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Znovu stisknéte napf. pro
otevieni menu. Kdyz znate
Cas, jednoduse rychle
dvakrat kliknéte.

K aktivaci Vaseho ONYX
PRO pridrzte stisknuté
libovolné tlacitko po
dobu 2 sekund.

K otevieni bodu menu
stisknéte jedno ze dvou
(hornich) naviga¢nich
tlacitek.

Vas ONYX PRO je v
klidovém rezimu.

Stisknutim tlacitek plus
a minus prepinate mezi
jednotlivymi menu.

Na hornim displeji se nyni
zobrazi aktudlni obsazeni
tlacitek.
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Obsazeni tlacitek pro jazyky

Pro zménu jazyka pomoci klavesové zkratky se
musi ONYX PRO nachazet v rezimu Sleep!
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Obsazeni tlacitek

Funk¢ni tlacitko 1
Obsazeni tlacitek Ize
precist na displeji.

Funk¢ni tladitko minus
Listovat zpét v jedné
urovni menu ...

... nebo snizit zobra-
zenou hodnotu.

N\

Prehled struktury displeje

Funk¢ni tlacitko 2
Obsazeni tlacitek Ize
precist na displeji.
Funkéni tlacitko plus
Listovat vpred v jedné
drovni menu ...

... nebo zvysit zobra-

Anglictina:
stisknéte soucasné 2, 4 a 3.

Francouzstina:
stisknéte soucasné 1, 4 a 3.

. Format c¢asu

Ve 12hodinovém relimu vidite, zda &as zobrazuje
dopoledne (AM) nebo odpoledne (PM).

. Budik

Symbol budiku Vam ukazuje, Ze je aktivovana
funkce buzeni.

. Stopky

Je-li vidét symbol stopek, bézi stopky.

zenou hodnotu.

- Iltalstina:
stisknéte soucasné 1, 2 a 3.

- Spanélstina:
stisknéte soucasné 1, 2 a 4.

4. Odpocitavani

Je-li vidét symbol odpocitavani, odpoditava
se Vami nastaveny casovy uUsek zpét k nule.

5. Indikace menu
Tato indikacni lista Vam ukazuje, na kterém
misté v pfislusném menu se nachazite.

Podsviceni displeje

Aktivace funkce svétla
POZOR! Funkce svétla byla zménéna. Pro aktivaci/
deaktivaci svétla stisknéte kratce po sobé tlacitka +/-.

Funkci svétla pouzivejte prosim co nejméné,
protoze baterie se pfi zapnutém podsviceni podstatné
vice vybijeji.
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Strom menu ONYX PRO

Vytrvalostni Intervalovy Jiny
Regeneracni Extenzivni Volny
Dlouhy Intenzivni Okruhovy
Stredni Vlastni Maraton
Vlastni
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Pokyny k tréninku s ONYX PRO

V menu ,Setting/User” se vypocitava HR max. p
odle vaseho véku, vasi hmotnosti a vaseho pohlavi.
HR max. je zdkladem pro stanoveni horni a spodni
hranice 3 tréninkovych zon. Nasledujici 3 tréninkové
z6ny jsou vam k dispozici v bodé menu , Training/
General” u typu tréninkG ,Free Training”, ,Lap
Training” a ,,Marathon Training”.
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Tréninkové zény podle IAT

IAT

Ambiciéznim a zavodnim atletim poskytuje ONYX PRO
moznost naprogramovat si svdj individuaIni anaerobni
prah (IAT = individual anaerobic threshold). Intenzita se
béhem tréninku zobrazuje jako procentudlni hodnota
pod, resp. nad IAT. Pfedpokladem pro tuto velmi piesnou
metodu zjistovani zén tréninku a vykonu je méreni
laktatu.

Pfedem naprogramované typy tréninku

V bodé menu Training/Endurance je vas ONYX PRO
vybaven celkem 4 rdznymi vytrvalostnimi tréninky.
Vytrvalostni tréninky s jednou tréninkovou zénou se
li$i délkou a intenzitou. Jednotlivé mlzete 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 naro¢nych zavodech

nebo v sezénni pfipravé. Podporuje odvadéni koncovych
produkt( latkové vymény po predchézejicich
tréninkovych jednotkach. Vytrénovani metabolismu tukd.
Trénink je vhodny také pro zac¢atecniky a vécné zacatecniky.

2. Long

Doba trvani a rozsah pulzu:

- Workout: 60 min. s 55-70% HR max., resp.
70-80% IAT

Tréninkové cile:

Vycvi¢eni metabolismu tuku. Zlep3eni kloubni a Slachové
stability. Zlepseni kapacity okysli¢eni srde¢niho svalu a
funkénich svald pfi béhu. Zvyseni po¢tu mitochondrii (pozn.:
mitochondrie slouZi k ziskavani energie a byvaji oznacovany
také jako bunécné ,elektrarny”). Lepsi pfijem O2 a vydej
CO2 prostiednictvim vétsiho objemu krve a vy3si hustoty
kapilar v plicich a tkani. Zlepseni VO2max. (maximalni
kapacita pfijmu kysliku).
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Informace k tréninku s ONYX

Kombinovani dostupnych typl tréninkd je velmi
obtizné kvili individualnim rozdilim mezi sportujicimi
osobami. Tendencné se zac¢atecniklim a vé¢nym
zacate¢nikim doporucuje, aby zacali nejprve s
regenera¢nim a dlouhym vytrvalostnim tréninkem (s
nizsi intenzitou). Po fyziologickém pfizpGsobeni by se
poté mél stat pevnou soucasti tréninkového planu
kazdého vytrvalostniho sportovce stifedni vytrvalostni tré
nink. U sportovcq, ktefi jiz zvladli vytrvalostni trénink na
vysoké zakladni urovni (zaméfeni na zavodni sport),
mohou byt aplikovana nasledujici obecna doporuceni:
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Cas Pamét Celkové
hodnoty

Datum Pamét Za

1 tyden
Stopky Pamét Za

2 mésic
Odpocitavani Pamét Od

3 resetovani
Budik Pamét

4

Pamét

B

Pamét

6

Pamét

7

Tréninkové zény podle HR max.

