FINIS TEMPO TRAINER PRO INSTRUKCJA OBStUGI ORAZ
WSKAZOWKI TRENINGOWE

Wsparcie techniczne oraz przyktadowe <¢Ewiczenia i treningi mozna znalezé na stronie
WWW.FINISinc.com

POZNAJ SWOJE URZADZENIE TEMPO TRAINER PRO
DEVICE LAYOUT — UKtAD URZADZENIA
BUTTON A — PRZYCISK A
BUTTON B — PRZYCISK B
BUTTON C - PRZYCISK C
LCD DISPLAY — WYSWETLACZ LCD
BACK CLIP ATTACHMENT — TYLNA KLAMRA
MODE 1-TRYB1
MODE 2 -TRYB 2
MODE 3 -TRYB 3
SYNCH - SYNCHRONIZACIA
CZYM JEST TEMPO TRAINER PRO?

Tempo Trainer Pro to elektroniczne urzadzenie treningowe, ktére emitujac styszalny sygnat pomaga
Ci osiggnacé rowny rytm i tempo. Urzadzenie jest ptawne tak aby uniemozliwi¢ jego zgubienie w
basenie, jeziorze lub oceanie.

UZYWANIE URZADZENIA TEMPO TRAINER PRO

Tempo Trainer Pro moze by¢ witozony pod czepek ptywacki lub pasek okularéw ptywackich.
Urzadzenie moze by¢ rédwniez przymocowane do kasku rowerowego, czapki z daszkiem lub innej
czesci ubioru w czasie treningu. Tylna klamra moze by¢ stosowana tylko jesli chcemy przymocowac
urzadzenie do czapki badz innej czesci ubioru. TYLNEJ KLAMRY NIE STOSUJEMY PODCZAS PLYWANIA.

OBStUGA

» Aby wigczy¢ urzadzenie wcisnij i przytrzymaj przez 1 sekunde przycisk B

» Aby wytgczy¢ urzadzenie przytrzymaj rownoczesnie przyciski B i C

» Aby przewing¢ ustawienia w gére wcisnij przycisk B. Przytrzymaj przycisk B aby przewijac¢
szybciej.

»  Aby przewing¢ czas w dét wcisnij przycisk C. Przytrzymaj przycisk C aby przewijaé szybciej.

» Przytrzymaj przycisk A aby zmienié tryb.
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> Aby oszczedzi¢ baterie urzadzenie wytgczy sie automatycznie po 3 godzinach jesli zaden
przycisk nie zostanie nacisniety.

KORZYSTANIE Z TRZECH TRYBOW
Tryb 1
Gtéwnie do monitorowania i ustalania czestotliwosci ruchéw lub tempa.

» Ustaw Tempo Trainer Pro aby dzwieczat co XX:XX sekund

» Zakres czasu mozna ustawi¢ poczgwszy od 00:20 (0,2 sekundy) a skoriczywszy na 99:99,
przeskakujac o setne sekundy

» Urzadzenie wydaje POJEDYNCZY SYGNAL

» Dwukropek [:] w Srodku nie miga

Tryb 2
Gtéwnie do monitorowania i ustalania tempa dfugosci basenéw/okrazen, dystanséw lub interwatow.

» Ustaw Tempo Trainer Pro aby dzwieczat co XX minut i XX sekund

» Zakres czasu mozna ustawi¢ poczgwszy od 00:01 (1 sekundy) a skoriczywszy na 9:59 (9 minut
i 59 sekund) przeskakujgc co sekunde

> Urzadzenie wydaje POTROINY SYGNAL

» Dwukropek [:] w $rodku miga

Wskazdéwka: Spdjrz na dwukropek [:] na sSrodku wyswietlacza aby stwierdzi¢ w jakim trybie ¢wiczysz.
Tryb 3

Podobny do trybu 1, ten tryb jest rowniez do monitorowania i ustalania czestotliwosci ruchéw lub
tempa. Réznica polega jednak na tym, ze w Trybie 3 s3 to cykle (ruchy) na minute.

» Ustaw Tempo Trainer Pro aby dZwieczat co ruch na minute

> Interwaty zawierajg sie w przedziale od 10 do 300, wartosci pomiedzy 10 a 120 przeskakujg o
jedna liczbe a wartosci pomiedzy 120 a 300 przeskakujg co piec

» Urzadzenie wydaje POJEDYNCZY SYGNAL

> Dwukropek nie pojawia sie na wyswietlaczu

Wskazdowka: Jesli ustawisz urzadzenie Tempo Trainer Pro w trybie 3 na wartos$¢ ,75” wtedy bedzie
on wydawat sygnat w réwnych odstepach czasowych (co 0,80 sekundy) 75 razy na minute.

