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Pulsometry

Petna kontrola!

Marek Tyniec

Sezon rowerowy zaczyna sie rozkrecac¢. Wraz z nim maratony, wyscigi, ale
przeciez to nie jest gtowny nurt rowerowania! Dla zawodnika pulsometr
jest naturalnym narzedziem treningu.

Czy jest sens, aby uzywata go osoba nie zmierzajgca w strone wyczynu? Jesli tak, to
jaki i... do czego?

Petna kontrola

Pulsometr to przyrzad dla osoby, ktéra lubi mie¢ kontrole nad sobg, swoim
organizmem, ale i nad czasem, ktéry ma do wykorzystania. O treningu z
pulsometrem zapisano wiele stron, tutaj warto tylko w skrécie przypomnie¢, jakie sg
podstawowe zalety tego typu urzadzenia.
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Po pierwsze, umozliwia kontrolowanie wysitku niezaleznie od subiektywnych odczuc.
70% tetna maksymalnego, to 70% tetna maksymalnego, bez wzgledu na to, czy
sapiemy czy jedziemy komfortowo. Dzieki temu utatwiony jest trening, ale takze i
odchudzanie. Moze by¢ réwniez dobrym przyrzgdem dla oséb, ktére z jakis
powoddw muszg unikac¢ np. wysitkdw submaksymalnych. Dla oséb trenujgcych,
zaprogramowanie stosownego treningu oraz jazda w okreslonym czasie w
okreslonych strefach wysitku to z kolei szansa na jak najbardziej efektywne
wykorzystanie treningu.

Czy zatem pulsometr jako taki ma jakies wady? Cdz... przy pewnych, dos¢
specjalistycznych rodzajach treningu jego wskazania nie s wystarczajgco szybkie i
precyzyjne. Oprdcz tego, wraz np. z narastajgcym zmeczeniem, tetno spada a co za
tym idzie, bez stosownego doswiadczenia same wartosci tetna beda
bezwartosciowe a nawet moga wprowadzi¢ w btad.

Co dla kogo?

Pulsometry kosztujg od... 20 do 1300 ztotych. Co ciekawe, te najtansze, oferowane
na aukcjach internetowych teoretycznie posiadajg wiecej funkcji niz modele
renomowanych producentéw ze Sredniej poétki. Pytania “czy pulsometr marki N z
aukcji jest dobry na poczatek” sg czesto spotykane na grupach dyskusyjnych i w
zasadzie nie ma na nie jednoznacznej odpowiedzi. Niestety sprzet az tak niskiej
klasy czesto bywa zawodny a jego wskazania niedoktadne, do tego dochodzi
kwestia bardzo nieréwnego wykonania poszczegélnych egzemplarzy. Z drugiej
jednak strony, jesli nie zamierzamy powazniej trenowac a tylko poznac zasade
dziatania i ewentualnie przekona¢ sie do nowego urzgdzenia, mozna sprébowad nie
ryzykujac zbyt wiele. Jesli jednak szukamy solidnego urzadzenia do wspomagania
procesu treningowego czy tez monitorowania stanu zdrowia czy tez postepéw w
odchudzaniu, lepiej zdecydowac sie na cos solidniejszego, by méc bardziej zaufad
elektronice.

Rozrzut cenowy jest bardzo duzy réwniez wsréd pulsometréw “firmowych”. Od
podstawowych modeli za ok. 200PLN po mate, przenosne laboratoria za ponad
tysigc. Te prostsze oferujg pomiar tetna i podstawowe funkcje zwigzane z
programowaniem progow treningowych, te drozsze do zaawansowanych funkgji
treningowych umozliwiajgcych utozenie skomplikowanego treningu dotaczajg
bezprzewodowe funkcje licznika rowerowego, altimetru itd. a takze mozliwosc
zgrania danych do komputera stosownym kablem lub przez podczerwien. Istotng
kwestiag w modelach oferujgcych wieksze mozliwosci jest wielkos¢ pamieci - wiele
danych do zapisania skraca czas zapisu, co uposledza ozliwosSci zwigzane np.
uzywaniem podczas dtuzszych wycieczek lub wyscigéw etapowych.

Jak to dziata?

Pulsometr, czy tez jak niektérzy wolg sport - tester sktada sie z dwdch
podstawowych czesci: nadajnika, ktérym jest zaktadana na klatke piersiowa opaska
oraz odbiornika, ktérym jest zegarek lub licznik rowerowy. Transmisja danych
odbywa sie bezprzewodowo, co bywa czasami powodem zaktécen, gdy w poblizu
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znajdzie sie podobny nadajnik (np. na starcie maratonu) lub linia wysokiego
napiecia. W celu wyeliminowania zaktdcen niektérzy producenci w drozszych
modelach stosujg kodowang transmisje danych. Jest to jeden z podstawowych
argumentow za wybraniem drozszej wersji - ciggte zaktécenia nie tylko wptywajg na
btedny zapis danych, ale sg po prostu irytujgce. Aby zminimalizowa¢
prawdopodobienstwo zaktdcen, nalezy doktadnie wyregulowac opaske nadajnika,
utrzymywac jg w czystosci a takze, przed uzyciem nawilzy¢ skére lub opaske.
Obecnie baterie w zdecydowanej wiekszosci opasek sg wymienne, co zmniejsza
koszty uzytkowania, z drugiej jednak strony, szczegdélnie w tanszych modelach
nalezy kontrolowac stan uszczelki przy baterii, poniewaz jej uszkodzenie bywa
czestym Zrédtem awarii.

