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Obsazeni tlacitek

Funkéni tlaéitko 1
Obsazeni tlacitek Ize
precist na displeji.

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

... nebo snizZit zobra-
zenou hodnotu.

Strom menu ONYX FIT

Volny Cas

Okruhoy Data

Fit Test Stopky

Vlastni Odpocitavani
Budik

Pokyny k tréninku s ONYX FIT

V menu ,Setting/User" se vypocitavd HR max. podle vaseho
véku, vasi hmotnosti a vaSeho pohlavi. HR max. je zakladem
pro stanoveni horni a spodni hranice 3 tréninkovych zon.
Nasledujici 3 tréninkové zény jsou vam k dispozici pri
trénincich ,Free Training” a ,Lap Training".

Fit test vONYX FIT

Prostrednictvim ONYX FIT muzete jednoduchym zplsobem zjistit
svou osobni fitness uroven a pravidelné kontrolovat svuj tréninkovy
pokrok.

- Po stisknuti tlacitka ,Start” zacina Fit test 5-minutovou
zahrivaci fazi.

-> Po zahrati stisknéte ,Start” a ubéhnéte co nejrychleji 1,6 km
na bézicim pasu nebo po 400-metrové dréze na stadioné.
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OHYE FIT Held Buttor

Zisec!

K aktivaci Vaseho
ONYX FIT pridrzte
stisknuté libovolné
tlacitko po dobu

2 sekund.

Vas ONYX FIT je v
klidovém relimu.

1. Format casu

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

2. Budik

Symbol budiku Vam ukazuje, Ze je aktivovana
funkce buzeni.

3. Stopky

Je-li vidat symbol stopek, bézi stopky.

Funkéni tlacitko 2
Obsazeni tlacitek Ize
precist na displeji.

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

... nebo snizit zobra-
zenou hodnotu.

Pamét Celkové
hodnoty

Pamét Za

1 tyden

Pamét Za

2 mésic

Pamét Od

3 resetovani

Pamét

aq

Pamét

5

Pamét

6

Pamét

7

Tréninkoveé zény podle HR max.

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

Zameéreni: wellness pro (vécné) zacatecniky. Tato zéna je
oznacovana takeé jako ,zéna spalovani tukd“. Zde se trénuje
aerobni latkova vymena. Pri delsi dobé aktivity a nizsi intenzite
se spaluje vice tukd nez uhlohydratd, resp. tuky se pfemenuji
na energii.

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

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

- Po ubéhnuti 1,6 km stisknéte ,FINISH". Z uplynulého ¢asu a z vasi
srdecni frekvence se vypocita fitness uroven. Ve vysledku vaseho
Fit testu se vdm poté zobrazi nasledujici hodnoty:

-> Fitness-level

= Estimated VO, max
- Time

- End HR

Flair rizr
Traiwina §

K otevieni bodu menu
stisknéte jedno ze dvou
(hornich) navigadnich
tladitek. tlaaitek.

Stisknutim tlacitek
plus a minus
prepinate mezi
jednotliv’'mi menu.

[EHTER]

Flairr rri
Trainina

ET T
Trainina §

Na hornim displeji
se nyni zobrazi

aktudIni obsazeni
dvakrat kliknate.

Pro zmiinu jazyka pomoci klavesové zkratky se musi
ONYX FIT nachazet v reilimu Sleep!

- Anglictina - ltalstina

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

4. Odpocitavani
Je-li vidét symbol odpog¢itavani, odpocltava
se Vami nastaveny Gasovy 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 nejmeéné,
protoze baterie se pri zapnutém podsviceni
podstatné vice vybijeji.

Uzivatel Pristroj Trénink
Pohlavi Jazyk Vlastni
Den Data

narozeni

Hmotnost Cas

Max. VF Hlasitost

1. VF Zvuky

zéna tlacitek

2. VF Alarm

zéna zény

3. VF Tréninkové

zéna zvuky

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 méli by jej
vyuZivat pouze dobrfe trénovani sportovci.

Pozn.: Jako dalsi indikator fitness stavu a schopnosti regenerace
muZze byt pouzita srdecni frekvence ve fazi zotaveni. Po trénincich
,Free Training” a ,Lap Training” se srdec¢ni frekvence zaznamenava
v intervalech po 30 sekundach po dobu 3 minut. V paméti Ize tedy
sledovat napfr. jak rychle klesla srdecni frekvence sportovce od jedné
tréninkoveé jednotky ke druhé. Tato hodnota sportovce informuje o
jeho schopnosti regenerace.

