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1) Wskazowki dotyczgce bezpiecznego uzytkowania

1.1) Wstep

Pulsometr nie jest urzadzeniem medycznym. Uzywany jest podczas treningéw sportowych
do pomiaru czestotliwosci akcji serca - pulsu, ilosci spalanych kalorii i tkanki ttuszczowe;.

- Przed rozpoczeciem programu treningowego nalezy skontaktowac sie z lekarzem lub
trenerem celem ustalenia dolnej i gornej granicy czestotliwosci akcji serca, oraz
czestotliwosci i czasu ¢wiczen (zakresu treningu). Wraz z parametrami Panstwa
aktualnego poziomu zdrowia pozwala to osiggng¢ maksymalne rezultaty.

- Pulsometru nie nalezy uzywac w trakcie uprawiania sportéw ekstremalnych.

- Aby zmieni¢ baterie nalezy zwrdcic sie do autoryzowanego serwisu technicznego,
réwniez przy wyjmowaniu baterii przed koncem okresu uzywania pulsometru.

Prosze uwaznie przeczytac te instrukcje i zachowac jg tak dtugo, dopoki jestescie Panstwo
w posiadaniu pulsometru.

UWAGA

Osoby z zaburzeniami krgzenia lub z rozrusznikiem serca, przed uzyciem pulsometru
powinny skonsultowac sie z lekarzem.

Prosimy pamietac, ze zanim rozpoczng Panstwo jakikolwiek trening nalezy skonsultowac
sie z lekarzem w celu przeprowadzenia odpowiednich badan. Dopiero po wizycie u lekarza
beda Panstwo wiedzie¢ jak przeprowadzic trening (jego natezenie, czas trwania i jakie
wartosci graniczne sg adekwatne do Panstwa wieku i sprawnosci fizycznej).

1.2) Pielegnacja

Po treningu pulsometr i pasek nadajnika nalezy przetrze¢ wilgotng sciereczkg. Nalezy
jednak uwazac na to, aby podtoze byto suche, poniewaz w przeciwnym wypadku baterie
mog3g ulec przedwczesnemu roztadowaniu.

2) Pulsometr

Urzadzenie stanowi wielofunkcyjng pomoc w treningu, pokazujgc zaréwno puls, jak i ilos¢
spalony kalorii, lub tluszczu.
PROSZE UWAZNIE PRZECZYTAC PRZED TRENINGIEM!



Przed rozpoczeciem treningu prosimy koniecznie skonsultowac¢ sie z lekarzem w celu
ustalenia Panstwa granicznych wartosci pulsu, czasu treningu, oraz jego zakresu.
Pamietaj:

- Aby uzyskac¢ poprawng warto$¢ pomiaru pulsu pulsometr musi mie¢ bezposredni kontakt
z Panstwa ciatem.

- Panstwa urzgdzenie przechodzi w energooszczednosciowy tryb jesli przez 5 minut nie
bedzie wykonywany pomiar pulsu (pojawia sie wowczas zawiadomienie godzinne: czas i
data). Stan spoczynku pulsometru zakonczy sie po nacisnieciu dowolnego przycisku, lub
przyjeciu sygnatu pulsu.

- Uwaga: nie nalezy uzywac pulsometru w trakcie ptywania! Moze to doprowadzi¢ do
uszkodzenia urzgdzenia.

- Pomiary urzgdzenia mogg by¢ zaktdcone przez bliski kontakt z silnymi zrédtami napiecia
(maszty wysokiego napiecia, aparaty komérkowe itp.) Wéwczas nalezy oddali¢ sie od
zrédta emisji zaktocen.

- Panstwa urzadzenie bedzie funkcjonowac bez zarzutu w temperaturze od - 20 °C do +
50 °C.

