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A) Tlacidla funkcii (Daju sa pouzit pre volbu cviCenia alebo pre testovanie. Funkénost' tlacidla
alebo prebiehajuca &innost je signalizovana LED kontrolkou.)

B) Tlacidla ruéného ovladania zariadenia

C) Profilovy ukazovatel

D) Monitoring srdcového tepu

E) Numericka klavesnica

F) Alfanumericky displej

G) Oblukovy ukazovatel cielovych hodnét

POZNAMKA: S ohladom na krajinu predaja bude ukazovatel zobrazovat: CHR™ (konstantnu
hodnotu tepovej frekvencie), Smartkey™, mile a ml/h; CPR (konstantny pulz), TGS kfu¢™, kilometre a
km/h.

Funkcie tlac¢idiel:

Zadatie cvitenia s prednastavenym cielovym ¢asom. Cas sa da nastavit podla pokynov
v zodpovedaijlcej kapitole.

Zackatie cviCenia s prednastavenou cielovou hodnotou spalenych kalérii. Hodnota
kalérii sa da nastavit podfa pokynov v zodpovedajucej kapitole.

Zacatie cviCenie s prednastavenou cielovou vzdialenostou. Vzdialenost sa da nastavit’
podla pokynov v zodpovedajucej kapitole.

Zacatie cviCenia s konStantnym srdcovym tepom. Zataz je tu automaticky upravovana
tak, aby bol tep drzany v konstantnej rovine. Cvienie sa odvija od tychto cielovych
faktorov: €asu, vzdialenosti alebo kalorii.
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Zacatie krokového cviCenia, u ktorého pouzivatel voli vykon a cielovu hodnotu (Cas
alebo vzdialenost) pre kazdy krok zvlast. CviCenie sa potom zacne profilovym
tlaCidlom.
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- Zacatie kondi¢ného testu alebo hodnotiaceho testu. Zalezi na type zariadenia.

ZacCatie konsStantného tepového tréningu, kedy je tepova uroven odvodena od
pouzivatelovej kondicie a €as je zadany samotnym pouZivatelom.
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Zacatie cviCenia, ktorého ciefom je spalit ¢o najvacsie mnozstvo kaldrii v €o najkratSom
Case.

ZacCatie cviCenie so Siestimi réznymi trasami, ktoré vyrobca ponuka. Alebo je tu
moznost nastavenia deviatich pouzivatelskych tras. Naroénost profilu je zaloZzena na
cielovej hodnote: ¢asu, vzdialenosti alebo kalérii v pripade preddefinovaného profilu,
alebo na zaklade ¢asu a vzdialenosti pri osobnych (pouzivatelskych) profilov.

Tlac¢idla manualneho ovladania:

GRADIENT - Sluzi pre navySenie naklonu, kazdym stlacenim sa naklon navysi o 0.5%.
Pocas CPR programu sa stlacenim navysi naklon o 1 ak je tak nastavené.

SPEED - Sluzi na zvySenie rychlosti, kazdym stlaenim sa rychlost’ zvysi o 0.1 km/h.
Pocgas CPR programu sa stlaCenim navysi rychlost o 1 ak je tak nastavené.

GRADIENT - Sluzi pre znizenie naklonu, kazdym stlatenim sa naklon znizi o 0.5%.
Pocas CPR programu sa stla¢enim znizi naklon o 1 ak je tak nastavené.

SPEED - Sluzi pre znizenie rychlosti, kazdym stlatenim sa rychlost znizi o 0.1 km/h.
Pocas CPR programu sa stla¢enim znizi rychlost o 1 ak je tak nastavené.

Kratke preruSenie. Po&as prerusenia su vSetky nastavenia ovladacieho panela
blokované. Funguiju len tlagidla START a STOP.

Zacatie cviCenia alebo jeho obnovenie po preruseni.

Sluzi na ukoné&enie cvicenia alebo k zruSeniu cvicebného programovania.

COoOoL
DOWN

FAHO

Sluzi na ukoné&enie cvi€enia a oddychové fazy.

Pre nastavenie ndklonu mdzete pouZit' aj packy pre rychlu kontrolu na lavej strane. Stlacenim dopredu
sa naklon navysi, stlatenim dozadu sa naklon zniZi.

Pre nastavenie rychlosti mézZete pouZit aj packy pre rychlu kontrolu na pravej strane. Stlatenim
dopredu sa rychlost navysi, stlaéenim dozadu sa rychlost’ zniZi.

LED displejovy ukazovatel’

Vyska véetkych 12 stipcov zodpoveda cvitebnému vykonu. Kazdy stipec sa este deli do piatich sekcii.
Stipseky sa rozsvecuju postupne s plnym svietenim na konci cvienia. Prebiehajice kroky su
charakterizované blikajucimi segmentmi. Pri cvieniach, pri ktorych nie je znamy celkovy ¢as a nie je
teda znama vzdialenost ani podet spalenych kalérii, tam sa stipdeky rozsvecuju kazdi minGtu s
ohladom na prave prebiehajlci usek cvicebného programu.




Ukazovatel tepovej frekvencie:

Displej zobrazujuci srdcovy tep nebude svietit, pokial nie je zaznamenany signal srdcového tepu. Po
jeho zaznamenani sa ukazovatel rozziari. Ak je zadany vek alebo ak sa jedna o cvienie s pomocou
TGS klu€a, rozsvietia sa konkrétne diédy s ohladom na teoretické maximum srdcového tepu
pouzivatela.

Prvé dve oranzové kontrolky znacia tep pod 60% teoretického maxima, Styri zelené v strede potom
znacia hodnotu v rozsahu 60% az 90%. Dve €ervené potom oznamuju tepovu hodnotu nad 90%. Pre
volbu spravnej tepovej urovne sa riadte grafom, ktory najdete v manuali zariadenia.

<G0%  S0% BO% BBY  PL¥X B3%  O00% 100%¥ -100%

Numericka klavesnica:

Numericka klavesnica sluzi na zadavanie Ciselnych hodndt pocas nastavenia. Zadavaju sa iba &isla. V
praxi to znamena, Ze stlaenim Cisla 7 a 5 ziskate hodnotu 7,5 km. Okrem Ciselnych tladidiel
kldvesnice obsahuje aj tladidla CLEAR a ENTER.

Tlacidlo pre potvrdenie zadanej hodnoty a pre postup k dalSiemu kroku.

Jednym stlac¢enim tohto tlacidla zadanu hodnotu zmazete. Dvojitym stlaenim sa vratite
na predchadzajuci krok.




Alfanumericky displej:

Na tomto displeji se stfidaji Eiselné hodnoty a jinymi zpravami.

% keal beats/min

GRADIENT CALORIES DISTANCE SPEED

Pocas cviCenia sa zobrazuju tieto hodnoty:

Naklon (Gradient) Vyjadreny v percentach.

Udané v km. Ak hodnota presiahne zobrazovaci limit (99,99),

Vzdialenost (Distance) e
podita sa znova od nuly.

Pocet spalenych kaldrii v kcal. Ak hodnota presiahne hranicu
Spalené kaldrie (Burned calories) | (9999), budu sa dalej zobrazovat iba posledné Styri Cislice danej
hodnoty (napr. 1234 miesto 11234).

Srdcovy tep (Heart rate) Vyjadruje sa v pocte tepov za minutu (bpm).

Vykazuje sa v minutach a sekundach. Ak ¢as presiahne uvedeny
Uplynuly ¢as (Elapsed time) limit (99:59), bude sa vykazovat v hodinach a minutach (napr. 1
hod. a 30 min. bude uvedené ako 1H:30).

Rychlost (Speed) Vyjadrena v km/h.

