4321 Life Runner LR 22i - navod na obsluhu pocitace

KONZOLE

Tlacitka

START-STOP

Tlacitko pro zah4jeni a ukonceni cviceni

CUSTOM

Tlacitko pro nastaveni osobnich udajl a profilt jednotlivych uzivatela

USER SET

Tlacitko pro aktivovani pfednastavené¢ho programu

BODYFAT

Tlacitko pro méteni té€lesného tuku

P (PROGRAM)

Tlacitko pro vybér jednotlivych programt

ENTER

Stisknutim tohoto tlacitka potvrdite nastavené udaje



INCLINE

Sipkami si zvysite nebo snizite sklon pasu

SPEED

Sipkami si zrychlite nebo zpomalite rychlost pasu

QUICK INCLINE

Tlacitka pro okamzitou zménu sklonu (1,3,5,7,9,11,13,15)

QUICK SPEED

Tlacitka pro okamzitou zménu rychlosti (6,8,10,12,14,16,18,20)

Funkce

Rychly start

Zapnéte stroj.

Zapojte bezpecnostni kli¢ do konzole. Ozve se zvukovy signal a v kolonkach
PULSE/CAL a SPEED/DISTANCE se objevi 0. Na velké obrazovce se objevi symbol
blikajiciho srdce.

Stisknéte tlacitko START a pas se rozjede rychlosti 1.0 km/h (SPEED) a sklon bude
0% (INCLINE).

Béhem cviceni miizete libovolné ménit rychlost a sklon pomoci tlacitek se Sipkami.
Stisknete-li béhem cviceni tlac¢itko STOP, stroj se zastavi a cviceni se prerusi. Chcete-
11 opét v cviceni pokracovat, stisknéte tlacitko START. Veskeré tidaje ziistanou po
dobu pauzy ulozeny, maximalné vSak 5 minut. Po 5 minutach se udaje vymazou a
computer se vrati zpét do vychoziho nastaveni.

Programy

Zapnéte stroj

Stisknéte tlacitko PROGRAM a pomoci Sipek si zvolte jeden z programti P1-P19.
Potvrd’te vybér programu tla¢itkem ENTER.

Na displeji se zobrazi prednastaveny ¢as programu, ktery mizete zménit pomoci Sipek
INCLINE nebo SPEED.

Pokud jste jiz vSe nastavili, stisknéte tlacitko ENTER a nakonec tlacitko START, ¢imz
zahdjite cviceni.



e PI: standardni program 5000m. Cviceni se zastavi po dosazeni vzdalenosti 5000m.
Tento program je urcen piedevsim pro jogging.

VAROVANI: Méreni srdecni tepové frekvence miize byt nepi‘esné. Prili§ mnoho cviceni
Vam miZe nenavratné poskodit zdravi nebo vést az ke smrti. Pokud se necitite dobie,
jste slabi a malatni, okamzité preruste cviceni.
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K vybéru mate 4 HRC programy:

HRC1: 65% z maxima srde¢ni frekvence
HRC2: 75% z maxima srde¢ni frekvence
HRC3: 90% z maxima srde¢ni frekvence

HRC4: v tomto programu si muzete nastavit libovolnou hodnotu

e Mezi jednotlivymi programy vyberte P19 (postup uveden vyse viz odstavec
Programy) a na displeji se zobrazi HRC.

e HRC program potvrdite stisknutim tlacitka ENTER. Nyni mtZete nastavit svlij veék
(AGE) pomoci Sipek INCLINE nebo SPEED. Opét potvrd'te tlacitkem ENTER.

e Pomoci Sipek SPEED a INCLINE muzete nastavit Cas cviceni (10-99min) a potvrd’te
tlacitkem ENTER, pokud jej nastavit nechcete, stisknéte pouze ENTER a ¢as se zaCne
nacitat od 0.

e Pomoci Sipek SPEED nebo INCLINE si vyberte jeden z programtit HRC1-HRC4 a
potvrd'te tlacitkem ENTER. Zvolite-li si jeden z programtt HRC1-HRC3, muzete si
nekteré udaje upravit pomoci tlacitka ENTER, pokud nechcete, stisknéte tlacitko
START a zahéjite cviceni.

e Pokud jste si zvolili HRC4 budete si muset nastavit vlastni hodnotu srde¢ni frekvence
(50-220) pomoci Sipek SPEED nebo INCLINE. Potvrd’te tlatitkem ENTER a poté
spust’te cviceni tlacitkem START.

e Bé&hem prvni minuty cviceni si muzete nastavit rychlost. Po uplynuti jedné minuty
bude pro HRC program nastavena takova rychlost, kterou jste si zvolili. Nechcete-li
rychlost ménit, bude rychlost 3 km/h (jiz pfednastaveno).

e Bé&hem cviceni se bude rychlost a sklon pasu ménit v zavislosti na mite Vasi srde¢ni
frekvence.

UPOZORNENIT: V piipadé Ze bude signal srdeéni frekvence ztracen, zaéne se pas
zpomalovat.

Nastaveni programil

e Zapnéte stroj.

o Stisknéte tlacitko USER-SET.

e Pomoci Sipek si vyberte jeden z programii, ve kterém chcete zménit nastavené udaje a
volbu potvrd’te tlacitkem ENTER.

e Piednastaveny ¢as u vSech programt je 16 minut. Chcete-li tuto polozku zménit,
pouzijte Sipky SPEED nebo INCLINE. Potvrd’te tlacitkem ENTER.



Kolonka na LCD displeji bude blikat.

Tlacitky INCLINE a SPEED si nastavte sklon a rychlost pro jednotlivé sekce (kazdy
program je tvoten 16 sekcemi) a stisknéte ENTER. Po nastaveni vSech 16 sekci se
ozvou dvé€ pipnuti.

Pro ulozeni Vami nastavenych hodnot opét stisknéte tlac¢itko USER-SET a vSechna
ulozena data se zobrazi na displeji.

Tlacitkem START se vratite zpét do hlavniho menu.

Aktivovani nastaveného programu

Stisknéte tlacitko CUSTOM a na displeji se zobrazi Program 1. Opakované tisknéte
tlacitko CUSTOM a na displeji se postupné zobrazi 2-5.

Jsou-li programy upraveny (viz odstavec Nastaveni programit), na LCD displeji se
zobrazi jednotliva data programu.

Stisknutim tlac¢itka START program spustite.

Meéfeni télesného tuku

Pfi prvnim méteni je nutné nastavit jednotliva data. Pfi dalSim méteni budou pouzitd jiz
ulozena data.

Zapnéte stroj.

Stisknéte tlacitko BODYFAT.

Tlac¢itky PROGRAM nastavte své pohlavi a potvrd’te stisknutim ENTER.
Tlac¢itky PROGRAM nastavte svou vahu a potvrd'te stisknutim ENTER.
Tlacitky PROGRAM nastavte svou vysku a potvrd’te stisknutim ENTER.
Tlac¢itky PROGRAM nastavte sviij veék a potvrd’te stisknutim ENTER.

Jakmile bude méteni hotovo, zobrazi se na displeji vysledek méteni. Pokud se na
displeji zobrazi ,,----- " znamena to, Ze méfeni selhalo.

PRO SPRAVNE MERENI JE NUTNEMIT DLANE NA SENZORECH SNIMAJICI PULS
RUKOU!



