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The current button
allocation now
appears in the top
part of the display.

Your ONYX PRO is
switched off.

K otevreni bodu menu
plus a minus stisknéte jedno ze dvou se nyni zobrazi
prepinate mezi (hornich) navigaanich aktualni obsazeni
jednotliv’'mi menu. tlaaitek. tlaaitek.

Vas ONYX PRO je v
klidovém relimu.

Stisknutim tlacitek Na hornim displeji Znovu stisknéte napr. pro
otevrreni menu. Kdyz znate
¢as, jednoduse rychle

dvakrat kliknte.

Press again to open a
menu for example. If you
know the time, simply
do a quick double click.

K aktivaci Vaseho
ONYX PRO pridrzte
stisknuté libovolné
tlacitko po dobu

You can change
between the menus
by pressing the plus
and minus buttons.

To open a menu
item, press on of
the two (top) navi-
gation buttons.

To activate your
ONYX PRO, hold
down any button
for 2 seconds.
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Obsazeni tlacitek

Funkeéni tlaéitko 1
Obsazeni tlacitek Ize
precist na displeji.

Funkéni tlaéitko minus
Listovat zpét v jedné
drovni menu ...

... nebo snizit zobra-
zenou hodnotu.

Strom menu ONYX PRO

Vseobecny Vytrvalostni Intervalovy

Volny Regeneracni Extenzivni

Okruhovy Dlouhy Intenzivni

Maraton Stredni Vlastni
Vlastni

Pokyny k tréninku s ONY X PRO

V menu ,Setting /User" se vypocitédva HR max. podle vaseho véku,
vasi hmotnosti a vaseho pohlavi. HR max. je zékladem pro stanoveni
horni a spodni hranice 3 tréninkovych zén. Nasledujici 3 tréninkové
zdny jsou vadm k dispozici v bodé menu ,Training /General” u typl
tréninkd ,Free Training®, ,Lap Training” a ,Marathon Training”.

Tréninkové zény podle IAT

IAT

Ambiciéznim a zavodnim atletim poskytuje ONYX PRO mozZnost
naprogramovat si sv(j individuaini anaerobni prah (IAT = individual
anaerobic threshold). Intenzita se béhem tréninku zobrazuje jako
procentudlni hodnota pod, resp. nad IAT. Predpokladem pro tuto
velmi presnou metodu zjistovani zén tréninku a vykonu je méreni
laktatu.

Predem naprogramovaneé typy
tréninka

V bodé menu Training /Endurance je vas ONYX PRO vybaven
celkem 4 raznymi vytrvalostnimi tréninky. Vytrvalostni tréninky

s jednou tréninkovou zénou se lisi délkou a intenzitou. Jednotlivé
muzete zvolit nasledujici cile:

TRAINING ENDURANCE

1. Recovery run
Doba trvani a rozsah pulzu:
- Workout: 30 min. s 55-70% HR max., resp. 70-80% IAT

Tréninkové cile:

Aktivni regeneracni trénink po naroénych zavodech nebo v sezénni
priprave. Podporuje odvadéni koncovych produktd latkove vymeny po
predchazejicich tréninkovych jednotkach. Vytrénovani metabolismu
tukd. Trénink je vhodny také pro zacatecniky a vecné zacatecniky.

2. Long
Doba trvani a rozsah pulzu:
- Workout: 60 min. s 55-70% HR max., resp. 70-80% IAT

Tréninkove cile:

Vycviéeni metabolismu tukud. ZlepSeni kloubni a Slachové stability.
Zlepseni kapacity okysliceni srde¢niho svalu a funkénich svall pri
béhu. ZvySeni poctu mitochondrii.

(pozn.: mitochondrie slouzi k ziskévani energie a byvaji oznacovany
takeé jako bunécné ,elektrarny”). Lepsi prijem O, a vydej CO,
prostrednictvim vétsiho objemu krve a vySSi hustoty kapilar v plicich
a tkani. Zlepseni VO,max. (maximalni kapacita prijmu kysliku).

Informace k tréninku s ONY X

Kombinovani dostupnych typa tréninkd je velmi obtizné kvali
individualnim rozdildm mezi sportujicimi osobami. Tendenéné

se zacatecnikim a vécnym zacatecnikim doporucuje, aby

zacali nejprve s regeneracnim a dlouhym vytrvalostnim tréninkem
stat pevnou soucasti tréninkového planu kazdého vytrvalostniho
sportovce stiedni vytrvalostni trénink. U sportoved, ktef jiz zvladli
vytrvalostni trénink na vysoké zakladni Grovni (zaméreni na zavodni
sport), mohou byt aplikovana nasledujici obecna doporuceni:

Schnellstart_ ONYX PRO_CZ_SK_H_GB1 1

2 sekund.

1. Format éasu
Ve 12hodinovém rezimu vidite, zda ¢as zobrazuje
dopoledne (AM] nebo odpoledne (PM).

2. Budik
Symbol budiku V&m ukazuje, Ze je aktivovana
funkce buzeni.

3. Stopky
Je-li vidat symbol stopek, bézi stopky.

Funkeéni tlaéitko 2
Obsazeni tlacitek Ize
precist na displeji.

Funkeéni tlacitkoe plus
Listovat vpred v jedné
drovni menu ...

... Nebo snizit zobra-
zenou hodnotu.

Cas Pamét Celkové
hodnoty

Data Pamét Za

1 tyden
Stopky Pamét Za

2 meésic
Odpocitavani Pamét Od

3 resetovani
Budik Pameét

a4

Pamét

5

Pamét

6

Pamét

7

Tréninkoveé zény podlie HR max.

- 1. HR zone (zéna spalovani tuku) - zdravi: 55-70 % HR max.

Zameéreni: wellness pro (vécné) zacatecniky. Tato zéna je
oznacovana takeé jako ,zdna spalovani tukd®. Zde se trénuje
se spaluje vice tukd nez uhlohydratu, resp. tuky se premenuji
na energii.

- 2. HR zone (fitness zéna) - fitness: 70-80 % HR max.

