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1 PREDMLUVA

Srdecné blahoprejeme, Ze jste se rozhodli pro bézecky computer
znacky SIGMA SPORT®. Vas novy bézecky computer vdm bude po

cel4 léta slouzit jako vérny privodce pri sportu a ve volném ¢ase. Svij
béZecky computer muzete pouzivat pfi mnoha aktivitdch, mimo jiné pri:

bézeckém tréninku,

chuzi a nordic walkingu,

turistice a

plavani (pouze méreni tepové frekvence).

2R 2 R 2

BéZecky computer RC 14.11 je technicky ndroény meérici pristroj,
ktery kromé pulsu meri také trasu a rychlost.

Prectéte si prosim pozorné tento névod k obsluze, abyste se seznamili
s rozmanitymi funkcemi svého nového bézeckého computeru a uméli je
pouzit.

SIGMA SPORT® vam preje prijemnou zabavu pfi tréninku s vasim
bézeckym computerem.

2 OBSAH BALENI

BéZecky computer RC 14.11
véetné baterie

Pomticka ke krytu prihréddky na baterii.

K aktivaci baterie a vyméne baterie

Tip: Ztratite-li tuto pomucku, muzete si pi otevirani
prihradky na baterii pomoci také propisovaci tuzkou.

Hrudni pas COMFORTEX+
K méreni pulsu a pripevnéni vysilace R3
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2 OBSAH BALENI

Vysila¢ R3 vcetné baterie

K méreni rychlosti a pulsu.

Vysila¢ R3 vysila digitélné kédovana data
do vaseho RC 14.11.

HipClip pro vysila¢ R3
K trénovani bez méreni pulsu, ale s merenim
rychlosti.

DATA CENTER 2
Software k analyze vasich tréninkovych dat.

Dokovaci stanice s USB pripojkou
K nacitani tréninkovych dat z RC 14.11
do softwaru DATA CENTER 2 v pocitaci.

Nainstalujte prosim software DATA CENTER 2
pred pripojenim dokovaci stanice!

3 BEZPECNOSTNI UPOZORNENI

-> Abyste se vyvarovali zdravotnich rizik, poradte se pred zahajenim
tréninku se svym |ékarem. Toto je dulezité obzvlaste tehdy,
trpite-li kardiovaskularnim onemocnénim nebo kdyZ uz dlouho

nesportujete.

- Bézecky computer prosim nepouzivejte pri potapéni,

je vhodny pouze na plavani.
- Pod vodou se nesmi stiskat zadn4 tlacitka.
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4 PREHLED

4.1 AKTIVACE BEZECKEHO COMPUTERU

NeZ zacnete trénovat se svym novym RC 14.11,
musite ho aktivovat. Pouzijte k tomu prosim
prislusnou pomucku, abyste kryt prihradky

na baterii nastavili na ON.

Vas RC 14.11 automaticky prejde do rezimu
nastaveni. Pomoci tlacitek PULSE (-) a SPEED (+)
— prolistujte zakladni nastaveni. Tlacitkem SET se
potvrzuje zadani. Nastavte zakladni idaje, jako jazyk,
meérnou jednotku, datum, cas atd. Stisknéte dlouze
tlacitko SET, chcete-li opustit rezim nastaveni.

4.2 PRIPEVNENI VYSILACE R3

Vysila¢ R3 muzete nosit bud s hrudnim pasem nebo s klipsem HipClip.
-> Noseni hrudniho pasu

Meérite puls, rychlost, trasu.

Noseni klipsu HipClip

Meérite rychlost a trasu, ale ne puls.

+

4.2.1 PRILOZENI HRUDNIHO PASU

Zatladte vysila¢ R3 do spinacich knoflikd hrudniho
pasu.

DuleZité: Po tréninku vysila¢ R3 opét vyjmeéte z pasu,
aby se Setrila baterie. Vysilac je aktivni vzdy, kdyz

g muze proud téci mezi obéma kontakty. Toto
nastava tehdy, kdyz je hrudni pas nosen na kizi
a hrudni pas a/nebo vysila¢ R3 lezi napfiklad na

vihkém ruéniku. Jakmile blika LED, vysila¢ R3 je
zapnuty.
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4 PREHLED

4.2.1 PRILOZENI HRUDNIHO PASU

Upravte délku pasu.

Dulezité: Pas by mél dobre priléhat, ale nemél by byt
prilis utazeny.

Prilozte pas pod prsni svalstvo, resp. prsa.

Dulezité: Vysilac R3 sméfuje dopredu.

Navlhcete laminované elektrody priléhajici ke kazi.

DuleZité: Pouze kdyz jsou laminované elektrody
vihké, probihd méreni pulsu spolehlive.

4.2.2 PRIPEVNENI KLIPSU HIPCLIP

Zaklapnéte vysila¢ R3 do klipsu HipClip.

Dulezité: Po tréninku vysilac R3 opét vyjméte z klipsu
HipClip, aby se Setrila baterie. Vysilac je aktivni vzdy,
kdyz je zasunut do klipsu HipClip nebo kdyz mezi
kontakty (spinacimi knofliky) muze téci proud. Jakmile
blikd LED, vysila¢ R3 je zapnuty.

Upozornéni: Vysilaé R3 mlze byt pouZit pouze
v jednom smeéru.

Pripevnéte klips HipClip do stfedu svych kalhot.

Dulezité: Rychlost a trasa se spravné meri pouze

tehdy, kdyz mate HipClip umistény uprostred vepredu.
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4 PREHLED

4.3 PRED TRENINKEM

NeZ budete moci zahdjit trénink, musite bézecky
computer nasledovné pripravit:

~ 1 Prilozte hrudni pas nebo klips HipClip a RC 14.11.

2 Aktivujte RC 14.11 stisknutim a pridrzenim
libovolného tlacitka.

3 BeéZzecky computer automaticky prejde do
tréninkového rezimu. Pockejte, az se zobrazi
vas puls, nez zahdjite trénink.

4 Spustte trénink.
Tlacitkem START/STOP odstartujete svij
trénink.

www.sigmasport.com



4 PREHLED

4.3 PRED TRENINKEM

5 KdyZ chcete trénink ukongit, stisknéte tlacitko
START/STOP. Stopky se zastavi. Kdyz chcete
hodnoty vynulovat, dlouze stisknéte tlacitko
START/STOP. Kdyz chcete opustit tréninkovy
rezim, pridrzte dlouze stisknuté tlacitko PULSE (-).

