajte odborni pomoc. Ak
planujete pouzit kotvy do sadrokarténu, urobite tak

na vlastné riziko a my nenesieme zodpovednost za vzniknuté Skody.

a) Najprv vyberte miesto na stene, kde bude umiestneny trenazér. Potom zmerajte rozstupy svornikov do steny.
b) Zakupte vhodné kusy dreva, idealne s hribkou 1" - 2", a upevnite ich priamo do kolikov (nie do sadrokartonu).
C) Do dreva vyvrtajte 4 x 3,5 mm otvory a pomocou 2 skrutiek so Sesthrannou hlavou bezpe€ne upevnite nastenné konzoly. Poznamka: Ak pouzijete iné ako dodané

skrutky, robite tak na vlastné riziko a my nezodpovedame za vzniknuté Skody.

N
DRYWALL— N

1861mm

338.4Tm

69mm

69mm

KROK 7
a) Namontujte trenazér na nastenny drziak pomocou 2 skrutiek (362), 4
podloziek (416) a 2 matic (213) a pevne ich utiahnite pomocou dodaného naradia.
b) Ku karabinam (025) pripevnite madla (123) a remienky rukovéti
(033).
C) Pomocou dodaného naradia bezpecne utiahnite skrutky a podlozky.
d) Pripojte AC adaptér (715).

123 (033) °£¢]a

[




SERVISNY PLAN LYZI ASK-2
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Kontrola lana~ Posledny krok PRED POUZITIM!

Ked'ze lano méze z kladiek vypadnut’, je velmi délezité skontrolovat’ vietky kladky PRED POUZITIM.
KROK 1 KROK 2 KROK 3

Vizudlne skontrolujte, ¢i je lano na kladke. Ak je lano mimo kladky,

Lano moze pocas prepravy spadnut z kladiek, preto vizualne skontrolujte, ¢i je V zadnej Casti trenazéra odstrarite pomocou dodaného naradia dve ue ¢ c
staci ho prstami zatlacit na kladku.

lano na lavej aj pravej kladke. OVLADACIE PLOCHY.

Q




UDRZBA ZARIADENIA

Po kazdom pouZiti pouZzite navlhéent mikki handri¢ku a utrite zariadenie od potu. Pocitac alebo
elektronické komponenty chraite pred nadmernou vlhkost’ou. Na ¢istenie zariadenia nepouZivajte abrazivne
Cistiace prostriedky ani rozpust’adla na baze ropy.

Neodstranujte kryty pohonu ani sa nepokusajte vykonavat’ technické opravy zariadenia bez konzultacie s
autorizovanym servisnym zastupcom.

Pravidelne kontrolujte opotrebovanie komponentov.

Pre zvysSenie bezpecnosti odpojte zariadenie od elektrickej zasuvky, ked’ sa nepouZiva. Na

ochranu podlah a kobercov pouZivajte podloZku pod trenaZér.

Pravidelne pouZivajte odporiucané maziva.

Navod na instalaciu vyrobku, doklad o kiipe a servisné ziznamy uchovavajte na bezpe¢nom mieste.
Pravidelne kontrolujte batérie a v pripade potreby ich vymeiite.

Zariadenie neskladujte ani nepouZivajte vonku.

Presunutie trenaZéra: Zdvihnite zadny stabilizator a jemne nakloiite trenaZér dopredu, kym sa predné
stabilizac¢né kolieska nedotknt podlahy.

TRENING PRE USPECH

Zaciatok cvicebného programu bude zavisiet' od vaSej fyzickej kondicie. Ak ste neaktivni alebo vam
zdravotny stav brani v cviceni, mali by ste za¢at’ pomaly. Spocdiatku moZete byt’ schopni cvi¢it’ len kratky ¢as
s minimalnymi droviiami odporu alebo zat’azou.

Zaknite trénovat’ pomaly a postupne predlzujte dizku cvienia. Stanovte si realistické ciele. Potas 6 aZ 8
tyzdiov nepretrzitého cvicenia by ste mali zaznamenat® zlepSenie kondicie, ale nenechajte sa odradit’, ak to
bude trvat’ dlhSie. Je vel’mi doleZité cvicit’ vlastnym tempom a byt presvedceny o tom, Ze dosiahnete svoje
ciele. Pri kazdom cvicebnom programe je dolezité vykonavat’ zahrievacie, stre¢ingové a upokojujice

cvicenia.

Ked’ sa vasa kondicia zlepS$i, zvySi sa aj vaSe sebavedomie a pocit uspechu. Pravidelné cvicenie a zdrava
strava vam dodaju energiu a pocit pohody.




Zobrazenie tepovej frekvencie========sccsnsnnnccccannn -

Vasa srdcovafrekvencia-/pulz sa zob_

razuje v
tepoch za minGtu (bpm) prostrednictvom

hrudného pasu.
Symbol blikajliceho srdca je
synchronizovany s vasou srdcovou frek_

venciou. POZNAMKA: ,_ _ _“ oznaduje,
7e pocitac NEPRIJIMA signal srdcovej
frekvencie
BAR GRAPH Display
Tu sa zobrazuju profily programov a tex-
tové spravy.
8 riadkov = 6 urovni odporu
16 stipcov = 16 &asovych intervalov

SPM Display =========-= -

Tahy za minutu
Zobrazuje ,AKTUALNY* €AS /500 m.

LEVEL Display=========u=n==

Na vyber zo 16 Urovni odporu
Urove 1 = min. odpor
Urovef 16 = max. odpor

WATTS Display

s e ey CAS
. _ PRIJIMAC TEPOVE - minuty a sekundy
*s, FREKVENCE R
”g 5 kHz "' BA:FERI-E— —
PIna, polovi¢na alebo prazdna.
POZNAMKA: Nevztahuje sa

CE T T T T TN

@ QE3:S5, B S
COCOCH O TOCH COTOTO0CH
O L0000 L0000 L0000 000
STROKES
I
LI

CALORIES

Odhadované waty na tah, kalibrovano podle
normy EN 957.

Klavesova skratka do%ﬂuk-y-. ---------

POZNAMKA: nebude fungovat v rezime
cvic¢enie. Bude fungovat' v rezime ponuky

a pozastavenom rgZime sy Epy Ke
KECOVERY Key

-y

1. ODOMETR
Stlacte a drzte tlacidlo RECOVERY .
2. Spustte program RECOVERY.
PROGRAM RECOVERY automaticky
vyhodnoti vase zotavenie srdcového rytmu

po dobu jednej mindty ihned po tréningu.

SUPER FIT 0~100
EXTREMELY FIT 80~89
VERY FIT 70~79
GOOD FITNESS 60~69
AVERAGE FITNESS 50~59
FAIR FITNESS 40~49
POOR FITNESS 30~39
UNFIT 20~29
VERY UNFIT 10~19

EXTREMELY UNFIT 0~9

Poznamka: Nezabudnite si nasadit
kompatibilny hrudny pas na snimanie te_
povej frekvencie.