PRZEtACZANIE POMIEDZY TRYBAMI

Kiedy urzadzenie zostaje wtaczone, na wyswietlaczu pojawia sie aktualny tryb a nastepnie wydaje
ono sygnaty wg ustawionych wczesniej interwatow.

Aby przetgczaé pomiedzy trzema trybami:

1. Wocisnij i przytrzymaj przycisk A przez 2 sekundy
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2. Po 2 sekundach urzadzenie pokaze nastepny tryb
3. Pusc¢ przycisk A a na wyswietlaczu pojawig sie ustawienia danego trybu
4. Tryby pojawiajg sie w kolejnosci zgodnej z ich nazwami: Tryb 1, Tryb 2, Tryb 3.

Wskazdéwka: Jesli chcesz zmieni¢ Tryb 2 na Tryb 1 wecisnij i przytrzymaj na 2 sekundy przycisk A aby
przetaczy¢ do Trybu 3, nastepnie powtérz czynnosé¢ aby przetaczy¢ do Trybu 1.

SYNCHRONIZOWANIE TRYBU
Synchronizujac tryb restartujesz aktualny interwat w jakim urzadzenie wydaje sygnat.

> Zeby synchronizowaé przycisnij i pusé przycisk A w dowolnym momencie

» Kiedy puscisz przycisk A urzadzenie wyda wtasciwy dla danego trybu sygnat (pojedynczy w
Trybie 1 i Trybie 3, oraz potréjny w Trybie 2)

» Urzadzenie bedzie zndw wydawato sygnat w okreslonych odstepach czasowych

PO CO SYNCHRONIZOWAC TRYB?

Wielu sportowcéw podczas treningu synchronizuje Tryb 1 lub 2 z zegarem basenowym lub zegarkiem
aby dodatkowo uzyskac¢ informacje na temat swoich czasow.

Na przyktad jesli Tempo Trainer Pro jest ustawiony na 00:14 w Trybie 2 (14sekund) mozesz wcisngc i
pusci¢ przycisk A w dowolnym momencie. To sprawi, ze urzgdzenie wyda potrdjny dzwiek i 14 -
sekundowy interwat rozpocznie sie od nowa od momentu wecisniecia przycisku A.

WYMIANA BATERII

Kazdy Tempo Trainer Pro wyposazony jest w baterie CR1620 3V. Niewielka komora z tytu urzadzenia
umozliwia wymiane baterii w przypadku jej wyczerpania. Nie nalezy podejmowaé préby otwarcia
innych czesci urzadzenia poniewaz jest ono uszczelnione ultradZzwiekowo aby uniemozliwi¢ dostanie
sie do Srodka wody.

1. Upewnij sie, ze urzadzenie jest wylaczone zanim przystgpisz do wymiany baterii (w
przeciwnym razie urzgdzenie moze dziata¢ niepoprawnie)

2. Uzyj matej monety i otwdrz komore baterii krecagc w kierunku przeciwnym do kierunku
wskazéwek zegara

3. Wyciagnij zuzytg baterie i zastgp jg nowa baterig typu CR1620 3V
Natéz z powrotem wieczko i krecac zgodnie z ruchem wskazowek zegara zamknij szczelnie
komore baterii

5. Nalezy przy tym zwrdci¢ uwage aby nie uszkodzié uszczelki o-ring
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SUGESTIE DOTYCZACE TRENINGOW
POCZATKI

Przeznaczeniem urzadzenia Tempo Trainer Pro jest pomoc w znalezieniu przez uzytkownika
optymalnej kombinacji dtugosci kroku ptywackiego (DPS — Distance-per-Stroke) i czestotliwosci
ruchéow/cykli. Zacznij od wyznaczenia skrajnych parametréw i stopniowo je zawezaj.

» 1 x 25 (ruchéw) stylem dowolnym z urzgdzeniem Tempo Trainer Pro ustawionym w Trybie 1
na 0,40 sekundy. To oznacza, ze co cztery dziesigte sekundy Twoja reka uderza w wode. Dla
wiekszosci 0séb bedzie to wysokie tempo.

» 1 x 25 (ruchéw) stylem dowolnym z urzgdzeniem Tempo Trainer Pro ustawionym w Trybie 1
na 0,80 sekundy. Osiem dziesigtych sekundy sprawia wrazenie o wiele wolniejszego tempa.
Pamietaj aby ptyngé¢ réwnym krokiem.

A\

Teraz kiedy juz wyznaczytes skrajne parametry bedziesz mégt stopniowo okresli¢ idealne dla
siebie ustawienie, w ktdrym jestes najbardziej efektywny.