POZNAMKA:

e Druha é&iselna hodnota méze znamenat bud vzdialenost alebo kalérie. Stvrtd numericka
hodnota potom ukazuje bud €as alebo vzdialenost. Opat’ zalezi na type cvicebného programu
alebo na zvolenom cieli. Hodnota, ktora nebude zobrazena na alfanumerickom displeji bude
zobrazena na cielovom ukazovateli.

Oblukovy ukazovatel cielovych hodnét:

Oblukovy LED ukazovatel zobrazuje zlava doprava v priebehu cvienia aZz do dosiahnutia
poZadovaného ciefa. Jednotlivé svietiace segmenty pritom reaguju na aktualny €as, vzdialenost a
poCet spalenych kaldrii. Uprostred displeja je potom vysvieteny nazov cielovej hodnoty. Rovnako
stupa &iselna hodnota u zvoleného ciela. ZvySné dve tlacidla k navySeniu alebo na zniZenie zvolenej
cielovej hodnoty priamo pocas cviCenia. S ohladom na zvoleny ciel sa potom hodnota meni bud v
poctoch tepov za 1 minutu alebo 0,1 km alebo 10 kaldrii, vzdy na jedno stlaCenie tlacidla.




RYCHLY START

navyseni. Su pri fiom preddefinované hodnoty veku a hmotnosti (tj. 30 rokov, 70

@ Cvicenie, ktoré sa zaclina tymto tlaCidlom, je zaloZené na klasickom €asovom
kg).

Stipce na LED ukazovateli sa budu rozsvecovat po jednom za kazdi minGtu. Nakoniec sa rozsvieti
posledny stipec. Teda svieti segment aktualnej cviéebnej minuty. Po prekonanej trinastej minute sa
zobrazenie stipcov posunie vlavo tak, aby zobrazenie aktualnej minuty bolo stale zretelné. Narast
Casovej hodnoty potom bude zretelny aj na ciefovom ukazovateli a na oblukovom displeji.

POZNAMKA: Tlagidla pre zmenu rychlosti a naklonu a tlagidla STOP, COOL DOWN a PAUSE su
funkéné.

FAZA SKLUDNENIA

Na konci kazdého cvicenia alebo testu je tzv. oddychova (upokojujuca) faza na polovicnej zatazi nez
prave zakoncené cvitenie. Zataz sa da menit tymi istymi tlaidlami, ako v priebehu cvi€enia.

Stipcovy ukazovatel je v tej chvili zablokovany. To znamena, Ze zobrazuje kone&nlt hodnotu
zaviSeného tréningu. Na oblukovom ukazovateli sa vSetko vypne. Cielovy displej zobrazi celkovy ¢as
dokonéeného cvi€enia, celkovu prekonanu vzdialenost alebo celkovy pocet spalenych kalérii. Hodnoty
sa budu striedat’ na alfanumerickom displeji:

e Ak bol monitor srdcového tepu pouzity asporn po dobu 3 minut pocas cviCenia.

e Ak bol monitor srdcového tepu pouzity aspori po dobu 3 minut pocas cvi€enia.

o Vtejto faze mdzete viozit TGS klu¢ a vysledky cviCenia si ulozit.

Tato faza moze byt kedykolvek zapnuta pomocou tlagidla COOL DOWN.
Oddychovu fazu ukongite tladidlom STOP.

POZNAMKA: Zariadenie so samo-pohonom musi byt udrziavané v chode, aby zostalo zapnuté. Ak
cviCenie u tychto typov produktov preruSite na urlity €as, cvi€enie sa ukon&i bez oddychovej
(upokojujucej) fazy. Pokial po zakon€eni aktivity vioZite TGS klU¢, uloZia sa nan vysledky cvienia.

CIELOVE CVICENIA

Pre volbu cielového cvi€enia stlacte tlaidlo GOAL v pohotovostnom reZime. Bude nutné zadat’ idaje
ohladom cvi€ebnej doby, ¢asovych usekov, pozadovaného poctu spalenych kalérii alebo vzdialenosti,
ktoru bude treba prekonat.

Stla¢enim niektorého z uvedenych tlacidiel zvolite typ ciela:

® & /\

TIME CALORIES il DISTANCE
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e Hodnotu zadajte pomocou Ciselnej klavesnice a potom potvrdte tlacidlom ENTER. Cvi¢enie
mdzZe zacat.

o Stlacte START, péas zacne v 0% naklonu pri rychlosti 0.4 km/h.

e Udaje ohladom veku a telesnej hmotnosti st zadané vopred. Valorizacia vekovej hodnoty
bude pozZzadovana po registracii srdcového tepu pouzivatela.

o Vek opat zadate numerickymi tlacidlami a potvrdite tlacidlom ENTER. Na zaklade zadaného
veku potom bude vypocitana medzna tepova hodnota. Jej percentualne vyjadrenie sa potom
premietne do ukazovatela tepovej frekvencie. Ak hodnota nebude upresnena, bude cvienie
pokracovat bez $pecifického poctu stupriov tepového ukazovatela.

o Ak je zadana vekova hodnota, bude poZadované potvrdenie hmotnostnej hodnoty, ktora bude
potrebna na vypocet mnozstvo spélenych kalorii.

o Hodnotu hmotnosti zadajte pomocou Ciselnej klavesnice a potom potvrdte tlacidliom ENTER.

e V pripade cviCenia podla poctu spéalenych kalorii bude vyzadované zadanie telesnej hmotnosti
pouzivatela i napriek tomu, Ze predtym nebol zadany vek.

e Ak hmotnost ani tak nebude zadana, bude sa pri vypoéte vychadzat z vyrobne
prednastavenej hmotnosti (70 kg).

e Ciel sa bude vykazovat pomocou svietiacich stipikov na danom displeji.

e Hodnota bude narastat na ciefovom displeji a na oblukovom ukazovateli zlava doprava az do
dosiahnutia zadaného ciela.

Funkéné su tieto tlacidla:
o Tlacidla pre kontrolu rychlosti a naklonu.
e STOP, COOL DOWN, PAUSE tlacidla.
o Tlacidlo editacie cielovych hodnbt.

e Tlacidlo zmeny ciela (Cas, kaldrie, vzdialenost).



CVICENIE S MERANIM SRDCOVEHO TEPU (CPR)

CviCenie s konstantnou tepovou hladinou sluzi pre zachovanie a udrzanie Specifickej tepovej hodnoty
pocas cviCenia. PoCas tohto tréningu sa zataz automaticky upravuje tak, aby bol tep udrzovany v
pozadovanej urovne po celu cvi¢ebnu dobu. Ak sa nezisti srdcovy tep, cvi¢enie nemdze zacat'.

V pohotovostnom rezime stlacte toto tlacidlo:

o Stlacte tlacidlo pre volbu ciefa.

e Tlacidlami zadajte hodnotu a potvrdte klavesom ENTER.

e Zadajte vek a potvrdte tlacidlom ENTER.

e Stlacte 1 na numerickej klavesnici pre pomalu rychlost alebo chédzu. Stladte 2 pre beh.
Stlacte ENTER pre potvrdenie.

e Hodnoty, ktoré zodpovedaju medznej tepovej hodnote 60% - 90% su uvedené v zatvorke pre
porovnanie.

o Stlacenim tlacidla START zahajite cviCenie, pas sa spusti.

e Po 30 sekundach cviCenia sa zobrazi poziadavka na vlozenie hodnoty telesnej hmotnosti
pouzivatela. Podla tejto hodnoty sa budu poditat spalené kaldrie.

e Zadajte telesnu hmotnost a potvrdte tlacidlom ENTER.
e Ak hodnotu nezadate, bude sa vychadzat' z vyrobne prednastavenej hmotnosti (70 kg).
e Ciel sa bude vykazovat pomocou svietiacich stipikov na danom displeiji.

e Hodnota bude narastat na ciefovom displeji a na oblukovom ukazovateli zfava doprava az do
dosiahnutia zadaného ciela.

