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1 Predstavujeme miCoach

miCoach je vas osobni trenér. Jeho dkolem je vds motivovat a vést ke splnéni cild
v oblasti télesné zdatnosti. Bez ohledu na to, zda se sportem zacinate, nebo se
pfipravujete uz na svdj tfeti maraton, s pristrojem miCoach vytézite diky
kombinaci tréninku v redlném case s inteligentni webovou aplikaci z kazdého
tréninku maximum.

11 miCoach Pacer

miCoach Pacer je bezdratové spojeny s monitorem tepové frekvence a krokovym
¢idlem a zaznamenava Udaje o vasem tréninku. Béhem kazdého tréninku
poskytuje idaje o ubéhlém case, mnozstvi spalenych kalorii, tepové frekvenci,
vzdalenosti, rychlosti a krokové frekvenci. Po tréninku Ize Gdaje z pfistroje
miCoach Pacer nacist na webovou stranku, a sledovat tak své pokroky.

Co souprava obsahuje?
1. miCoach Pacer
. monitor tepové frekvence
. textilni hrudni pas
. krokové ¢idlo a klips na tkanicky

2
3
4
5. USB kabel
6. kabel pro pripojeni k MP3
7

sluchatka

o\

P
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1.2 Jak se nosi miCoach Pacer

Varianta A

Je mozné si zvolit zpisob nosSeni miCoach Paceru. Doporucujeme pfi tréninku
mit miCoach Pacer a krokové ¢idlo pred télem.

micoach

Varianta B

Monitor tepové frekvence a krokové ¢idlo Ize také nosit v odévech adidas,
které jsou kompatibilni s monitorem tepové frekvence.




1.3 Funkce

Tlacitka

NN

. Volba tréninku

2. Zahdjit, prerusit/obnovit trénink
3. Hlasitost tréninku

4. Aktualizace tréninkovych tdajd
5

. Prepinani rezima off/free/miCoach

Ukazatele
6. Stav baterie
7. Krokové ¢idlo

8. Monitor tepové frekvence

Konektory
9. USB/MP3

10. Sluchétka

Funkce tlacitek

1. Volba tréninku

V rezimu ,miCoach“ stiskem tlacitka
»volba tréninku“ zvolte pozadovany
trénink (stazeny z webové stranky).

2. Zahdjit, pferusit/obnovit trénink

3. Hlasitost tréninku

Ridf hlasitost zvukového vystupu
z pfistroje miCoach Pacer

do sluchatek. Je mozné zvolit pét
rGznych stupntd hlasitosti.
Neovliviiuje hlasitost vystupu

z MP3 prehravace.

*Hlasovy zdznam je dostupny v jazycich:

4. Aktualizace tréninkovych adajd

Podava okamzité hlasové informace*
o zvolenych vykonnostnich veli¢inach
(uplynuly ¢as,

spalené kalorie, tepova frekvence,
vzdalenost, rychlost a krokova
frekvence).

. Pfepinanirezima

Lze prepinat mezi tfemi rezimy:
rezimem Off, rezimem Free

a rezimem miCoach. Pro ukon¢eni
tréninku posunte prepinac

do polohy ,off% ¢imz se trénink
automaticky ulozi. Béhem tréninku
v rezimu miCoach funguje prepinac
Free Run také pro ztlumeni zvuku.
Zvuk opét pustite prepnutim zpét
do rezimu miCoach.

Anglic¢tina
Némcina
Italstina
Francouzstina
Spanslstina
Rustina
Portugalstina
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1.4 Kontrolky

Béhem pripojeni k pocitaci
0) spojeno
NN L
-—H=-=¢- nabijeni
/7 | A4 | N\
NN .
e O nabijeni dokonceno
/7 | \ / l \ -
Béhem tréninku
‘ @  spojenis pifslusnym zafizenim
ez spojeni
¥ b
NI RNV )
_‘ — — @@ — hleddm
/ | N /7 | N\
N RNV
-/‘ \- -/'\- preruseno
| |

¢(h Slaba baterie

|, Zacina trénink
— () — Poznamka: Po deseti sekundach kontrolka zhasne
71N aopétse rozsviti stiskem libovolného tlacitka.

Po tréninku

Kontrolky se znovu rozsviti pri stisku libovolného tlacitka,
nebo pokud nastane zvlastni udalost
(slabé baterie nebo ztrata c¢idla).

micoach

Kontrolka
krokového &idla (7)

Kontrolka tepové

frekvence

Kontrolka (6)
napajeni




1.5 Zény tepové frekvence

miCoach rozezndva nékolik zén tepové frekvence. Kazdé zé6né prifazuje barvu
a diky témto barvam pri tréninku vzdy okamzité pozndate, zda trénujete se
spravnou intenzitou.

2 miCoach.com

Webova strénka miCoach.com ma zdsadnivyznam pro ovladdani pristroje
miCoach Pacer a také pro prohlizeni vysledk(, ziskavani zpétné vazby
i pro rlst sportovni vykonnosti. V tomto oddile se zamérime na ovlddani

miceach

pristroje miCoach Pacer z webu.

miCoach Pacer vdm béhem tréninku sdéluje tréninkové Udaje, a tedy vam také
ikd, v jakém tepové zé6né se pravé nachéazite.

Ddalezité Gdaje:

e miCoach Pacer se konfiguruje z webové sekce ,, Settings” (,,Nastaveni®).

How miCoach Coaches + o - See the Gear »

e Pro synchronizaci pristroje miCoach Pacer s webovym G¢tem si musite = i o o P,

Cervena zéna Trénink pfi maximalni intenzité zvysuje vgbusnost a rychlost. . ) ; 7 o
stdhnout software miCoach Manager do svého pocitace. e

¢ Prostrfednictvim nastroje ,,My Pacer” nalevo od rozvrhu si mizete

A A prohlédnout, jake tréninky mate aktuslné v pfistroji miCoach Pacer, S e

e Tréninky mdzete zménit pomoci ndstroje ,,My Pacer® nalevo od rozvrhu.

Popis obecnych funkci webové stranky, rady a dalsiinformace najdete v oddile
Trénink pfi stfedni intenzité zlepsSuje vytrvalost »Website® v ramciinternetové napovedy (Help).

Zelena zéna a vede k optimalnimu spalovani kalorii.