4.4 KRATKE A DLOUHE STISKNUTI TLACITKA

BéZecky computer ovladate dvéma rdznymi stisknutimi tlagitek:

- Kratké stisknuti tlacitka
Vyvolavate funkce nebo listujete v menu.

- Dlouhé stisknuti tlacitka
Meénite rezimy, resetujete tréninkové hodnoty nebo provadite
novou synchronizaci mezi vysilacem R3 a RC 14.11.

Priklad: Ukongili jste trénink a chcete vyvolat klidovy rezim.

Dlouze stisknéte tlacitko PULSE (-).

Drzte tlacitko PULSE (-] stale jeSté stisknuté.
Displej dvakrat zablika a zobrazi, Ze se tréninkovy
rezim zavira.

201

Ccz



4 PREHLED

4.4 KRATKE A DLOUHE STISKNUTI TLACITKA

Zobrazi se klidovy rezim.
Pustte tlaéitko PULSE (-).

4.5 PREHLED REZIMU A FUNKCI

Zde ziskate prehled o riznych rezimech (tréninkovém rezimu, rezimu
nastaveni a klidovém rezimu). Dlouhym stisknutim tlacitka se rezimy
meni.

Zobrazeni okruh(

R
Lae Uiew .
GPEN vov
Tréninkovy rezim

—

A

\J

Klidovy rezim
D

81812011
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4 PREHLED

4.5.1 KLIDOVY REZIM

V klidovém rezimu se zobrazuje pouze ¢as a datum.
Z klidového rezimu prejdete do tréninkového rezimu tim,
Ze dlouze stisknete libovolné tlacitko.

4.5.2 TRENINKOVY REZIM

V tomto rezimu trénujete.

START/STOP
- Okruhy/ - Stopky
mezi- H i
casy
o SET
i - Trasa (v km)
** > Rychlost
(v km/h nebo min/km)
¢ - Dobabéhu
puLse B SPEED
- Prumérna tepova frekvence - Cas okruhu
- Maximalni tepova frekvence -> Trasa okruhu
- Kalorie - Prumérna rychlost
- Zbyvajici zaznamova doba - Maximalni rychlost
- Celkové kalorie* > Cas
- Celkova trasa*
- Celkova doba béhu*

*Upozornéni: Abyste méli béhem
tréninku lepsi prehled, divejte se
na celkové hodnoty pouze tehdy,
kdyz stopky nebézi.
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4 PREHLED

4.5.3 NAHLED OKRUHU

S bézeckym computerem RC 14.11 muzete provadét

— kruhovy trénink. V bézeckém computeru se ukladaji
hodnoty jednotlivych okruht nebo Gseky trasy.
Po tréninku a béhem tréninku si mizete zobrazit
hodnoty v nahledu okruht.

—

Do néhledu okruhti se dostanete pouze
z tréninkového rezimu, kdyz pridrzite tlacitko LAP.

V rezimu nahled okruht:

Pomoci tlacitek LAP a START/STOP muzete
prochazet a listovat prredchozimi okruhy. Pomoci
tlacitek PULSE (-) a SPEED (+) se zobrazuji hodnoty
pulsu a trasy pro dany okruh.

Béhem tréninku bézecky computer kratce zobrazi
po kazdém ukonéeném okruhu (kratké stisknuti
tlacitka LAP) souhrn posledniho okruhu. Tak muzete
primo zjistit, zda jste v rozsahu poZadovanych hodnot
(planovaci tabulka, cilovy ¢as).
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4 PREHLED

4.5.4 REZIM NASTAVENi

V tomto rezimu mulzZete upravovat nastaveni pristroje.
- Tlacitkem SPEED (+) listujete dopredu,

od jazyka po alarm zén.
- Tlacitkem PULSE (-] listujete dozadu,

od alarmu zén po jazyk.

[ =]

arm 200 Jazyk (Language)
Zone alarm S
(za:muco, vypm!to] (ES, FR, IT, EN, DE)

Mérna jednotka

Zvuk tlaéitek (Button tones) (Measuring unit)
(zapnuto, uypnuto) (km/h, mile/h, min/km, min/mile)
Denik ?éz','.:'“"‘ {toghook) .V (S Kalibrace (Calibration)
(prerusit, smazat) ° ° (b&h/chize)
Interval zaznamu P b |
{Log interval) ° ° Opravny faktor
(5, 10, 20 nebo 30 s) ° ° (Correction factor)
° ° (zadavani)
Kontrast (Contrast]
5 smlpﬁm ) : : Datum (Date)
o (zadavani, format)
Celkové kalorie (Total Kcal) .. o _
(zadavani) . o pqs_ (Time)
Celkova doba bshu - . ° (zadavani, 12h, 24h)
Total running time; e -
U (zadavant) L e, oo 0o 2 Pohlavi (Gender)
Celkova trasa (i, zena)
(Total distance) Rok narozeni
(zadévani) [Year of birth)
(zadavani)
Tréninkova zéna (Training zone)
(spalovani tukd, fitness, Hmotnost (Weight)

individualni) (zadavani)

Max. tepova frekvence

(Max. heart rate)
(vypoéitana podle pohlavi,
véku a hmotnosti - oprava mozna)
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5 REZIM NASTAVENI

5.1 OTEVRENI REZIMU NASTAVENI

Predpoklad: Vas béZzecky computer zobrazuje
— tréninkovy rezim (viz kapitola 4.5 ,Prehled rezimu
a funkei®).

Dlouze stisknéte tlacitko SET. Displej dvakrat zablika,
— poté se otevie rezim nastaveni.

5.2 STRUKTURA DISPLEJE

3. fadek/ Podmenu nebo nastaveni, které
4. radek  Ize zménit.