Funkéné su tieto tlacidla:
o Tlacidla pre kontrolu rychlosti a naklonu.
e STOP, COOL DOWN, PAUSE tlacidla.
o Tlacidlo editacia cielovych hodnét.

POZNAMKA: Ak podas tohto cvienia nebude zaznamenany srdcovy tep podas 60 po sebe
nasledujucich sekund, zmeni sa tepové cvienie na cielové podla tych istych cielovych hodnét (&as,
kaldrie alebo vzdialenost).
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POUZIVATEL'SKE CVICENIA (CUSTOM EXERCISE)

Tento typ cvienia umoziuje pouzivatelovi tvorbu vlastného cvicebného profilu, ktory sa sklada z
poctu krokov (najviac 12). Pri kazdom kroku je potom nastavena dlzka a zataz.

V pohotovostnom rezime stlacte toto tlacidlo:

e Tlacdidlom zvolte ciel.

o Prejdite na naprogramovanie jednotlivych cvi¢ebnych krokov. Cielova hodnota musi byt
zadana pre kazdy krok zvlast (rychlost alebo naklon), ako je detailne uvedené nizSie.

¢ Na konci kazdého kroku mézete bud zadat cielovi hodnotu dalSieho kroku (rychlost a naklon)
a prejst na nastavenie dalSieho kroku v rade.

e Udaje ohladom veku a telesnej hmotnosti si zadané vopred. Valorizacia vekovej hodnoty
bude pozadovana po registracii srdcového tepu pouzivatela.

o Vek opat zadate numerickymi tladidlami a potvrdite klavesom ENTER. Na z&klade zadaného
veku potom bude vypocitana medzna tepova hodnota. Jej percentualne vyjadrenie sa potom
premietne do ukazovatela tepovej frekvencie. Ak hodnota nebude upresnena, bude cvicenie
pokraCovat bez Specifického poctu stupriov tepového ukazovatela.

e Ak je zadana vekova hodnota, bude pozadované potvrdenie hmotnostnej hodnoty, ktora bude
potrebna na vypocet mnozstva spalenych kalorii.

e Hodnotu zadajte pomocou Ciselnej klavesnice a potom potvrdte tlaCidlom ENTER.

e Ak hmotnost ani tak zadana nebude, bude sa pri vypolte vychadzat z vyrobne
prednastavenej hmotnosti (70 kg).

e Pocgas programovania sa rozsvieti urgity LED stipec pre kazdy krok.
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e Naproti tomu po&as cvienia sa stipce budu rozsvecovat proporcionalne vzhladom na celkovy
cvicebny €as daného tréningu. Miera ich svietenia bude zavisla na dosiahnuti celkovych
cielovych hodnbt.

e Pocas cvienia sa navySovanie celkovej cielovej hodnoty zobrazi na ciefovom displeji. Taktiez
oblukovy ukazovatel bude narastat’ zlava doprava az k dosiahnutiu cieflového maxima.

Funkéné su tieto tlacidla:
o Tlacidla pre kontrolu rychlosti a naklonu.
e STOP, COOL DOWN, PAUSE tlacidla.

e Tlacidlo editacie cielovych hodndt (ovplyvni celé cvi€enie, nie iba individualny krok).

TESTY

V pohotovostnom rezime stlacte toto tlacidlo:

e Test vyberte pomocou numerickej klavesy.

e Zoznam testov sa objavi nizSie. Test vyberte pomocou tladidiel na numerickej klavesnici.
Maximalne testy (Maximal tests):

e Technogym maximal test

e Custom maximal test

e Bruce test

e Bruce modified test

o Balke&Ware test

e Astrand modified test

e Costill&Fox test

Je odporuc¢ané pouzivat sledovanie tepovej frekvencie. Testy sa ukoncia stlacenim tlac¢idla STOP. V
teste s maximalnym pocétom krokov, pokial nestlacite tlacidlo STOP, sa s poslednym krokom objavi
sprava:

Nastane 3 minutova oddychova faza s nizSou zatazou, nez bol test.

Ak je dostupnych viac testov, vyberte ten pozadovany pomocou tlacidla. S ohfadom na druh testu,
zariadenie moéze vyzadovat vek pouzivatela, hmotnost alebo pohlavie.

Sub-maximalne testy (Submaximal test):
e Fitness test
e Single stage model
e Multistage model

Pre tieto testy musite pouZivat' sledovanie tepovej frekvencie. Ak nie je signdl zaznamenany pocas
100 sekund, test sa zru$i a nezobrazia sa Ziadne vysledky. Na konci testu je 1-minutova oddychova
faza.

Vojenské testy (Military test):

e Gerkin protocol Army PFT test
12



e Air Force PRT test Marine Corps PFT test
¢ Navy PRT test PEB (Federal Law Enforcement) test

o Vsetky vojenské testy az na Gerkin protocol test, ktory trva 11 minut, maju za ciel dosiahnut
ciel v o najkratSom Case. PocCas testov nie su aktivne tlacidla pre zmenu cielov (Goal) alebo
zmenu naklonov. Tlacgidla pre zmenu rychlosti su funk&né poCas zahrievacej fazy. PocCas
Gerkin protokolu bude oblukovy ukazovatel vyplneny pri kazdej faze. Pri ostatnych testov sa
napifiaju zlava doprava dokial nie je splnena hodnota prejdenej vzdialenosti. Na konci je 3
minutova oddychova faza s poloviénou rychlostou a 0% naklonom.

e Pomocou numerickej klavesnice vlozte vek a potvrdte klavesom ENTER.

e Zadajte pohlavie. Stlacenim jednotky zadate muzské pohlavie a stlaenim dvojky Zenské
pohlavie. Opat potvrdte tlacidlom ENTER.

POZNAMKA:
o Kazdy test sa riadi svojimi Specifikami.
e Ak nie je pouzity TGS klu¢, nedaju sa vysledky testu ulozit.

e Test sa neda prerusit.

MAXIMAL TEST

Technogym maximal test

Maximalne testy do vy€erpania su vhodné len pre fudi s dobrym zdravotnym stavom.

K testu je potrebné zadat tepovu frekvenciu, vek, hmotnost a pohlavie.

Maximalny test je vhodny pre pouzivatelov v dobrom zdravotnom stave. K tymto testom je nutné
zadat' VaSu maximalnu tepovu frekvenciu, vek, hmotnost a pohlavie.

Zadajte maximalnu hodnotu tepovej frekvencie na numerickej klavesnici a potom stlacte ENTER pre
potvrdenie. Ak neviete hodnotu maximalnej tepovej frekvencie, mdZete pokralovat bez zadania
hodnoty, teoreticka tepova frekvencia sa vypocita na zaklade veku.

Pomocou tla€idla START zacnete program.

13



Test ma dve fazy:

1. Zahrievacia faza: je v pravidelnej tepovej frekvencii, trva 15 min, ktoré su rozdelené do troch
5-minutovych faz, ktoré zatazia tepovu frekvenciu do 75% maximainej tepovej frekvencie.

Faza Cas Zatazenie
warm up_1 5 min 65 % max. tepovej frekvencie
warm up_2 5 min 70 % max. tepovej frekvencie
warm up_3 5 min 75 % max. tepovej frekvencie

2. Testovacia faza: nepravidelna tepova frekvencia, zvySovanie rychlosti kazdd minutu s 0%
naklonom.

Test konCi akonéhle je pouzivatel vy€erpany a stlaci tladidlo STOP.

Pokial pristroj nezaznamena tepovu frekvenciu po dobu dlIhSiu ako 100 po sebe iducich sekund, test
sa zrusi a nezobrazia sa ziadne vysledky.