(OFF R HTER])

FMairr rieri
Trainina

Znovu stisknéte napf. pro
otevreni menu. Kdyz znate
¢as, jednoduse rychle

stisknéte soucasné 1, 2 a 3.

stisknéte soucasné 1, 2 a 4.
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WHTH FIT Hold button
2Ees

To activate your
ONYX FIT, hold
down any button
for 2 seconds.

oHTH FIT

Flair rizr
Traiwina

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

(OFF] [EHTEE] (OFF] [EHTER]

T
Trainina p

W ET =
Trainina

Flairr rri
Traiwina p

The current button
allocation now

appears in the top
part of the display.

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

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

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

- English - ltalian
Press 2, 4 and 3 simultaneously. Press 1, 2 and 3 simultaneously.

- French - Spanish
Press 1, 4 and 3 simultaneously. Press 1, 2 and 4 simultaneously.

. Time format

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

. Alarm

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

. Stop watch

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

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.

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.

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.

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.

ONYX FIT menu tree

Free Clock

Training

Lap Date

Training

Fit Test Stopwatch

Program Countdown
Alarm

Memory Total
values

Memory Per

1 week

Memory Per

2 month

Memory Since

3 reset

Memory

4

Memory

5

Memory

6

Memory

7

User Unit Training
Gender Language Program
Birthday Date
Weight Clock
HR max Volume
1. HR Button-
Zone tones
2. HR Zone-
Zone alarm
3. HR Training-
Zone tones
My name

Tips on training with the
ONYXFIT

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 for “Free Training”
and “Lap Training”.

Training zones according to HR max

Y

1°* HR zone (Health zone) - Health: 55-70 % 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: fithess 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™ 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.

The fitness test in the ONYX FIT

With the ONYX FIT you can easily find out your own personal fitness
level, enabling you to regularly check your training progress.

-> After pressing “START”, the fitness test begins with a 5 min
warm up phase.

-> After the warm-up press “START” and do 1.6 km as fast as pos-
sible on a treadmill or on a 400 metre athletics track.

After completing the 1.6 km, press “FINISH”. Your fitness level is
worked out from the time elapsed and your heart rate. The following
values are then displayed in the results of your fitness test:

Fitness level
Estimated VO, max
Time

End HR

Note: As another indicator of your fitness level and ability for recovery,
the recovery heart rate can be taken into consideration. In the case of
“Free Training” and “Lap Training”, after training the heart rate is plotted
every 30 seconds over a period of 3 minutes. The memory can be there-
fore be used e.g. to observe how quickly a person’s heart rate has gone
down from one training session to the next. This value give sportspeople
a reference point about their ability for recovery.
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Funkéné tlacidlo 2
Obsadenie tlacidiel
mozno vidiet na displeji.
Funkéné tlacidlo plus
Listovanie dopredu v
jednej Grovni menu ...

... alebo zvySenie

288222/2

Obsadenie tlacidiel

Funkéné tlacidlo 1
Obsadenie tlacidiel
mozno vidiet na displeji.

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

... alebo znizenie
zobrazenej hodnoty.

Strom menu ONYX FIT

-

Volny Cas

Okruhovy Datum

Fit Test Stopky

Vlastny Odpocitavanie
Budik

Pokyny pre tréning s ONYX FIT

V menu ,Setting/User" sa podla védsho veku, hmotnosti a pohlavia
vypocita hodnota HR max. Tato hodnota je podkladom pre stano-
venie hornej a dolnej hranice pre 3 tréningové zény. Nasledujuce 3
tréningové zény mozete pouzit pri funkciach ,Free Training” a ,Lap
Training”.

Test trénovanosti s ONYX FIT

Vdaka ONYX FIT si mézZete jednoduchym spésobom stanovit svoju
osobnu Groven trénovanosti a tak si pravidelne overovat svoj pokrok
v tréningu.

- Po stlaceni tlacidla ,Start” zacina test trénovanosti s 5-minitovou
fazou na rozohriatie.

-> Po rozohriati stlacte tlacidlo ,Start” a prebehnite ¢o najrychlejsie
1,6 km bud na beziacom pése, alebo na 400-metrovom okruhu
Stadiona.

Schnellstart_ONYX FIT_CZ_SK_H_G2 2
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OHYE FIT

Held Burttor

Zisec!

Vase zariadenie
ONYX FIT sa
nachadza v
pokojovom stave.

Pre aktivaciu svojho
ONYX Fit podrzte
[ubovolné tlacidlo
stlacené 2 sekundy.

Flair rizr
Traiwina

Stlacanim tlacidiel
plus a minus

prechadzate medzi
jednotlivymi menu.

[EHTER]

ET T
Trainina P

Flairr rri
Trainina

Pre otvorenie
niektorej pozicie
v menu stlacte

Na hornom displeji
sa teraz zobrazi
aktudlne rozloZenie

(OFF R HTE )

T
Trainina §
-

Stlacéte znovu napriklad
pre otvorenie niektoré-
ho menu. Ak zariadenie

E Obsadenie tlacidiel vyberom jazyka

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

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

3. Stopky
Ak vidno symbol stopiek, stopky bezia.

zobrazenej hodnoty.