5.3 OBSAZENI TLACGITEK V REZIMU NASTAVENI

puLse B START/STOP

stisknuti stisknuti: v kalibraénim
listovani - rezimu, spusténi a zastaveni
dozadu méreni
dl?uhé SET
stisknuti: () /[ / T N\ \ @ oo
nepietrzité : stisknuti: vybér funkce,
listovani " uloZeni hodnoty
dlouhé stisknuti: ukonéeni
-: rezimu nastaveni
— (v kalibraénim rezimu,

i preruseni kalibrace)

| SPEED
LIGHT 3¢ »

H stisknuti: listovani dopredu
stisknuti: dlouhé stisknuti: nepretrzité
zapnuti svétla listovani
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5 REZIM NASTAVENI

5.4 STRUCNY NAVOD K NASTAVENI PRISTROJE

Nastaveni pristroje, jako jazyk, mérnou jednotku, opravny faktor, pohlavi,
narozeniny, hmotnost, TF max., kontrast, interval zdznamu, denik zaznamd,
zvuk tlacitek a alarm zén, nastavujete vzdy stejnym zplsobem: vyberete
nastaveni pristroje, zménite hodnotu a ulozite zménéné nastaveni pristroje.

Predpoklad: Vas bézecky computer zobrazuje rezim nastaveni (kapitola 5.1).
1 Stisknéte tlacitko PULSE (-) nebo SPEED (+) tolikrat,
abyste presli k pozadovanému nastaveni pristroje.
2 Stisknéte tlacitko SET, hodnota nastaveni pristroje blika.
3 Stisknéte tladitko PULSE (-) nebo SPEED (+] tolikrat,
aby se zobrazila pozadovana hodnota.
4 Stisknéte tlacitko SET, nastaveni pristroje je zménéné.
Nyni mlzete prejit k dalSimu nastaveni pristroje.

5.5 PROVEDENI NASTAVENI PRISTROJE

5.5.1 NASTAVENI JAZYKA

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.

5.5.2 NASTAVENI MERNE JEDNOTKY

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.

5.5.3 KALIBRACE

Kalibrace je popsana v samostatné kapitole,
viz kapitola 6 ,Kalibrace a opravny faktor®.

5.5.4 OPRAVNY FAKTOR

Opravny faktor je popsan v samostatné kapitole,
viz kapitola 6 ,Kalibrace a opravny faktor".
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.5 NASTAVENI DATA

Predpoklad: BéZecky computer zobrazuje rezim nastaveni.

A
Stisknéte tlacitko SPEED (+) tolikrat, aby se na
displeji zobrazil ,Datum” (Date).

— T,

A
Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se ,Rok" (Year),
pod textem blikd prfedem nastaveny rok.
Nyni rok nastavte pomoci tlacitka PULS (-)
nebo SPEED (+).

—

A
Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se ,Mésic" (Month).
Nyni mésic nastavte pomoci tlagitka PULS (-)
nebo SPEED (+).

— T,
Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se ,Den” (Day).
Nyni den nastavte pomoci tlacitka PULS (-)
nebo SPEED (+).

—
Stisknéte tladitko SET. Zobrazi se format data.
Tlac¢itkem PULS (-) nebo SPEED (+) vyberte jiny
format data.

—

A
Stisknéte tlac¢itko SET. Nastaveni data se prevezme.

—
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.6 NASTAVENI CASU

Priklad: Zimni ¢as se méni na letni ¢as. Chcete upravit ¢as.

Predpoklad: BéZecky computer zobrazuje rezim nastaveni.

Stisknéte tlacitko SPEED (+) tolikrat, aby se na
displeji zobrazil ,Cas” (Clock].

Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se blikajici ,24h".
Tlacéitkem PULS (-) nebo SPEED (+) vybirate
mezi 12hodinovym nebo 24hodinovym zobrazenim.

Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se ¢as.
Zobrazeni hodin blika.

Stisknéte tlagitko SPEED (+). Udaj se zvysi
o hodinu. Tlagitkem PULSE (-) by se tdaj
o jednu hodinu snizil.

Stisknéte tlacitko SET, zadavani minut blika.

Stisknéte tlacitko SET. Novy ¢as je ulozen.
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.7 NASTAVENI POHLAVI

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.
Toto nastaveni pristroje ma vliv na vypocet maximalini tepoveé frekvence
a kalorii. Nastavte proto tuto hodnotu spravne.

5.5.8 NASTAVENI NAROZENIN

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.
Toto nastaveni pristroje ma vliv na vypocet maximalini tepoveé frekvence
a kalorii. Nastavte proto tuto hodnotu spravne.

5.5.9 NASTAVENI HMOTNOSTI

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.
Toto nastaveni pristroje ma vliv na vypocet maximalini tepoveé frekvence
a kalorii. Nastavte proto tuto hodnotu spravne.

5.5.10 NASTAVENI TF MAX.

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.

Maximalni tepovou frekvenci (TF max.) stanovuje béZzecky computer na
zakladé pohlavi, hmotnosti a data narozeni.

Pozor: Pamatujte, Ze s touto hodnotou se méni také tréninkové zény.

Hodnotu TF max. mérite pouze tehdy, kdyz byla stanovena spolehlivym
testem, jako napriklad vykonnostni diagnostikou a testem max. tepove
frekvence.
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.11 NASTAVENI TRENINKOVE ZONY

Muzete vybirat mezi tfemi tréninkovymi zénami. Tim se stanovuji horni
a dolni meze pro alarm zon.

Priklad: Chcete behat kvuli spalovani tukd.
K tomuto ucelu nastavite zénu ,Spalovani tukd*.

Predpoklad: BéZecky computer zobrazuje rezim nastaveni.

A
Stisknéte tlacitko SPEED (+) tolikrat, aby se na
displeji zobrazila ,Tréninkova zéna" (Train. Zone).
— T,
A
Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se nastavena
tréninkova zéna.
— T,
A
Tlagitkem SPEED (+] listujte ke ,Spalovani tukd®
(Fat Burn).
— T,
Stisknéte tlacitko SET. Tréninkova zdna je nastavena
pro véechny dalsi tréninky.
— T,

Tip: Dlouhym stisknutim tlacitka SET prejdete opét do
tréninkového rezimu.
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.12 TRENOVANI S TRENINKOVYMI ZONAMI

BéZecky computer ma tri tréninkové zény. Predem nastavené
tréninkové zény ,Spalovani tukd® a ,Fitness” se vypocitavaji na
zakladé maximalni tepové frekvence. VSechny tréninkové zény
maji dolni @ horni mez pro puls.