Ak je STOP klavesa stlacena predtym, nez tepova frekvencia dosiahne 85% alebo ak neuplynie 60
sekund, test sa zrusi a nezobrazia sa ziadne vysledky.

Pocas oddychovej fazy sa zobrazi na displeji:

Custom maximal test (pouzivatelsky test)
Tento test je pre fyzicky zdatnych jedincov v dobrom zdravotnom stave.

K testu je potrebné zadat' vek, hmotnost, pohlavie a zataZenie.

Zadajte testovacu rychlost. Potom stlaéte ENTER pre potvrdenie a pokralujte.

Minimalna hodnota je 7 km/h.

Zadajte o kolko sa navysi rychlost kazdym navySenim. Potom stlate ENTER pre potvrdenie a
pokracujte.

Zadajte ¢as v minutach a sekundach pre kazdu Cast. Potom stlatte ENTER pre potvrdenie a
pokracujte.

Pred testom je vhodné sa rozcvicit, rozcvi¢ka nie je sucastou tohto programu.

Test konCi akonahle je pouzivatel vyCerpany a stlaci tladidlo STOP.
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Pocas oddychovej fazy sa zobrazi na displeji:

Bruce test

Tento test je vhodny pre vSetkych pouzivatelov.

Pred testom je vhodné sa rozcvicit, rozcvi¢ka nie je su€astou tohto programu.

Cast’ Cas Rychlost’ Naklon
1 3 minuty 2.7 km/h 10.0 %
2 3 minuty 4.0 km/h 12.0%
3 3 minuty 5.5 km/h 14.0 %
4 3 minuty 6.8 km/h 16.0%
5 3 minuty 8.0 km/h 18.0%

Pocas testu sa kazdy krok ukazuje na LED ukazovateli.

Test konéi po 15 minutach alebo stlaéenim STOP.

Pocas oddychovej fazy sa zobrazi na displeji:

Bruce modified test (upraveny Bruce test)

Tento test je vhodny pre vSetkych pouzivatelov, vratane rizikovych skupin.

Pred testom je vhodné sa rozcvicit, rozcvi¢ka nie je sucastou tohto programu.

Cast’ Cas Rychlost Naklon
1 3 minuty 2.7 km/h 0%
2 3 minuty 3.7 km/h 5.0%
3 3 minuty 3.7 km/h 10.0%
4 3 minuty 4.0 km/h 12.0%
5 3 minuty 5.5 km/h 14.0 %
6 3 minuty 6.8 km/h 16.0%
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3 minaty

8.0 km/h

18.0 %

Pocas testu sa kazdy krok ukazuje na LED ukazovateli.

Test kon€i po 21 minutach alebo stlatenim STOP.

Pocas oddychovej fazy sa zobrazi na displeji:

Naughton test

Tento test je vhodny pre jedincov so srdcovou chorobou alebo pre velmi rizikové skupiny.

Pred testom je vhodné sa rozcvicit, rozcvi¢ka nie je su€astou tohto programu.

Cast’ Cas Rychlost’ Naklon
1 2 minuty 1.6 km/h 0%
2 2 minuty 3.2 km/h 0%
3 2 minuty 3.2 km/h 35%
4 2 minuty 3.2 km/h 7.0 %
5 2 minuty 3.2 km/h 10.5%
6 2 minuty 3.2 km/h 14.0%
7 2 minuty 3.2 km/h 17.5%

Pocas testu sa kazdy krok ukazuje na LED ukazovateli.
Test konéi po 14 minutach alebo stlaéenim STOP.

Poc¢as oddychovej fazy sa zobrazi na displeji:

Balke & Ware test

Tento test je vhodny pre kazdu skupinu fudi.
Pred testom je vhodné sa rozcvicit, rozcvi¢ka nie je sucastou tohto programu.

Zataz testu je rozdielna pre muZov a Zeny a je zndzornena v tabulke niZSie.

Muzi

Cast’

Cas

Rychlost’

Naklon

1

1 minuta

5.3 km/h

0%
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2 1 minuta 5.3 km/h 20%
3 1 minuta 5.3 km/h 3.0%
4 1 minuta 5.3 km/h 4.0%
5 1 minuta 5.3 km/h 5.0%
6 1 minuta 5.3 km/h 6.0 %
7 1 minuta 5.3 km/h 7.0%
8 1 minuta 5.3 km/h 8.0 %
9 1 minuta 5.3 km/h 9.0%
10 1 minuta 5.3 km/h 10.0 %
11 1 minuta 5.3 km/h 11.0 %
12 1 mindta 5.3 km/h 12.0%
13 1 minuta 5.3 km/h 13.0%
14 1 minuta 5.3 km/h 14.0 %
15 1 minuta 5.3 km/h 15.0 %
16 1 minuta 5.3 km/h 16.0 %
17 1 minuta 5.3 km/h 17.0%
18 1 minuta 5.3 km/h 18.0 %
Zeny

Cast’ Cas Rychlost’ Naklon
1 3 minaty 4.8 km/h 0%
2 3 minaty 4.8 km/h 25%
3 3 minuty 4.8 km/h 5.0 %
4 3 minuty 4.8 km/h 7.5 %
5 3 minuty 4.8 km/h 10.0%
6 3 minuty 4.8 km/h 12.5%
7 3 minuaty 4.8 km/h 15.0 %
8 3 minuty 4.8 km/h 17.5%

Pocas testu sa kazdy krok ukazuje na LED ukazovateli.

Test konéi po poslednej Casti alebo stlatenim STOP.

Pocas oddychovej fazy sa zobrazi na displeji:
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Astrand modified test (Astrand upraveny test)

Tento test je vhodny pre fyzicky zdatnych jedincov s dobrym zdravotnym stavom.

K tomuto testu musite doplnit’ udaje o veku, hmotnosti, pohlavia a rychlost.

Cast’ Cas Rychlost’ Naklon
1 3 minaty Nastavena pouzivatelom 0%
2 2 minuaty Nastavena pouzivatelom 25%
3 2 minuaty Nastavena pouzivatelom 5.0%
4 2 minuaty Nastavena pouzivatelom 7.5 %
5 2 minuty Nastavena pouzivatelom 10.0 %
6 2 minuty Nastavena pouzivatelom 125 %
7 2 minuty Nastavena pouzivatelom 155 %
8 2 minuty Nastavena pouzivatelom 175 %

Pocas testu sa kazdy krok ukazuje na LED ukazovateli.

Test konéi po 17 minutach alebo stlaéenim STOP.

Pocas oddychovej fazy sa zobrazi na displeji:

Costill & Fox test

Tento test je pre fyzicky zdatnych jedincov s dobrym zdravotnym stavom.

Pred testom sa odporuca vykonat 10 minutovu rozcvicku chédzou alebo pomalym behom.

Cast’ Cas Rychlost’ Naklon
1 2 minuty 14.3 km/h 0%
2 2 minuty 14.3 km/h 20%
3 2 minuty 14.3 km/h 4.0 %
4 2 minuty 14.3 km/h 6.0 %
5 2 minuty 14.3 km/h 8.0%
6 2 minuty 14.3 km/h 10.0 %
7 2 minuty 14.3 km/h 12.0%
8 2 minuty 14.3 km/h 14.0 %
9 2 minuty 14.3 km/h 16.0%
10 2 minuty 14.3 km/h 18.0%
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Pocas testu sa kazdy krok ukazuje na LED ukazovateli.

Test kon€i po 20 minutach alebo stlatenim STOP.

Pocas oddychovej fazy sa zobrazi na displeji:

SUBMAXIMALNE TESTY

Fitness test

Test vhodny pre menej zdatnych az stredne zdatnych jedincov.