Pamat Celkové
hodnoty

Pamat Za tyzden

Pamat Za mesiacffl

Pamat Od
3 vynulovania

Pamat

Pamat

Pamat

Pamat

Tréningoveé zény podla hodnoty HR max.

- 1. HR zone (zdravotna zéna) - posilnenie zdravia:
55-70% hodnoty HR max.

Nastavenie: Wellness pre (znovu-) zaciatocnikov. Tato zdna sa
nazyva aj ,zona spalovania tukov”. Trénuje sa tu aerobna latkova
vymena. Pri dlhSom trvani a menSej intenzite cvicenia sa spaluje,
pripadne premiena na energiu viac tukov ako uhlohydratov.

- 2. HR zone (zdna 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
aerobnej vykonnosti.

- Ked ste prebehli 1,6 km, stladte tladidlo ,FINISH". Uroveri vagej
trénovanosti sa stanovi podla dosiahnutého ¢asu a z frekvencie
Gderov vasho srdca. Ako vysledok vasho testu trénovanosti sa
vam potom zobrazia nasledujice hodnoty:

- Fitness-level

= Estimated VO, max
- Time

- End HR

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

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

- Talianéina
stlacte naraz 1, 2 a 3.

- Anglictina
stlacte naraz 2, 4 a 3.

- Spanieléinal
stlaéte naraz 1, 2 a 4.

-> Francuzstin
stlacte naraz 1,4 a 3.

4. Odpocitavanie
Ak vidno symbol odpocitavania, Vami
nastaveny Gasovy 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 mozZnosti Setrne,

pretoZe pri zapnutom osvetleni displeja sa spotreba
pridu vyrazne zvysuje.

Nastavenie

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

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

Nastavenie: Tréning pre vykonovo orientovanych Sportovcov,
Giastocne v anaerébnej oblasti. Tréning v kondiénej zéne je velmi
intenzivny a mali by ho vykonavat iba dobre trénovani Sportovci.

Pozn.: Ako dalsi ukazovatel stavu trénovanosti a schopnosti regeneracie
mozno vziat do Gvahy aj frekvenciu srdca po oddychu. Pri funkciach ,Free
Training” a ,Lap Training” sa po tréningu zaznamena frekvencia srdca v
30-sekundovych intervaloch poéas 3 minut. V paméti tak mozno napriklad
sledovat, ako rychlo klesa frekvencia srdca Sportovca od jednej
tréningovej jednotky po dalSiu. Tato hodnota poskytuje Sportovcovi
informacie o jeho schopnosti regeneracie.
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Az ONYX FIT nyugalmi
(kikapcsolt) allapotban
van.
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Hexld Burttor
[+

Zisec!

Az ONYX FIT
aktivalasahoz tartsa
barmelyik billentydt
2 masodpercig

Flair rizr
Traiwina

A plusz és minusz
billentyk lenyomasaval
valthat a menuk kozott.

lenyomva.

oHTH FIT

Flairr rri
Traiwina p

Az egyes menipontok
megnyitdsahoz nyomja

le a (fenti) két navigacios

billenty egyikét.

A nyelv programbillentytivel valé6 megvaltoztatasahoz az
ONYX FIT,Sleep Mode” tizemmddban kell legyen!

- Angol

nyomjalea2,4 és 3
gombokat egyidejlleg.

- Francia

nyomjaleaz 1,4 és 3
gombokat egyidejlleg.

[EHTER]

W ET =
Trainina

A fels6 kijelz6n ekkor
megjelenik az aktudlis
billentytkiosztés.

- Olasz

(OF F R HTER]

T
Trainina p

Nyomija le ujra, pl. egy
menl megnyitdsahoz.
Ha tudja az idépontot,
egyszerien csak
kattintson duplan.

nyomjaleaz 1,2 és 3

-> Spanyol
nyomjaleaz 1,2 és 4
gombokat egyidejlleg.

gombokat egyidejlleg.

. Oraformatum

A 12 6ras uzemmadban lathatja, hogy az éra
délel6tti (de.) vagy délutani (du.) id6pontot jelez-e.

. Ebresztd

Az ébresztééra szinbdlum jelzi, hogy az ébresztés
funkcié aktivélva van.

. Stopperdéra

Ha a stopperéra szimbélum lathateé, a stopperoéra
jar.

4. Countdown (Visszaszamlalas)
Ha a Countdown szimbélum lathato, az 6ra
visszaszamlal az On altal beallitott idépontrol

nullara.