- Spalovani tuka
Zde se trénuje aerobni latkova vymeéna. Pri delSi dobé aktivity
nez sacharidd. Trénink v této zéné podporuje hubnuti.
- Fitness
Ve fitness zéné trénujete podstatné intenzivngji.
Trénink v této zéné slouzi ke zlepSeni vytrvalosti.
= Individualni tréninkova zéna
Tuto zénu si upravujete sami.

Jak se ,Tréninkova zéna“ vybira, je popsano v kapitole 5.5.11 ,Nastaveni
tréninkové zény“.

5.5.13 UPRAVENI INDIVIDUALNI TRENINKOVE ZONY

Priklad: Pri behu se stfidanim tempa chcete trénovat v individualni
tréninkové zéné. Rozsah pulsu by mél byt mezi 120 a 160.

Predpoklad: Bézecky computer zobrazuje rezim nastaveni.

~ Listujte pomoci tlacitka SPEED (+), dokud se na
displeji nezobrazi , Tréninkova zéna" (Train. Zone).
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5 REZIM NASTAVENI

Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se nastavena
tréninkova zéna.

Tlac¢itkem SPEED (+] listujte k ,Individudlni”
(Individual).

Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se ,Dolni mez*
(Lower Limit).
Zadand hodnota blika.

Stisknéte tlacitko PULSE (-] tolikrat, aby hodnota
¢inila 120.

Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se ,Horni mez*
(Upper Limit).
Zadand hodnota blika.

Stisknéte tlacitko SPEED (+) tolikrat,
aby hodnota &inila 160.

Stisknéte tlacitko SET. Horni a doIni meze
jsou nastavené.
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.14 NASTAVENI CELKOVE TRASY

Priklad: Koupili jste si bézecky computer a chcete prevzit celkovou trasu
v délce 560 kilometri ze svého tréninkového deniku.

Predpoklad: BéZecky computer zobrazuje rezim nastaveni.

~

Listujte pomoci tlacitka SPEED (+),
dokud se na displeji nezobrazi ,Celkova trasa“
(Tot. Dist).

€
<

Stisknéte dvakrat tlacitko SET. Misto pro
zadani stovek blika.

r:r'd','ﬁl.ib )
—

Stisknéte pétkrat tlacitko SPEED (+), aby se zobrazila
cislice 5.

D
Stisknéte tlac¢itko SET. Pod celkovou trasou vidite nuly.
Prvni misto blika.
—
D
—

— Stisknéte tladitko SET. Cislice 5 se prrevezme a i'ad
desitek zacne blikat.
—
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.14 NASTAVENI CELKOVE TRASY

Stisknéte tlacitko PULSE (-] tolikrat, aby se zobrazila
cislice 6.

Stisknéte tladitko SET. Cislice 6 se prevezme —
a rad jednotek zacne blikat.
Stisknéte tlacitko SET. Nastaveni se ulozi.

— T,

5.5.15 NASTAVENI CELKOVE DOBY BEHU

Jak je popséno v kapitole 5.5.14 ,Nastaveni celkové trasy"”.

5.5.16 NASTAVENI CELKOVYCH KALORIi

Jak je popséno v kapitole 5.5.14 ,Nastaveni celkové trasy".

5.5.17 NASTAVENI KONTRASTU

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.

Upozornéni: Kontrast se pfimo meéni.
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.18 INTERVAL ZAZNAMU

Pro vyhodnoceni tréninku v softwaru DATA CENTER 2 uklada RC 14.11
rychlost a tepovou frekvenci v urcitych éasovych intervalech, tzv.
intervalech zaznamu. Interval zdznamu muzete zménit podle svych
potreb. K zaznamenavani mnohych a dlouhych tréninkovych jednotek
vyberte dlouhy interval zaznamu. Pokud mé byt zdznam co
nejpodrobnéjsi, vyberte kratky interval zaznamu.

MuzZete nastavit nasledujici intervaly zaznamu:

5s,10s,20sa30s.

Maximalni doby uloZeni, podle intervalu ulozeni/zaznamu,

jsou nasledujici:

- 5 sekund cca 15 hodin

- 10 sekund cca 30 hodin

- 20 sekund cca 60 hodin

- 30 sekund cca 80 hodin (Vychozi nastaveni)

Maximalni doba trvani tréninkové jednotky ¢ini 89:59:59 hodin.

Tip: V tréninkovém menu RC 14.11 najdete funkci ,Zbyvajici zaznam®.
Zbyvajici zaznamova doba udava aktualni kapacitu zaznamu v hodinach.

Popis nastaveni intervalu uloZeni najdete v kapitole 5.4 ,Stru¢ny navod
k nastaveni pristroje”.

Postup, jak Ize prenést denik zdznamu, je popsan v kapitole 9
.Prenos dat".
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.19 DENIK ZAZNAMU

Zde mUzete vymazat uloZzena data z deniku zaznamu. Data uloZzena
v deniku zdznamu muzete prohlizet pouze pomoci softwaru

DATA CENTER 2. Kdyz denik zaznamu vymazete, zistanou
veskera ostatni data nedotéena. Je mozné vymazat pouze cely
denik zaznam, tréninkové jednotky neni mozné mazat jednotlivé.

Chcete-li denik zaznam( vymazat, vyberte v rezimu nastaveni moznost
,Denik zdznam("“ a nasledné stisknéte tlacitko SET. Na displeji blika

napis ,Zrusit". Pro preruseni postupu stisknéte jesté jednou tlacitko SET.
Pro vybér moznosti ,Smazat" stisknéte SPEED (+). Tlacitkem SET
potvrdte smazani. Denik zdznamu je nyni nevratné smazan.

5.5.20 NASTAVENI ZVUKU TLACITEK

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.

5.5.21 NASTAVENI A VYPNUTI ALARMU ZON

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.
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6 KALIBRACE A OPRAVNY FAKTOR

6.1 MUSIM PROVEST KALIBRACI?

Kalibrace neni nezbytné nutna. Pokud by byla odchylka zjisténé
vzdalenosti asi 5 % nebo dokonce méné, kalibrace neni tieba.
Pokud by odchylka vyrazné prresahovala 5 %, doporucujeme vam
proveést kalibraci.