Test obsahuje tri fazy: zahrievacia faza ktora je nemenna a dvoch fazach kde je zataz vypocitana
podla tepovej frekvencie.

Cast Cas Zatazenie
Zah]{'.e"ac'a 90 sekdnd Rychlost 3.5 km, naklon 0 %
aza
L 3 minaty po dosiahnuti 60% tepovej frekvencie pokial je po rozcvicke <100
zatazenia 65% tepovej frekvencie pokial je po rozcvicke >100
4 minuty po dosiahnuti 0 . .
2 satazenia 75 % tepovej frekvencie

Pocas testu sa Cas zobrazi v cielovom okne a potom sa meni s nasledujucimi informaciami:

vypne.

Akonahle dosiahnete pozadovanej tepovej frekvencie, tak sa LED ukazovatel rozsvieti a zane znacit
postup zlava doprava.

Funguje iba tla€idlo STOP pre zruSenie testu. Test nemdze byt pozastaveny and preruseny.

Ak je stlaena klavesa STOP, alebo nebola zaznamenana tepova frekvencia po 100 po sebe iducich
sekundach, test sa zruSi bez zobrazenia akychkolvek vysledkov.
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Signle stage model

Test, kde je zataz testu vybrana pouzivatefom.

Udajte rychlost v km/h pomocou numerickej klavesnice. Potom stlate ENTER pre potvrdenie a
pokracujte.

Udajte naklon v percentach pomocou numerickej klavesnice. Potom stlaéte ENTER pre potvrdenie a
pokracujte.

Test obsahuje 90 sekundovu rozcvi¢ku, s poloviénou zadanou rychlostou a 0% naklonom, naslednym
5 min testom.

Pocas oddychovej fazy sa zobrazia vysledky:

Ak je stlaCena klavesa STOP, alebo nebola zaznamenana tepova frekvencia po 100 po sebe iducich
sekundach, test sa zruSi bez zobrazenia akychkolvek vysledkov.

Multistage model

Test, ked su udaje zadané pouzivatelom.

Zadaijte rychlost pre kazdu Cast testu v km/h. Potom stlacte ENTER pre potvrdenie a pokracujte.

Pre beh je minimalna rychlost 7.0 km/h, pre chdédzu je maximalna rychlost 6.9 km/h.

Zadajte naklon v % pre kazdu Cast testu. Potom stlacte ENTER pre potvrdenie a pokracuijte.

Minimalna zataz pre druhu Cast testu je udana podla hodnoty prvého testu.

Tento test obsahuje 90 sekundovu rozcvicku s 0% naklonom a poloviénou rychlostou ktora je
vypocitana z rychlosti zadanej v prvej Casti testu. Potom nasleduju 2 ¢asti testu po 4 minutach.

Cast’ Cas Zat'azenie

Zahrievacia ¢ast 90 sekund 50 % rychlosti zadanej v 1 €asti, 0 % naklon

1 4 minuty rychlost a naklon zadané pouzivatelom

2 4 minuty rychlost a naklon zadané pouzivatelom
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Pocas oddychovej fazy sa zobrazia vysledky:

Ak je stlacena klavesa STOP, alebo nebola zaznamenana tepova frekvencia po 100 po sebe iducich

sekundach, test sa zrusi bez zobrazenia akychkolvek vysledkov.

MILITARY TESTS (VOJENSKE TESTY)

Gerkin Protocol

Test obsahuje 3 minutovu rozcvicku.

Cast’ Cas Rychlost’ Naklon
Zahrievacia Cast 3 minaty 4.8 km/h 0%
1 1 minuta 7.2 km/h 0%

2 1 minuta 7.2 km/h 2.0%

3 1 minuta 8.0 km/h 2.0%

4 1 minuta 8.0 km/h 4.0 %

5 1 minuta 8.8 km/h 4.0 %

6 1 minuta 8.8 km/h 6.0 %

7 1 minuta 9.6 km/h 6.0 %

8 1 minuta 9.6 km/h 8.0 %

9 1 minuta 10.4 km/h 8.6 %

10 1 minuta 10.4 km/h 10.0 %

11 2 minuty 11.2 km/h 10.0 %

Test skonci potom o tepova frekvencia presiahne 85% teoretickej maximalnej hranice. Pokial je
pouzivatel nad 85% tepovej frekvencie po dobu 15 sekund, zataz sa nezmeni a test sa ukonéi.

Ak tepova frekvencia pouZivatela nepresiahne 85% teoretickej maximalnej hranice, alebo nie je
stladena klavesa STOP pred ukon€enim poslednej Casti testu, test sa vypne a nezobrazia sa Ziadne
vysledky.

Poc&as oddychovej fazy sa zobrazia vysledky:
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Air Force RPT test

Pre splnenie testu je pozadované ubehnut vzdialenost 2.4 km s naklonom 1% v najkratSom Case.

Pociato€na rychlost je zadana pouzivatelom:

Zadajte pociato€nu rychlost pomocou numerickej klavesnice. Potom stlaéte ENTER pre potvrdenie a
pokradujte.

Pocas testu funguju klavesy pre Upravu rychlosti.

Pocas oddychovej fazy sa zobrazia vysledky:

Po stlaceni klavesy STOP sa test zrusi a nezobrazia sa ziadne vysledky.

Navy RPT test

Pre splnenie testu je pozadované ubehnut vzdialenost 2.4 km s naklonom 1% v najkratSom Case.

PociatoCna rychlost je zadana pouzivatelom:

Zadaijte pocCiato¢nu rychlost pomocou numerickej klavesnice. Potom stlacte ENTER pre potvrdenie a
pokracujte.

Pocas testu funguju klavesy pre Upravu rychlosti.
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Zadajte nadmorsku vy3ku, je nutné zadat' presni nadmorsku vysku.

Poc¢as oddychovej fazy sa zobrazia vysledky:

Po stlaceni klavesy STOP sa test zruSi a nezobrazia sa ziadne vysledky.

Army PFT test

Pre splnenie testu je pozadované ubehnut vzdialenost 3.2 km s ndklonom 0% v najkratSom Case.

Pociato€na rychlost je zadana pouzivatelom:

Zadajte pociato&nu rychlost pomocou numerickej klavesnice. Potom stlatte ENTER pre potvrdenie a
pokracujte.

Pocas testu funguju klavesy pre Upravu rychlosti.
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Pocas oddychovej fazy sa zobrazia vysledky:

Po stlageni klavesy STOP sa test zru$i a nezobrazia sa ziadne vysledky.

Marite Corps PFT test

Pre splnenie testu je pozadované ubehnut vzdialenost 4.8 km s naklonom 0% v najkratSom Case.

Pociato€na rychlost je zadana pouzivatelom:

Zadaijte pociato¢nu rychlost pomocou numerickej klavesnice. Potom stlaCte ENTER pre potvrdenie a
pokracujte.

Pocas testu funguju klavesy pre Upravu rychlosti.

Zadajte nadmorsku vy3ku, je nutné zadat' presni nadmorsku vysku.

Poc¢as oddychovej fazy sa zobrazia vysledky:

Po stlaceni klavesy STOP sa test zruSi a nezobrazia sa ziadne vysledky.

PEB (Federal Law Enforcement) test

Pre splnenie testu je pozadované ubehnut vzdialenost 2.4 km s naklonom 0% v najkratSom cCase.

Pociato€na rychlost je zadana pouZivatefom:

Zadajte pociato&nu rychlost pomocou numerickej klavesnice. Potom stlatte ENTER pre potvrdenie a
pokracujte.

Pocas testu funguju klavesy pre Upravu rychlosti.

Pocas oddychovej fazy sa zobrazia vysledky:

Po stlageni kladvesy STOP sa test zru8i a nezobrazia sa Ziadne vysledky.