- Przy skrajnych temperaturach wyswietlacz moze ulec zawieszeniu, wowczas nalezy
przycisng¢ jednoczesnie wszystkie cztery przyciski (wszystkie dane sg wtedy kasowane i
nalezy je ponownie podac) - wéwczas ekran wyswietlacza powinien dziata¢ poprawnie.
2.1) Funkcje przyciskow

Pulsometr wyposazony jest w cztery przyciski funkcji. Najwazniejszy jest przycisk MODE,
ktérym wybierajg Panstwo gtéwne tryby pracy. Naciskajg go Panstwo jako pierwszy, w
czasie gdy pulsometr jest w stanie oszczedzania energii. Zmiana podopcji dokonywana
jest klawiszem OPTION, przejscie do trybu gtéwnego nastepuje przez kilkukrotne
nacisniecie tego przycisku.

Przyciski, przy pomocy ktérych wybierane sg poszczegdlne funkcje pulsometru, nigdy nie
powinny by¢ uruchamiane pod wodg, poniewaz w ten sposéb do pulsometru mogtaby
dostac sie wilgoc.

SET (ustawianie)

Zmiana ustawien

- Czas / data

- Stoper

- Start / stop

- Reset

MODE (tryb)

Tryby gtowne

- Stoper

- Czas

- Warto$ci stref

- Puls sredni

- Spalanie kalorii

OPTION (opcje)

Podmenu (np. z czasu zegarowego)

- Budzik

- Data

BEEPER / BLUELIGHT / ALARM (dzwieki / podswietlenie)

- Dzwieki ostrzegajgce on/off

- Oswietlenie tta

3) Ustawienia ogodlne
3.1) Ustawianie czasu (zegarka)



Proponujemy Panstwu na poczatku uzywania pulsometru, ustawienie czasu w naszym
urzagdzeniu. Proponujemy nie zaktadac jeszcze nadajnika i zrobi¢ to dopiero po
zaprogramowaniu czasu i daty.

1) Tryb czasu

Przyciska¢ krotko przycisk MODE by przejsé do funkciji "czas".

2) Format czasu

W module "czas" nalezy przycisng¢ przycisk SET (przytrzymac ok. 3 sekundy), az do
ukazania sie liczby 24 lub 12, poczym nacisng¢ SET celem wyboru 12 lub 24 godzinnego
trybu. Przy wyborze 12-godzinnych wskazah czasu automatycznie wtgcza sie amerykanski
system kalendarzowy: miesigc / dzien, wybor wariantu 24 h - zapewni Panstwu
korzystanie z kalendarza europejskiego: dzien / miesigc. Aby potwierdzi¢ wybor formatu
czasu nalezy przycisng¢ przycisk MODE.

3) Godziny

Ukazuje sie pulsujgcy wskaznik godzin. Ustawienie odpowiedniego czasu nastepuje po
nacisnieciu SET (naciskajgc krétko = jeden dalej; naciskajgc dtugo = przebieg szybki).
Prosze nacisngé MODE, aby potwierdzi¢.

4) Minuty

Ukazuje sie pulsujgcy wskaznik minut. Ustawienie odpowiedniego czasu nastepuje po
nacisnieciu SET (naciskajgc krétko = jeden dalej; naciskajgc dtugo = przebieg szybki).
Prosze nacisngé MODE, aby potwierdzi¢.

3.2) Ustawienie daty

Uwaga!!! Jesli wybrali Panstwo wczesniej format czasu 12-godzinny, uzyskujg Panstwo na
ekranie date w formacie amerykanskim Miesigc / Dzieh.

1) Tryb daty

Prosze naciskac przycisk MODE, az na wys$wietlaczu pokaze sie czas. Nastepnie
przycisngc¢ 2 razy przycisk OPTION, aby wejs¢ w menu daty.

2) Ustawianie roku

Prosze nacisng¢ przez 3 sekundy przycisk SET, az pojawi sie rok, wéwczas przez
kilkakrotne naciskanie przycisku SET ustawig Pahnstwo poprawny rok. Naciskajgc przycisk
MODE zatwierdza sie wybrang funkcje i wowczas migoczgc ukaze sie data.