Zameéreni: fitness pro pokrogilé. Ve fitness zéné se jiz trénuje
podstatné intenzivnéji. Kardiovaskularni trénink v této zéné
slouzi k posileni zakladni vytrvalosti a ke zlepSeni aerobni
vykonnosti.

3. Medium

Doba trvani a rozsah pulzu:

- Warm up: 5 min. s 55-70% HR max., resp. 70-80% IAT

- Workoutl: 50 min. se 70-80% HR max., resp. 80-93 % IAT
- Cool down: 5 min. s 55-70% HR max., resp. 70-80% IAT

Tréninkové cile:

Zakladni trenink slouzi v prvni radée ke zlepseni celkového
vytrvalostniho vykonu (aerobni kondice). ZvySeni zavodni rychlosti,
protoZe VO, max. Ize delsim ¢asovym usekem vyCerpat. Zvetseni
tepoveho objemu srdce (tzn. zvétSeni objemu krve, ktery je vypuzen
pfi jednom srde¢nim stahu). ZvySeni poctu mitochondrii (bunéénych
.elektraren”] = lepsi poskytovani energie. Lepsi prijem O, a vydej
CO, prostrednictvim vétsiho objemu krve a vySsi hustoty kapilar v
plicich a tkani Zlepseni VO, max.

TRAINING INTERVAL

1. Extensive

Daoba trvani a rozsah pulzu:

- Warm up: 10 min. s 80-75% HR max., resp. 80-93 % IAT

- Interval: 4 min. s 85-90% HR max., resp. 97-107 % IAT

- Rest: HR rizen3, tzn. kdyz HR klesne pod 70 %. HR max. nebo pod
80 % IAT, spusti se dalsi zatézova faze.

- Cool down: 10 min. s 60-75% HR max., resp. 80-93 % IAT

Tréninkove cile:

Zlepseni prechodové zény od aerobni k anaerobni latkové vymeneé.
Lepsi latkova vymena diky lepsi schopnosti pracujiciho svalstva spalo-
vat glykolytické a oxidaéni enzymy. ZvySeni kapacity krevniho pufru.

Pozn.: Pocet intervall pri extenzivnim intervalovém tréninku nenfi
vzhledem k vysoke intenzité tohoto tréninkového typu presné urcen.
Mirné zobecnéné Ize vSak stanovit, Ze pri extenzivnim intervalovém
treninku se po 5 intervalech dosahne tréninkové stimulace. Proto se
pri extenzivnim intervalovém tréninku ozve po 5 intervalech pipani.

2. Intensive

Daoba trvani a rozsah pulzu:

- Warm up: 10 min. s 80-75% HR max., resp. 80-93 % IAT

- Interval: 1 min. s alespon S0% HR max., resp. 107 % IAT

- Rest: 30 s (Fizeni Casem), tzn. po 30 s se spusti dal§i zatéZzova
faze nezavisle na tom, jak dalece se snizila vase HR.

- Cool down: 30 s (Fizeni asem), tzn. po 30 s se spusti dalsi
zatézova faze nezavisle na tom, jak dalece se snizila vase HR.

Jednou tydné vytrvalostni trénink ,Long” (mUzZe byt popr. také delsi, tzn.
90-120 min.).

Stredni vytrvalostni béh (o néco vySsi intenzita nez pri vytrvalostnim
tréninku ,Long“). Zde se doporuéuji po sobé jdouci bloky tréninkovych
dnl bez klidového dnu mezi nimi.

Extenzivni intervaly (min. 5 intervalud)
Intenzivni intervaly (min. 8 intervall)

Pro zminu jazyka pomoci klavesové zkratky se musi
ONYX PRO nachézet v relimu Sleep!

- Anglictina - ltalStina

stisknéte soucasné 2, 4 a 3.
- Francouzstina - Spanélstina
stisknéte soucasneé 1,4 a 3.

4. Odpogditavani
Je-li videt symbol odpogitavani, odpocltava
se Vami nastaveny casovy Usek zpét k nule.

5. Indikace menu

Tato indikaani lista VAm ukazuje, na kterém
mistd v pfilslusném menu se nachazite.

Podsviceni displeje

Aktivace funkce svétla
Stisknéte soucasné funkéni tlacitka plus a minus.

Funkci svétla pouzivejte prosim co nejméné,
protoZe baterie se pfi zapnutém podsviceni
podstatneé vice vybijeji.

Nastaveni

Uzivatel Pristroj Trénink
Pohlavi Jazyk Vlastni
Den Data Intervalovy
narozeni

Hmotnost Cas

Max. VF Hlasitost

1. VF Zvuky

zéna tlacitek

2. VF Alarm

zéna zény

3. VF Tréninkové

zéna zvuky

IAT Moje jméno

- 3. HR zone (vykonnostni zéna) - vykon: 80-100 % HR max.

Zamereni: Trénink pro vykonnostni sportovce, zEasti v anaerobni
oblasti. Trénink ve vykonnostni zéné je velmi intenzivni a meli by jej
vyuZzivat pouze dobfe trénovani sportovci.

Tréninkové cile:

Zlepseni anaerobni kapacity. Lepsi funkéni sila nohou a zakladni
rychlost béhu. Lepsi schopnost tolerovat vysoké hodnoty laktatu.
Zvyseny objem krevni plazmy. Zlepseni neuromuskularni vykonnosti
(= lepsi efektivita celkového prabéhu pohybu pfi béhu).

Pozn.: Pocet intervalt pfi intenzivnim intervalovém tréninku neni
vzhledem k vysokeé intenzité tohoto tréninkového typu presnée uréen.
Mirné zobecnéné Ize vSak stanovit, Ze pri intenzivnim intervalovém
tréninku se po 8 intervalech dosahne tréninkové stimulace. Proto se
pfi extenzivnim intervalovém tréninku ozve po 8 intervalech pipani.

3. Own

Vlastni intervalovy trénink (Own) si muzete individualne
naprogramovat sami. Pri vlastnim intervalovém tréninku
muZete vybrat mezi zotavovaci fazi fizenou pulzem nebo
casem.