CVICENIE PODLA TRENINGOVYCH ZON (TRAINING ZONE
EXERCISE)

Cvicenie (TRAINING ZONE) je zaloZzené na konstantnej pulzovej hodnote, pricom je tepova hodnota
ur€ena kondi¢nou uroviiou pouZivatefa, ktory musi zdroven zvolit mieru naroénosti: fahku (light),
strednu (moderate) alebo naroénu (hard). Pre cvienie je nutny snimac¢ srdcového tepu. Inak cvicenie
nemozno realizovat.

V pohotovostnom rezime stlacte toto tlacidlo:
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o Tlagidlami zadajte vek a potvrdte klavesom ENTER. Potvrdte klavesom ENTER.

e Pomocou Cisel navolte obtaznost (1 pre lahku, 2 pre strednu, 3 pre naroénu). Potvrdte
kldvesom ENTER.

e Tridsat sekund po zacati cvi€enia bude pozadované zadanie telesnej hmotnosti pre vypocet
mnozstva spalenych kalérii. Zadajte hmotnost a potvrdte klavesom ENTER.

o Ak hmotnost neuvediete, bude sa vychadzat z vyrobne prednastavenej hodnoty 70 kg.

e Stipgeky LED ukazovatela sa budu rozsvecovat v zavislosti od priebehu cvi¢enia aZ do jeho
konca.

o Dosiahnutie ciefa bude indikované aj na oblukovom ukazovateli, ktory bude priebeZne
narastat zflava doprava az do zavfSenia cvienia.

Funkéné su tieto tlacidla:
e Tlacidlo STOP, COOL DOWN a PAUSE.
o Tlacidlo zmeny rychlosti, naklonu a tepovej frekvencie.

o Tlacidla editacie cielovych hodnbt.

POZNAMKA: Ak pogas 100 sekund cvigenia nie je detegovany srdcovy tep, preorientuje sa cvicenie
na Casovy ciel.

CVICENIE ZA UCELOM CHUDNUTIA (WEGHT LOSS EXERCISE)

Ugelom tohto cvigenia je spalit o najvassi podet kaldrii za dany cviebny &as. Cvigenie je rozlozené
do dvoch faz. Prva faza je zalozena na kon$tantnom srdcovom tepe, druha potom na aktualnom
cviceni. Snimac¢ srdcového tepu je tu potrebny, obzvlast pri prvej faze. Pokial nie je zaznamenany
srdcovy pulz, cviéenie nemozno realizovat.

Stladte toto tlacidlo:

[ ]
'l"

WEIGHT
LOSS
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o Numerickymi tladidlami zadajte vek a potvrdte klavesom ENTER.

e Zadajte pohlavie. Cislo 1 zodpoveda muzZskému pohlaviu a &islo 2 Zenskému. Opat potvrdte
stlacenim ENTER.

e Prvé minuty cviCenia sluZia na vypocet srdcového tepu a pre optimalizaciu parametrov. Z
tohto dévodu nesmie byt cviCebny €as kratsi ako 10 minut.

e Numerickymi tladidlami zadajte €as a potvrdte tladidlom ENTER.

e Pomocou tlagidla START zacnete, pas sa spusti.

e Tridsat sekund po zagati tréningu bude systém pozadovat zadanie telesnej hmotnosti.

e Zadajte telesnu hmotnost a potvrdte tlacidlom ENTER.
e Ak udaj nezadate, bude sa vychadzat z vyrobne prednastavenej hmotnosti 70 kg.

Stipéeky LED ukazovatela sa budu rozsvecovat v zavislosti od priebehu cvienia az do jeho
konca.

e Cas bude zobrazeny na cielovom ukazovateli. Dosiahnutie ciela bude indikované aj na
oblukovom ukazovateli, ktory bude priebeZzne narastat zfava doprava aZz do zavfSenia
cvi€enia.

Funkéné su tieto tlacidla:

e Tlacidlo STOP, COOL DOWN a PAUSE.

¢ Tlacgidlo zmeny rychlosti, naklonu ale iba pre aktualne cviCenie.

o Tlacidla editacie cielovych hodnbt.

POZNAMKA: Ak podas prvej fazy (délezité pre formovanie cviéenia) nie je detegovany pulz podas
100 sekund, cvi¢enie sa samo ukonci.

PROFILOVE CVICENIA (PROFILE WORKOUT)

- ®

Pomocou tohto tladidla s sa da volit medzi:
o Siestimi preddefinovanymi profilmi (nedaju sa menit).
e Deviatimi uloZzenymi osobnymi profilmi.

Po stlaCeni vysSie uvedeného tlacidla:

1. Ak su dostupné iba preddefinované profily, budete vyzvani k volbe profilu:

Stlacte Ciselné tlacidlo podla voleného profilu.

2. Ak su dostupné aj osobné profily, budete vyzvani zvolit medzi dvoma druhmi:
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Stlacte Ciselné tlacidlo podla pozadovaného druhu profilu.
PREDDEFINOVANE PROFILY

Ide o rézne cviCenia, ktoré su definované na zaklade troch cielov: ¢asu, vzdialenosti a kalorickej
spotreby. Cielova hodnota je zadana v programovacej faze a da sa pocas cvi¢enia menit pomocou
odpovedajucich tlacidiel.

Profilové cvi€enia su zadané na zaklade vykonu, Specifikovaného pouzivatelom a vypoditaného na
zaklade fitness testu. Preto sa najprv odporuca vykonat fitness test. Pre profilové cvi€enie nie je nutny
snimac srdcového tepu.

e Stlacte prislusné tlacidlo pre volbu profilu od 1 do 6.

Profile 1 % Profile 4

e Kazdy stipec na displeji zodpoveda jednému kroku s trvanim 1/12 cielovej hodnoty.

e Volbu profilu potvrdite tlac¢idlom ENTER.

¢ Po volbe konkrétneho profilu vyberte ciefovi hodnotu a zadajte ju.

o Stlacte tlacidlo pre pozadovany ciel.

e Zadajte tladidlami hodnotu zataZe podla vysledku testu. Potvrdte tlacidlom ENTER a zahajte
cviCenie.

VAROVANIE: Nikdy necvicte s vy8Sou zatazou, nez ktord Vam bola stanovend testom.

e Pomocou klavesy START zacnete, pas sa spusti.

Udaje ohladom veku a hmotnosti st uz v po&iatoénom zadani. Po zaznamenani srdcového tepu pride
poZiadavka na upresnenie veku.




o Numerickou kladvesnicou zadajte vek a potvrdte tlaidlom ENTER. Na zaklade veku bude
vypocitand maximalna hodnota tepovej frekvencie, Specifikovana pouzivatelom. Max. tepova
hodnota bude percentualne zastupend svietiacimi LED ukazovatemi na tepovom displeji.
Pokial nebudu viloZené Ziadne udaje, cvi€enie bude pokraCovat bez svetelného zobrazenia na
tepovom displeji.

e Ak bol zadany vek, bude pozadované zadanie telesnej hmotnosti pre vypocet spalenych
kalérii.

e Zadajte vek Ciselnymi tlagidlami a potvrdte klavesom ENTER.

o Pokial nebude vlozena ziadna hodnota, bude sa vychadzat z vyrobne prednastavenej
hmotnosti 70 kg.

e Pocas cviCenia sa zvoleny profil bude zobrazovat pomocou svietiacich stipcov podla
programu. VySka vSetkych 12 stlpcov bude umerna vykonu. Stlpec aktualneho kroku bude
blikat.

e ZvySujuca sa cielova hodnota bude zobrazena v ukazovateli cielovych hodn6t. Postupne sa
budu rozsvecovat segmenty oblukového ukazovatela zlava doprava az k ukon&eniu cvi¢enia.