3) Ustawianie miesigca

Ukazuje sie pulsujgcy wskaznik miesigca. Ustawienie odpowiedniego miesigca nastepuje
po nacisnieciu SET (naciskajgc krotko = jeden dalej; naciskajgc diugo = przebieg
szybki).Prosze nacisng¢ MODE, aby potwierdzic.

4) Ustawianie dni

Ukazuje sie pulsujgcy wskaznik dnia. Ustawienie odpowiedniego dnia nastepuje po
nacisnieciu SET (naciskajgc krotko = jeden dalej; naciskajgc dlugo = przebieg
szybki).Prosze nacisng¢ MODE, aby potwierdzi¢. Dzien tygodnia jest ustawiany
automatycznie przez pulsometr na podstawie ustawionej daty.

3.3) Ustawianie parametréow - waga, ptec, itp.

llosci kalorii i ttuszczu, ktére powinny by¢ zredukowane w trakcie treningu obliczane sg
przez pulsometr (wtaczony) na podstawie zmierzonej czestotliwosci akcji serca. Im
dokfadniej zostanie zaprogramowany pulsometr tym dokfadniej obliczy panstwa wysitek. W
tym celu nalezy podac pte¢, wage i kazdorazowo wykonany wysitek fizyczny. Prosimy
Panstwa o regularne aktualizowanie danych. Dopiero ze szczeg6towymi danymi mozna
wykonac¢ doktadne obliczenia.

Kody dla poszczegdélnych ¢wiczen:

Nr Cwiczenie PARAMETR NR Cwiczenie PARAMETR

1 Aerobik, $rednio 047 16 Motocross, intensywnie 120

2 Aerobik, intensywnie 061 17 Jacht rekreacyjnie 020

3 Badminton 044 18 Jacht wyczynowo 047

4 Koszykdéwka 063 19 Ptywanie 071



5 Boks 062 20 Ptywanie na piersi 074

6 Pitka nozna 059 21 Ptywanie na plecach 070

7 Wspinaczka 055 22 Bieg na przetaj 074

8 Golf 039 23 Wyscig kolarski 079

9 Gimnastyka 030 24 Jazda na rowerze 029

10 Pitka reczna 063 25 Bieg narciarski 079

11 Cwiczenia sitowe 032 26 Zjazd narciarski 064

12 Chodzenie (<6min/km) 088 27 Squash 096

13 Chodzenie (<4,3min/km) 104 28 Spinning 065 065

14 Chodzenie (<3min/km) 131 29 Chodzenie 036

15 Motocross, srednio 070 30 Taniec 023

Uwagall!!

Sg to tylko dane ogolne, prosze wzigé pod uwage ze kazda dyscyplina sportowa i kazde
¢wiczenie moze by¢ wykonywane z roznym natezeniem. Na podstawie tych danych
mozna réwniez ustali¢ przyblizony kod dla ¢wiczen nie zawartych w tej tabeli.

Nasza wskazdéwka: karte z kodami warto umiesci¢ w portfelu, aby zawsze miec¢ jg
dostepng w celu uzupetnienia Panstwa danych.

1) Tryb kalorii

Prosze kilkakrotnie naciska¢ przycisk MODE, az pojawi sie na ekranie pulsometru tryb
kalorii (KCAL).

2) Ustawianie ptci

Prosze przycisng¢ na 3 sekundy przycisk SET, na wyswietlaczu pojawi si¢ litera F dla
oznaczenia ptci zenskiej lub M dla ptci meskiej. Przyciskiem SET wybiorg Panstwo
odpowiednia pte¢. Wybor nalezy potwierdzi¢ przyciskiem MODE.

3) Ustawianie wagi

Przez kilkakrotne naciskanie przycisku SET ustawig Panstwo wage w kilogramach.
Naciskajgc krétko przycisk SET ilos¢ kg zmienia sie powoli, naciskajgc diugo
(przytrzymujgc przycisk) ilos¢ kg zmienia sie bardzo szybko. Aby zmienic tryb wagi nalezy
krotko przycisngé przycisk OPTION. Cato$¢ potwierdzamy przyciskiem MODE.