Trénink pri lehké intenzité vede k budovani aerobni zakladny
a napomaha regeneraci.

Modra zéna

micoach micoach



2.1 Nastaveni miCoach Paceru

1. Registrujte se na adidas.com/micoach

2. Jdéte do ,,Settings” (,,Nastaveni®), zvolte ,,Gear Settings“ (,Nastaveni

pristrojd“) a pridejte svij miCoach Pacer. miCoach Pacer nakonfigurujte.
Je to velmi ddlezité!

Dostupné nastaveni pro konfiguraci:

a. Rozdéleni tréninku:

Do miCoach Paceru mtzete ulozit az 15 tréninkd. miCoach Pacer
automaticky téchto 15 tréninkl synchronizuje, musite ovsem urcit, jakému
druhu tréninku davéte prednost.

Zvolte rozdéleni:

® 10 napldnovanych trénink( a 5 oblibenych tréninkd (standardni nastavent)
¢ 15 naplanovanych tréninkd

¢ 15 oblibenych trénink

U naplanovanych tréninkd miCoach Pacer automaticky nac¢te nasledujici
tréninky (pldnované nebo standardni), které jsou na rozvrhu.

U oblibenych trénink& miCoach Pacer tyto specialni tréninky uloZi nezavisle
na rozvrhu. Oblibené tréninky jsou dispozici kdykoli a zlstavaji na miCoach
Paceru, dokud je nevymazete. Oblibené tréninky se spravuji prostiednictvim
rozvrhu.

b. Jazyk: Zvolte jazyk a hlas, které chcete pfi tréninku slyset. Standardné je
na miCoach Paceru nastavend angli¢tina.

c. Prislusenstvi: Zvolte prislusenstvi (monitor tepové frekvence a krokové
¢idlo), které obvykle pouzivate. miCoach Pacer na zac¢atku kazdého tréninku
bude hledat zvolené prislusenstvi.

d. Aktualizace ozndmeni: Zvolte Udaje, které béhem tréninku chcete slyset
pfi stisknuti tlacitka , aktualizovat trénink® na miCoach Paceru.

e. Stahnout software miCoach Manager: slouzi k synchronizaci nastaveni
a tréninkd na miCoach Paceru.

3. Vyberte si tréninkovy pldn nebo vytvorte a rozvrhnéte svdj vlastni trénink.

iGN UP
Already Registerea?  Log In

micoach

SELECT ACOUNTRY.

VeaR
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2.2 Tréninky v rezimu miCoach

V rezimu miCoach jsou tréninky, které védm slouzi jako privodce pro obdobi
pred tréninkem, béhem néj a po ném. Tréninkd miCoach jsou réizné druhy

a vSechny se nastavuji online. V zavislosti na nastaveni se tyto tréninky nacitaji
zvaseho rozvrhu nebo ze seznamu oblibenych trénink.

O trénincich miCoach se vice dozvite online v sekci Help (Napovéda).

Druhy tréninkd v rezimu miCoach:

Planované tréninky (Plan Workouts)

Tréninky obsazené v tréninkovém planu miCoach maji urcity cil, jsou zarazené
do rozvrhu a slouzi k postupu smérem k dosazeni cile. Abyste mohli vyuZzivat

o

tréninky z tréninkového pladnu, musite ,,rozlozeni tréninkd“ (,Workout
Distribution®) v ,,nastaveni zarizeni“ (,Gear Settings®) nastavit tak, aby bylo
mozné s tréninky na rozvrhu pracovat.

e sestavuje je miCoach

® jsou soucasti tréninkového planu miCoach

® obsahuji tréninkové poznamky pred tréninkem
® jsou vzdy na rozvrhu

e zahrnuji zhodnoceni po tréninku

Vlastni tréninky (Custom Workouts)

Chcete jit vlastni cestou? Pomoci nastroje Vlastni trénink (,,Custom Workout®)
(v sekci ,Rozvrh“ -, Schedule®) sivytvorte trénink zalozeny na ¢asu,
vzdalenosti nebo poctu kalorii. Tréninkova metoda zélezi na vés: béh, chlize,
aerobni cviceni v télocvicné nebo jina fitness aktivita.

e sestavujete sije saminebo jsou sestavené ze souboru jiz hotovych
tréninkd miCoach

e mohou nebo nemuseji byt sou¢asti rozvrhu

e zahrnuji zhodnoceni po tréninku (u jiz hotovych tréninkd miCoach)

micoach

Testovaci tréninky (Assessment Workouts)

e sestavuje je miCoach

e je to zvlastnidruh vlastniho tréninku

e upravuji a aktualizuji tréninkova pasma

® obsahuji tréninkové poznamky pred tréninkem

e zahrnuji zhodnoceni po tréninku

Testovaci tréninky

miCoach pomoci idajd z testovaciho tréninku aktualizuje vase padsma tepové
frekvence. Tim zajistuje, ze miCoach bude sefizeny presné pro vas a ze vdam
bude poskytovat presné (daje, vysledky a doporuceni. Provést testovaci
trénink se doporucuje bez ohledu na to, zda trénujete s vyuzitim pldnu miCoach
nebo ne.

Testovaci trénink je dvanactiminutovy a provadite jej podle zvukovych pokyn(.
Zacnete chlzi a pomalu prechazite do intenzivnéjsiho pohybu, pak nasleduje
zklidnéni dvouminutovou chlzi. Intenzita cviceni se urcuje na stupnici od 1

do 10, na niz stupen 3 je chlize a 9 se povazuje za vasi nejvyssirychlost.

Testovaci trénink se objevi ve vlastnim tréninku a Ize jej pretdhnout do vaseho
rozvrhu nebo ulozit jako oblibeny. Synchronizujte miCoach Pacer a mUzete
vybéhnout.



Oblibené tréninky (Favourite Workouts)

Pouze pro miCoach Pacer. ,Oblibené tréninky“ je specidlni oznaceni
pldnovanych nebo viastnich tréninkd, které jsou ulozené za Gcelem
opakovaného vyuzivani. Jak uz samotny ndzev naznacuje, casto tyto tréninky
vyuzivate mimo vas tréninkovy rozvrh, protoze vam z néjakého dlvodu
vyhowvuji. Trénink (bud' z tréninkového planu, nebo vlastni trénink) mdzete
oznacit jako oblibeny dvéma zplsoby:

1. Pfetdhnéte trénink z rozvrhu na paletu ,,My Pacer® na rozvrhu vlevo.
Kdyz trénink pretdhnete do této oblasti, miCoach jej prejmenuje a prirfadi
mu nazev, ktery bude Pacer hlasit. Tento trénink se také zkopiruje a bude
umistén nahore také jako vlastni trénink (Custom Workout).