A R R )

na pocitace napajané pradom.

~METRY —— —
Ujeta vzdalenost se zobrazuje POUZE v metrech.

TAHY _
Celkovy pocet taht.

Ll UL I R I
Mé%re kaloriich (kcal).

POZNAMKA: Vase POUZIVA_
TELSKE DATA vyznamne
ovplyviuju pocet kalorii. Ne—
zabudnite zadat UZIVATELSKE

UDAJE.
PHA NUMERICKE zobrazeni

Textové spravy, vam pomozu

a prevedu vas kazdym pocita-
¢ovym programom.

**

. 3 funkce

, * 1. Pred tréninkem (t]. v reZimu nabidky):

Stisknutim tlacitka ENTER potvrdte
vybér.

Stisknéte a podrzte klavesu ENTER po
dobu

3 sekund a projdete procesem vybéru.
3. Béhem cviceni (). rezim cviceni):
Stisknutim klavesy ENTER zmérite

"Zobrazeni sloupcového grafu Pacer" na
"Zobrazeni sloupcového grafu profilu”.

.
SELECT Keys
4 funkce

1. Pfed tréninkem (tj. rezim nabidky):
Stisknutim klaves SELECT prochazejte dostupnym vybérem.
2. Pred tréninkem (tj. rezim nabidky):

Stisknutim a podrzenim kterékoli klavesy SELECT zrychlite.
3. Béhem cviceni (t]. rezim cviceni):
Stisknutimmkiaves SELEC T upravte UROVEN odporu.

4. Pred tréninkem (tj. rezim nabidky):

Stlacenim a podrzanim oboch klavesov SELECT po dobu 3 sekiind vstlipite do meracieho systému.

POKYNY NA OBSLUHU POCITACA

START/STOP/RESET
3 funkce
. Pfed tréninkem (tj. rezim nabidky):
Pro zahajeni tréninku stisknéte tlacitko

2. Béhem treninku (). Tezim cviceni):

Cviceni ukoncite stisknutim tlacitka STOP.
POZNAMKA: Pocita¢ automaticky preskoci
na ,Konec cviceni“.

3_Kdykoli (tj jakykoli rezim):
Stisknéte a podrzte klavesu RESET po dobu
3 sekund pro resetovani pocitace
zpét do hlavniho menu.
POZNAMKA: Sougasna data budou
ztracena.
Veskera ulozena data budou zachovana.



NAVOD NA OBSLUHU POCITACA

Automatické zapnutie - po¢ita¢ sa automaticky zapne stlaéenim lubovolného tlacidla.

Auto Pause (Automatické pozastavenie) - Pocita¢ sa automaticky zastavi, ak prestanete cvicit (okrem intervalového tréningu).

Auto Power Down (Automatické vypnutie) - Pocita¢ sa automaticky vypne, ak je necinny dlhsie ako priblizne 2 minuty. Poc¢as tohto ¢asu
mozZete pokracovat v tréningu, kym sa pogitac uplne nevypne.

Automatické vypnutie - pocita¢ sa automaticky vypne, ak je ne€inny dlhSie ako priblizne 2 mindty. Tréningové udaje sa stratia.

RYCHLY START (Rychle spustenie)
Zacnite cvicit' a pocita¢ sa automaticky spusti v programe Pacer s predvolenou hodnotou 2:15 pre 500 m.

Zaciname

Najprv je délezité zadat do pocitaca Udaje pouzivatela, aby pocita¢ mohol pocitat: BODYFAT - percento telesného tuku
BMI - index telesnej hmotnosti

BMR - bazalny metabolizmus TDEE - celkovy denny

energeticky vydaj

Vase udaje pomdzu pocitau presnejSie vypocitat' kaloricky vydaj. Zadajte svoje
uzivatel'ské udaje v hlavnhom menu a vyberte polozku "USER DATA".

Hlavné menu

Tu néjdete nasledujuce Casti:
1 ) PACER - 1x Pacer program
2) RACE - 1x program Race (Preteky)
3) INTERVAL - 2x program Interval
4) HRC - programy srdcove;j frekvencie (60%, 75% a 90%) a cielova srdcova frekvencia
5) WATTS - 1x Wattovy program
6) PROFILY - 4 uzivatelské profily a 12 profilovych programov
7) FIT TEST - 1x fitness program
8) UZIVATELSKE UDAJE - vioZenie uzivatelskych tdajov
9) USER PRO - program na vytvorenie profilu pouzivatela
10) USER DEL - vymazanie Udajov pouzivatela

Pocitac sa automaticky spusti v hlavnom menu. Ak sa do nej budete chciet’ kedykolvek vratit', staci stlacit' tlacidlo MENU.

Program Pacer

Program Pacer vam umoziiuje trénovat’ popri majstrovi v rychlosti. Program sa da nastavit’ dvoma spésobmi:
1. Nastavte &as/500 m alebo
2. nastavit' ¢as a metre.

Nastavenie programu
V hlavnej ponuke stlacte tlacidlo SELECT a vyberte program "PACER". Vyber potvrdte stlatenim tlacidla ENTER.
Stlacenim tlacidla MENU sa vratite do hlavnej ponuky.

Vyber pouzivatela
Stladte tlacidlo SELECT a zadajte "GUEST USER" (Hostujuci pouzivatel) ALEBO jedného zo 4 existujucich
pouzivatelov. Stlaéenim tlacidla ENTER potvrdte vyber.

Cas do 500 m
Stlacte tlacidlo SELECT a zadaijte "TIME/500 m (alebo vyberte TIME a METERS). Stlacenim tlacidla ENTER
potvrdte svoj vyber.

Cas a metre
Stlagenim tlacidla ENTER preskocite polozku TIME/500 m. Stlacte tlacidlo SELECT a zadajte "TIME". Stlaéenim
tla¢idla ENTER potvrdte vyber.
Stlacte tlacidlo SELECT a zadajte polozku "METERS". Stlaéenim
tlacidla ENTER potvrdte vyber.
Stlaéte tlacidlo START, aby ste okamzite zacali s tréningom.

Uroveii odporu )
Stlacte tlacidlo SELECT a zadajte "RESISTANCE LEVEL" (Uroveri odporu). Vyber
potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

5) CIELOVE HODNOTY

Cielové hodnoty je mozné vybrat.

Ak chcete obist vSetky "TARGET VALUES" (Cielové hodnoty), stlaéte a podrzte tlacidlo ENTER. Ak chcete obist konkrétnu
"TARGET VALUE", stlacte tlacidlo ENTER.

Ak chcete vybrat "TARGET VALUE", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

6) MAXIMALNE ALARMY

Je mozné zvolit maximalne " ALARMY ".

Ak chcete obist "ALARMY", stlacte tlacidlo START.

Ak chcete obist’ konkrétny "ALARM", stlacte tlacidlo ENTER. Ak chcete vybrat maximalny

"ALARM", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tladidla ENTER.