Progresivni tempo béhu se stoupajici intenzitou. Vhodny je zde obzvlaste

,Free Training" s témito tréninkovymi zénami: zacnéte s 70-80 % HR

max. (2. HR zone), popf. 80-95 % IAT a zvySujte postupné tempo az do 3.

HR zone, popf. pres 100 % IAT.

Pozn.: Pritom byste si vSak méli doprat alespori jeden odpocinkovy den za

tyden.

stisknéte soucasné 1, 2 a 3.

stisknéte soucasne 1, 2 a 4.
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Button allocation

Function button 1

Button allocation can
be seen in the display.

Minus function button
Scroll backwards in a
menu level ...

... or reduce the value
displayed.

ONYX PRO menu tree

General Endurance Interval

Free Recovery Extensiv

Training Run

Lap Long Intensiv

Training

Marathon Medium Own
Own

Tips on training with the
ONYX PRO

In the “Setting /User” menu, the HR max is calculated from your
age, weight and gender. The HR max forms the basis for deter-
mining the upper and lower limits for the 3 training zones. The
following 3 training zones are available to you under the menu
heading “Training /General” when doing “Free Training”, “Lap
Training” and “Marathon Training”.

Training zones according to IAT

IAT

Ambitious, competitive athletes have the opportunity with the
ONYX PRO to programme in their individual anaerobic threshold =
IAT. The intensity is shown during training as a % value below or
above the IAT. The condition for this very precise method of
determining the training zones and performance is a lactate
measurement.

Pre-programmed types of training

In the menu heading “Training /Endurance”, your ONYX PRO is
equipped with 4 different types of endurance training. The types
of endurance training with a training zone vary in their length and
intensity. Their objectives in detail are as follows:

TRAINING ENDURANCE

1. Recovery run
Time and pulse range:
- Workout: 30 min at 50-70% of HR max or 70-80% of IAT

Training objectives:

Active recovery training after hard competitions or preparing for the
season. Promotes the removal of metabolic final products after pre-
vious training units and trains the metabolism. Training programme
is suitable for those who are new to training or starting again.

2. Long

Time and pulse range:

- Workout: 60 min at 50-70% of HR max
or 70-80% of IAT

Training objectives:

Training the metabolism. Improving the stability of joints and sinews.
Improving the oxidising capacity in the heart and functional muscles
when running. Increases the number of mitochondria.

(Note: mitochondria are used to obtain energy and are also called
the cell's power plants). Improves O, intake and CO, output by incre-
asing blood volume and density of capillaries in the lungs and tissues.
Improves the VO, max (maximum oxygen intake capacity)

ONY X training information

Due to individual differences between people that do sport, combina-
tions of the available types of training are very difficult. As a rule, it

is recommended that beginners and those starting again begin with
the regeneration and long endurance types of training (low intensity).
Once the body has adjusted, a medium type of endurance training
should become a part of the training plan for any endurance sports-
person. For those sportspeople who are already used to endurance
training and have a high basic level (aimed at competitive sport), the
following general recommendation can be given:

1. Time format
In 12-hour mode you can see whether the time
shows morning (AM]) or afternoon (PM).

2. Alarm
The alarm symbol shows you that the alarm
function is activated.

3. Stop watch

If the stop watch symbol can be seen,
the stop watch is running.

Function button 2

Button allocation can
be seen in the display.

Plus function button
Scroll forwards in a
menu level ...

... or increase the value
displayed.

Clock Memory Total
values

Date Memory Per

1 week
Stopwatch Memory Per

2 month
Countdown Memory Since

3 reset
Alarm Memory

4q

Memory

5

Memory

6

Memory

7

Training zones according to HR max

- 1°* HR zone (Fat burning zone) - Health: 50-70 % of HR max

Designed for: health for people new to training (or starting again).
This zone is also called the “fat burning zone” and it trains the aero
bic metabolism. More fat than carbohydrate is burned or converted
to energy over a longer time and at lower intensity.

- 2" HR zone (Fitness zone) - Fitness: 70-80 % of HR max

Designed for: fitness at advanced level. You train much more inten-
sively in the fitness zone. Cardiovascular training in this zone is
aimed at building basic stamina and thus improving aerobic perfor-
mance.

3. Medium

Time and pulse range:

- Warm up: 5 min at 50-70% of HR max or 70-80% of IAT
- Workout: 50 min at 70-80 % of HR max or 80-93 % of IAT
- Cool down: 5 min at 50-70% of HR max or 70-80% of IAT

Training objectives:

Basic training, used generally to improve overall endurance perfor-
mance (aerobic condition). Increases competition speed as the VO,
max. can be exploited over a longer period. Increases the beating volu-
me of the heart (i.e. increases the quantity of blood that can be pum-
ped by one heart beat). Increases the number of mitochondria (cell's
power plant] = improved provision of energy. Improved O, intake and
CO, output by increasing blood volume and density of

capillaries in the lungs and tissues.

TRAINING INTERVAL

1. Extensive

Time and pulse range:

- Warm up: 10 min at 80-75% of HR max or 80-93 % of IAT

- Interval / Workout (Interval): 4 min at 85-90 % of HR max or
97-107 % of IAT

- Interval / Rest: controlled by HR, i.e. when the HR has fallen by up
to 70 % of HF max or 80 % of IAT, the next workout phase begins.

- Cool down: 10 min at 60-7 5% of HR max or 80-93 % of IAT

Training objectives:

Improvement of transfer zone from aerobic to anaerobic metabolism.
Improved metabolism due to improved ability of the working muscles
to burn glycolitic and oxidative enzymes. Increase in blood buffer
capacity.

Note: The number of intervals is not strictly assigned for interval
training as a result of the high intensity of this kind of training. But in
general terms it can be said that for extensive interval training a trai-
ning stimulus is achieved after 5 intervals. That is why a beep sounds
after 5 intervals when doing extensive training.