4) Ustawianie kodu ¢wiczenia

Przez kilkakrotne naciskanie przycisku SET ustawig Panstwo kod ¢éwiczenia. Naciskajgc
krotko = jeden dalej; naciskajgc diugo = przebieg szybki. Wybdr nalezy ponownie
potwierdzi¢ przyciskiem MODE.

3.4) Nastawianie budzika

Pulsometr posiada takze funkcje budzenia. Po wczesniejszym zaprogramowaniu
urzgdzenie o okreslonej godzinie bedzie Panstwa informowac optycznie i akustycznie o
uptywajgcym terminie. Funkcja ta jest bardzo przydatna podczas rannego wstawania.
1) Ustawianie alarmu

W celu ustawienia budzenia prosze naciskac krétko przycisk MODE do chwili az pojawi sie
czas zegarowy. Prosze krétko nacisngc¢ przycisk OPTION, aby pojawit sie symbol
budzenia - alarmu (AL.). Jesli budzik jest wtgczony pojawia sie symbol dzwonka.

2) Wiaczanie / wytgczanie budzika

Prosze nacisngc¢ przycisk SET przez 3 sekundy, aby pojawita sie informacja. Aby alarm
wigczyc¢ lub wytgczy¢ nalezy nacisngc przycisk SET. Aby potwierdzi¢ wybrang funkcije
nalezy wcisng¢ przycisk MODE.

3) Godziny

Ukazuje sie pulsujgcy wskaznik godzin. Ustawienie odpowiedniego czasu nastepuje po
nacisnieciu SET (naciskajgc krétko = jeden dalej; naciskajgc dtugo = przebieg
szybki).Prosze nacisng¢ MODE, aby potwierdzic.

4) Minuty

Ukazuje sie pulsujgcy wskaznik minut. Ustawienie odpowiedniego czasu nastepuje po
nacisnieciu SET (naciskajgc krétko = jeden dalej; naciskajgc dtugo = przebieg



szybki).Prosze nacisng¢ MODE, aby potwierdzi¢.

3.5) Dzwieki alarmowe

Istnieje mozliwos¢ wigczenia/wytgczenia sygnatéw tonowych (ostrzegawczych) np. przy
przekroczeniu ustalonych przez Panstwa wartosci granicznych pulsu oraz przy
zakonczeniu odliczania czasu wstecz (Countdown - Timer).

1) Wigczanie / wytgczanie tondw ostrzegawczych

Aby wigczyc¢/wytgczy¢ tony ostrzegawcze nalezy nacisng¢ krétko przycisk BLUELIGHT.
Jesli funkcja ta jest wigczona pojawia sie symbol zegarka w lewym dolnym rogu
wyswietlacza.

4) Ustawienia dotyczace treningu

4.1) Programowanie zakresu treningu

Pulsometr umozliwia Panstwu opracowanie indywidualnego zakresu treningu z
uwzglednieniem dolnej i gornej granicy czestotliwosci akcji serca. W trakcie treningu na
ekranie zegarka ukazujg sie aktualne wskazania pulsu. Oprécz sygnatu optycznego moze
by¢ ustawiony sygnat dzwiekowy. Maksymalnie wartos¢ pulsu to 240 uderzen na minute,
minimalnie wartosc¢ pulsu to 40 uderzen na minute.