7) ZACIATOK CVICENIA

Po dokonceni vyberu bude na pocitaci blikat "READY" a pogita¢ pred spustem’m cvitenia pocka, kym zaénete cvigit. POZNAMKA: Po¢as
cvicenia mozete stlacenim tlacidla SELECT nastavit RESISTANCE LEVEL (Uroveri odporu).
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Tempovy program
PROGRAM PACE vam umozfuje cvigit oproti lubovolnému PRIEMERNEMU CASU UZIVATELA NA 500M. Preteky "otec proti synovi" alebo
"matka proti dcére". Budte najlepsi vo svojej rodine alebo pretekajte proti svojmu viastnému PRIEMERNEMU CASU/500M.

1) PACE PROGRAM
V hlavnej ponuke stlacte tlacidlo SELECT a vyberte program "PACE". Potom vyber potvrdte
stlacenim tlacidla ENTER.
POZNAMKA: Ak sa chcete vrétit do hlavnej ponuky, stlaéte tiacidlo MENU.
POZNAMKA: Vyzaduju sa Udaje pouzivatela.

2) VYBER UZIVATELA (napr. vy)
Stlacanim tlacidiel SELECT vyberte a zvolte "GUEST USER" (Hostujuci pouzivatel) alebo jedného zo styroch moznych pouzivatelov
(napr. "U1" alebo "U2" alebo "U3" alebo "U4" ?), potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

3) PRETEKY SO SUPEROM
Stlacte tlacidla SELECT a vyberte "USER" (UZIVATEL), s ktorym chcete pretekat. Potom vyber potvrdte

stlacenim tlacidla ENTER.
POZNAMKA: Ak chcete okamzite zacat' s tréningom, stlacte tlacidlo START.

4) UROVEN ODPORU
Stlacte tlacidlo SELECT a vyberte troveri odporu.
Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

5) CIELOVE HODNOTY
TARGET VALUES (Cielové hodnoty) s volitelné.

Ak chcete obist "TARGET VALUES" (Cielové hodnoty), stlacte a podrzte tlacidlo ENTER.
Ak chcete obist konkrétnu " TARGET VALUE ", stlacte tlacidlo ENTER.
Ak chcete vybrat "TARGET VALUE", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

6) MAXIMALNE ALARMY

Je mozné zvolit maximalne " ALARMY ".

Ak chcete obist "ALARMY", stlacte tlacidlo START.

Ak chcete obist konkrétny "ALARM", stlacte tlacidlo ENTER. Ak chcete vybrat' maximalny
"ALARM", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

7) ZACIATOK CVICENIA
Po dokonéeni vyberu bude na pocitaci blikat "READY" a pocitac pred spustenim cvicenia pocka, kym zacnete cvicit.
POZNAMKA: Poéas cvidenia mézete stladenim tlacidla SELECT nastavit RESISTANCE LEVEL (Uroveri odporu).

Intervalové vzdialenosti a intervalové ¢asové programy

Tieto dva INTERVALOVE PROGRAMY st uréené na intervalovy tréning, pri ktorom sa intenzivny tréning kombinuje s kratkymi prestavkami
na odpocinok Je vedecky dokazané, Ze pri intervalovom tréningu sa spaluje viac kalérii ako pri statickom kardio tréningu, ale vase telo bude
vystavené ovela vacsej zatazi, preto pri intervalovom tréningu musite pouzivat zdravy rozum. Odporti¢ame neprekracovat 100 % tepovej
frekvencie, pozrite si ¢ast' Vypocet cielovej tepovej frekvencie.

INTERVALOVY DISTANCNY PROGRAM = pracovny "DISTANCE" v kombindcii s asovo vymedzenymi oddychovymi asmi.

INTERVALOVY CASOVY PROGRAM= pracovny "CAS" v kombinacii s asovymi usekmi odpocinku

1) INTERVALOVY PROGRAM

V hlavnej ponuke stlacte tlacidlo SELECT a vyberte program "INTERVAL". Potom vyber potvrdte

stlacenim tlacidla ENTER.

POZNAMKA: Ak sa chcete vratit do hlavnej ponuky, stlacte tlagidlo MENU.

2) VYBER POUZIVATELA

Stlacanim tlacidiel SELECT prechadzajte a vyberte program "GUEST USER" (Hostujuci pouZivatel) alebo jedného zo
Styroch moznych pouZivatelov. Napriklad "U1" alebo "U2" alebo "U3" alebo "U".

3a) PROGRAM INTERVAL DISTANCE 3b) GASOVY PROGRAM INTERVALOV

Stlacenim tlacidla SELECT prechéadzajte
a vyberte program "TIME".
Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

Stlacenim tlacidla SELECT prechadzajte a vyberte
"DISTANCE. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla
ENTER.

4) POCET INTERVALOV

Stlacenim tlacidla SELECT prechadzajte a vyberte pocet
"INTERVALS". Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

5a) PROGRAM INTERVAL DISTANCE 5b) INTERVALOVY CASOVY PROGRAM

Stlacenim tlacidla SELECT prechadzajte a vyberte intervalovi Stlacenim tlacidla SELECT prechadzajte a vyberte
vzdialenost v "METROCH". Potom vyber potvrdte stlacenim polozku NT TIME".

tlacidla ENTER. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

6) obPOCINOK

Stlacenim tlacidla SELECT prechadzajte a zadajte "REST TIME" (Cas odpocinku). Potom potvrdte svoj
vyber stlacenim tlacidla ENTER.
POZNAMKA: Ak chcete zacat trénovat okamzite, stlacte tlacidlo START.

7) UROVEN ODPORU

Stlacenim tlacidla SELECT prechéadzajte a zadajte "resistance level" (Groveri odporu). Potom vyber potvrdte

stlacenim tlacidla ENTER.

8) CIELOVE HODNOTY

TARGET VALUES (cielové hodnoty) su volitelné.

Ak chcete obist vsetky "TARGET VALUES" (cielové hodnoty), stlacte a podrzte tlacidlo ENTER. Ak chcete obist konkrétnu
"TARGET VALUE", stlacte tlacidlo ENTER.

Ak chcete vybrat’ "TARGET VALUE", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

9) MAXIMALNE ALARMY

Je mozné zvolit maximalne " ALARMY ".

Ak chcete obist "ALARMY", stlacte tlacidlo START.

Ak chcete obist konkrétny "ALARM", stlacte tlacidlo ENTER. Ak chcete vybrat' maximalny

"ALARM", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

10)  ZACIATOK CVICENIA

Po dokonceni vyberu bude na pocitaci blikat "READY" a pocitac pred spustenim cvi¢enia pocka, kym zacnete cvicit. POZNAMKA: Poéas
cvicenia mozete stlacenim tlacidla SELECT nastavit RESISTANCE LEVEL (Uroveri odporu).
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Programy regulacie srdcovej frekvencie (60 %, 75%, 90 %)

Programy regulécie srdcovej frekvencie su navrhnuté tak, aby udrziavali vasu srdcovu frekvenciu na konstantnej arovni, ktord ste si vybrali.
Kazdych 30 sektind pocita¢ skontroluje vasu tepovt frekvenciu v porovnani s nastavenou hodnotou a podfa toho automaticky upravi UROVEN
ODPORU.