2. Jestlize se jednd o vlastni trénink, kliknéte na hvézdi¢ku z oblasti nastrojd
vlastnich trénink nalevo od rozvrhu. Trénink se objevi dole v oblasti
,My Pacer” jako oblibeny trénink.

Kdyz se chystate bézet podle oblibeného tréninku, opakované tisknéte tlacitko
pro vybér tréninku, dokud neuslysite ndzev pozadovaného tréninku. Jestlize
mate Pacer nastaveny pro ukladani pldnovanych i oblibenych tréninkd
(standardni nastaveni), oblibené tréninky jsou zarazené na konec seznamu.
miCoach vdm nejdfive nabidne pldnované tréninky. Jestlize ovSem bézite podle
oblibeného tréninku, pfi ndsledujicim zapnuti Paceru vdm miCoach ohlasi
oblibené tréninky jako prvni.

Synchronizace s G¢tem miCoach

Vypnéte miCoach Pacer a odpojte sluchatka. USB kabelem pripojte miCoach
Pacer k pocitaci. Nastaveni a pldnované tréninky se automaticky synchronizuji.

Nastaveni tréninkd na internetovém rozhrani a naslednéd synchronizace s PC je
nezbytnou podminkou pro nasledné podavani redlné zvukové zpétné vazby
systému miCoach.

micoach
i
e —
[ Remember password:

Forgot your password? Need to register?

K\ @ Cancel @ Submit
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3 Zaciname
3.1 Nabijeni pristroje miCoach Pacer

Vypnéte miCoach Pacer a odpojte sluchatka. Baterii pristroje miCoach Pacer
nabijte pripojenim k pocitaci pomoci kabelu USB. Zcela nabity miCoach Pacer
vydrzi priblizné na deset hodin aktivniho tréninku. miCoach Pacer véds upozorni,
kdyz baterie za¢ne sldbnout.

Prvni nabiti trva pfiblizné dvé hodiny.

4 -
— nabijise
\

Nty L .
— (iy — nabijeni dokonceno
7\

3.2 Upevnéni monitoru tepové frekvence

1. Pripnéte monitor srdec¢ni frekvence na textilni hrudni pas.
2. Navlhcete ¢idla na textilnim prenosovém pasu.

3. Monitor tepové frekvence se nosi pod trickem nebo podprsenkou,
pricemz textilni pds se musi bezprostfedné dotykat pokozky..

Poznamka: Aby modul miCoach Pacer mohl pfijimat Gdaje o tepové frekvenci
z monitoru tepové frekvence, musi se monitor i textilni hrudni pas nosit na téle
spravné.

micoach
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3.3 Vlozeni baterie do krokového c¢idla

1. Krokové ¢idlo vyjmeéte z klipsu na tkanicky.
2. Otevrete zadni kryt krokového ¢idla.
3. Baterii vlozte do vykruzku a kryt s baterii vlozte zpét do krokového ¢idla.

4. Krokové ¢idlo zavrete.

3.4 Upevnéni krokového cidla

Varianta 1:

Klips vlozte pod tkanicky boty a krokové ¢idlo do néj shora pevné
zacvaknéte. Pri upevnéni na tkanicky musilogo adidas smérovat nahoru.

Varianta 2:

Jestlize mate obuv kompatibilni s pristrojem miCoach, odepnéte klips

na tkanic¢ky, vytdhnéte z boty viozku a modul krokového ¢idla (bez klipsu)
vlozte do prohlubné v mezipodesvi. Pfiviozeni do prohlubné v mezipodesvi
musilogo adidas sméfrovat vzhiru.

varianta 1

varianta 2
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4 Trénink s pristrojem miCoach Pacer
4.1 Rezim miCoach

Rezim miCoach béhem tréninku dokéze podavat zvukové tréninkové pokyny
v redlném case. Tréninky miCoach (v radmci tréninkového planu nebo vlastni
tréninky) jsou k dispozici na webové strance miCoach a do pfistroje miCoach
Pacer se stdhnou prostrednictvim programu miCoach Manager. Jakmile tyto
tréninky méte v pristroji miCoach Pacer, jednoduSe nastavte na pristroji
,miCoach® a za¢néte trénovat.

1. Zvolte rezim miCoach.

2. Pri hledani monitoru tepové frekvence a krokového ¢idla se kontrolky cidel
rozsviti a blikaji cervené. Pfi nalezeni ¢idla se kontrolka rozsviti zelené.

Jestlize se ¢idla nepodari najit, stisknéte prostredni tlac¢itko pro nové hledani.

3. Pozadovany trénink zvolte stiskem tlacitka ,Workout selection®
(,Volba tréninku“). Pfehraje se zvukovy popis kazdého tréninku.

4. Trénink zahajite stiskem tlacitka ,,start®.
Ozve se ,begin workout® (,,zac¢néte trénink®) a zablika kontrolka napajeni.
Zahajte trénink, ze kterého se za¢nou automaticky zaznamenéavat Gdaje.

5. Béhem tréninku mdzete ménit hlasitost stiskem tlacitka hlasitosti (,,volume®).

Zvuk mUzete ztlumit posunutim piepinace rezimu do rezimu ,,free“.
Trénink zastavite a obnovite stiskem tlacitka ,start®.

6. Béhem tréninku stisknéte prostredni tlacitko. Vyvola se statistika tréninku.
(Osobni statistiky Ize stanovit nakonfigurovanim Paceru na micoach.com/
settings). Trénink ukonc¢ite posunutim prepinace rezimu na , off*.

micoach

rezim miCoach

o L

OFF FREE MICOACH

A F3

[O) )

S e
OFF FREE MICOACH
A
adidas
7
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4.2 Volny (,,free“) rezim

Volny rezim umoznuje rychle zahajit trénink bez tréninkovych pokynt v redlném
Case. Stacinastavit miCoach Pacer do rezimu ,free“ a zahdjit trénink. Jestlize
mate na sobé monitor tepové frekvence a krokové ¢idlo, miCoach Pacer
zaznamenava c¢as, kalorie, vzdalenost, tepovou frekvenci, tempo a krokovou
frekvenci. V tomto rezimu jsou k dispozici pouze Gdaje o tréninku, bez
hlasovych tréninkovych pokynd.