Podstawg obliczenia "wydolnos$ci" treningowej jest maksymalna wartosc¢ czestotliwosci
akciji serca, czyli pulsu - MHF. Celem ustalenia tego wskaznika nalezy zwréci¢ sie do
lekarza lub do trenera. Jesli jednak ta wartos¢ pozostaje nieznana, obliczy¢ jg mozna
szacunkowo wg nastepujgcego wzoru:

- mezczyzni: 220 - wiek = puls maksymalny (MHF)

- kobiety: 230 - wiek = puls maksymalny (MHF)

1) Tryb czasu

Aby wprowadzi¢ wartosci graniczne, zegar znalez¢ sie musi w module strefy treningu, tzn..
na ekranie na zmiane ukazywac sie bedg czasy przebywania w gérnej granicy (HI), dolnej
granicy (LO) i granicy wyznaczonej (IN). Jesli tych wskazan nie ma, nalezy wejs¢ do
modutu "czas" i nacisngc¢ (przytrzymac) przycisk MODE, aby wejs¢ w tg funkcje.

2) Ustawianie stref

Naciskajgc przycisk SET przez 2 sekundy, na ekranie monitora pojawi sie napis HOLD.

3) Gorna granica

Prosze nastepnie uruchomic przycisk SET celem zaprogramowania gérnej granicy
pomiedzy wartosciami 100 i 240. Przyciskiem MODE prosze zatwierdzi¢ wybor, wowczas
ukaze sie migajgc dolny wskaznik graniczny.

4) Dolna granica

Prosze ustawi¢ go na wymaganym poziomie przez nacisniecie SET w pozycji miedzy 30 a
179.Przyciskiem MODE prosze potwierdzi¢ wybor.

4.2) Przycisk alarmowy/sSwietlny

Dzieki temu przyciskowi mogg Panstwo odczyta¢ dane z wyswietlacza pulsometru réwniez
w ciemnosci - zatgcza on podswietlanie wyswietlacza pulsometru.

1) Przycisk alarmowy/$Swietiny

Jesli przycisk alarmu przytrzyma sie przez 2 sekundy, aktywizuje sie podswietlenie ekranu
zegarka na 5 sekund.

4.3) Zaktadanie paska (nadajnika) pulsometru

Pas zaktada sie na nagg skére. Elastyczng opaske nalezy zatozy¢ w ten sposéb, aby
ciasno przylegata do klatki piersiowej. Azeby zapewnic¢ jak najlepszy kontakt ze skora,
nadajnik nalezy lekko nawilzy¢ Zelem stosowanym przy badaniu EKG (dostepny w
aptekach). W przypadku braku zelu mogg Panstwo uzy¢ wody, zwilzajgc skoére pod
paskiem nadajnika. Opaske nalezy zatozy¢ na kilka minut przed rozpoczeciem ¢wiczen,
zeby ogrzata sie do temperatury ciata. Prosze ustali¢ takze dla siebie jej optymalne
usytuowanie. W czasie wykonywania gtebokich oddechéw, kontakt miedzy skérg a pasem
nie moze by¢ przerwany.



Prosze teraz zatozy¢ pulsometr na przegub reki. Prosze nacisng¢ dowolny przycisk, celem
aktywacji zegarka. Jesli odbior nie jest zaktdécany, wraz z naptywajgcym sygnatem ukazuje
sie pulsujgcy symbol serca. Zanim jednak ukaze sie wskaznik pulsu, moze potrwac kilka
sekund. Prosze w tym czasie zmieni¢ kilkakrotnie pozycje nadajnika, w celu uzyskania
mozliwie najlepszego kontaktu ze skéra.

4.4) State pokazywanie wartosci pulsu

Nawet jesli Panstwo zmieniajg tryby pracy, aktualna wartos¢ pulsu podawana jest nadal w
wiekszosci z tych trybow. Lsnigce serduszko w prawym dolnym rogu ekranu informuje, ze
puls jest mierzony. Gdy serce nie miga, swiadczy to o braku sygnatu z nadajnika
pulsometru. Prosze jednak pamietaé, ze aby poda¢ aktualng wartos¢ pulsu zegarek
potrzebuje na to ok. 5 - 8 sekund.

Uwaga: Tylko z wigczonym stoperem podczas treningu zapamietywane

sg wszystkie funkcje pulsu, jak np. przecietna wartos¢ pulsu w czasie

treningu.

1) Puls

Migajace serce informuje, ze dane przychodzg z nadajnika do zegarka.