Su funkéné tieto tlacidla:
e Tlacidlo STOP, COOL DOWN a PAUSE
e Tlacidlo zmeny rychlosti, naklonu ale pre cely profil.

o Tlacidla editacie cielovych hodnbt ale pre cely profil.
OSOBNE PROFILY

Jedna sa o cvicenie, zlozené z niekolkych krokov, v dvoch r6znych rezimoch:

e Bud pri stalej hladine srdcového tepu (CPR), kedy je nutny snimac srdcového tepu.

e Alebo pri konstantnom vykone.

e Zvolte osobny profil v rozsahu od 1 do 9. LED displej zobrazi vySkové parametre zvoleného
profilu. Kazdy stlpec pritom zodpoveda jednému kroku v trvani 1/12 celkovej cielovej hodnoty.
Potvrdte tladidlom ENTER.

e Zadajte vek pomocou Ciselnej klavesnice a potvrdte klavesom ENTER. Zahajte cvicenie.

e Tridsat sekund po zacati cviCenia budete vyzvani na zadanie hmotnosti na ucely vypoctu
spéalenych kalorii.

e Zadajte telesnu hmotnost a potvrdte tlacidlom ENTER.
e Ak hodnotu nezadate, bude sa vychadzat' z vyrobne prednastavenej hmotnosti 70 kg.

e Podas cvitenia budu zatemnené vsetky stipce podla programovanej trasy. V rezimoch so
stalym vykonom alebo rychlostou je vy$ka stipcov imerna vykonu. Pri cvigeni s konstantnym
srdcovym tepom je potom vyska stipcov umerna celkovej hodnote pulzu. Stipec aktualneho
kroku bude pritom blikat.

Ciefovd hodnota bude vykazand v ukazovateli ciefovych hodnét. PriebeZzne bude narastat
oblukovy ukazovatel az k ukonceniu cvi€enia.
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Funkéné tlagidla su nasledovné:
¢ Tlacgidlo STOP, COOL DOWN a PAUSE.
¢ Tlacgidlo zmeny rychlosti, naklonu ale pre cely profil.

o Tlacidla editacie cielovych hodnét ale pre cely profil.

PROGRAMOVANIE OSOBNEHO PROFILU

Aby ste mohli naprogramovat profil, je nutné stlacit v pohotovostnom rezime sucasne tieto tlacidla: 3,
6, 9. Potom vlozte kod (2412) pomocou numerickej klavesnice a potvrdte tlacidlom ENTER.

o Pomocou klavesnice zadajte €islo, pod ktorym sa profil ma ulozit a potvrdte tlacidlom ENTER.
Ak by €islo uz bolo priradené inému skorSiemu profilu, potom sa tento skorsi profil zobrazi. Ak
budete aj potom pokracovat, predchadzajuci profil sa prepise.

Pri zariadeniach s konStantnym vykonom:

Pri zariadeniach s konstantnou rychlostou:

.
[

tlacenim jednotky budete programovat konstantny vykon alebo rychlost’ a stlaenim dvojky
onstantnu tepovu frekvenciu.

=

o Stlacte tlacidlo podla cielovej hodnoty.

e Teraz nasleduje programovanie jednotlivych krokov. Pre kazdy krok musite zadat odlisné
parametre s ohladom na typ profilu a moznosti pristroja.

e Pre CRP profily musite vybrat mod.

e 1 je vhodna pre chddzu, 2 pre beh.

Pre konStantny vykon musite zadat’ cielovu hodnotu, rychlost a naklon:

e Zadajte naklon v %, potvrdte klavesom ENTER a pokradujte.
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Pre CPR cvi¢enie musite zvolit' cielovi hodnotu a percento teoretického maxima tepovej frekvencie,
ktoré sa ma v priebehu cvi¢enia drzat.

e Zadajte percentualnu hodnotu tepového maxima, ktoré chcete dosiahnut a drzat po cely ¢as
kroku. Potom potvrdte tla¢idlom ENTER.

Na konci kazdého kroku mozete:

e Bud zadat hodnotu nadvéazujuceho kroku (vykon alebo rychlost alebo tepovu hodnotu) a
pokraCovat v dalSom kroku.

e Alebo stlacit ENTER pre ukoncenie programovania a uloZenie profilu.

o Osobny profil je teraz dostupny po stla€eni tlacidla PROFILES.

VYKONNOSTNY INDEX

Vykonnostny index (Pl) bol zavedeny firmou Technogym za ucelom poskytnutia struéného a
jednoduchého porovnavacieho ukazovatela cviCebnej vykonnosti.

Aby doslo k jeho zobrazeniu na displeji spolu s inymi ukazovatelmi, na konci ktoréhokolvek cvi¢enia
musite pouZzit snimac tepovej frekvencie minimalne po dobu 3 minut.

Ukazovatel je zalozeny na pomerovej $kale od 0 do 99. Cim v&&si je ukazovatel, tym vysSia je Vasa
cvi¢ebna kapacita.

Pokial dochadza k nérastu ukazovatela, znamena to, Ze ste cvicili intenzivnejSie bez toho aby doSlo k
navyseniu tepovej frekvencie.

Kritéria, ktoré sa pouZivaju na vypocCet ukazovatefa, umoZiuju vykonnostné porovnanie aj u oséb
rozneho veku. Odporuc¢a sa pri akejkolvek aktivite porovnavat vysledky réznych testov tej istej osoby,
napr. réznych osob, ktoré cvi€ia rovnako intenzivne za rovnaky ¢asovy usek.
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Hodnota PI Vysledok
Pod 10 Nutné zlepsit
Od 11 do 20 Dostatocny
Od 21 do 30 Velmi dobry
Od 31 do 40 Vynikajuci
Nad 40 Skvely

CVICENIE S TGS KLUCOM

TGS kfug sluzi na ulozenie osobnych a cvi€ebnych udajov tak, aby boli k dispozicii v pripade potreby.
Pre jeho pouzitie pri cvieni ho staci len zasunut do portu a displej zobrazi meno pouzivatela a typ
cvi¢enia podla Specifikacie programu.

e Napr. ak je zadany jednoduchy krokovy ciel, je zobrazena ciefova hodnota (vzdialenost: 30
km) a vykonnostna uroveri.

e Ak je Specifikovanych viac krokov, je zadany druh cielovej hodnoty (spalené kaldrie), potom sa
na zadiatku kazdého kroku zobrazi ciefova hodnota (60 kalérii) a cielova tepova hodnota (135
tepov/min.).

e Po prvej sprave mobzete zahdjit cviCenie. Program bude prebiehat presne podla
predchadzajuceho zadania a displejového zobrazenia.

e Na konci cviéenia sa zobrazi bud informacia, Ze iSlo o posledny cvi¢ebny subor uloZzeny na
TGS, alebo bude nasledovat dalSie cviCenie.
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Kedykolvek je mozné vykonat cviCenie a ulozit jeho vysledky na TGS kluéi, aj ked toto cvicenie
nebolo zahrnuté do cviCebného programu (iba ak by jeho pouzitie bolo znemoznené - viac v
zodpovedajucej kapitole).

e Po vlozeni TGS kluc¢a do Citacieho zariadenia, vyberte cvienie pomocou tlacidiel ovladacieho
panela.
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o Alebo zvolte cviCenie pomocou ovladacieho panela a az potom viozte TGS kfu¢ do &itaCky
pocas cviCenia alebo pocas oddychovej fazy.