- 1. HR zone (zéna spalovani tuk) - zdravi:
55-70% HR max.
Zaméreni: wellness pro (vé¢né) zacatecniky.
Tato zdna je oznacovana také jako ,zéna
spalovani tukG”. Zde se trénuje aerobni latkova
v yména. Pfi del3i dobé aktivity a nizsi intenzité
se spaluje vice tukl nez uhlohydratd, resp.
tuky se pfeménuji na energii.

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

3. Medium

Doba trvani a rozsah pulzu:

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

- Hauptteil: 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 trénink slouzi v prvni fadé ke zlepseni
celkového vytrvalostniho vykonu (aerobni kondice).
Z vyseni zavodni rychlosti, protoze VO2 max. lze
del3im casovym Usekem vycerpat. Zvétseni tepového
objemu s rdce (tzn. zvétSeni objemu krve, ktery je
vypuzen pfi jednom srde¢nim stahu). Zvyseni poc¢tu
mitochondrii (bunéénych ,elektraren”) => lepsi
poskytovani energie. Lepsi pfijem O2 a vydej CO2
prostiednictvim vétsiho objemu krve a vy3si hustoty
kapildr v plicich a tkani. Zlepseni VO2 max.

Training Interval

1. Extensive

Doba trvani a rozsah pulzu:

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

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

- Rest: HR fizeng, 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

Tréninkové cile:

Zlepseni prechodové zény od aerobni k anaerobni
latkové vyméné. Lepsi latkova vyména diky lepsi
schopnosti pracujiciho svalstva spalovat glykolytické
a oxida¢ni enzymy. Zvyseni kapacity krevniho pufru.

Pozn.: Pocet intervalll pfi extenzivnim intervalovém
tréninku neni vzhledem k vysoké intenzité tohoto
tréninkového typu presné uréen. Mirné zobecnéné
Ize vsak stanovit, ze pfi extenzivnim intervalovém
tréninku se po 5 intervalech dosahne tréninkové
stimulace. Proto se pfi extenzivnim intervalovém
tréninku ozve po 5 intervalech pipani.

Jednou tydné vytrvalostni trénink ,Long” (mlze
byt popf. také delsi, tzn. 90-120 min.). Stiedni
vytrvalostni béh (o néco vyssi intenzita nez pfi
vytrvalostnim tréninku ,Long”). Zde se doporucuji

po sobé jdouci bloky tréninkovych dnti bez klidového

dnu mezi nimi.

Extenzivni intervaly (min. 5 intervalu)
Intenzivni intervaly (min. 8 interval()

Uzivatel Pristroj Trénink
Pohlavi Jazyk Vytrvalostni
Den narozeni Datum Intervalovy
Hmotnost Cas

Max. VF Hlasitost

1. VF Zvuky

zéna tlacitek

2. VF Alarm

zbéna zény

3. VF Tréninkové

zéna zvuky

IAP Moje jméno

Ve fitness zéné se jiz trénuje podstatné
intenzivnéji. Kardiovaskularni trénink v této
z6né slouzi k posileni zakladni vytrvalosti a ke
zlepseni aerobni vykonnosti.

- 3. HR zone (vykonnostni zéna) - vykon:
80-100% HR max.
Zaméreni: Trénink pro vykonnostni sportovce,
z¢asti v anaerobni oblasti. Trénink ve vykonnostni
z6né je velmi intenzivni a méli by jej vyuzivat
pouze dobfe trénovani sportovci.

2. Intensiv

Doba trvani a rozsah pulzu:

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

- Interval:1 min. s alespor 90% HR max.,
resp. 107% IAT

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

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

Tréninkové cile:

Lepsi funkéni sila nohou a zakladni rychlost béhu.

Lepsi schopnost tolerovat vysoké hodnoty laktatu.
Zvyseny objem krevni plazmy. Zlepseni neuromuskularni
vykonnosti (=> lepsi efektivita celkového pribéhu
pohybu pfi béhu).

Pozn.: Pocet intervalll pfi intenzivnim intervalovém
t réninku neni vzhledem k vysoké intenzité tohoto
tréninkového typu presné uréen. Mirné zobecnéné
Ize vsak stanovit, ze pfi intenzivnim intervalovém
tréninku se po 8 intervalech dosahne tréninkové
stimulace. Proto se pfi extenzivnim intervalovém
tréninku ozve po 8 intervalech pipani.

3. 0wn

Vlastni intervalovy trénink (Own) si mlzete
individualné naprogramovat sami. Pfi vlastnim i
ntervalovém tréninku mézete vybrat mezi zotavovaci
fazi fizenou pulzem nebo ¢asem.

Progresivni tempo béhu se stoupajici intenzitou.
Vhodny je zde obzvlasté ,Free Training” s témito
tréninkovymi zénami:

zalnéte s 70-80% HR max. (2. HR zone), pop¥. 80-95%
IAT a zvySujte postupné tempo az do 3. HR zone,
popf. pres 100% IAT.

Pozn.: Pfitom byste si viak méli doprat alespori jeden
odpocinkovy den za tyden.
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