1. Zvolte volny rezim (,,free®).

2. Pfi hledani monitoru tepové frekvence a krokového ¢idla se kontrolky cidel
rozsviti a blikaji Cervené. Pri nalezeni ¢idla se kontrolka rozsviti zelené.
Jestlize se ¢idla nepodari najit, stisknéte prostredni tlacitko pro nové
hledani.

3. Trénink zah4ajite stiskem tlacitka ,,start“. Ozve se ,begin workout*
(,zacnéte trénink“) a zablika kontrolka napédjeni. Zahajte trénink, ze kterého
se za¢nou automaticky zaznamenévat Udaje.

4. Béhem tréninku:
e mUzZete ménit hlasitost stiskem tlacitka hlasitosti (,,volume®),
e trénink zastavite a obnovite stiskem tlacitka ,start®.

5. Béhem tréninku:
e stiskem prostredniho tlacitka vyvolate statistiku tréninku. (Osobni
statistiky Ize stanovit nakonfigurovanim Paceru na micoach.com/settings),
e trénink ukoncite posunutim prepinace rezimu na ,off*.

volng rezim (,,free")

o .
OFF FREE MICOACH

O‘dl‘dds

[0)

a‘d}!cs

c‘d&ics

[0)
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4.3 Ukonceni a souhrn

Po ukonceni tréninku posunte tlac¢itko On/Off do polohy Off (,,vypnuto®). Tim
trénink ukon¢ite.

Pfi ukonceni tréninku se vzdy ulozi idaje, ozve se zvukové potvrzeni a vypne se
Pacer:
,Dobré prace! Trénink splnén. / Good job. Workout complete.”
“Souhrn/Summary:

¢as/Time

vzdalenost/ Distance

kalorie / Calories

Trénink byl ulozen. Nashledanou. / Workout saved. Goodbye.”

5 Béh s hudbou

Pro pripad, ze pfi tréninku radi poslouchate hudbu, spolupracuje miCoach Pacer
s kazdym MP3 prehravacem. miCoach Pacer se s MP3 prehrdvacem propoji
spojovacim kabelem MP3. Béhem tréninku se MP3 prehravac ovldda nezavisle

a umoznuje prehravanivasich pisni¢ek nebo pozadovaného obsahu. Pripadné
tréninkové pokyny kratce ztisi proud hudby z MP3 prehravace.

1. Pripojte MP3 prehravac k pfistroji miCoach Pacer.
2. Zapojte sluchatka do pristroje miCoach Pacer.

3. Hlasitost hudby a vybér skladeb ovlddate na MP3 prehravaci.

micoach
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Jak nosit miCoach Pacer s MP3 prehravacem

MUzete sivybrat, jak chcete nosit miCoach Pacer — doporucujeme nosit miCoach
Pacer, krokové ¢idlo i MP3 prehravac pred télem.

Varianta 1:
miCoach Pacer si pripnéte na kapsu, sluchatka vedte pod trickem a MP3
prehravac pripnéte vedle pristroje miCoach Pacer.

Varianta 2:
MP3 prehravac a miCoach Pacer si upevnéte paskou na pazi.

Poznamka: Paska se k pfistroji miCoach Pacer nedodava. Delsi spojovaci kabely
pro MP3 prehrdvac / audio jsou k dostani ve vétsiné prodejen s elektronikou.
MUzete samoziejmeé pouzitivlastni sluchatka. miCoach Pacer ma béznou zdirku
pro 3,5mm audio konektor (,,jack®).

micoach

6 Po tréninku
6.1 Synchronizace pristroje miCoach Pacer

e Vypnéte miCoach Pacer a odpojte sluchatka.

e miCoach Pacer pripojte k pocitaci USB kabelem.

e miCoach Pacer se automaticky za¢ne nabijet.

e Pomoci programu miCoach Manager nactéte trénink na webovou stranku.

¢ Prihlaste se na adidas.com/micoach, kde si mUzete prohlizet své vysledky
a sledovat pokroky.

miCoach Pacer nemusite synchronizovat po kazdém tréninku. miCoach Pacer si
dokaZze zapamatovat 62 ulozenych tréninkovych soubord a priblizné 32 hodin
tréninkovych Gdaja.

6.2 Sledujte své pokroky

Po synchronizaci se prihlaste na adidas.com/miCoach. Zde uvidite své vysledky,
dostanete zpétnou vazbu a mizete se podélit o své pokroky. Dalsi praktické
tipy a informace na webové strédnce miCoach najdete v sekci ,,Website“ v oddile
»Help“ (,Napovéda“).

Zreknuti se odpovédnosti za nahrana data

Vzhledem k tomu, Ze na internet nahravate osobni data, napriklad Gdaje
o tepové frekvenci a tréninku, zdddme véas, abyste vzali na védomi toto:

Veskeré Udaje nahrané zdkaznikem na internet v souvislosti s vyuzivanim
pristroje miCoach mohou byt verejné viditelné a vyuzitelné. Treti strana mdze
tyto Uudaje sledovat, sdilet, zverejiiovat, kopirovat, pfendset nebo je uzivat
jinym zplsobem.

Pozor:

V tomto ohledu adidas v zddném pripadé neodpovida za nahrané udaje.
Zakaznik poskytuje pristup ke svym zdznamUim na svou vlastni
zodpovédnost. adidas neodpovida za ztratu, zneuziti ani nekontrolované
Sifeni nahranych dat.

micoach
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6.3 Nabijeni

e Vypnéte miCoach Pacer a odpojte sluchatka. Baterii pfistroje miCoach Pacer
nabijte pfipojenim pfistroje pomoci USB kabelu k pocitaci.

e Uplné nabiti pristroje miCoach Pacer trva pfiblizné 2 hodiny.

e Zcela nabitéd baterie pristroje miCoach Pacer umoznuje pfiblizné 10 hodin
provozu do dalsiho nabiti.

e miCoach Pacer vdm ozndmi pokles napéti baterie. Kontrolka napajeni se rozsviti
Cervené a pristroj vads zvukové upozorni na pocatku nebo na konci tréninku.