INTEGRACIA S NFC A QR KODOM

e Pre dalSie informacie ohfadom pouzitia produktu sa pripojte k ulozisku Technogym.
e Pouzite QR kéd alebo snimac NFC pre pripojenie.
NFC SNIMAC
e Aktivujte si internetové pripojenie na svojom zariadeni (napr. na smartphone).
¢ |dentifikujte poziciu NFC snimac¢a na svojom zariadeni.

e Prilozte osobné zariadenie k vybaveniu senzorom cez NFC logo. Tymto spésobom sa osobné
zariadenie napoji na ulozisko Technogym.

e Pre pripojenie pomocou NFC, musite mat nainstalovanu aplikaciu Technogym na svojom
zariadeni.

QR KOD

e Aktivujte internetové pripojenie na svojom zariadeni (napr. na smartphone).
e Otvorte Citacku QR kodov na svojom pristroji a prilozte fotiacu €ast’ na kod produktu.
e Tymto spdsobom sa VaSe zariadenie napoji na ulozisko Technogym.

e Pre pripojenie pomocou QR koédu musite mat najprv stiahnutld aplikaciu Technogym na
svojom osobnom zariadeni.

KONFIGURACNA PONUKA

Pre upravu nastaveni softvéru v pohotovostnom rezime sucasne stlacte tlacidla: 3, 6, 9. Potom vloZzte
heslo 2406 pomocou numerickej klavesnice a potvrdte tlacidlom ENTER. Ak vloZené heslo nie je
spravne, vrati sa softvér spat do pohotovostného stavu.

Spravy ohladom softvérovej konfiguracie sa delia do dvoch oddielov:

e Prvy je pevny a udava meno parametra.

e Druhy zobrazuje individualne poZiadavky po jednom stladeni prislusného tlacidla.

Stlacte tlaCidlo vykonu u pro posuv na dalSiu spravu. Pre navrat na tu predchadzajucu pouZite

tlacidlo : Pre rolovanie moZnostou individudlnych parametrov pouZite ciefové tlagidla

+ I - |

Pre volbu jednej z moznosti a pre dalSi postup stlacte tladidlo ENTER, ak je zobrazena poZadovana
moznost'.

Tlagidlom CLEAR sa potom vratite spat do pohotovostného rezimu. Stlacenim tohto tladidla v
ktorejkolvek sprave, ulozia sa vSetky zmeny, vykonané az do toho okamihu. Nie je mozné nastavenie
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opustit bez jeho uloZenia. Ak sa dopustite chyby, mézete zmazat pévodné hodnoty pomocou vyrobne;j
konfiguracie.

V danom poradi sa daju editovat tieto udaje:

e Zvolte maximum cviCebného Casu tak, Zze zadate poCet minat numerickou klavesnicou. Ak
urobite chybu, Cislicu vymazete klavesom CLEAR.

e Zadajte Cas prestavky, to je ¢as, po ktorom sa pristroj vrati do pohotovostného rezimu. Vlozte
pocet minut. Ak sa vyskytne chyba, mézete Cislicu zmazat tlaidlom CLEAR.

e Pre zadanie oddychovej fazy (od 5 do 180 sekund) opat vlozte pocet sekind numerickou
klavesnicou. Tlacidlom CLEAR mozete zmazat pripadnu chybu. Pri zadani akéhokolvek
trvania sa budu prechadzat’ vysledky cvi€enia.

o Pre sprevadzkovanie tlacidiel vykonu za ucelom zmeny srdcového tepu, ktory by sa mal
udrziavat na konstantnej urovni. Ak vyberiete moznost, ktord sa neda modifikovat, nebude sa
dat’ ani menit nastavenie Urovne srdcového tepu.

o Pre umoznenie pouzitia TGS klu€a na zariadeni. Ak tato funkcia nie je sprevadzkovana, da sa
pristroj ovladat iba ovladacim panelom.

e Sprevadzkovanie vybavenia pomocou funkénych tlacidiel. Ak tlacidla nie su funkéné, da sa
zariadenie pouzit iba pomocou TGS kfuca.

e Ak je jazyk zadany napevno, bude vSetka komunikacia prebiehat v zadanom jazyku. Ak je
jazyk volitelny, da sa menit v pohotovostnom rezime.

e Pre udanie hodnoty, kedy sa zapne ochrana ,pritomnosti pouZivatela". K deaktivacii zadajte
hodnotu od 0 do 3. Akonahle je funkcia aktivna, je skontrolovana pritomnost pouZzivatefa v
nastavenej rychlosti. Pokial nie je pouzivatel detegovany po 1 minute, pas sa vypne. Funkcia
ale nefunguje, ak je hmotnost pouzivatela nizSia ako 50 kg.
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e Ak je jazyk v menu nastaveny ako volitelny, budu jednotlivé moznosti v pohotovostnom rezime
rolovat. Po volbe jazyka (adekvatnym tladidlom), zariadenie komunikuje vo zvolenom jazyku.
Ak urobite pri volbe chybu, vratite sa tlacidlom CLEAR k predchadzajucej sprave a mbzete
zvolit iny jazyk. Pokial po volbe jazyka nezalnete cviCit do 60 sekund, zacnu na displeji opat
rolovat jednotlivé jazykové moznosti. Ak zvolite druh cvi€enia poCas zobrazenia spravy, bude
za predvoleny jazyk povazovany prave ten zvoleny pomocou menu konfiguracie.
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e Zobrazuje sa pocas cvienia a zobrazuje predpokladanu spotrebu kalorii za cely tréning. Toto
sa nezobrazuje u cvi¢eni, ktorych ciefom je prave poCet spalenych kalérii. Taktiez sa
nezobrazuje pri cvi€eniach, pri ktorych nie je znamy alebo sa neda vypocitat celkovy cvi€ebny
Cas (tzv. rychly Start).
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e Zobrazuje sa priebezne pocas cviCeni, u ktorych nie je vopred zndma celkova hodnota
spalenych kalérii. Zobrazuje teda aktualnu hodnotu.

o Ukazuje ¢as do konca cvi¢enia. Nefunguje pri cviCeni, kde je nutné splnit iné ciele, alebo kde
nie je mozné ¢as vypoditat.
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e Zobrazi sa pri nastavovani programov, akonahle sa pouzivatel snazi zadat hodnotu vysSiu,
nez je povolena hranica. M6zZe sa zobrazit pri nastavovani u niektorych profilov kde je ¢asovy
cief.

e Pri cvi€eniach, pri ktorych je ciefova hodnota pocet spalenych kalérii alebo vzdialenost, alebo
aj pri inom cviCeni bez prednastavenej ¢asovej hodnoty, ak sa dosiahne max. ¢asu, dojde k
zastaveniu cviCenia a zacatiu oddychovej fazy. Sprava sa méze zobrazit v kalorickych a
vzdialenostnych profiloch alebo pri cvi¢eni s podobnym cielom.

e Zobrazuje sa po€as cviCenia v reZime staleho srdcového tepu, pokial nie je srdcovy pulz
detegovany.

obrazuje sa po€as cviCenia v rezime staleho srdcového tepu, pokial nie je srdcovy pulz
etegovany.

[ ]
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e Zobrazuje sa pri tepovych cvieniach, ak hodnota srdcového tepu presiahne 90% teoretického
maxima.

¢ Upozornenie, ze na TGS nie su Ziadne cvi¢ebné programy.
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e Ak pocas cvienia nie je zaznamenana pritomnost cvi¢enca po dobu niekolkych sekund,
zariadenie sa zastavi a cviCenie prerusi. Ak rychlost dovoli, prebehne zastavenie hladko.
Pokial' je zasunuty TGS klu¢ alebo je pripojeny pouzivatel, cviCenie sa na konci prerusenia
ulozi.

e Zobrazi sa, ak cviCebny program neodpoveda tomu ulozenému na TGS klu¢i. CviCenie sa da
stéle realizovat’ a vysledky ulozZit' s tym, Ze sa volba vykonava pomocou ovladacieho panela.
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