Programy srdcove;j frekvencie vyzaduju signal srdcovej frekvencie pomocou hrudného pasu.

Tieto tri programy pracuju v spojeni s vybranym pouzivatefom a zadanymi pouzivatel'skymi udajmi, preto je délezité, aby ste pred zacatim
cvicenia vybrali spravneho pouzivatela a zadali spravne pouzivatelské udaje.

POZNAMKA: Pocas cvigenia nemozete upravovat percento srdcovej frekvencie alebo Uroved odporu LEVEL. Ak chcete vybrat
optimalnu tepovu frekvenciu, pozrite si ¢ast VYPOCET TEPOVEJ FUNKCIE.

Hoci je zvySovanie srdcovej frekvencie ddlezitou sticastou cvitenia, je tiez dolezité, aby vasa srdcova frekvencia nebola prili§ vysoka. Pre istotu
odportuc¢ame zacat tréning na 60 % a postupne ju zvySovat, ako sa bude zlepSovat vasa kondicia.

POZNAMKA: Odporuéana absolttna maximalna srdcova frekvencia sa rovna 220 iderom za minttu minus vas vek.

1) HRC PROGRAM

V hlavnej ponuke stlacte tlacidlo SELECT, aby ste presli a vybrali program "HRC". Potom vyber potvrdte stlacenim
tlacidla ENTER.

POZNAMKA: Ak sa chcete vrétit do hlavnej ponuky, stlacte tlaidlo MENU.

2) VYBER UZIVATELA
U1 alebo ,U2" U3 U".

Stlagenim klaves SELECT pre prehliadanie vyberte jedného zo Styroch moznych uzivatelov. Napr. ,

Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

3) PROGRAM SRDCOVEJ FREKVENCIE (60% 75% 90%)

Stlacanim tlacidiel SELECT prechéadzajte a vyberte srdcovii frekvenciu "60%", "75%" alebo "90% ". Pocita¢ automaticky zobrazi vypocet
percentualneho podielu vasej srdcovej frekvencie.

Potom potvrdte vyber stlacenim tlacidla ENTER.
POZNAMKA: Ak chcete okamzite spustit tréning, stladte tladidlo START.

4) CIELOVE HODNOTY

TARGET VALUES (cielové hodnoty) st volitelné.

Ak chcete obist vsetky "TARGET VALUES" (Cielové hodnoty), stlacte a podrzte tlacidlo ENTER. Ak chcete obist konkrétnu
"TARGET VALUE", stlacte tlacidlo ENTER.

Ak chcete vybrat "TARGET VALUE", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

5) MAXIMALNE ALARMY

Je mozné zvolit maximalne " ALARMY ".

Ak chcete obist "ALARMY", stlacte tlacidlo START.

Ak chcete obist konkrétny "ALARM", stlacte tlacidlo ENTER. Ak chcete vybrat’ maximalny

"ALARM", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

6) ZACIATOK CVICENIA

Po dokondeni vyberu bude na poditaéi blikat "READY" a poéita pred spustenim cviéenia pocka, kym zacnete cvicit. POZNAMKA: Podas
cvienia mozete stladenim tlacidla SELECT nastavit RESISTANCE LEVEL (Uroveri odporu).

THR - Ciel'ové programy srdcovej frekvencie mozost hostujiceho pousivatera)
TARGET HEART RATE PROGRAMS (Cielové programy srdcovej frekvencie) st navrhnuté tak, aby udrziavali vasu srdcovu frekvenciu na
konstantnej urovni, ktoru ste si vy!:)rali. Ka'idych 30 sekund pocita¢ skontroluje vasu tepovu frekvenciu v porovnani s nastavenou hodnotou
a podla toho automaticky upravi UROVEN ODPORU.

Programy srdcovej frekvencie vyzaduju signal srdcovej frekvencie pomocou hrudného pasu.
Tieto tri programy pracuju v spojeni s vybranym pouzivatelom a zadanymi pouzivatelskymi udajmi, preto je dolezité, aby ste pred zacatim
cvicenia vybrali spravneho pouZzivatela a zadali spravne pouzivatelské udaje.

POZNAMKA: Pocas cvitenia nemdZete upravovat percento srdcovej frekvencie alebo uroveri odporu LEVEL. Ak chcete vybrat optimalnu
tepovu frekvenciu, pozrite si ¢ast VYPOCET TEPOVEJ FUNKCIE.

Hoci je zvySovanie srdcovej frekvencie dolezitou sti¢astou cvicenia, je tiez dolezité, aby vasa srdcova frekvencia nebola prili§ vysoka. Pre
istotu odpori¢ame zacat' tréning na 60 % a postupne ju zvySovat, ako sa bude zlepSovat vasa kondicia.

POZNAMKA: Odporuéana absolttna maximalna srdcova frekvencia sa rovna 220 iderom za minttu minus vas vek.

1) HRC PROGRAM

V hlavnej ponuke stlacte tlacidlo SELECT, aby ste presli a vybrali program "HRC". Potom vyber potvrdte stlacenim
tlacidla ENTER.

POZNAMKA: Ak sa chcete vrétit do hlavnej ponuky, stlacte tladidlo MENU.

2) WBERUZIVATELA

Stlacanim tlacidiel SELECT prechadzajte a vyberte hostujticeho pouzivatela alebo jedného zo $tyroch moznych pouzivatelov. Napriklad "U1" alebo
"U2" alebo "U3" alebo "U".
Potom potvrdte vyber stlacenim tlacidla ENTER.

3) Ciel'ové programy srdcovej frekvencie - THR
Stlacanim tlacidiel SELECT prechadzajte a vyberte program "THR". Potom vyber potvrdte
stlacenim tlacidla ENTER.

4) KONTROLNA HODNOTA THR

Stlacanim tlacidiel SELECT prechadzajte a vyberte cielovii hodnotu srdcovej frekvencie "CONTROL". Potom vyber potvrdte
stlacenim tlacidla ENTER.

POZNAMKA: Ak chcete okamzite spustit tréning, stlacte tladidlo START.

5) CIELOVE HODNOTY

Cielové hodnoty (TARGET VALUES) st volitelné.

Ak chcete obist vietky "TARGET VALUES" (Cielové hodnoty), stlacte a podrzte tlacidlo ENTER. Ak chcete obist’
konkrétnu "TARGET VALUE", stlacte tlacidlo ENTER.

Ak chcete vybrat "TARGET VALUE", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.
6) MAXIMALNE ALARMY

Je mozné zvolit maximélne " ALARMY "

Ak chcete obist "ALARMY", stlacte tlacidlo START.