Catosc jest lekka, poreczna, nie krepuje ruchdéw i zapewnia sporg doktadnos¢. Wada,
ktéra moze w znaczacym stopniu utrudniac trening i fatszowac¢ wyniki jest zbyt
rzadka czestotliwos¢ zapisu danych.

Co wybrac?

Wszystko zalezy od potrzeb. Niestety w przypadku pulsometréw apetyt bardzo
szybko rosnie w miare jedzenia a raczej jezdzenia. Juz po kilku treningach okazuje
sie, ze poczgtkowo wystarczajgce funkcje mito byto by rozbudowac o kolejne. | tak
od 150PLN dochodzimy do 600 a skoro juz 600, to czemu nie poczeka¢, dotozy(¢ i
wybrac topowy model? Komfort uzytkowania najwyzszych modeli jest szokujacy w
poréwnaniu z wersjami prostszymi i bardzo tatwo sie rozpedzié. Trzeba rozwazy¢
wszystkie za i przeciw i rozsgdnie oszacowac swoje nie tylko mozliwosci ale i
aspiracje. Wielu czotowych zawodnikéw z powodzeniem uzywa “zwyktych”
pulsometréw a i tak wygrywaja, z drugiej strony wielu amatoréw, ktérzy nawet nie
planujg ataku na czotowe pozycje z zadowoleniem “bawig sie” wersjami dla
profesjonalistow. Bo trzeba pamietad, ze pulsometr, poza wszystkimi swoimi
zaletami jest réwniez... Swiethym gadzetem!
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Author Vital 9
Prosty pulsometr z klasy ekonomicznej, dobry na poczatek sterowania treningiem w
ten sposdb. Posiada mozliwos¢ programowania stref wysitku z dzwiekowym
sygnhatem przekroczenia progu, szacuje spalone podczas jazdy kalorie. W komplecie
uchwyt na kierownice. Rejestruje tetno maksymalne, srednie i minimalne.
Cena: 199PLN
Dystryutor: Velo
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Cateye CC-HR200DW

Licznik o wielu zaawansowanych funkcjach z bezprzewodowym czujnikiem oraz
pulsometr w jednym. Bardzo ciekawa opcja dla turystéw oraz maratonczykéw
zbierajgcych dane z przejechanej trasy. Funkcje pulsometru standardowe, z
mozliwoscig programowania i sygnalizowania przekroczenia stref wysitku.
Cena: 619PLN

Dystrybutor: Velo
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Garmin Edge 305
Ciekawa propozycja dla “gadzeciazy”, ale réwniez dla profesjonalnie podchodzacych
do treningu wodnikéw. Zintegrowanie funkcji GPS, pulsometru i licznika rowerowego
z pomiarem kadencji w jednym sugeruje mnogos¢ zastosowan. Dodatkowym atutem
jest mozliwos¢ przekazania danych do komputera w celu nie tylko analizy trasy, ale
i parametréw treningowych. Wyrazny krok ku nowoczesnosci!
Cena: bd
Dystrybutor: Excel Systemy Nawigacyjne
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Polar S725X
Absolutny top, zaawansowane funkcje pulsometru z mozliwoscig programowania
wyrafinowanych treningéw, altimetr, licznik predkosci i kadencji (bezprzewodowo) a
do tego mozliwos¢ zgrania danych do komputera przez podczerwien i zobaczenia
wykresdw przebiegu tetna, predkosci, kadencji. Mozliwos¢ dotgczenia sensora mocy.
Posiada réwniez mozliwos¢ oszacowania parametréw wydolnosci przy pomocy
zaprogramowanych testéw. Mozliwos¢ rozszerzenia o funkcje biegowe. Sprawdzony
przez tysigce profesjonalistéw i amatoréw. Kodowany sygnat z nadajnika do
odbiornika.
Cena: 1200PLN
Dystrybutor: Sportprofil
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Polar CS100
Prosty licznik z pulsometrem wykorzystujgcy renome firmy Polar. Posiada mozliwosc
zaprogramowania prostych funkcji monitorowania treningu oraz opcje dotgczenia
czujnika kadencji.
Cena: 350PLN
Dystrybutor: Sportprofil
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Sigma Onyx Pro

Sigma z kodowang transmisjg na linii nadajnik - odbiornik. Ciekawe opcje
treningowe, mozliwos$¢ programowania treningu interwatowego. Oprdécz klasycznej
mozliwosci ustawien wtasnych stref wysitku Onyx Pro réwniez sugeruje odpowiednie
zakresy intensywnosci po wczesniejszym wprowadzeniu podstawowych danych o
uzytkowniku. Ciekawa opcja w klasie sredniej, tgczy wiele zaawansowanych funkcji z
prostotg obstugi.

Cena: 447PLN
Dystrybutor: Bikeman
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Sigma Sport PC 9

Od pulsometréw Sigmy serii PC rozpoczeta sie era tanich pulsometrow. PC9 oferuje
wszystkie zalety niedrogiego sprzetu: podstawowe funkcje z mozliwoscig
programowania stref treningowych wraz z sygnalizowaniem ich przekroczenia, z
prostota obstugi.

Cena: 179PLN

Dystrybutor: Bikeman
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VDO HC 12.6
Licznik rowerowy o zaawansowanych funkcjach z wbudowanym pulsometrem.
Posiada podstawowe, programowalne opcje pulsometru. Jest to zatem dobra
propozycja dla maratonczykdédw - amatoréw oraz dbajgcych o zdrowie turystéw,
ktérzy cenig sobie... porzadek na kierownicy.
Cena: 295PLN
Dystrybutor: Harfa - Harryson
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