Postup je presné vysvétlen v nasledujici ¢asti navodu.

6.2 FUNKCE KALIBRACE

Bézecky computer ma funkci kalibrace. Pri kalibraci musite mit u sebe
vysilaé R3 a béZzecky computer a bézet trasu, jejiz délku znate. Trasu si
muzete predem zmerit pomoci cyklistického computeru nebo mizete
bézet na 400metrové draze na stadionu. Az trasu ubéhnete, opravite
nameérenou hodnotu podle skuteéné ubehnuté vzdalenosti.

ProtoZe rychlost chlize nebo béhu ovliviiuje styl pohybu, kalibrace se vzdy
provadi pri mensi a vetsi rychlosti.

Pro snimaci polohy na hrudniku a v pase mazete provést vzdy dvé
kalibrace:

- chlze
- béh

Dulezité: Kalibrujte alespon 2 x 800 m
(vzdy 800 m pomalu a 800 m rychle).
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6 KALIBRACE A OPRAVNY FAKTOR

6.3 VYVOLANI KALIBRACE

Predpoklad: Pristroj se nachazi v tréninkovém rezimu.
Mate u sebe vysilac R3 a béZzecky computer.

Dlouze tisknéte tlacitko SET, dokud se neotevie rezim
nastaveni.

Stisknéte tlacitko SPEED (+) tolikrat, aby se zobrazila
funkce ,Kalibrace" (Calibration).

Stisknéte tlacitko SET. RC 14.11 zjisti polohu
snimacée R3 (hrudnik nebo pas) a spusti funkci
kalibrace. RC 14.11 vas provede kalibraci.
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6 KALIBRACE A OPRAVNY FAKTOR

6.4 KALIBRACE

Kalibrace probiha pro dvé rychlosti:

- Pomaly béh nebo pomala chiize
Bézte tak pomalu, jako byste bézeli svij nejpomalejsi trénink.

- Rychly béh nebo rychla chize
Bézte nejrychlejSim tempem, jakym byste bézeli pri vytrvalostnim
béhu nebo dlouhém tempovém béhu (vice nez 3000 m).

Doporucuje se, aby se obé rychlosti lisily 0 30 % .
Tip: Pouzivate-li pristroj pouze k béhani a s mérenim tepové frekvence

(poloha na hrudniku), a proto ho nikdy nenosite v pase, staci ho
zkalibrovat pouze pro snimaci polohu ,Hrudnik® a pro ,Béh®.

220
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6 KALIBRACE A OPRAVNY FAKTOR

6.4.1 PRIPRAVA KALIBRACE

1

2

Prilozte hrudni pas nebo pripevnéte klips HipClip.

Prejdéte k vymérené trase, kterd je alespori 800 metru dlouha.
Tip: Vnitféni drdha na stadionu je dlouhd 400 metra.

V rezimu nastaveni vyberte ,Kalibraci®.

Stisknéte tlacitko SET. BéZecky computer rozpozna,

zda mate na sobé HipClip nebo hrudni pas. Zobrazi se funkce ,Béh".

Tip: Chcete-li RC 14.11 zkalibrovat pro ,Chuzi“, vyberte pomoci
tlacitka SPEED (+) funkci ,Chuze".

Stisknéte tlacitko SET. BéZecky computer na displeji zobrazuje,
co mate udélat.
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6 KALIBRACE A OPRAVNY FAKTOR

6.4.2 PROVEDENI KALIBRACNICH BEHU

1 Odstartujte vzdy 20 metrl pied startovni ¢drou vymeérené
trasy (letmy start).

2 Jakmile prekrocite startovni ¢aru, stisknéte tlacitko START/STOP.
Zacind méreni pro pomaly kalibraéni béh.

3 Po ubéhnuti vymérené trasy znovu stisknéte tlacitko START/STOP.

4 Opravte nyni zobrazenou hodnotu pomoci tlaéitka PULSE (-)
nebo SPEED (+) tak, aby odpovidala skuteéné ubéhnuté trase.

5 Stisknéte tlacitko SET. Pomaly kalibraéni béh je ulozen.

6 Na displeji nyni vidite stridavé vyzvu ,béz rychle /stiskni Start”.
Projdéte znovu kroky 1- 5, abyste provedli kalibraci pro rychly béh.

Upozornéni: AZ provedete prvni kalibraci, kalibraéni menu se zmeéni.
Vyvolate-li ho znovu, mate na za¢atku moznost vybrat si mezi
nasledujicimi moznostmi: ON, OFF a NOVA. Kdyz vyberete ON,
pobézite v tréninkovém rezimu se zkalibrovanymi hodnotami.

Kdyz vyberete OFF, pobézite s nezkalibrovanym RC 14.11.

Kdyz vyberete NOVA, znovu zkalibrujete RC 14.11.
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6 KALIBRACE A OPRAVNY FAKTOR

6.5 OPRAVNY FAKTOR

Pokud dosahujete s kalibraci nebo bez kalibrace dobrych hodnot,
které se liSi pouze minimalné v jednom sméru, mate moznost
manudlné opravit tyto hodnoty pomoci opravného faktoru.

Priklad:

Vite, Ze jste ubéhli presné 2000 m, bézecky computer ale vzdy udava
o trochu vice, a to 2037 m. Opravny faktor je tovarné nastaven na
1,000 a nic tedy zatim nemeéni.

Vypoéitejte prosim nasledovné opravny faktor:

- novy opravny faktor = 1,000 x 2000 / 2037
- novy opravny faktor = 0,982

stary opravny faktor (1,000) x skuteéna vzdalenost (2000)

zobrazena vzdalenost (2037)

Zadejte prosim tento novy opravny faktor, informace k nastaveni
najdete v kapitole 5.4 ,Stru¢ny navod k nastaveni pristroje”.
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7 TRENINKOVY REZIM

7.1 OTEVRIT TRENINKOVY REZIM

Takto prejdete do tréninkového rezimu:

- Z klidového rezimu

Dlouze stisknéte libovolné tlacitko.
- Z rezimu nastaveni

Dlouze stisknéte tlacitko SET.