Ak chcete obist’ konkrétny "ALARM", stlacte tlacidlo ENTER. Ak chcete vybrat' maximainy

"ALARM", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

7) ZACIATOK CVICENIA

Po dokonceni vyberu bude na pocitaci blikat "READY" a poCitac pred spustenim cvicenia pocka, kym zacnete cviCit. POZNAMKA: Podas cviéenia
mozete stlacenim tlacidla SELECT nastavit RESISTANCE LEVEL (Uroveri odporu).
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Vypocet cielovej srdcovej frekvencie

Wattovy program
Optimalny rozsah srdcovej frekvencie pocas cvicenia sa oznacuje ako tréningova zéna. Ak chcete dosiahnut efektivne vysledky, mali by ste
vykonavat kardiovaskularne cvi¢enie v ramci svojej tréningovej zény. Podla nizSie uvedenej tabulky cielovej srdcovej frekvencie si Wattovy program je navrhnuty tak, aby udrziaval va$ wattovy vykon na konstantnej Urovni, ktori ste si zvolili. Kazdych 10 sekund
vypocitajte odporuéalnu kz()nu é’rs 60 Z“vk75 O{"a 90 %. Odporticame tiez, aby ste zacali trénovat' pri 60 % cielovej srdcovej frekvencie a potitad skontroluje va$ vykon vo wattoch v porovnani s nastavenou hodnotou a podia toho automaticky upravi urovefi odporu.
t j § i, te lovat. - - e = e
gt s AT ELSE LA S S Stlaéenim tlacidiel SELECT mozete pocas tréningu upravovat watty.
Vzorec na vypocet THR: 220 - vek x % (napr. 220- 30 rokov x 60 %= THR 114) POZNAMKA: Pogas tréningu nemdzete upravovat Grovef odporu.

1) Program Watt
V hlavnej ponuke stlacenim tlacidiel SELECT prechadzajte a vyberte program "WATTS". Potom vyber potvrdte stlacenim
tlacidla ENTER.

220 | | | ‘ | ‘ | POZNAMKA: Ak sa chcete vratit do hlavnej ponuky, stlacte tlacidlo MENU.
A G o/ v
210 | GRAF CIELOVE TEPOVE FREKVENCH —#-90 % rychla 2) Vyber pouzivatela
5 Stlacanim tlacidiel SELECT prehladavajte a vyberte hostujiceho pouzivatela alebo jedného zo Styroch moznych pouzivatelov.
0,
200 —€—75 % pram. Napriklad "U1" alebo "U2" alebo "U3" alebo "U".
, Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.
190 —4— 60 % pomala
£ 180 - 8- 3) Kontrolna hodnota wattov
Stlacanim tlacidiel SELECT prechadzajte a vyberte hodnotu "CONTROL" Watts. Potom vyber potvrdte
e 170 - 1 i stlacenim tlacidla ENTER.
w 160 \-\;\ POZNAMKA: Ak chcete okamzite spustit tréning, stlacte tladidlo START.
: 4) Ciefové hodnoty
2
o 150
TARGET VALUES sti nepovinné.
w 140 £ - Ak chcete obist vsetky "TARGET VALUES", stlacte a podrzte ENTER.
© 130 -
a_] 1
['4 {
120 "\ . . Ak cheete obist konkrétnu "TARGET VALUE', stlacte tiacidlo ENTER.
"'IJ I : | Ak chcete vybrat "TARGET VALUE", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.
110 = \‘\1 - 5) MAXIMALNE ALARMY
—4 L - Je mozné zvolit maximalne " ALARMY "
100 o i - Ak cheete obist "ALARMY", stiacte lacidlo START.
'\‘ =] - Ak chcete obist konkrétny "ALARM", stlacte tlacidlo ENTER. Ak chcete vybrat’ maximalny
90 - '\‘ : "ALARM", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.
80 6) ZACIATOK CVICENIA
| Po dokonceni vyberu bude na pocitaci blikat "READY" (Pripraveny) a pocitac pocka, kym zacnete cvicit, a potom zacne.
70 POZNAMKA: Uroveri odporu (RESISTANCE LEVEL) méZete poGas cvicenia upravit stlacenim tladidla SELECT.
60
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Programové profily

Pogita& automaticky nastavi RESISTANCE LEVEL (Urovefi odporu) podfa zvoleného PROGRAMOVEHO PROFILU. Urovef
odporu RESISTANCE LEVEL méZzete upravit po¢as tréningu stlacenim tlacidla SELECT.

K dispozicii je 16 PROFILOV PROGRAMOV, pozrite si nasledujucu schému:

? ? ? ?

i 1 i 1 4

Profil pouzivatela 2 Profil pouzivatela 3 Profil pouzivatela

Ealinrssli: vouesestl

Profil pouzivatela 1

P1 - FLAT P2 - MOUNTAIN P3 - MAYAN P4 - UPHILL
(\ A W JJ I, A, M
P5 - VALLEY P6 - PEAKS P7 - GRADIENT P8 - ROLLING

P9 - BLOCKS P10 - DOWNTOWN P11 - FARTLEK P12 - RANDOM

FARTLEK
Svédsky vyraz pre techniku atletického tréningu vyvinuta v 30.
rokoch 20. storocia, pri ktorej sa v nepretrzitom tréningu striedaju
useky intenzivneho tréningu s menej naroénymi usekmi.

RANDOM
Pred stla¢enim tla¢idla ENTER na potvrdenie profilu
"RANDOM", pocita¢ automaticky zmeni profil "RANDOM".
kazdé 3 sekundy -

1) Programové profily
Stlacanim tlacidiel SELECT prechadzajte a vyberte polozku "PROFILY". Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.
POZNAMKA: Ak sa chcete vratit do hlavnej ponuky, stladte tlagidlo MENU.

2) Vyber pouzivatela
Stlacanim tlacidiel SELECT vyhladajte a vyberte hostujuceho pouzivatela alebo jedného zo Styroch
moznych pouZivatelov. Napr. "U1" alebo "U2" alebo "U3" alebo "U". Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

3) vyber profilu
Stlacanim tlacidiel SELECT prechadzaijte a vyberte polozku "PROFILE" (Profil). Potom
vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

4) Nastavenie profilu

Stlacanim tlacidiel SELECT nastavte profil nahor alebo nadol. Potom stlacenim tlacidla ENTER

potvrdte svoj vyber.

POZNAMKA: Ak chcete okamzite zacat' s tréningom, stlacte tladidlo START.

5) Uroveri odporu

Stlacanim tlacidiel SELECT prechadzajte a vyberte moznost’ Resistance "LEVEL" (Uroveri odporu).

Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

6) cierové hodnoty

Cielové hodnoty su volitelné.

Ak chcete obist vSetky "TARGET VALUES" (Cielové hodnoty), stlacte a podrzte tlacidlo ENTER. Ak chcete obist konkrétnu
"TARGET VALUE" (Cielovu hodnotu), stlacte tlacidlo ENTER.