1 x 25 (ruchdéw) stylem dowolnym, przy ustawieniu 0,42 sekundy

1 x 25 (ruchéw) stylem dowolnym, przy ustawieniu 0,78 sekundy

1 x 25 (ruchdéw) stylem dowolnym, przy ustawieniu 0,44 sekundy

1 x 25 (ruchéw) stylem dowolnym, przy ustawieniu 0,76 sekundy

Kontynuuj dodajgc i odejmujgc dwie setne sekundy co 25 powtérzen

YV VY VY

W pewnym momencie znajdziesz optymalng kombinacje czestotliwosci ruchéw i diugosci
kroku ptywackiego, ktéra zwiekszy jako$¢ twojego ptywania. To ustawienie powinno by¢
takze twojg najszybsza préba.

PRZYKtAD USTAWIENIA PRZY PRACY NAD CZESTOTLIWO§CIA CYKLI
5 rund po 4x50 (ruchéw) na runde z umiarkowanym interwatem.

1. Runda 1: Ustaw Tempo Trainer Pro w Trybie 1 lub 3 na swojej idealnej czestotliwosci.
Przeptyn 4x50 (ruchdw) przy 80% swoich mozliwosci. Zapamietaj swdj przecietny czas na 50
(ruchéw).

2. Runda 2: Uzyj tych samych ustawiern co w Rundzie pierwszej ale poptynn na 85% swoich
mozliwosci. Popraw swdj przecietny czas z Rundy 1.

3. Runda 2: Uzyj tych samych ustawien co w Rundzie pierwszej ale poptyn na 90% swoich
mozliwosci. Popraw swadj przecietny czas z Rundy 2.

4. Runda 2: Uzyj tych samych ustawien co w Rundzie pierwszej ale poptyn na 95% swoich
mozliwosci. Popraw swadj przecietny czas z Rundy 3.

5. Runda 2: Uzyj tych samych ustawiern co w Rundzie pierwszej ale poptyn na 100% swoich
mozliwosci. Popraw swadj przecietny czas z Rundy 4.

Wskazéwka: Poniewaz czestotliwo$é twoich ruchdw jest stata jedyny sposdb na poprawe swoich
czaséw to wydtuzenie kroku ptywackiego, mocniejsza praca rgk i ndg oraz szybsze nawroty.
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USTAWIENIE URZADZENIA TEMPO TRAINER PRO PRZY PRACY NAD TEMPEM

Wykorzystaj Tryb 2 do dtuzszych treningéw tempowych. Jesli twoje tempo docelowe to 1 minuta na
100 (ruchow) to mozesz ustawic urzgdzenie tak aby emitowato potréjny sygnat co 1 minute. Idac o
krok dalej mozesz ustawi¢ Tempo Trainer Pro tak aby emitowat potrdjny sygnat co 15 sekund wtedy
co 25 (ruchdéw) bedziesz stysze¢ czy ptyniesz z zatozonym tempem.

PRZYKtAD TRENINGU TEMPOWEGO
6 X 100 Z KROTKIM ODPOCZYNKIEM

1. Ustaw Tempo Trainer Pro w Trybie 2 w swoim idealnym tempie na 25 (ruchéw). Jesli Twoje
tempo 1:08 na odcinku 100 (ruchéw) ustaw Tempo Trainer Pro na 0:17. Wtedy urzadzenie
wyda potrdjny sygnat co 17 sekund co odpowiada Twojemu tempu na 25 (ruchdw).

2. Przed rozpoczeciem kazdej 100 (ruchdw) wecisnij przycisk A aby synchronizowac
(zrestartowac) Tempo Trainer Pro. Ustyszysz potrdjny sygnat ktéry jest sygnatem do
rozpoczecia ptywania.

3. Z kazda z szesciu serii obnizaj czas swojego tempa docelowego aby ptynac szybciej w kazdej
serii.

Wskazdéwka: Co 25 (ruchdw) nastuchuj czy nie ptyniesz za szybko lub za wolno.
TABELE CZESTOTLIWOSCI RUCHOW I CYKLI

Tabele dostarczajg zawodnikom oraz trenerom cennych wskazéwek na temat czestotliwosci ruchdéw i
cykli w kazdym stylu. Aby uzyska¢ wiecej informacji odwiedz FINISinc.com lub zajrzyj do ksigzki
,Swimming Fast” — Ernie Maglischo.

»Jednym z zadan trenera jest pomoc zawodnikom w znalezieniu optymalnej kombinacji pomiedzy
czestotliwoscig cykli a ich dtugoscia co pozwolitoby im ptywaé z upragniong predkoscig przy
minimalnym wydatku energetycznym. Jednakze skala réznic jest tak mata, ze pozwala nam na
tworzenie pewnych uogdlnien dotyczacych najlepszych czestotliwosci w kazdym stylu.”