2. Intensive

Time and pulse range:

- Warm up: 10 min. at 60-75% of HR max. or 80-93 % of IAT

= Interval / Workout: 1 min with at least 30 % of HR max or 107 %
of IAT

- Interval / Rest: 30 sec. (time controlled), i.e. the next work out
phase starts after 30 sec. irrespective of how far your HR has
dropped.

-> Cool down: 10 min at 60-75 % of HR max or 80-93 % of IAT

“Long” endurance training once a week
(can also possibly be made longer, i.e. 80-20 min)

Medium endurance run (somewhat higher intensity
than for “long” endurance training). Consecutive
block training days without a rest day in between
are recommended in this case.

Extensive intervals (at least 5 intervals)
Intensive intervals (at least 8 intervals)

In order to change the language using a code,
the ONYX PRO must be in sleep mode!

- English - ltalian

Press 2, 4 and 3 simultaneously.

- French
Press 1, 4 and 3 simultaneously.

- Spanish

4. Countdown
If the countdown symbol can be seen, the time
period set by you is counting backwards to zero.

5. Menu indication

This indication bar shows you what point you
are at in the respective menu.

Display lighting

Activating /deactivate the light

Press the plus and minus buttons simultaneously.
Use the light as sparingly as possible, as the

battery is used up much faster when the backlight
is switched on.

User Unit Training
Gender Language Endurance
Birthday Date Interval
Weight Clock

HR max Volume

1.HR Button-

Zone tones

2. HR Zone-

Zone alarm

3. HR Training-

Zone tones

IAT My name

- 3" HR zone (Power zone) - Performance: 80-100 % of HR max

Designed for: training for performance-oriented sportspeople, parti-
ally in anaerobic range. Training in the power zone is very intensive
and should only be carried out by well trained sportspeople.

Training objectives:

Improved anaerobic capacity. Improved functional leg power and
basic running speed. Increased ability to tolerate high lactate values.
Increased plasma volume. Improved neuro-muscular recruitment

(= improved efficiency of the complete movement process when
running).

Note: The number of intervals is not strictly assigned for intensive in-
terval training as a result of the high intensity of this kind of training.
But in general terms it can be said that for intensive interval training
a training stimulus is achieved after 8 intervals. That is why a beep
sounds after 8 intervals when doing intensive training.

3. Own

You can programme your own personal interval training (Own Inter-
val). For your own interval training you can choose between a rest
phase that is controlled by heart rate or time.

Progressive timed runs with increasing intensity.
“Free Training” with its different training zones is:

Particularly suited to this: start at 70-80% of HR max (2"'HR zone)
or 80-95% of IAT and gradually increase the speed up to the 3@ HR
zone or above 100 % of IAT.

Note: You should give yourself at least one recovery day per week when
doing this.

17.07.2007 12:10:50 Uhr

Press 1, 2 and 3 simultaneously.

Press 1, 2 and 4 simultaneously.
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Obsadenie tlacidiel

Funkéné tlacidlo 1
Obsadenie tlacidiel
mozno vidiet na displeji.

Funkéné tlacidlo minus
Listovanie naspat v
jednej Grovni menu ...

... alebo znizenie
zobrazenej hodnoty.

) strom menuonNyYXx PRO

VsSeobecny Vytrvalostny Intervalovy

Volny Regeneracny Extenzivny

Okruhovy Dihy Intenzivny

Maratén Stredny Vlastny
Vlastny

E Pokyny pre tréning s ONYX PRO

V menu ,Setting /User" sa podla vasho veku, hmotnosti a pohlavia
vypocita hodnota HR max. Tato hodnota je podkladom pre stanovenie

hornej a dolnej hranice pre 3 tréningové zény. Nasledujice 3 tréningové
zény mozete prostrednictvom polozky menu ,Training /General* pouzit
pri tréningovych funkciadch ,Free Training®, ,Lap Training” a ,Marathon

Training".

Tréningoveé zény podla IAT

IAT

Ambiciéznym a sutazne orientovanym Sportovcom ONYX PRO
ponuka moznost naprogramovat si svoj individualny anaerébny
prah (IAT = individual anaerobic threshold). Intenzita sa poc¢as
treningu zobrazuje ako percentualna hodnota pod, pripadne nad
hodnotou IAT. Predpokladom pre tato velmi presnd metédu na
uréenie tréningovych zén a vykonnosti je meranie Grovne laktatu.

Naprogramované druhy tréningu

V polozke menu ,Training /Endurance” je vds ONYX PRO vybveny
spolu 4 rozlicnymi druhmi tréningu vytrvalosti. Typy tréningov
vtrvalosti s tréningovymi zénami sa odliSujd trvanim a intenzitou.
Kazdy z nich mé& nasledovné zameranie:

TRAINING ENDURANCE

1. Recovery run

Trvanie a pulzovy rozsah

- Workout: 30 minat pri 50-70% hodnoty HR max, pripadne
70-80% hodnoty IAT.

Tréningové ciele:

Aktivny regeneracny tréning po tazkych sutaziach alebo pri priprave
na sezonu. Podporuje odburavanie koncovych produktov latkovej
vymeny po predchéadzajucich tréningovych jednotkach. Tréning
premeny tukovych latok. Tréning je vhodny aj pre zaciatocnikov a pri
opé&tovnom zacati s tréningom.

2. Long

Trvanie a pulzovy rozsah

- Workout. 60 minut pri 50-70 % hodnoty HR max, pripadne
70-80% hodnoty IAT.

Tréningové ciele:

Tréning premeny tukovych latok. Zlepgenie stability kibov a &liach.
Zlepsenie kapacity okysliGovania srdcového svalu a funkénych svalov
pri behu. ZvySovanie poétu mitochondrii

(pozn.: mitochondrie sltZia na ziskavanie energie a oznacujl sa aj
za elektrarne buniek]. Zlepsenie prijmu O, a odburavania CO, vdaka
zvySenému mnoZstvu krvi a hustote kapilar v pltcach a tkanive.
Zlepsenie hodnoty VO, max. (maximalna kapacita prijmu kyslika).