5. Meniijelzés

Ezek a jelz6k mutatjak, hogy On pillanatnyilag
az adott menu melyik helyén tartézkodik.

Billentylikiosztas

1. funkcidbillentyd
A billentytkiosztas
a kijelzén lathato.

Minusz funkciébillentyti
Adott meniszinten
visszafelé lapoz ...

... vagy csotkkenti a
kijelzett értéket.

2. funkcidbillentyti

A billentytkiosztas a
kijelzén lathato.

Plusz funkcidbillentyd

Adott meniszinten
elérefelé lapoz ...

.vagy noveli a kijelzett

értéket.

Kijelz6-megvilagitas

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

Lehet&ség szerint takarékosan hasznalja a
fényfunkciot, mivel az akkumulatorfogyasztés
bekapcsolt hattérvilagitds mellett Iényegesen

magasabb.

Az ONYX FIT menufa

Szabad Idépont

Menetek Datum

Fit Test Stopperédra

Sajat Visszasz-
amlalas
Ebreszté

Tarolé

Térolé Osszérték
1. tarolo Hetenként
2. tarolé Havonként
3. tarold Alaphelyzetbe

allitas 6ta

4. tarold

5. tarolé

6. tarolo

7. tarolé

Felhasznalé

Neme

Sziiletési id6

Testslly

Szivfrekvencia
(HF), max
1. HF-zéna

2. HF-zéna

3. HF-zéna

Beallitasok

Késziilek
Nyelv

Datum
Id6pont
Hangeré
Billenty-
tihangok
Zonariasztas

Edzéshangok

Nevem

Utmutaté az Onyx Fit eszkézzel
valé edzéshez

A ,Setting/User” (beéllitéas/felhasznalé) meniuben korabadl,
testsulyabol és nemébél kszamitasra kerdl a HR max érték. A HR
max szolgaltatja az alapot a 3 edzési zéna fels6 és alsd hataranak
meghatarozasahoz. Az alabbi 3 edzési zéna all rendelkezésére
,Free Training” (szabad edzés) és ,Lap Training” (kérpalyas edzés)
esetén.

Az edzési z6nak HR max alapjan:

-

HR Zone (Egészségmegérzés-zéna) - Egészségmegdérzés:
HR max 55-70% -a.

Orientéacio: Wellness (ujra) kezd6k szamara. Ezt a zonat ,zsirégets
zonanak” is nevezik. Itt torténik az aerob anyagcserén alapuld edzés.
Hosszabb id6tartam és alacsonyabb intenzitds esetén tobb zsir, mint
szeéhidrat ég el, illetve alakul energiava.

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

Orientécid: Fitness haladék szdmara. A fitness-zénaban mar
nyilvanvaléan intenzivebb az edzés. Az ebben a zénaban torténd
kardio (szivre és vérkeringésre iranyuld) edzes célja az alapkitartas
erdsitése és ezzel az aerob teljesitéképesség javitasa.

- 3. HR Zone (Teljesitményzdna) - Teljesitmény:

HR max 80-100% -a.

Orientéacit: edzés a teljesitményorientalt sportolé szdmara,

részben az anaerob tartomanyban. Ateljesitményzonaban vald

edzés rendkivil intenziv, és végrehajtdsa csak megfeleléen

edzett sportoléknak ajanlott.

A Fit Test az Onyx Fit-ben

Az ONYX FIT-nek egyszertien megadhatja személyes fitness-szintjét,

és ezaltal lehetségesseé valik edzettségenek elémenetelét ellenérizni.

- A ,Start” lenyomésa utén kezdédik a Fit Test 5 perces
bemelegitési fazissal.

-> Bemelegités utdn nyomja meg a ,Start” gombot és a lehetd
legggyorsabban tegyen meg 1,6 km-t gyaloglégépen vagy a
stadion 400 m-es palyajan.

vl

Miutan megtette az 1,6 km-t, nyomja le a ,FINISH” gombot. Az
eltelt idébél és a pulzusszambal adédik a fitness-szint. A Fit test
eredményeként az alabbi értékek jelennek meg a kijelzén:

Fitness-level
Estimated VO, max
Time

End HR

Megjegyzés: A fitness-allapot és a regeneracios képesség jelzéseként a
helyredllasi szivfrekvencia adhaté meg. ,Free Training” és ,Lap Training”
esetén az edzést kovetéen megjelenik a szivfrekvencia 30 mésodper-
cenkeént, 6sszesen 3 perc id6tartamra. A taroléban pl. meg lehet figyelni,
hogy a sportol6 szivfrekvencidja egy edzésegyseégtél a kdvetkezéig milyen
gyorsan csokken. Ez tAmpontot ad a sportold regeneracios képességére

vonatkozéan.
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