¢ Na nizky stav napéti baterie krokového ¢idla nebo monitoru tepové frekvence
budete upozornéni po synchronizaci pfistroje miCoach Pacer na adidas.com/
miCoach.

NN 2

- == — nabijise

/l\ /l\

LN - .

— ¢y — — (ly — nabijeni dokonceno
(O] (O]

/l\ /l\

G‘dl‘dds
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7 Kalibrace a parovani
7.1 Kalibrace krokového cidla

Jestlize si povsimnete, Ze ubéhnutéd vzdalenost se neméri presné, mlzete
na webové strdnce miCoach nakalibrovat vypocet vzdalenosti z (idajd
zachycenych z krokového ¢idla. Pri prohlizeni tréninkovych vysledkd kliknéte
na , Edit” (,upravit®) vedle ikony , Distance” (,,Vzdalenost®).

Postup kalibrace:

1. Jdéte na graf ,Workout Details“ (,,tréninkové Udaje”) nalezejici k béhu,
ktery jste absolvovali s pristrojem miCoach Pacer. Ubéhnutd vzdalenost musi
byt nejméné 400m a Udaje o vzdalenosti z pristroje miCoach Pacer
musi byt neprerusené. Kzmérenivzdalenosti doporucujeme vyuzit néjakou
zndmou vzdalenost nebo bézeckou drahu.

2. Kliknéte na ,,Edit“ (,,Upravit“) vedle ikony ,Distance” (,Vzdalenost®).
Jestlize trénink vyhovuje danym kritériim, zobrazi se moznost kalibrace.

3. Zadejte spravnou vzdalenost a kliknéte na ,,Save Calibrate“ (,,Ulozit kalibraci®).

4. Synchronizujte miCoach Pacer a krokové ¢idlo. Pro nasledujici tréninky budou
jiz kalibrované (predchozi tréninky se nezaktualizuji).

micoach
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7.2 Parovani krokového cidla a monitoru tepové frekvence
s pristrojem miCoach Pacer

Jestlize jste monitor tepové frekvence a krokové c¢idlo zakoupili jako souc¢ast
pristroje miCoach Pacer, ¢idlo i monitor jsou jiz sparované tak, aby
spolupracovaly s pristrojem miCoach Pacer.

Jestlize jste zakoupili monitor tepové frekvence nebo krokové ¢idlo zvIast, je
tfeba obé zafizeni aktivovat a spojit s pristrojem miCoach Pacer. Tomu se fika
parovani. Parovani zajistuje, ze miCoach Pacer bude pfijimat signal z monitoru
tepové frekvence a krokového ¢idla, a umoznuje trénink ve skupiné bez
vzajemného ruseni.

Dbejte, abyste se pri parovani nenachazeli v blizkosti (do 40m) jiného zarizeni
kompatibilniho s ANT+. To by mohlo ovlivnit parovani.

1. Nasad'te si monitor tepové frekvence a krokové cidlo.

2. Stisknéte a podrzte tlacitko s ikonou ,,Running“ (,,Beh*).

3. Prepinac ,,On“ posunte na miCoach.

4. Tlac¢itko s ikonou ,,Running” (,Béh®) drzte dalSich priblizné pét sekund.
5

. Systém bude hledat nova ¢idla. Jestlize se ¢idla nenajdou hned, béhem
parovani o par krokd popojdéte.

6. Kontrolka napajeni blikd cervené a zelené a po dokonceni parovani se rozsviti
zelené. Kontrolky ¢idel se po sparovani rozsviti zelené.

Pozor: Po vyméné baterie v monitoru tepové frekvence nebo krokovém cidlu
neni nutné provadét nové parovanis pristrojem miCoach Pacer.

micoach

8 Systémové pozadavky

K synchronizaci dat potfebujete pfipojeni na internet.
Pocitac¢

Rychlost procesoru: 600 MHz nebo vyssi

Misto na disku: 100 MB volného mista na pevném disku
RAM: 256 MB

USB Port: 1.1 nebo 2

Webové prohlizece

Microsoft Internet Explorer 6.0 nebo novéjsi
Firefox 2.x nebo novéjsi
Safari 3.x nebo novéjsi

Operacni systémy
Microsoft Windows XP (SP2 nebo novéjsi)
Microsoft Windows Vista®

Mac OS X v 10.4 nebo novéjsi—vyzaduje se Java Runtime Environment 1.5, |ze
nainstalovat aktualizaci softwaru

MacOS X 10.5 nebo novéjsi

micoach
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9 Prislusenstvi

9.1 Monitor tepové frekvence a textilni pfenosovy pas

Monitor tepové frekvence presné méri tepovou frekvenci béhem tréninku.
Monitor funguje spolecné s textilnim hrudnim pasem nebo odévem adidas,
ktery dokaze snimat tepovou frekvenci a je kompatibilni s pristrojem miCoach.

Upevnéni

Monitor tepové frekvence je v pohotovostnim rezimu a aktivuje se stimulaci
elektrod. Spravné umisténi textilniho hrudniho pasu je tésné pod prsnimi svaly
nebo fnadry na téle, primo na pokozce.

Elektrody by mély byt na hrudniku zhruba vystredéné a znacky L a R na zadni
strané modulu museji byt umisténé na levé, respektive pravé strané téla.

1. Modul monitoru tepové frekvence do dvou uGchytek pasu.
2. Délku pasu nastavte tak, aby pohodIng, ale zaroven pevné drzel na téle.

3. Navlhcete obé elektrody na rubu pasu. Nenavlhcuje oblast mezi elektrodami
ani zadni stranu modulu.

4. Zapnéte miCoach Pacer a priblizte jej do dosahu monitoru tepové frekvence.

monitor tepové
frekvence

textilni pfenosovy

pas

micoach

Pokyny pro adrzbu

1. Po kazdém tréninku vyjméte monitor tepové frekvence z textilniho
hrudniho pasu. Pokud to neudélate, mlze dojit ke korozi konektort
a zhorseni funkce monitoru tepovéfrekvence.