7.2 STRUKTURA DISPLEJE

S ’LIEA Aktudlni puls
8.-" h@é Rychlost, trasa nebo
Lar Tine doba behu

00038 Tlagitko SPEED (+):
el hodnoty trasy nebo ¢asové hodnoty
Tlagitko PULSE (-):

hodnoty pulsu nebo spotreba kalorif

- Sipka vedle zobrazeni pulsu A
V tomto prikladé je puls pod vybranou tréninkovou zénou
a mel by se zvysit. Je-li puls prilis vysoky, sméruje Sipka dolu.

- Sipka vedle rychlosti W
V tomto prikladé je rychlost béhu pod aktudlnim tréninkovym
prumeérem.

- Symbol stopek 0y
Trénink je odstartovan, stopky bézi.
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7 TRENINKOVY REZIM

- Zastaveni stopek - spravna synchronizace

Symbol stopek je skryty.

Je-li funkce zobrazena na tmavém pozadi,
vysilaé R3 a RC 14.11 jsou synchronizované

a stopky stoji.

- Zastaveni stopek - Zadna synchronizace

k RC 14.11
Symbol stopek je skryty.

Je-li funkce zobrazena na svétlém pozadi,
vysilaé R3 a RC 14.11 uZ nejsou synchronizované.

Provedte prosim synchronizaci tim, Ze pfidrzite

dlouze stisknuté tlacitko SPEED (+).

7.3 OBSAZENI TLACGITEK V TRENINKOVEM REZIMU

LAP
st B
zaznamenavani :
gast okruht
dlouhé
stisknuti:
otevreni
nahledu

okruht

zobrazeni

hodnot pulsu

dlouhé stisknuti: otevireni
klidového rezimu;

ukonéeni tréninkového rezimu

START/STOP

i stisknuti: spusténi/zastaveni

i stopek

dlouhé stisknuti: vynulovani

i tréninkovych hodnot
(resetovani a uloZeni)

stisknuti: zobrazeni rychlosti
nebo trasy nebo doby béhu

“i dlouhé stisknuti: otevieni

i rezimu nastaveni

SPEED

stisknuti: zobrazeni ¢asovych
hodnot a hodnot rychlosti
dlouhé stisknuti: nové

spojeni vysilace R3 s
RC 14.11 (synchronizace)
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7.4 FUNKCE BEHEM TRENINKU

BéZecky computer zachycuje mnozZstvi hodnot, které nemuze zobrazovat
vSechny sou¢asné. Proto mizZete jednim stisknutim tlacitka zobrazovat
dalsi funkce.

Tlacitkem SET prechazite na prostfednim radku mezi
rychlosti, dobou béhu a trasou.

Pomoci tlacitka PULSE (-) nebo SPEED (+) vyberete,
kterou funkci chcete vidét v dolni zobrazovaci oblasti.

Upozornéni: Kalorie, trasa, primérné a maximalni hodnoty se
vypodcitavaji pouze tehdy, kdyz bézi stopky.

7.5 RADIOVE SPOJENI S VYSILACEM R3

RC 14.11 prijima tepovou frekvenci, rychlost a vzdalenost z vysilace R3.
Tento prenos probiha digitalné a kddované.

Kédovani zajistuje ignorovani jinych signall z jinych vysilact a prijimani
pouze signall z vaseho hrudniho pasu.
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7 TRENINKOVY REZIM

Synchronizace

Spustite-li tréninkovy rezim, nastavi se RC 14.11
noveé na vas vysila¢ R3, synchronizuje se. BEhem
synchronizace se na displeji zobrazi ,SYNC".
Synchronizace je ukonéena, kdyz ,SYNC"

z displeje zmizi.

Hlaseni ,PFilis mnoho signala”

Toto hlaseni se objevi, kdyz je v blizkosti pFili§ mnoho

vysilacu. Cheete-li provést novou synchronizaci,

postupujte nasledovné:

1 Vzdalte se cca 10 m od mozZnych zdroju ruseni,
jako napriklad jinych pulsmetrl, vedeni vysokého
napéti a anten.

2 Zruste hlaseni stisknutim libovolného tlacitka.

3 Dlouze tisknéte tlacitko SPEED (+), dokud se
na displeji nezobrazi ,Reset radiov. spojeni”.

R3 vysilac a RC 14.11 se nyni znovu synchronizuji.

KdyZz synchronizace probehne Gspésne,
opét se normalné zobrazi tréninkovy rezim.

Upozornéni: RC 14.11 uz nemuze byt po Uspésné
synchronizaci rusen.

7.6 SPUSTENI TRENINKU

Predpoklad: BéZzecky computer zobrazuje tréninkovy
rezim.

Stisknéte tlacitko START/STOP. Doba béhu se spusti.

Na displeji vidite dole symbol stopek a popis merené
hodnoty je zobrazen na svétlém pozadi.
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7.7 PRERUSENI TRENINKU

Trénink muzete kdykoli prerusit a nasledné v ném znovu pokracovat.

Stisknéte tlacitko START/STOP. Symbol stopek zmizi.
Stopky jsou zastavené.

se opét zobrazi. Stopky opét bezi.

> Znovu stisknéte tlacitko START/STOP. Symbol stopek

7.8 UKONCENI TRENINKU

Ukongili jste svdj tréninkovy béh a checete trénink
ukongit také v béZzeckém computeru.

lhned stisknéte tlacitko START/STOP. Tim zabranite
tomu, aby se zkreslily primérné hodnoty nebo doba
béhu.

Dlouze stisknéte tlacitko PULSE (-). Prejdete do
klidového rezimu. Vidite pouze ¢as a datum a Setrite
baterii. AktuaIni tréninkové hodnoty zlistanou uloZzené.

Upozornéni: Pokud jste trénink zastavili, prejde
béZecky computer po péti minutach do klidového
rezimu.
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7 TRENINKOVY REZIM

7.9 TRENINKOVE HODNOTY PO TRENINKU

Predpoklad: Nachazite se v tréninkovém rezimu.