ﬂ ONY X -informacie o tréningu

288122/2

Kombinacie existujucich druhov tréningu mozno vytvorit velmi

tazko kvoli individualnym odliSnostiam, ktoré sa pri Sportovcoch
vyskytuju. V podstate sa odporica zacat pri zaciatocnikoch a
opé&tovnom navrate k tréningu najprv s regenerativnym a dlhym
tréningom vytrvalosti (nizka intenzita). Po prispésobeni sa tela by sa
potom malo prejst na tréning vytrvalosti strednej intenzity ako na
pevnu slcast tréeningoveho planu kazdého vytrvalostného Sportovca.
V pripade Sportovcov, ktory su uz dobre trénovani vo vytrvalosti

s vysokou zékladnou droviiou (zameranie sutazné Sporty) mozno
poskytnit toto vSeobecné odporuicéanie:
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Bl spustenie ONYX PRO
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iaEis

VaSe zariadenie
ONYX PRO sa
nachadza v
pokojovom stave.

01.01.2006

1347

Hexld Burttor

Zisec!

Pre aktivaciu svojho
ONYX PRO podrzte
[ubovolné tlacidlo

stlacené 2 sekundy.

Flair rizr
Traiwina

Stlacanim tlacidiel
plus a minus

prechadzate medzi
jednotlivymi menu.

(OFF R HTER)

T
Trainina §

Flairr rri ET T
Traiwina Trainina P

Pre otvorenie
niektorej pozicie
v menu stlacte

Na hornom displeji
sa teraz zobrazi
aktudlne rozlozenie

Stlacte znovu napriklad
pre otvorenie niektore-
ho menu. Ak zariadenie

jedno z (hornych) tlacidiel. poznate, vykonajte jed-
dvoch navigaénych noducho rychly dvojklik.
tlacidiel.

Pre zmenu vyberu jazyka pomocou klavesovej skratky sa
ONYX PRO musi nachadzat v Setriacom rezime!

- Talianéina
stlacte naraz 1, 2 a 3.

-> Anglictina
stlacte naraz 2, 4 a 3.

- Franctzstin - Spanieléinal

HEART RATE MONITORS
TOPLINE

AN
sSIGMA’

GERMANY

GYORS UTMUTATO

ONYX PRO

Bl AzonvyXxPROInditasa
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Az ONYX PRO
nyugalmi (kikapcsolt)
allapotban van.

01.01.2006

1347

Hexld Burttor

Zisec!

Az ONYX PRO
aktivalasahoz tartsa
barmelyik billentylt
2 masodpercig
lenyomva.

A plusz és minusz
billentyk lenyomasaval
valthat a menuk kozott.

Flairr rri
Traiwina

Az egyes menupontok

megnyitasahoz nyomja

le a (fenti) két navigacios

billenty egyikét.

W ET =
Trainina

A felsé kijelzén ekkor
megjelenik az aktualis
billentytkiosztas.

(OFF R HTEFR]

T
Trainina

Nyomija le djra, pl. egy
meni megnyitasahoz.
Ha tudja az id6pontot,
egyszerien csak
kattintson duplan.

A nyelv programbillentytivel valé6 megvéltoztatdsdhoz az

ONYX PRO ,Sleep Mode” iizemmédban kell legyen!

- Angol

nyomjalea 2,4 és 3
gombokat egyidejlleg.

- Francia

-> Olasz

nyomjaleaz 1,2 és 3
gombokat egyidejlleg.

1. Format hodin
V 12-hodinovom rezime vidite, ¢i sa ako
¢as zobrazuje dopoludnie (AM) alebo
popoludnie (PM]).

2. Budik
Symbol budika ukazuje, ¢ije funkcia
budenia aktivovana.

3. Stopky
Ak vidno symbol stopiek, stopky bezia.

Funkéné tlacidlo 2
Obsadenie tlacidiel
mozno vidiet na displeji.

Funkéné tlacidlo plus
Listovanie dopredu v
jednej drovni menu ...

... alebo zvySenie
zobrazenej hodnoty.

Cas Pamat Celkové
hodnoty

Datum Pamat Za tyzden

Stopky Pamat Za mesiacffl
Odpogéitavanie Pamat Od

3 vynulovania
Budik Pamat

Pamaét

Pamat

Pamat

Tréningoveé zény podla HR max.

- 1. HR zone (zéna spalovania tukov) - posilnenie zdravia -
50-70% hodnoty HR max.

Nastavenie: Wellness pre (znovu-) zaciatocnikov. Tato zéna sa nazyva
aj ,zéna spalovania tukov”. Trénuje sa tu aerobna latkova vymena. Pri

dlhsom trvani a mensSej intenzite cvicenia sa spaluje, pripadne
premiefia na energiu viac tukov ako uhlohydratov.

- 2. HR zone (zéna fitness] - fitness - 70-80 % hodnoty HR max.

Nastavenie: Fitness pre pokrogilych. V zéne fitness sa uz trénuje
vyrazne intenzivnejSie. Tréning srdca a krvného obehu v tejto zéne
slizi na posilnenie zakladnej vytrvalosti a tym aj na zlepSenie aerob
nej vykonnosti.

3. Medium

Trvanie a pulzovy rozsah

- Warm up: 5 minat pri 50-70% hodnoty HR max, pripadne
70-80% hodnoty IAT

- Workout: 50 minuat pri 70-80 % hodnoty HR max,
pripadne 80-93 % hodnoty IAT

- Cool down: 5 minut pri 50-70 % hodnoty HR max, pripadne
70-80% hodnoty IAT

Tréningove ciele:

Zakladny tréning, slizi v prvom rade na zlepSenie vSeobecnej
vytrvalostnej vykonnosti (aerobné kondicia). ZvySenie sutaznej
rychlosti, kedZe hodnota VO, max sa moze Cerpat pocas dlhsieho
casoveho obdobia. ZvySenie objemu dderov srdca (Cize zvySenie
mnozstva krvi, ktoré sa méze vytlacit jednym Gderom srdca).
Zvysenie mnozstva mitochondrii (elektrarne buniek), ¢ize zlepsSenie
prisunu energie. ,Zlepsenie prijmu O, a odbdravania CO, vdaka
zvySenému mnoZstvu krvi a hustote kapilar v plicach a tkanive.
Zlepsenie hodnoty VO,max"

TRAINING INTERVAL

1. Extensive

Trvanie a pulzovy rozsah

- Warm up: 10 minut pri 80-75 % hodnoty HR max, pripadne

80-93 % hodnoty IAT

= Interval/Effort (Interval): 4 minuty pri 85-90 % hodnoty HR max,
pripadne 97-107 % hodnoty IAT

- Interval/Rest: HR max alebo 80 % IAT, zac¢ina dalSia faza
zatazenia.