4.5) Funkcje stopera

Pulsometr, ktéry Panstwo posiadajg wyposazony jest w stoper treningowy, ktéry odlicza
czas do 9 godz.,59 min. i 59 sek. Nie ma znaczenia czy wykorzystujg Panstwo stoper z
funkcjami pulsu, tzn. z przetozonym nadajnikiem lub bez niego. Przed zatrzymaniem
stopera pojawia sie piecio sekundowe ostrzezenie o zatrzymaniu czasu, nastepnie stoper
startuje automatycznie, Czas wypoczynkowy jest ustalony na 3 minuty.

Uwaga: Funkcje takie jak:

spalanie kalorii, $redni puls, 3

graniczne wartosci pomiaru

pulsu - bedg aktywne i

zapisywane przy wigczonym

stoperze.

1) Ustawianie stopera

Celem zastartowania tego modutu, zegarek musi znajdowac sie w funkciji "stoper", tzn. na
ekranie, w prawym gornym rogu ukaza¢ sie powinien czas treningowy, pod spodem
aktualny puls i litery STP. Jesli tych wskazan nie ma, nalezy wejs¢ w modut "czas" i
nacisng¢ MODE, zeby wejs¢ w funkcje "stoper. Jesli stoper nie byt zresetowany pojawi sie
symbol R, aby zresetowac stoper nalezy przez 2 sekundy przytrzymac zatgczony przycisk
SET. Po czym nacisng¢ nalezy SET i tym samym zastartowac funkcje treningowe. Po
ponownym uruchomieniu SET zliczanie zostanie zatrzymane.

2) Zaprogramowany uprzednio czas treningowy bedzie widoczny jeszcze na ekranie
zegarka przez 5 sekund. Potem ukaze sie odliczania w dét strefy odpoczynku. Czas
konczy sie automatycznie w pozycji 0 sekund. Po zakonczeniu fazy odpoczynku rozlegng
sie cztery sygnaty dzwiekowe. Puls zakodowany w pamieci ukaze sie wowczas w linijce
gornej a pod spodem - celem poréwnania - ukaze sie aktualne wskazanie pomiaru pulsu.
3) Przez przytrzymanie przycisku SET nieco ponad 2 sekundy ustawia sie zegar
treningowy z powrotem na poz. 0.00.00. Jednoczesnie pamie¢ czestotliwosci akcji serca
zostaje skasowana i pulsometr jest przygotowany do nastepnej fazy treningu.

4.6) Modut odliczania w d6t (Countdown - Timer).

Nasze urzgdzenie posiada funkcje odliczania wstecz (Countdown - Timer). Omawiana
funkcja pulsometru dziata od 1 minuty do 9 godz. i 59 min. Urzgdzenie odlicza czas wstecz
i po osiggnieciu zera wydaje sygnat alarmowy.

1) Tryb ustawiania (Countdown - Timer)

Aby zaprogramowac te funkcje, nalezy najpierw wejs¢ w "odliczania w dét", po czym na
ekranie w prawym, gornym rogu ukaze sie wskaznik Countdown a pod spodem aktualne
wskazania pulsu oraz litery CDT. Jesli te dane nie sg pokazane na ekranie, nalezy wejsé



w modut czasu i naciska¢ MODE, aby wejs¢ w tryb stopera (STP), potem OPTION i w ten
sposob znalez¢ sie w funkgji odliczania w dot (Countdown - Timer) (CDT).

2) Godziny

Prosze przytrzymac przycisk MODE przez 2 sekundy. Ukazuje sie pulsujgcy wskaznik
godzin. Ustawienie odpowiedniego czasu nastepuje po nacisnieciu SET (naciskajgc krétko
= jeden dalej; naciskajgc dtugo = przebieg szybki).Prosze nacisng¢ MODE, aby
potwierdzic.