Po tréninku si muzete hodnoty nameérené v tréninkovém rezimu

v klidu prohlédnout. Tlacitky SET, PULSE (-) a SPEED (+) listujete mezi
jednotlivymi hodnotami. Kromé aktuélnich tréninkovych hodnot zobrazuje
bézecky computer také sectené hodnoty, jako tieba:

- celkovou dobu béhu,
- celkovou trasu a
-> celkoveé kalorie.

Upozornéni: Celkové hodnoty jsou k dispozici pouze tehdy, kdyz jsou
stopky zastavené.

7.10 RESETOVANI A ULOZENI TRENINKOVYCH HODNOT

Nez zaénete s novym tréninkem, méli byste vynulovat tréninkové hodnoty.
Jinak bude bézecky computer nacitat hodnoty dale. Sectené celkové hod-
noty pro trasu, ¢as a kalorie zistanou uloZené. Pokud tréninkové udaje
vynulujete, ulozi se automaticky do deniku zaznamu.

Predpoklad: Nachazite se v tréninkovéem rezimu.

Dlouze stisknéte tlacitko START/STOP. Displej ~—
dvakrat zablikéd a vSechny hodnoty se vynuluiji.
Poté opét uvidite tréninkovy rezim.
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8 TRENINK S OKRUHY

8.1 PROVEDENI KRUHOVEHO TRENINKU

Priklad: Pravidelné béhate dva okruhy okolo rybnika a chcete je béhat
ruznou rychlosti. Pomoci kruhového tréninku s RC 14.11 zjistite hodnoty
pro jednotlivé okruhy.

1 Predpoklad:
Nachazite se v tréninkovém rezimu.
Stopky jsou zastavené a vynulované.

2 Spustte prvni okruh.
Stisknéte tlacitko START/STOP. Stopky se spusti,
hodnoty se zaznamenavaji.

Stisknéte tlac¢itko LAP. Spusti se novy okruh.
Displej blika.

Tip: Dokud blika ,Posledni okruh" (Last Lap), vidite
souhrn posledniho okruhu. Tlagitkem SET zobrazite
dalsi hodnoty:

4 Po poslednim okruhu trénink zastavte.
Stisknéte tladitko START/STOP.

Tip: Kruhovy trénink mizete pouzivat také

k soutézeni. Po kazdém kilometru spustte novy okruh,
po béhu budete moci porovnat hodnoty jednotlivych
kilometra.

3 Spustte dalsi okruh.
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8.2 SOUHRN POSLEDNIHO OKRUHU

Kdyz spustite novy okruh, aktualni okruh se ukonéi
a blika ,Posledni okruh". Po dobu péti sekund vidite
souhrn pro posledni okruh.

Souhrn posledniho okruhu

Cas okruhu

Tlacitkem SET zobrazite dalsi hodnoty:

- km - vzdalenost posledniho okruhu

= km/h / min/km - prdmeérné rychlost
posledniho okruhu

-> doba béhu - celkova tréninkova doba

8.3 NAHLED OKRUHU

Na tréninkové hodnoty jednotlivych okruht se podivejte
v nahledu okruhd.
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8.3.1 OTEVRENI REZIMU NAHLED OKRUHU

(A Predpoklad: BéZzecky computer zobrazuje tréninkovy
rezim.

Dlouze stisknéte tlacitko LAP. Displej dvakrat zablika,
poté se otevie rezim pro nahled okruhu.

8.3.2 STRUKTURA DISPLEJE

- Cislo okruhu

Lae Time

02301

- Hodnota
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8 TRENINK S OKRUHY

8.3.3 OBSAZENI TLACGITEK PRI NAHLEDU OKRUHU

LAP 6

LAP 7 e®%%%e
[ ]

LAP 8 o

LAP 9

LAP 10

LaF Tine

02301

- Prdmeérna
tepova frekvence
- Maximalni
tepova frekvence
- Kalorie

LAP 4

o LAP 3

LAP 2

LAP 1

HODNOTY
RYCHLOSTI

Cas okruhu
Trasa okruhu
Prameérna rychlost

Cas od startu
Trasa od startu

>
>
>
- Maximalni rychlost
>
>
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8.3.4 ZOBRAZENI HODNOT JEDNOTLIVYCH OKRUHU

MiuzZete se znovu podivat na rdzné namérené hodnoty k jednotlivym
okruhtm.

Predpoklad: Bézecky computer zobrazuje tréninkovy rezim.

1 Dlouze tisknéte tlacitko LAP, dokud se neotevie nahled okruhd.
Vidite hodnotu posledniho okruhu.
2 Vyberte okruh.
Stisknéte tlac¢itko LAP nebo START/STOP, listujete okruhy.
3 Zobrazte rizné hodnoty pulsu vybranych okruhd.
Stisknéte tlacitko PULSE (-).
4 Zobrazte ruzné hodnoty rychlosti vybranych okruh.
Stisknéte tlacitko SPEED (+).
5 Ukon¢it nahled okruhd.
Dlouze stisknéte tlacitko LAP, zobrazi se tréninkovy rezim.

9 PRENOS DAT

DULEZITE: Abyste mohli denik zaznam( a s nim i tréninkové hodnoty
prenést, musite tuto tréninkovou jednotku vynulovat a RC 14.11 musi
byt v klidovém rezimu.

Postup, jak na RC 14.11 vynulovat a uloZit tréninkové udaje, je popsan v
kapitole 7.10 ,Resetovani tréninkovych hodnot".
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9 PRENOS DAT

9.1 PRIPOJENI RC 14.11 K DOKOVACI STANICI WATCH

Predpoklad: Software SIGMA DATA CENTER je
nainstalovén a dokovaci stanice Watch je pripojena
k Vasemu pocitaci pres volny USB port.

Dokovaci stanice Watch je vybavena LED kontrolkou,
ktera Vam pomuze RC 14.11 sprévné pripojit.
Kontrolka indikuje nésledujici situace:

Sviti cervena: Dokovaci stanice Watch je
pripojena k pocitaci.

Sviti zelena: Spravné jste propojili RC 14.11
s dokovaci stanici Watch.

Blika zelena: Prenasi se data z RC 14.11
do SIGMA DATA CENTER.