Ernie Maglischo — autor ,,Swimming Fast”
LISTA 1

Zakres czestotliwosci ruchéwi dla profesjonalnych ptywakoéw i ptywaczek w kazdym stylu. (lgrzyska
Olimpijskie Atlanta ‘96, Mistrzostwa Swiata Perth '98)

LISTA 2

Tabela przeliczeniowa pomiedzy Trybem 3 (czestotliwos¢ ruchéw) i Trybem 1 (odmierzony sygnat).
Cykl oznacza tu jeden kompletny ruch lewej i prawej reki.
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KOBIETY
LISTA1 TRYB 3 - USTAWIENIE: | TRYB 1 USTAWIENIE:
(LICZBA RUCHOW) RUCH/MIN SEK/RUCH
50 KRAULEM 60 — 65 0,46 — 0,50
100 S. KRAULEM 53-56 0.54-0,57
200 S. KRAULEM 48 - 54 0,56-0,63
400/500 S. DOWOLNYM 42 - 55 0,55-0,71
800/1000 S. DOWOLNYM 44 -54 0,56 — 0,68
100 S. GRZBIETOWYM 50-56 0,54-0,60
200 S. GRZBIETOWYM 40-42 0,71-0,75
100 S. KLASYCZNYM 47 -53 1,13-1,28
200 S. KLASYCZNYM 34-45 1,33-1,76
100 S. MOTYLKOWYM 52-56 1,07-1,15
200 S. MOTYLKOWYM 45-54 1,11-1,33
MEZCZYZNI
LISTA1 TRYB 3 — USTAWIENIE: | TRYB 1 USTAWIENIE:
(LICZBA RUCHOW) RUCH/MIN SEK/RUCH
50 KRAULEM 56 - 67 0,45 -0,54
100 S. KRAULEM 50 -56 0.60 - 0,54
200 S. KRAULEM 43 -51 0,59-0,70
400/500 S. DOWOLNYM 38 -46 0,65-0,79
1500/1650 S. DOWOLNYM 39-143 0,70-0,77
100 S. GRZBIETOWYM 48 —53 0,63-0,57
200 S. GRZBIETOWYM 42 - 44 0,68-0,71
100 S. KLASYCZNYM 52 -55 1,08 -1,15
200 S. KLASYCZNYM 38-42 1,43-1,58
100 S. MOTYLKOWYM 52 -56 1,07 -1,15
200 S. MOTYLKOWYM 45-54 1,11-1,33
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LISTA 2 Tabela Przeliczeniowa

TRYB 3 - USTAWIENIE: | TRYB 1 - USTAWIENIE: | TRYB 1 - USTAWIENIE:

RUCH/MIN SEK/CYKL SEK/RUCH
20 3,00 1,50
21 2,86 1,43
22 2,73 1,36
23 2,61 1,30
24 2,50 1,25
25 2,40 1,20
26 2,31 1,15
27 2,22 1,11
28 2,14 1,07
29 2,07 1,03
30 2,00 1,00
31 1,94 0,97
32 1,88 0,94
33 1,82 0,91
34 1,76 0,88
35 1,71 0,86
36 1,67 0,83
37 1,62 0,81
38 1,58 0,79
39 1,54 0,77
40 1,50 0,75
41 1,46 0,73
42 1,43 0,71
43 1,40 0,70
44 1,36 0,68
45 1,33 0,67
46 1,30 0,65
47 1,28 0,64
48 1,25 0,63
49 1,22 0,61
50 1,20 0,60
51 1,18 0,59
52 1,15 0,58
53 1,13 0,57
54 1,11 0,56
55 1,09 0,55
56 1,07 0,54
57 1,05 0,53
58 1,03 0,52
59 1,02 0,51
60 1,00 0,50
61 0,98 0,49
62 0,97 0,48
63 0,95 0,48
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64 0,94 0,47
65 0,92 0,46
66 0,91 0,45
67 0,90 0,45
68 0,88 0,44
69 0,87 0,43
70 0,86 0,43
71 0,85 0,42
72 0,83 0,42
73 0,82 0,41
74 0,81 0,41
75 0,80 0,40

UTRZYMANIE

Optucz urzadzenie Tempo Trainer Pro czystg wodg po uzyciu, wytrzyj do sucha. Przechowywad w
suchym miejscu w temperaturze pokojowe;j.

UWAGI

» Trzymac poza zasiegiem dzieci poniewaz niektére z czesci mogg stanowic ryzyko potkniecia i
zadfawienia.

» Kazdy uzytkownik Tempo Trainer Pro przyjmuje na siebie ryzyko korzystania z niego. Zawsze
istnieje bezposrednie lub posrednie ryzyko urazu. Ani producent ani tez sprzedawca tego
produktu nie ponosi odpowiedzialnosci za korzystanie z niego.
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