3) Minuty

Ukazuje sie pulsujgcy wskaznik minut. Ustawienie odpowiedniego czasu nastepuje po
nacisnieciu SET (naciskajgc krétko = jeden dalej; naciskajgc dtugo = przebieg
szybki).Prosze nacisng¢ MODE, aby potwierdzic.

4) Odliczanie Start/Stop

Funkcja odliczania w dot jest uruchamiana lub wytgczana przez nacisniecie przycisku
SET. Do ustawionego stanu poczgtkowego wracamy przez dtuzsze przytrzymanie
przycisku SET.

5) Odczyt zmierzonych danych

5.1) Srednie wartosSci pulsu (odczyt)

Pulsometr daje Panstwu mozliwos$¢ odczytu sredniej wartosci pomiaru pulsu, aby moéc
optymalnie dopasowac parametry treningu i w ten sposéb unikng¢ przecigzenia.

Uwaga: Tylko z wigczonym stoperem podczas treningu zapamietywane sg wszystkie
funkcje pulsu. Jesli chcg Panstwo sprawdzi¢ zapisane dane po treningu, nalezy wytgczyc
odliczanie czasu stopera, ale nie mozna go zresetowac. Reset stopera kasuje wszystkie
zapisane informacje na temat pulsu i mozna go dokonac¢ dopiero po zapoznaniu sie z
interesujgcymi panstwa danymi.

1) Tryb wartosci Sredniej pulsu

Prosze naciskac¢ przycisk MODE do momentu ukazania sie wartosci sredniej pulsu (AVG)
5.2) Maksymalne wartosSci pulsu (odczyt)

Pulsometr daje Panstwu mozliwo$¢ odczytu maksymalnej wartosci pomiaru pulsu. Aby
mie¢ pewnos¢, ze wskazywana wartosc¢ dotyczy ostatniego treningu, nalezy przed kazdym
treningiem resetowac urzgdzenie.

1) Tryb wartosci sredniej maksymalnej

Prosze naciskac przycisk MODE do momentu ukazania sie warto$ci Sredniej pulsu (AVG).
Nastepnie przyciskiem OPTION zmieniajg Panstwo opcje na pokazywanie pulsu na puls
maksymalny (MAX)

5.3) Trzy strefy graniczne (odczyt czasu ich trwania)

Pulsometr daje Panstwu mozliwos$¢ sprawdzenia po kazdym treningu czas trwania
poszczegolnych stref granicznych (LO<IN<HI).Czyli ile czasowo podczas treningu
trenowali Panstwo w poszczegolnej strefie (lub poza strefg).

Uwaga: Aby ta funkcja zadziatata nalezy mie¢ wtgczony stoper. Gdy chcg Panstwo
wykorzysta¢ dane (sprawdzi¢ i poréwnac) po treningu, trzeba wytgczyc¢ funkcje mierzenia
pulsu - wowczas mogg Panstwo odczytaé dane.

1) Czas poza dolng granicg

Prosze naciskac¢ przycisk MODE, az pojawi sie na wyswietlaczu urzgdzenia informacja
LO. Na ekranie pokazany jest czas, w ktérym puls przekroczyt dolna granice - wczesniegj
przez Panstwa ustalong.

2) Czas poza goérng granicg

Oznaczenie HI informuje Panstwa o czasie przekroczenia gornej granicy pulsu podczas
treningu.

3) Czas wewnatrz strefy

Natomiast oznaczenia IN pokazuje czas treningu w idealnym zakresie, czyli sSredniej przez
Panstwa ustalone;j.



5.4) Modut stopera do mierzenia etapéw treningowych (czasy rund)
Nasze urzgdzenie daje Panstwu mozliwos¢ przechowania w pamieci danych z 16
ostatnich treningdéw (rund). Dane te sg zapisywane w odpowiedniej kolejnosci Maksymalny
czas jednej rundy wynosi 99 minut i 59 sekund. Na koniec wskaznik czasu zaczyna znowu
od 00:00.

Numer rundy.

Czas trwania rundy.

1) Tryb pomiaru rund.