Tip: Pokud byste potrebovali s ovladanim softwaru
SIGMA DATA CENTER poradit, spustte online napovédu
kliknutim na tlacitko oznacené otaznikem

(naleznete jej ve spodni ¢asti okna softwaru).

Poznamka: Po preneseni vSech tdaju RC 14.11
od dokovaci stanice Watch odpojte, abyste Setrili
jeho baterii.
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10 UDRZBA A CISTENI

10.1 VYMENA BATERIE

1

7

V béZeckém computeru se pouziva baterie CR2032

% (vr. 6. 00342) a ve snimati R3 baterie CR2450
(wr. & 20316).

Predpoklad: Mate novou baterii a pomucku na
otevreni krytu prihradky na baterii.

Otacejte krytem pomackou ke krytu prihradky
na baterii proti sméru hodinovych rucicek,
dokud Sipka nebude ukazovat na OPEN.
Pripadné muZzete pouzit také propisovaci tuzku.
Sejméte kryt.

Vyjméte baterii.

VloZte novou baterii. Znaménko plus sméruje
nahoru. Dulezité: Dejte pozor na polaritu!

Kryt znovu nasadte. Sipka sméruje na OPEN.
Otacejte krytem pomoci nastroje ke krytu
prihradky na baterii po sméru hodinovych rucicek,
dokud Sipka nebude ukazovat na ON (u vysilace
R3 na CLOSE).

Opravte ¢as a datum.

Dulezité: Starou baterii nalezité zlikvidujte
(viz kapitola 9.4).
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10 UDRZBA A CISTENI

10.2 PRANI TEXTILNIHO HRUDNIHO PASU COMFORTEX+

Textilni hrudni pds COMFORTEX+ se muZze prat

v pracéce pri +40 °C na jemny program. Je mozné
pouzivat bézné praci prostredky, nepouzivejte ale
prosim bélici prostiedky nebo praci prostitedky s
bélici prisadou.

Nepouzivejte mydlo ani avivaz.

Pas COMFORTEX+ nenechaveijte Eistit chemicky.
Ani pas ani vysila¢ nejsou vhodné do susicky.

Pas nechte uschnout polozeny. Prosim nezdimejte
ani nevéste nebo nenatahujte v mokrém stavu.
Pas COMFORTEX+ se nesmi Zehlit!

2R I R 2

¥

Textilni hrudni pas COMFORTEX+

X
X

P3|
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10 UDRZBA A CISTENI

10.3 LIKVIDACE

Baterie se nesmi likvidovat s domovnim odpadem
(z&kon o bateriich)! Odevzdejte prosim baterie na
prislusném sbé&rném miste k likvidaci odpadu.

L=
Lithium lonen

Elektronické pristroje se nesmeji likvidovat s domovnim
odpadem. Odevzdejte prosim pristroj na prisluSném
sbérném misté k likvidaci odpadu.
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11 TECHNICKE UDAJE

RC 14.11
- Typ baterie: CR2032

- Zivotnost baterie: pramérné 1 rok

- Presnost chodu hodinek: vétsi nez + 1 sekunda/den
pri okolni teploté 20 °C

- Rozsah tepové frekvence: 40-240

- Vodotésnost: RC 14.11 je vodotésny do 3 ATM
(to odpovida zkuSebnimu tlaku 3 bary). RC 14.11 je vhodny na
plavani. Pamatujte prosim: pod vodou nepouzivejte tlacitka,
jinak by do pouzdra hodinek mohla vniknout voda.
Vyvarujte se pouziti v morské vodé, protoZze by mohla byt
narusena funkénost pristroje.
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11 TECHNICKE UDAJE

Vysilaé R3
- Typ baterie: CR2450

- Zivotnost baterie: prameérné 2 roky

-> Presnost vzdalenosti: Ve zkalibrovaném stavu dosahuje vétsina
béZcl mensi nez 5% odchylky. Prostrednictvim opravného faktoru
je také mozné dale optimalizovat vysledek. Predpokladem
pro prresné udaje jsou neménné podminky.

- Vodotésnost: vysilac R3 je vodotésny do 1 ATM
(to odpovida zkusebnimu tlaku 1 bar).
Vysila¢ R3 a pgs COMFORTEX + jsou vhodné na plavani.
Vyvarujte se pouziti v morské vode, protoZze by mohla byt
narusena funkénost pristroje.

Textilni hrudni pAs COMFORTEX+
- Material pasu: polyamid a elastan
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12 ZARUKA

Zaruka

Ruéime vGéi nasemu prislusnému smluvnimu partnerovi za vady podle
zakonnych predpisd. Na baterie se zaruka nevztahuje. Se zadosti

o poskytnuti zaruky se prosim obratte na obchodnika, u kterého

jste svuj bézecky computer zakoupili, nebo ho zaslete s dokladem

o koupi a vsemi dily prisluSenstvi a s dostateénym postovnym na
nasledujici adresu:

SIGMA-ELEKTRO GmbH

Dr.- Julius -Leber-StraBBe 15
D-87433 Neustadt/\WeinstraBe
Némecko

Tel. + 49 (0) 63 21-9120-118
E-mail: service@sigmasport.com

Pri opravnéném naroku na poskytnuti zaruky obdrzite pfistroj vyménou.
Narok vznika pouze na model, ktery je v soucasné dobé aktualni.
Vyrobce si vyhrazuje pravo technickych zmén.
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RUNNING COMPUTER

RC 14.11

SIGMA-ELEKTRO GmbH

Dr.-dulius-Leber-StraBe 15
D-67433 Neustadt/Weinstrale
Tel. + 49 (0) 63 21-9120-0
Fax. +49 (0) 63 21-9120-34
E-mail: info@sigmasport.com

SIGMA SPORT USA

North America

3487 Swenson Avenue

St. Charles, IL 80174, U.S.A.
Tel. +1630-761-1106
Fax. +1 630-761-1107
Service-Tel. 888-744-6277

SIGMA SPORT ASIA

Asia, Australia, South America, Africa
10F, No.192, Zhonggong 2™ Rd.,
Xitun Dist., Taichung City 407, Taiwan
Tel. +886-4-2358 3070

Fax. +886-4-2358 7830

www.sigmasport.co
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