- Cool down : 10 minut pri 80-75 % hodnoty HR max, pripadne
80-93 % hodnoty IAT

Tréningove ciele:

Zlepsenie zény prechodu od aerobnej k anaerébnej latkovej vymene.
Zlepsenie latkovej vymeny vdaka zlepSeniu schopnosti pracovného
svalstva spalovat glykolické a oxidativne enzymy. ZvySenie kapacity
krvnych dosticiek

Pozn.: Pocet intervalov nie je pri extenzivnom intervalovom tréningu
presne stanoveny kvoli velkej intenzite tohto druhu tréningu. Ak sa to
vSak trochu zovSeobecni mozno stanovit, Ze pri extenzivnom
intervalovom tréningu sa po 5 intervaloch dosiahne tréningove
zatazZenie. Pri extenzivnom intervalovom tréningu preto po

5 intervaloch zaznie pipanie.

Raz za tyzden vytrvalostny tréning ,Long" (méze trvat pripadne aj dihsie,

¢ize 90-120 minut). Trvaly beh so strednou intenzitou (trochu vacsia
intenzita ako pri vytrvalostnom tréningu ,Long®). V tomto pripade sa
odporucaju blokoveé dni tréningu nasledujice za sebou bez dra pokoja
medzi nimi.

Extenzivne intervaly (aspon 5 intervalov)
Intenzivne intervaly (aspori 8 intervalov)

stlacte naraz 1,4 a 3. stlaéte naraz 1, 2 a 4.

4. Odpocitavanie
Ak vidno symbol odpoéitavania, Vami
nastaveny ¢asovy Usek sa odpocitava
spatne az k nule.

5. Indikacia pozicie v menu
Tato indikacna lista ukazuje, na ktorom
mieste toho-ktorého menu sa prave
nachadzate.

Osvetlenie displeja

Aktivacia funkcie osvetlenia
Stlacte funkéné tlacidla plus a minus naraz.

Pouzivajte funkciu osvetlenia podla moznosti Setrne,
pretoZe pri zapnutom osvetleni displeja sa spotreba
prudu vyrazne zvysuje.

Nastavenie

UzZivatel Pristroj Tréning
Pohlavie Jazyk Vlastny
Den Datum Intervalovy
narodenia
Hmotnost Cas
Max. VF Hlasitost
1. VF zéna Zvuky
tlacidiel
2. VF zéna Alarm
zény
3. VF zéna Tréningové
zvuky
IAT Moje meno

- 3. HR zone (kondiéna zéna) - vykon - 80-100 % hodnoty HR max.

Nastavenie: Tréning pre vykonovo orientovanych Sportovcov,
Ciastocne v anaerdbnej oblasti. Tréning v kondi¢nej zéne je velmi
intenzivny a mali by ho vykonavat iba dobre trénovani Sportovci.

2. Intensive

Trvanie a pulzovy rozsah

- Warm up: 10 minut pri 60-75 % hodnoty HR max, pripadne
80-93 % hodnoty IAT

- Interval/Effort: 1 mindta pri aspori S0 % hodnoty HR max,
pripadne 107 % hodnoty IAT

- Interval/Rest: 30 sekind (Casové riadenie], ¢ize po 30
sekundach zacina dalSia faza zatazenia bez ohladu na to, o
kolko klesla vasa hodnota HR.

- Cool down: 10 minuat pri 80-75 % hodnoty HR max, pripadne
80-93 % hodnoty IAT.

Tréningové ciele:

Zlepsenie anaerdbnej kapacity. ZlepSenie funkénej sily néh a
zakladnej beZeckej rychlosti. ZlepSenie schopnosti tolerancie
vysokych hodnét laktatu. ZvySenie mnozstva plazmy. Zlepsenie
neuromuskularnej mobilizacie (Cize zlepSenie efektivity celkového
priebehu pohybu pri behu).

Pozn.: Pocet intervalov nie je pri extenzivnom intervalovom tréningu
presne stanoveny kvoli velkej intenzite tohto druhu tréningu. Ak sa to
vSak trochu zovSeobecni mozno stanovit, Ze pri extenzivnom interva-
lovom tréningu sa po 8 intervaloch dosiahne tréningové zatazenie.
Pri extenzivnom intervalovom tréningu preto po 8 intervaloch zaznie
pipanie.

3. Own

Vlastny intervalovy tréning (Own Interval) si méZete individuéine
naprogramovat. Pri vlastnom intervalovom tréningu si mézete vybrat
spomedzi riadenia oddychovej fazy na zéklade pulzu alebo ¢asu.

Progresivne rychlostné behy s rasticou intenzitou. Na to je vhodny najma
,Free Training" a jeho tri tréningoveé zény: Zacnite pri 70-80 % hodnoty
HR max (2. HR zone), pripadne 80-95 % hodnoty IAT a zvySujte postupne

rychlost az k 3. HR zone, pripadne nad 100 % hodnoty IAT.

Pozn.: V tomto pripade by ste si vSak mali dozi¢it aspon jeden oddychovy

den tyzdenne.

MAGYAR

nyomjaleaz 1,4 és 3
gombokat egyidejlleg.

-> Spanyol

nyomjaleaz 1,2 és 4
gombokat egyidejlleg.

1. Oraformatum

A 12 6ras tzemmadban lathatja, hogy az éra
déleldtti (de.) vagy délutani (du.) idépontot jelez-e.