Ak chcete vybrat "TARGET VALUE", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

7) Maximéine alarmy

Maximalne " ALARMY " je mozZné vybrat.

Ak chcete obist "ALARMY", stlacte tlacidlo START.

Ak chcete obist konkrétny "ALARM", stlacte tlacidlo ENTER. Ak chcete vybrat' maximalny "ALARM", stlacte tlacidlo SELECT.
Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

8) Spustenie cvicenia

Po dokonceni vyberu zacne pocitac blikat' ,pripraveny" a pocitac caka, kym zacnete cvicit' skor

zadne. POZNAMKA: Podas tréningu méZete upravit uroveri odporu stlacenim vyberu.
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Fitness test

Patminutovy test kondicie zaloZzeny na obnove srdcovej frekvencie. Na tento test budete potrebovat kompatibilny hrudny pas. Poc¢as piatich
minut cviéte tak rychlo, ako dokazete, aby ste dosiahli maximalnu tepovu frekvenciu. Potom pocita¢ po€as jednej minuty testuje obnovu
vasej srdcovej frekvencie.

VYSLEDKY TESTU TELESNEJ ZDATNOSTI

SUPERFIT- ~-SUPER FIT -rmememmememememeememeemee
EXTR FIT -—-EXTREMNE FIT-
VERY FIT -—-VEL'MI FIT

DOBRY ------ DOBRY FIT -wmmmeemmeemmmem e 60-69
PRIEMERNA-PRIEMERNA FIT- 50-59
SLUSNA-———-——--SLUSNA FIT-40-49
SLABA--——--SLABA FIT 30-39
NEVHODNY-----SPATNE VHODNY 20-29
ZLA --VELMI ZLA KONDICIA- 10-19

VELMI ZLA -- EXTREMNE ZLA KONDICIA 0-9
1) PROGRAM TESTOVANIA TELESNEJ ZDATNOSTI
Stlacenim tlacidiel SELECT prejdite na polozku a vyberte polozku "FIT TEST". Potom
vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.
Poznamka: Ak sa chcete vrétit' do hlavnej ponuky, stlacte tlacidlo MENU.

2) ZACIATOK CVICENIA
Cvicenie ukoncite ihned' po uplynuti piatich mindt.

POZNAMKA: Pogas cvigenia NIE JE MOZNE nastavit UROVEN ODPORU, pretoZe program FIT TEST automaticky zmeni
UROVEN ODPORU.

‘) - v 7 1y , .. N . ..
Udaje pouZzivatel'a \vvTvoreNE NOVEHO POUZIVATELA a VLOZENIE UDAJOV POUZIVATELA

Do pocitaca je mozné ulozit' Styri sady pouzivatelskych Udajov. Tieto informacie sa pouZziju v spojeni s programami, ktoré meraju srdcovu
frekvenciu, a na presnejsi vypocet kalorického vydaja a vypocet "konca tréningu", ktory zahfria vase BMI, BMR a TDEE.

BMI= Index telesnej hmotnosti

BMR = bazalna metabolicka rychlost TDEE = celkovy

denny energeticky vydaj

Pocita¢ si zapamata vase volby pre kazdy program, aby vam pomohol pri vybere.

Je dolezité, aby boli UZIVATELSKE UDAJE aktualne, inak vam poéitaé bude poskytovat nepravdivé informacie, ako napriklad percento
srdcovej frekvencie, vydané kalérie BMI BMR TDEE.

POZNAMKA: Hostujuci pouzivatel. Pogita& si nepamata Ziadne vstupné volby hostujliceho pouzivatela. Zadavanie udajov pouzivatela
NAME (Meno) - k dispozicii je 8 alfanumerickych &islic. stlacenim a podrzanim tlacidla ENTER preskocite meno.

TITUL - muz alebo Zena

VEK - zadava sa v rokoch

VYSKA - v centimetroch alebo stopach a palcoch (prepocet najdete v gasti "Vyber mier").

VAHA - v kilogramoch alebo librach (pre konverziu pozri "Vyber mier").

FAKTOR AKTIVITY - aktivita ovplyvriuje vas metabolizmus, ktory ovplyvriuje, kolko kaldrii spalite pri cviceni. V4§ FAKTOR AKTIVITY upravi
vypocty kaldrii v pocitacoch a vas celkovy denny energeticky vydaj TDEE.

0x za tyzden= Ziadne cvicenie, sedavé zamestnanie.

2x tyzdenne= lahko aktivny: lahké cvi¢enie 1-3x tyZzdenne

4x p za tyzdeni= stredne aktivny: mierny tréning 3-5x za tyzden 7x za tyzder = velmi

aktivny: tazky tréning 6-7x za tyzden

V hlavnej ponuke sa postivajte pomocou tlacidiel SELECT a vyberte polozku "USER DATA" (idaje uZivatela). Potom
vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

POZNAMKA: Ak sa chcete vrétit do hlavnej ponuky, stladte tlagidlo MENU.

2) Vyber pouzivatela
Stlasanim tlacidiel SELECT vyberte polozku "NEW USER" (NOVY UZIVATEL) alebo jedného zo $tyroch moznych existujicich uZivatelov.
Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

3) Nazov
Stlacte tlacidla SELECT a vyberte moznost "ALPHANUMERIC LETTER or O/GIT". Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER. Tento
postup opakujte, kym nebude vase meno kompletné. Potom stlacte a podrzte tlacidlo ENTER, aby ste preskocili zostavajtce vybery, a
dostanete sa do dalSej fazy.

4) Pohlavie
Stlacte tlacidlo SELECT a vyberte svoje pohlavie. Vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

5) Vek
Stlacte tlacidla SELECT a vyberte svoj "AGE" (vek) v rokoch. Potom vyber
potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

6) Vyska (v cm alebo palcoch)
Stlacte tlacidla SELECT a vyberte svoju "HEIGHT" (Vyska) . Potom vyber
potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

7) Hmotnost (v kg alebo librach)
Stlacte tlacidla SELECT a vyberte svoju "WEIGHT" (Hmotnost) Potom vyber
potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

8) Aktivny faktor

Stlacte tladidla SELECT a vyberte svoj "AKTIVNY FAKTOR" Potom vyber potvrdte
stlacenim tlacidla ENTER.
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Profil pouzivatela VYTVORENIE VLASTNEHO PROFILU

MbéZete zadat az 4 moznych pouzivatelov a kazdy pouzivatel si méze navrhnat svoj viastny profil, VSetky profily maju stipcovy graf. Tieto
programy PROFILU UZIVATELA sU velmi uzitoéné, pretoze vam umoziiuju prisposobit si program profilu podla vasich predstav, ¢o
dodava tréningu rozmanitost a motivaciu. .