2. Monitor tepové frekvence i textilni hrudni pas uchovavejte v suchu.
Jestlize monitor tepové frekvence nebo textilni hrudni pas prijdou
do styku s vlhkosti, napriklad s vinkym ru¢nikem, mohou zUstat
v aktivnim rezimu, coz mé za nasledek vybiti baterie.

3. P4s perte v ¢isté vodé. Tim prodlouzite zivotnost pdsu a zajistite jeho
optimalni funkci. P4ds povéste a nechejte ususit.

4. Textilni prenosovy pas perte pouze ruc¢né, nezehlete, nezdimejte, necistéte
chemicky ani nesuste v susicce.

Pfipojeni k fitness pristrojim

Jestlize je na modernich fitness pfistrojich zobrazeno logo ANT+ , Link Here®, Ize
monitor tepové frekvence ANT+ pripojit k displeji pfistroje, a sledovat tak tepovou
frekvenciv redlném case.

1. Nasadte si monitor tepové frekvence.

2. Naklonte se k zafizeni pro fitness ANT+, aby se monitor na 3—4 sekundy
priblizil k logu ,,Link Here“ na vzdalenost 15-30cm.

3. Zacnéte s tréninkem. Vase tepova frekvence se nyni zobrazi na displeji
prislusného fitness pristroje.

LINK HERE

)

micoach

23



24

Vyména baterie

1.

Monitor tepové frekvence poloZte na rovny a ¢isty povrch. Ctyfi Srouby
na zadni strané monitoru tepové frekvence odSroubujte malym kfizovym
Sroubovakem..

. VySroubujte vSechny ¢tyfi Srouby a opatrné zvednéte zadni ¢ast pouzdra.
. Vyjméte starou baterii. Pfed vlozenim nové baterie minutu vyckejte.

. Vlozte novou baterii CR2032. Tak, aby znak + na baterii mifil nahoru,

tedy smérem k vam.

. Prilozte zadni ¢ast pouzdra zpét na misto a dbejte,
aby znacky L a R byly umisténé spravné tak, jak je vidét na obrazku vpravo.

. Zasroubujte ctyfi Srouby zadni ¢asti pouzdra. Srouby neutahujte pfilis.

. Zkontrolujte, zda predni a zadni ¢ast pouzdra spravné licuji. Pokud nelicuji,

pritdhnéte Srouby a znovu zkontrolujte spojeni obou ¢asti.

micoach

9.2 Krokové c¢idlo

Krokové cidlo béhem tréninku presné mérirychlost, ubéhlou vzdalenost, bézecké
tempo a krokovou frekvenci.

Upevnéni

Varianta 1:
Klips na tkanicky vlozte pod tkanic¢ky boty a krokové ¢idlo do néj shora pevné
zacvaknéte.

Varianta 2:

Jestlize mate obuv kompatibilni s pristrojem miCoach, odepnéte klips

na Snérovani, vytdhnéte z boty viozku a modul krokového ¢idla (bez klipsu)
vlozte do prohlubné v mezipodesvi.

Vymeéna baterie

1. Vyjméte krokové ¢idlo z klipsu na $nérovani.
2. Otevrete zadni kryt krokového ¢idla.

3. Jemnym poklepanim o tvrdy povrch vyjméte starou baterii
a vlozte baterii novou.

4. Na krokové ¢idlo nasadte zpét kryt s baterii.

5. Krokové ¢idlo zavrete.

Péce a udrzba

Krokové ¢idlo je odolné proti postfikani a Ize jej pouzivat i venku. Krokové ¢idlo
ovéem neponofujte do vody a nepouzivejte jej ve velmi vihké obuvi.

micoach

Varianta 1

Varianta 2
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10 Specifikace

10.1 Technické ddaje

miCoach Pacer

miCoach Pacer
Rozmery:
Hmotnost:

ZpUsob pripevnéni:

Audio rozhrani:
Napajeni:
Zivotnost baterie:

Doba nabijeni pres USB:

Komunikacni rozhrani:

Provozni frekvence:
Dosah spojeni:
Pripojeni k pocitaci:

Provozni teplota:

Provozni teplota:

Monitor tepové frekvence

Rozmeéry:
Hmotnost:
Napédjeni:

Zivotnost baterie:

Komunika¢ni rozhrani:

Provozni teplota:

Provozni frekvence:

56x41x16,75mm
22.9g

pomoci klipsu na zadni strané na odév
nebo MP3 drzak

3,5mm konektor (,,jack®)

nabijeci lithium-polymerovy akumulétor 125 mAh
10 hodin

2 hodiny

>

2.4GHz

do2,5m

spojeni 1/8“ TRS to USB rady ,A”
(kabel soucasti balenti)

-15°Caz +40°C
-15°C a2 +40°C

63 x38x10.5mm
19,5 g (bez feminku)
vymeénna lithiova baterie CR2032

1000 hodin aktivniho pouzivani
(2,8 roku pri pouzivani 1 hodinu denné
pfiteploté 20 °C)
)
0°Cazd40°C
2.4 GHz

Dosah spojeni:
VVodotésnost:

Méfici rozsah:

Krokové cidlo
Velikost v obuvi:

Hmotnost v obuvi:

Velikost s klipsem na obuv:
Celkové hmotnost s klipsem na obuv:
ZpUsob upevnéni krokového cidla:

Rozsah rychlosti:
Napéajeni:

Zivotnost baterie:

Komunikac¢ni rozhrani:

Provozni frekvence:
Dosah spojenit:
VVodotésnost:

Mérici rozsah:

Technologie ¢idla:

Kalibrovana presnost méreni rychlosti/vzdalenosti:

do2,5m
m

14 az 240 tepl za minutu

34 x23x8mm

8g (vCetné baterie)
45x29x13mm

9 g (v€etné baterie)

upevnuje se na obuv pomocijednodilného
klipsu nebo se vkladda do prohlubné
kompatibilni obuvi adidas

3,6 3z 19,8 km/h

vyménna lithiova baterie CR2032

nejméné 5 mésict (pfi teploté 20 °C);

nizké teploty mohou ovlivnit Zivotnost baterie

DYMNASTREAM.
TECHNOLOGY

>
ANT

2.4 GHz
do 2,5m
do1m

14 az 240 tepl za minutu

béh 97%

Nekalibrovana presnost méreni rychlosti/vzdalenosti: béh 95%

Monitor tepové frekvence a krokové ¢idlo jsou kompatibilni % 1
s fitness pfistroji opatfenymilogem ANT+ ,Link Here“. (())
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10.2 Obchodni znamka a copyright

© 2009 adidas AG. adidas and znacka ,tfi pruhl“jsou zapsané ochranné znamky
skupiny adidas.