2. Ebresztd

Az ébresztéora szinbélum jelzi, hogy az ébresztés
funkcio aktivalva van.

3. Stopperdra

Ha a stopperéra szimbélum lathateé, a stopperoéra
jar.

4. Countdown (Visszaszamlalas)
Ha a Countdown szimbélum lathaté, az éra
visszaszamlal az On &ltal beallitott id6pontral

nullara.

5. Meniijelzés

Ezek a jelz6k mutatjak, hogy On pillanatnyilag
az adott menl melyik helyén tartozkodik.

Billentylikiosztas

1. funkcidbillentyd
A billenty(kiosztas
a kijelzén lathato.

Minusz funkcidbillentydi
Adott meniszinten
visszafelé lapoz ...

... vagy csokkenti a
kijelzett értéket.

2. funkciébillentyi
A billentydkiosztas a
kijelzén lathata.

Plusz funkcidbillenty
Adott menuszinten
elérefelé lapoz ...

... vagy noveli a kijelzett
értéket.

Kijelz6-megvilagitas

Fényfunkcid aktivalasa / deaktivalasa
Nyomija le a plusz funkciégombot és a minusz
funkciégombot egyidejileg.

Lehet&ség szerint takarékosan hasznélja a
fényfunkcidt, mivel az akkumulatorfogyasztas
bekapcsolt hattervilagitas mellett Iényegesen

magasabb.

Az ONYX PRO menuaGfa

Altalédnos Idétartam Intervallum
Szabad Regenerativ Extenziv
Menetek Hosszu Intenziv
Marathén Kozepes Sajat

Sajat

Idépont Tarolé Osszérték
Datum 1. taroldé Hetenként
Stopperéra 2. tarolé Havonként
Visszasz- 3. tarold Alaphelyzetbe
amlalas allitas ota
Ebreszté 4. tarolo

5. tarolé

6. tarolé

7. térolé

Felhasznalé

Neme

Sziiletési id6

Testsuly

Szivfrekvencia
(HF), max
1. HF-zéna

2. HF-zéna

3. HF-zéna

IAT

Beallitasok

Késziilék
Nyelv
Datum
Idépont
Hangeré
Billenty-

tihangok

Zdénariasztas
Edzéshangok

Nevem

Edzés

Sajat

Intervallum

Utmutaté az ONYX PRO
eszkoézzel valé edzéshez

A ,Setting /User" menlben korabdl, testsulyadbdl és nemébdl
kszamitasra kerul a HR max. érték. A HR max. szolgaltatja az
alapot a 3 edzési zéna fels6 és alsé hataranak meghatarozasahoz.
A ,Training /General® menupont alatt ,Free Training®, ,Lap
Training” és ,Marathon Training” edzési médok esetén az alabbi
edzési médok allnak rendelkezésére.

Az edzési zé6nak HR max alapjan:

- 1. HR Zone (Zsirégetd zéna) - Egészségmegdrzés:

HR max 55-70 %-a.

Orientéacio: Wellness (Gjra) kezd6k szamara. Ezt a z6nat ,zsirégetd
zénanak" is nevezik. Itt torténik az aerob anyagcserén alapulé edzés.
Hosszabb id6tartam és alacsonyabb intenzitds esetén tobb zsir, mint
szeéhidrat ég el, illetve alakul energiava.

- 2. HR Zone (Fitness-zéna) - Fitness: HR max 70-80 %-a.

Orientécio: Fitness haladék szamara. A fitness-z6naban mar
nyilvanvaléan intenzivebb az edzés. Az ebben a zénaban torténd
kardi6 (szivre és vérkeringésre iranyuld) edzés célja az alapki
tartas erdsitése és ezzel az aerob teljesit6képesség javitasa.

- 3. HR Zone (Teljesitményzéna) - Teljesitmény: HR max 80-100 %-a.

Orientéacio: edzés a teljesitményorientalt sportolé szdmara, részben
az anaerob tartomanyban. A teljesitményzdnaban valé edzés rendkivdl
intenziv, és végrehajtésa csak megfeleléen edzett sportoléknak

ajanlott.

m\

Az edzési z6nak IAT alapj

IAT

Ambicidézus és versenyorientalt atlétéaknak az ONYX PRO lehetéséget
nydjt az individudlis anaerob kiiszob (IAT) (IAT = individual anaerobic
threshold) beprogramozasara. Az edzés alatti intenzitas az IAT alatti,
illetve feletti %-értékként kerul kijelzésre. Ezen igen preciz médszer
edzési zonak és a teljesitmény meghatarozasahoz valé hasznalatéanak
el6feltétele egy laktatmeéres.

Eléprogramozott edzési madok

Az ONYX PRO Training /Endurance menipontjaban 6sszesen 4
kildnbdz6 kitartasra iranyuld edzés talalhatd. Az egy edzési zonaval
rendelkezé kitartasra edzések hosszisagban és intenzitadsban
kildnbdznek. Az egyes tipusokban az alabbi célkitlizések allnak
rendelkezésre:

TRAINING ENDURANCE (KITARTASRA EDZES)

1. Recovery run

Id6tartam és pulzustartomany:

- Workout: 30 perc a HR max 55-70%:-4val, illetve az
IAT 70-80 %-aval.

Edzési célok:

Aktiv regeneracids edzés kemény versenyek utan vagy a szezon
el6keszitésekor. El6segiti az el6z6 edzesegysegek alatt képzédott
anyagcseretermeékek elszallitdsat. Zsiranyagcsere-beéllitds. Az edzés
alkalmas kezdék és Ujrakezd6k szamara is.

2. Long

Idétartam és pulzustartomany:

- Workout: Workout: 80 perc a HR max 55-70 %-aval, illetve az
IAT 70-80 %-aval.

Edzési célok:
Zsiranyagcsere-beallitas. Izlletek és inak stabilitdsanak javitdsa. A
szivizom és a futaskor mikddé izmok oxigénkapacitdsanak névelése.