Pocas tréningu pocita¢ automaticky nastavi UROVEN ODPORU podfa vami navrhnutého PROFILU a pomocou tlacidiel SELECT mozete

nastavit aj UROVEN ODPORU.

1) Profil pouzivatela

V hlavnej ponuke stlacte tlacidla SELECT a vyberte polozku "USER PRO". Potom vyber
potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

POZNAMKA: Ak sa chcete vratit do hlavnej ponuky, stlacte tladidlo MENU.

2) vyber profilu pouzivatela

Stlacanim tlacidiel SELECT vyberte jeden zo Styroch mozZnych existujicich pouzivatelskych profilov. Potom vyber
potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

POZNAMKA: Ak nie st zobrazené Ziadne pouzivatelské profily, vytvorte pouzivatela v éasti User Data (Udaje pouzivatela).

3) Vytvorenie profilu

Stlaéanim tlagidiel SELECT vyberte polozku "RESISTANCE LEVEL" (Uroveri odporu).

Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER. Tento postup opakujte, kym nebude vas PROFIL kompletny.
POZNAMKA: Ak chcete preskodit vetky zostévajtice stlpce, stladte a podrzte tladidlo ENTER.

Odstranenie pouzivatela

Urlahcili sme vam vymazanie existujuceho pouzivatela.

1) ZRUSIT UZIVATELA

V hlavnej ponuke stlacte tlacidlo SELECT a vyberte polozku "USER DEL" (Odstranit pouZivatela). Potom
vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

POZNAMKA: Ak sa chcete vrétit do hlavnej ponuky, stlacte tlacidlo MENU.

2) VYBER POUZIVATELA

Stlacanim tlacidiel SELECT vyberte jedného zo 4 existujicich pouzivatelov. Potom vyber potvrdte stlacenim
tlacidla ENTER.

3) OVERENIE VYMAZANIA/AKTIVACIE

Opétovnym stlacenim tlacidla ENTER potvrdte vymazanie.
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Stlagenim tlagidla RECOVERY aktivujte PFOgram Recovery.

PROGRAM Recovery je vynikajicim ukazovatefom urovne vasSej kardiovaskularnej kondicie. Je obzvlast

uzitoény pri zlepSovani kardiovaskularnej kondicie.

Program vyhodnocuje vasu kardiovaskularnu kondiciu meranim, ako rychlo sa vasa srdcova frekvencia obnovi v priebehu jednej minuty
bezprostredne po tréningu. Pocas Sestdesiat sekundového odpocitavania je dolezité, aby ste poskytli pocitacu signal srdcovej frekvencie
prostrednictvom kompatibilného hrudného pasu. Poéitac potom zobrazi skére vasej kardio regeneracie od 0 do 100.

Vysledky testu regeneraci
SUPERFIT--SUPER FIT.
EXTR FIT -—-EXTREMNE FIT- ------
VERY FIT ---VELMI FIT
DOBRY ------ DOBRY FIT
PRIEMERNY-PRIEMERNY FIT- 50-59 SLUSN
---FAIR FIT-40-49 SLABY-----POOR  FIT
NESCHOPNY-----SPATNY ~ STAV 20-29
ZLA -VELMI ZLA KONDICIA- 10-19
VELMI ZLE -EXTREMNE ~ STAV--09

1) AKTIVACIA PROGRAMU OBNOVY
Okamczite po skonceni tréningu stlacte tlacidlo "RECOVERY".

2) NAVRAT DO HLAVNEJ PONUKY
Ak sa chcete vrétit do "HLAVNEHO MENU", stlaéte tlacidlo MENU.

Pést

Hoci sa post praktizuje uz tisice rokov, stale ide o velmi kontroverznu zalezitost, ktora je predmetom mnohych lekarskych diskusii. Vacsina
lekarskych odbornikov sa vSak zhoduje, Ze p6st nie je zdravym nastrojom na chudnutie. Naopak, méze problémy s hmotnostou este
zhorsit. Pést spomaluje metabolizmus.

Ak chcete schudnut, znizte prijem tukov, jedzte pat kusov ovocia a zeleniny denne, pite vodu a prestarite pit iné

sladenych napojov, cvicte 20 minat denne a viac spite.

Bezpecnostné upozornenie: Odbornici varuju, Ze niektori ludia by nemali hladovat, vratane: tehotnych zien, podvyzivenych fudi, fudi s
anamnézou srdcovej arytmie a ludi s nedostatocnostou pecene alebo oblisiek. Kazdy, kto drzi post dlhsi ¢as, by mal hladovat len pod
prisnym lekarskym dohladom.

Zite dIhsie: Studie na zvieratach ukazali, Ze striedanie postov a vysokokalorickych diét je spofahlivym spdsobom predizenia Zivota.
Nadmerna konzumécia kaldrii skracuje vas Zivot. Ak chcete Zit dlhsie, najlepSou radou je "jest pravidelne a zdravo".

Zaver: Vsetci odbornici sa zhoduiju, Ze zdravé stravovanie, obmedzenie prijmu kalorii a dostatok pohybu prispeju k Stastnejsiemu,
zdravSiemu a pravdepodobne aj dlh§iemu Zivotu.

agy . . v .
Zobrazit’ koniec cvicenia

Na konci cviéenia pocita¢ zobrazi nasledujice informacie o vasom cviceni a tdaje o pouzivatelovi.
KONIEC: Celkové hodnoty vasho tréningu. PRIEMER:

Vas$e tréningové priemery.
BMI: BODY MASS INDEX je jednym z najpresnejSich spésobov, ako ur€it, Ze nadvaha sa stava zdravotnym rizikom.

Vek: Klasifikacia Riziko

18 rokov a menej

Podvaha

Nizke riziko

19 - 25 Normalna hmotnost Stredné riziko
26 - 30 Nadvaha Vysoké riziko
31 aviac Obezita Extrémne riziko

% telesného tuku: Odhadované percento telesného tuku len pre vaSu informaciu.

Klasifikacia Zeny(% tuku) huiig% tuku)
Zakladny tuk 10-13% 2-4%
Extrémne nizky 14-20% 6-13%
Nizka 21-24% 14-17%
Priemer 25-31% 18-25%
Obézni 32 % a viac 26 % a viac

BMR: Vaga ZAKLADNA METABOLICKA MIERA je minimalne mnoZstvo kalérii potrebnych na udrzanie Zivota v pokoji. Je to mnoZstvo energie
(merané v kalériach/kcal), ktoré telo vyda poc€as celodenného spanku.

TDEE: va§ CELKOVY DENNY VYDAJ ENERGIE. Ak sa snazite schudnut, TDEE je vybornym ukazovatelom.

VYPOCET KALORIi NA CHUDNUTIE. Ak pogitate kalérie, ktoré kazdy defi skonzumujete s jedlom, odpogitajte TDEE. Koneé&ny vysledok
bude priblizny udaj o tom, ¢i chudnete alebo priberate.