10.3 Shoda s predpisy

Tento vyrobek je v souladu se smérnici 2004/108/EC o elektromagnetické
kompatibilité a se smérnici 2006/95/EC o nizkém napéti. Prislusné prohlaseni
o shodé je dostupné na www.adidas.com/micoach.

Prohlaseni o likvidaci vyrobkd miCoach, které obsahuji elektronické soucasti:

Spolec¢nost adidas se zavéazala ve své ¢innosti dodrzovat ekologické zdsady

s cilem udrzovat, chranit a zlepsovat kvalitu Zivotniho prostredi. Tyto zdsady
plati pro technologie vyrobkd a konstrukci i vybér materidlé pouzivanych v nasich
vyrobcich. Ustfednim prvkem téchto ekologickych zasad je dodrzovani
pfislusnych ekologickych zakon(, smérnic a nafizeni. Vzhledem k tomu,

ze koncept miCoach obsahuje elektronické souc¢asti, zaruc¢ujeme, ze je v souladu
s platnymi nebo pfipravovanymi smérnicemi a zdkony, které zdvazné plati

pro elektronické vyrobky a které mohou vyzadovat urcitd opatfeni tykajici se
znaceni, sbéru a recyklace.

Poznamka: Pri nespravném zplsobu likvidace mohou byt baterie skodlivé.
Chrante Zivotni prostfedi tim, Ze pouzité baterie odnesete na schvélené
likvida¢ni misto.

ce O
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Regulaéni sdéleni FCC

Poznamka: Na zékladé zkousek bylo zjisSténo, Zze toto zarizeni spliuje mezni
hodnoty pro digitalni zafizenf tfidy B podle ¢asti 15 Pravidel FCC. U&elem
stanoveni téchto meznich hodnot je poskytnout primérenou ochranu proti ruseni
pfiinstalaci v obytnych budovach. Toto zafizeni vytvari, vyuziva a mlze vydavat
vysokofrekvencni elektromagnetické zareni. Pokud neni nainstalovano

a pouzivano v souladu s timto ndvodem, mdze rusit radiové spojeni. Neni ovéem
zaruceno, ze pfi konkrétni instalaci k tomuto ruseni nedojde. Jestlize toto zafizeni
rusi prijem rozhlasového nebo televizniho signalu, coz Ize zjistit vypnutim

a zapnutim tohoto zafizeni, uzivateldm se doporucuje, aby se snazili odstranit
ruseni nékterym z téchto opatrent:

e zménit orientaci nebo polohu prijmové antény,

e zvétsit vzdalenost mezi zafizenim a prijimacem,

® zapojit zafizeni do zdsuvky v jiném obvodu, nez k jakému je pripojeny prijimac,
e pozaddat o radu prodejce nebo zkusSeného radio/TV technika.

Toto zafizeni vyhovuje ¢asti 15 Pravidel FCC. Jeho provoz musi spliovat tyto dvé
podminky: (1) Toto zafizeni nesmi zplsobovat ruseni a (2) toto zarizeni se musi
vyrovnat s pfipadnym rusenim, v¢éetné ruseni, které mize zpldsobit nezadouci
fungovani.

POZOR: Neopravnéna oprava nebo Uprava mohou zptsobit trvalé poskozeni
zarizeni nebo mohou s sebou nést zdravotni riziko. Neopravnénou Upravou nebo
opravou navic zanikd zaruka a vase opravnéni provozovat toto zarizeni podle
¢lanku 15 Pravidel.
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10.4 Zreknuti se zdravotni odpovédnosti

Dulezité sdéleni o tréninku se zarizenim miCoach

Rady a tréninkové plany, vypracované kvalifikovanymi a odpovédnymi trenéry,
vychazeji z nejnoveéjsiho védeckého a technického vyzkumu. Nejsou ovsem
lékarskymi doporucenimi a nemohou nahradit radu Iékare. Pfed zacatkem
tréninku byste méli projit Iékarskym vysSetifenim.

Vezméte prosim na védomi, ze veskerd komunikace s miCoach probiha
vyhradné po internetu a Ze nejsme v Uplnosti obezndmeni s vasim
individualnim fyzickym a zdravotnim stavem. Ani pripadné vadmi poskytnuté
informace nemuseji plné odrazet vas zdravotni stav.

Je tedy ddlezité, abyste se pred kazdym tréninkem rozcvicili a abyste pfi béhu
pouzivali zdravy rozum: pfi télesném cvic¢eni se neprepinejte! Jestlize pocitite
bolest, slabost, zavrat nebo vycerpani nebo se vdm zac¢ne hdfe dychat,
okamzité s tréninkem prestante. Pfi tréninku podstupujete vSechna s nim
spojena rizika.

Ddlezité informace o pouzivani sluchatek do usi (pecky) nebo nahlavnich
sluchatek

Pokud pouzivate sluchatka do usi nebo nadhlavni s nastavenou vysokou
hlasitosti, m@ze dojit k trvalé ztraté sluchu. Nastavujte hlasitost na bezpec¢nou
droven.

V prdbéhu ¢asu se mzete prizplsobit vyssi hlasitosti zvuku, ktery méze znit
normalné, ale mdze poskodit vas sluch.

Pokud se u vas projevi zvonéniv usich nebo tlumena Fec¢, prestante poslouchat
a dejte si sluch vysetrit. Cim je hlasitost vy3si, tim kratsi dobu trva, nez dojde
k ovlivnéni sluchu. Usni odborni lékari doporucuji pro ochranu sluchu:

e omezitdobu, po kterou pouzivate sluchatka do usi nebo n&hlavni sluchatka
nastavend na vysokou hlasitosti

e vyvarujte se zesilovani hlasitosti z ddvodu odruseni hlu¢ného okoli

e snizte hlasitost, jestlize neslysite mluvit osoby ve své blizkosti
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10.5 Bezpecnostni opatreni
Osoby se srde¢nim stimuldtorem, defibrildtorem nebo jinym implantovanym
elektronickym zarizenim by nemeély zarizeni miCoach pouzivat.