A mitokondriumok (megjegyzés: a mitokondriumok az energianyerés
céljat szolgaljak és a sejtek ,erémuivének” is nevezhetdk) szamanak
novelése. Jobb O felvétel és CO_leadas ndvelt vértérfogat, illetve

a tudé eés a szovetek novelt kapillarissirisege miatt. A VO, max javita-
sa (maximalis oxigénfelvételi kapacitas).

ONY X edzési informaciok

A rendelkezésre allé edzési fajtak kombinalasa igen nehéz, a sportot
(z6 személyek kdzotti egyedi kuldnbségek miatt. Tendenciaszerten
ajanlhato, hogy kezdék és Ujrakezd6k regenerativ és hosszabb,
kitartasra iranyuld edzéssel (kis intenzitas) kezdjenek. Fiziolégiai
alkalmazkodéas utan a kitartasra irédnyulé kdzépfoku edzés vezethetd
be allandé elemként minden kitartasra edz6 sportold edzési tervébe.
A kitartas szempontjabdl mar edzett, magasabb alapszinttel
rendelkezé (versenysport-orientdlt sportold szamara altalanosan
ajanlhatok az aldbbiak:

3. Medium

Id6tartam és pulzustartomany:
- Warm up: Warm up: 5 perc a HR max 55-70 %-aval, illetve az

2. Intensive

Idétartam és pulzustartomany:
- Warm up: 10 perc a HR max. 60-75 %-aval illetve az IAT

IAT 70-80 %-aval.

- Workout: Workout: 50 perc a HR max 70-80 %-aval, illetve az

IAT 80-93 %-aval.

-> Cool down: Cool down: 5 perc a HR max 55-70 %-aval, illetve az

IAT 70-80 %-aval.

Edzési célok:

Alapedzes, célja elsésorban az altalanos kitartasi teljesitmény (aerob
allapot) novelése. A versenysebesseg novekedese, mivel a VO, max.
hosszabb idén keresztil hasznalhaté. A szivweréstérfogat (azaz az egy
szivverés alatt kibocsatott vértérfogat) ndvekedése. A mitokondriumok
(.sejterémuivek”) szdmanak névekedése > jobb energiatartalékolds/
szallitas. Jobb O_-felvetel és CO,_-leadas novelt verterfogat, illetve a
tidé és a szdvetek novelt kapillarissirisége es a VO,max novekedése

miatt.

TRAINING INTERVAL

1. Extensive

Id6tartam és pulzustartomany:
- Warm up: 10 perc a HR max B0-75 %-aval, illetve az IAT

80-93 %-aval.

- Interval: 4 perc a HR max 85-90 %-aval, illetve az IAT

97-107 %-aval.

-> Rest: HR-vezérelt, azaz ha a HR lecstkkent. a HR max. 70 %-ara
vagy az IAT 80 %-ara, megkezdédik a kévetkez6 terhelési fazis.
-> Cool down: 10 perc a HR max 60-75 %-aval, illetve az IAT

8093 %-aval.

Edzési célok:

Az aerob és anaerob anyagcsere kdzotti atmeneti zona javitasa.
Jobb anyagcsere, mivel a m(ikddé izomzat jobban képes a glikolitikus
és oxidativ enzimek elégetésére. A vér-pufferkapacitas novelése.

Megjegyzés: Extenziv intervallumedzés esetén az intervallumok szdma
nincs szigoruan el6irva az edzési méd magasabb intenzitdsa miatt.
Némileg altalanositva megis ki lehet mondani, hogy extenziv intervallu-
medzés esetén 5 intervallum utén az edzéshatés elértnek tekintheté.
Ezért extenziv intervallumedzés esetén 5 intervallum utén hangjelzés

szdlal meg.

Hetenként egyszer kitartast célzé edzés ,Long” (esetlegesen hosszabb

is lehet, pl. 30-120 perc).

Kozepes kitarté futds (valamivel magasabb intenzitds, mint a ,Long”
kitartast célzé edzés esetén). Itt az alabbi edzésblokk-szinteket ajanljuk,

kdztes pihenénap nélkdl.

Extenziv intervallumok (legaldbb 5 intervallum)
Intenziv intervallumok (legaldbb 8 intervallum)

80-93 %-aval.

- Interval: 1 perc a HR max legaldbb 90 %-aval, illetve az IAT
107 %-aval.

- Rest: 30 masodperc (id6vezérelt), azaz 30 masodperc utan
elindul a kdvetkezd terhelési fazis, figgetlendl attdl, hogy mennyire
csokkent a HR.

-> Cool down: 10 perc a HR max 60-75 %-aval, illetve az IAT
80-93 %-aval.

Edzési célok:

Az anaerob kapacitas javitésa. A labak funkcionalis erejének és a
futési alapsebességnek a novelése. A laktatértékekkel szembeni
toleranciaképesség novelése. Novelt plazmatérfogat. Jobb
neuromuscularis ,toborzas” (- a telijes mozgéaslefutas jobb
hatékonyséaga futaskor).

Megjegyzés: Az intenziv intervallumedzés esetén az intervallumok
szadma nincs szigoruan eléirva az edzési méd magasabb intenzitdsa
miatt. Némileg altalanositva mégis ki lehet mondani,.hogy intenziv
intervallumedzés esetén 8 intervallum utén az edzéshatés elértnek
tekinthetd. Ezért extenziv intervallumedzés esetén 8 intervallum utan
hangjelzés szdélal meg.

3. Own

A sajat intervallumedzést (Own) igénye szerint egyénileg
beprogramozhatja. Sajat Intervallumedzés esetén vélaszthat
pulzus- vagy id6vezérelt levezetési fazis kozott.

Progressziv itemes futds ndvekvé intenzitdssal. Ehhez kilondsen
alkalmas a ,Free Training” harom edzési zénajaval: kezdje a HR max
70-80%-anal (2.HR Zone), ill. az IAT 80-95 %-anal, majd fokozatosan
novelje az Gtemet a 3. HR Zone szintre, illetve az IAT 100 %-a folé.

Megjegyzés.: Itt adjon maganak hetenként legaldbb egy pihenénapot.
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