Ak sa snazite schudnut, musite znizit pocet kalorii. Prili§ rychle a prili§ velké zniZenie prijmu kalérii v8ak narusi vas metabolizmus a moéze
mat za nasledok zvySenie hmotnosti. Je délezité pomaly zniZzovat prijem kaldrii poc¢as dvoch az troch tyzdriov, aby sa vas metabolizmus
prisposobil, a nikdy nezniZujte denny prijem kalérii pod hodnotu BMR.

TDEE+ BMI+ 2= chudnutie
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s - .
Cielové hodnoty ¢as - METRE - VAHA - KALORIE

Cielové hodnoty su volitelné. Ak nezvolite Ziadnu z tychto volitefnych cielovych hodnét, pocitac bude pocitat od nuly nahor. Ak vyberiete jednu

alebo viac tychto volitelnych cielovych hodnét, pocita¢ bude od vasho vyberu odpoéitavat.

Po dosiahnuti PRVEJ cielovej hodnoty pocita¢ zastavi tréning a zaznie zvukovy signal.

CAS 5:00 - 99:00 minut (v 1-minttovych krokoch) MATERIAL 100 -

9900 metrov (v 100-metrovych krokoch) POHYBY 10 - 9 990 pohybov

(v 10-pohybovych krokoch)

KALORIE 10 - 9 990 kalérii (v krokoch po 10 kal6rii)

CIELOVE HODNOTY

Cielové hodnoty su volitelné.

Ak chcete preskocit polozku "TARGET VALUES", stlacte a podrzte tlacidlo ENTER. Ak chcete preskocit konkrétnu

" TARGET VALUE ", stlacte tlacidlo ENTER.

Ak chcete vybrat "TARGET VALUE", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

Maximalne alarmy tep - spv - TMEM0OM - WATTY

Maximalne alarmy su volitefné. Maximalne alarmy su uzitoénym nastrojom, ak sa pouzivaju s mierou. Odportca sa pouzivat vzdy len jeden
alebo dva alarmy.

Ked sa spusti alarm, pocita¢ vyda zvukovy signal, ako aj vizualny indikator, aby ste vedeli, ktory zo $tyroch alarmov (t. j. TEP, SPM,
TIME/500M alebo WATTY) bol spusteny.

TEP 30 - 220 bpm ( v krokoch po 1 bpm)

SPM 15 - 60 SPM (v krokoch po 1SPM)

TIME/100M 01 :00 - 9:55 minGt a sekidnd (v krokoch po 5 sekundach)

WATTS 10 - 995 wattov (v krokoch po 5 wattoch)

Ak chcete preskocit "Maximalne alarmy", stlacte a podrzte tlacidlo START. Ak chcete preskocit’ konkrétne
"Maximalne alarmy", stlacte tlacidlo ENTER.
Ak chcete vybrat "Maximalne alarmy", stlacte tlacidlo SELECT. Potom vyber potvrdte stlatenim tlacidla ENTER.

Vyber metrickych alebo imperialnych jednotiek
Pri zaddvani pouzivatelskych udajov VYSKA a HMOTNOST si mézete vybrat medzi metrickymi alebo imperialnymi jednotkami.
VYSKA v centimetroch alebo palcoch. VAHA v kilogramoch

alebo librach.

1) Stlacte a podrzte obe tlacidla SELECT na 3 sekundy.
2) stidcanim tlacidiel SELECT vyberte moznost "METRIC" alebo "IMPERIAL".
3) Vyber potvrdte stlacenim tlacidla ENTER.

Predvolené hodnoty

Pocita¢ bol navrhnuty tak, aby pomahal pouzivatelovi pri zadavani udajov pomocou prednastavenych predvolenych hodnét.

Program Pacer

PACER TIME/SO0OM 2:15 (1 :00 - 9:55 minut a sekdnd v 5-sekundovych krokoch)

TIME 20:00 minut (5:00 - 99:00 minut v krokoch po 1 minute)

METRE 5 000 metrov (100 metrov - 9 900 metrov v krokoch po 100 metroch)

Intervalovy program

INTERVALY 10 (2 - 99 v krokoch po 1 intervale)

INTERVALOVA VZDALENOST 500 metrov (100 - 9 900 metrov v krokoch po 100 metroch)

CAS INTERVALU 1 :00 minulost (0:30 - 10:00 v krokoch po 5 sekundach)

30 sekundovy odpocinok (0:30 - 10:00 v krokoch po 5 sekundach)

THR - program cielovej srdcovej frekvencie

THR 140 tderov/min (30 - 220 tderov/min v krokoch po 1 tdere)

WATT PROGRAM

WATTY 100 (10 - 995 v krokoch po 5 wattoch)

Pouzivatel'ské udaje

SEX (pohlavie) Zena (Zena alebo muz)

AGE (vek) 35 (10 - 99 v krokoch po 1 roku)

METRICKA VYSKA (vyska v metroch) Zena 163 cm alebo muz 178 cm (90 - 240 cm v krokoch po 1 cm) METRICKA HMOTNOST (hmotnost
v kg) Zena 60 kg alebo muz 86 kg (30 - 200 kg v krokoch po 1 kg)) MIERNA VYSKA (vy$ka v palcoch) Zena 64 palcov/5'4" alebo muz 70
palcov/5j10“ (36"-96"/ 3': 8' v krokoch po 1 palci) )

IMPERIALNA HMOTNOST (hmotnost v librach) Zena 135 Ib alebo muz 190 Ib (60 - 440 Ib v krokoch po 1 Ib) AKTIVNY FAKTOR 2x tyzdenne

1) Ox tyzdenne= ziadne cvi¢enie, sedavé zamestnanie

2) 2x tyzdenne= lahko aktivny: lahky tréning 1-3x tyzdenne

3) 4x tyzdenne= stredne aktivny: stredne naroény tréning 3-5x tyzdenne
4) 7x tyzdenne= velmi aktivny: naroény tréning 6-7x tyzdenne

5) 9x tyzdenne= extrémne aktivny (tvrdy tréning a fyzicky naro¢na praca)
Vyber trovne

Urovefi odporu 6 (1 - 16 v krokoch po 1 Grovni)

Cielové hodnoty

CAS 20:00 mindt (5:00 - 99:00 mint aj v krokoch po 1 minte)

METRE 5 000 metrov (100 - 9 900 metrov v krokoch po 100 metroch)
POHYBY 300 pohybov (10 - 9 990 pohybov v krokoch po 10 pohybov)
KALORIE 160 kaldrii (10 - 9 990 kaldrii v krokoch po 10 kalrii)

Maximalne alarmy

TEP 140 uderov za minutu (30 - 220 uderov za minutu v krokoch po 1 tidere)
SPM 25 SPM (15 - 60 SPM v krokoch po 1 SPM)

TIME/SOOM 2:15 (1 :00 - 9:55 minut a sekdnd v krokoch po 5 s)
WATTY 100 (10 - 995 wattov v krokoch po 5 wattoch)
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