Baterie

Baterie uchovavejte mimo dosah déti. Pri spolknuti baterie okamzité pfivolejte
lékarskou pomoc.

Pouzité baterie je tfeba zlikvidovat v souladu s predpisy o nakladani
s odpadem.

Pri nespravné likvidaci mohou byt baterie Skodlivé. Chrante Zivotni prostredi
tim, Ze vybité baterie odnesete na schvélené sbérné misto.

Nevystavujte baterie vysokym teplotam.
Baterie nerozebirejte.

Dbejte, aby se kontaktl baterie nedotykal Zddny kovovy pfedmét a aby nedoslo
k jejich zkratovani.

Baterie nespalujte ani je nevystavujte ohni.

POZOR: Jestlize baterii nahradite baterii nespravného typu, mtze dojit
kvybuchu.
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11 Informace o sluzbach zakaznikdm
11.1 Zaruka

adidas poskytuje plGvodnimu koncovému spotiebiteli zaruku na tento vyrobek
na vady materidlu a zpracovani, a to pfi bézném pouzivani a na obdobi 2 let
ode dne koupé.

Zarucnilist dodavany s vyrobkem je v souladu s podrobnymi podminkami zaruky
adidas na vyrobek miCoach (,,zaruka miCoach®) a témito podminkami se fidi.
Podrobné podminky zaruky jsou k dispozici na strance www.adidas.com/
miCoach.

Zaruka je platna pouze pri splnénivSech téchto podminek:
1. Priuplatiovani zaru¢ni opravy je tfeba predlozit doklad o koupi.

2. Zaruka adidas miCoach se vztahuje pouze na vyrobky plvodné zakoupené
od schvéleného obchodniho zastupce spole¢nosti adidas nebo ve vliastni
prodejné spolec¢nosti adidas.

3. Zaruka je neplatna v pripadé jakékoli vyjimky nebo omezeni uvedenych
v §3 zaruky adidas miCoach.

4.V souladu s §4 zaruky adidas miCoach je tfeba dodrzet zplsoby uplatfovani
zaruky.

Poznamka:
Zarucni list se dodava navic zadkonem zarucenad prava jim nejsou nijak dotcena.
Pro dalsSi pouceni si prosim prectéte §5 zaruky adidas miCoach.

micoach

11.2 Podpora

Na strance adidas.com/miCoach se podivejte do FAQ v oddile Help. Jestlize zde

odpovéd na svij dotaz nenaleznete, kontaktujte prosim Customer Support Team
(Tym pro sluzby zdkaznik@m). Kontaktni Gdaje jsou k dispozici v oddile Customer
Service (Sluzby zdkaznik@im) v oddile Help na strédnce www.adidas.com/micoach.
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12 Slovnicek

accelerate — zrychli

almost done! -témér hotovo

assessment workout —trénink, ktery nastavuje zdkladni barevné zény
battery low —vybitd baterie

begin assessment workout —zac¢néte se zadkladnim tréninkem

begin workout —zac¢atek tréninku

blue zone - modra zéna

calories —spalené kalorie

congratulations, your assessment is complete — gratulace, tvdj zdkladni trénink
je dokoncen

distance — ubéhld vzdalenost

finish hard —béz na doraz!

free run —volny trénink

good bye — nashledanou

great job —dobrd prace!

green zone —zelend zéna

halfway done with workout — pudlka tréninku dokoncena

heart rate — souc¢asnd srdec¢ni frekvence

hearth rate senzor found — srdeéni senzor nalezen

hearth sensor not found - srdecni senzor nenalezen

heartrate sensor lost—senzor tepu ztracen

heartrate sensor not found —senzory tepu nenalezeny

increase your effort to 5 out of 10 for two minutes — nyni zvy$ intenzitu béhu
na 5z 10 moznych stupnl na dvé minuty

let’s get started — pojdme zacit!

maintain blue zone —udrzuyj .... zénu

maintaininthe...zone-zlstan v...zéné

memory full, please synch with PC — plna kapacita paméti, prosim synchronizujte s PC
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memory low, please synch with PC — nizka kapacita paméti, prosim
synchronizujte s PC

narration muted —hlas ztiSen

narration off—hlas vypnuty

narration on-hlas zapnuty

nice work —dobra prace

now final level — a nyni zadvérecny stupen zatizeni

one minute to go —vydrz jesté jednu minutu

one quarter complete — jedna ¢tvrtina dokoncena

pace —prdmérné tempo

pairing sensors - parovani senzort

press centre button to search again —zmackni stredni tlac¢itko k novému hledani
press center button to search again or select workout - stisknéte prostiedni
tlac¢itko k nalezeni sensord nebo vyberte trénink

press running icon to begin workout — stisknéte tlac¢itko s bézcem a za¢néte
s tréninkem

red zone - Cervend zéna

searching heart Rate Sensor - vyhledavani srdec¢niho senzoru

searching senzors —vyhledavani senzor(

searching speed Sensor —vyhledavani rychlostniho senzoru

select workout —vyber trénink

sensors found — senzory nalezeny

sensors lost —senzory ztraceny

sensors not found —senzory nenalezeny

slow down to the ... zone —zpomal do ... zény

speed sensor Found — senzor rychlosti nalezen

speed sensor Lost - senzor rychlosti ztracen

speed sensor Not Found - senzor rychlosti nenalezeny
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speed uptto the...zone -zrychlido ... zény

stride rate — primérny pocet krokt za minutu

stride rate found — krokomeér nalezen

stride rate not found — krokomér nenalezen

the system will continue to collect data until done working out — systém bude
nadéle shromazdovat data, az do té doby nez skoncite s tréninkem
three quarter complete —tfi ¢tvrtiny dokonceny

time - ¢as

walk for two minutes — nyni jdi chdzi 2 minuty

welcome to miCoach - vitejte v miCoach

well done —dobre

work out complete — trénink dokoncen

workout paused - trénink pozastaven

workout resumed - trénink pokracuje

workout saved - trénink ulozen

workout summary —vyhodnoceni tréninku

yellow zone - Zlutd zéna
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