Zeby ustawié te opcje nalezy znalez¢ sie przede wszystkim w module pomiaru etapéw
treningu, tzn. na ekranie, z prawej strony na gérze powinien ukazac¢ sie numer i czas
rundy, na dole aktualny puls i literki LAP. Jezeli nie znajdujg sie Panstwo w tym trybie
nalezy wejs¢ w modut czasu i przyciskac przycisk MODE, aby znalez¢ sie w module
stopera (oznaczonym STP) i nastepnie przez nacisniecie przycisku OPTION przej$¢ do
funkcji pomiaru rund stopera

(LAP). W tej opcji nacisng¢ nalezy SET i w ten sposob zastartowaé mierzenie czasu
rundy.

2) Rozpoczecie pomiaru czasu rund

Aby zakonczy¢ pomiar czasu tego etapu (czy rundy), nalezy ponownie uruchomic przycisk
SET. Pulsometr automatycznie rozpocznie pomiar czasu nastepnej rundy. Pomiar czasu
stopuje sie przez nacisniecie MODE. Automatyczne przejscie do pomiaru czasu nastepnej
rundy jest wowczas rowniez zastopowane. Aby zastartowa¢ pomiar czasu nastepnej
rundy, prosze uruchomic przycisk SET lub uruchomi¢ przycisk OPTION celem wyjscia z
modutu pomiaru czasu danej rundy.

3) Zakonczenie pomiaru czasu rund

Przycisk MODE stopuje pomiar czasu rund. Przycisniecie przycisku MODE przez 2
sekundy umozliwia przejrzenie zapisanych danych. Po przycisnieciu dtuzej niz przez 2
sekundy przycisku SET liczniki zostang zresetowane i powrécimy do wskazan czasu.

Po treningu istnieje mozliwo$¢ odtworzenia fgcznego czasu wszystkich rund, sredniego
czasu wszystkich rund, ilosci wykonanych rund z przecietnym czasem ich wykonania, oraz
ze sSrednig pulsu. Istnieje réwniez mozliwos¢ odczytania czasu poszczegdinych rund
tgcznie ze Srednig pulsu.

5.5) Puls przecietny wszystkich rund

llos¢ rund Numer rundy

Sredni czas rund Catkowity czas rund Czas rundy

Puls przecietny wszystkich rund Puls przecietny danej rundy

1) Odczyt danych 1

Po zakonczonym treningu, prosze nacisng¢ przycisk MODE i przytrzymac przez 2
sekundy. Co 2 sekundy na wyswietlaczu pojawi sie tgczny czas, lub sredni czas
wykonania rund fgcznie ze Srednig pulsu.

2) Odczyt danych 2

Jesli chcemy odczyta¢ $rednig pulsu i zastopowany czas dla kazdej rundy, nalezy uzy¢
przycisku SET.

3) Odczyty parametréw poszczegdinych rund uzyskujemy przez naciskanie przycisku
SET. Chcac wyjsc¢ z tej funkcji nalezy przycisngé MODE, aby w ten sposob znalezc¢ sie
znowu w opcji "czasy rund". Celem skasowania pamieci nalezy przycisk SET przytrzymac
przez nieco dtuzej niz 2 sekundy.

5.6) Kontrola spalanych kalorii

W czasie i po zakonczonym treningu mogg Panstwo kontrolowac ilos¢ spalonych kalorii.
Prosze jednak pamieta¢ o podaniu danych: wadze, pici i kazdorazowo wykonany wysitek -
doktadny opis byt podawany w punkcie spalanie kalorii.

Uwaga: Prosze pamigtac, ze stoper musi by¢ wigczony, aby moéc zmierzyc€ ilos¢ spalonego
kalorii. Po treningu, kiedy chcg Panstwo zapoznac sie z zapisanymi przez nasze



urzgdzenie danymi, nalezy zatrzymac mierzenie czasu (bez resetowania stopera) i dopiero
w tedy mozna odczytywac dane w przeciwnym wypadku dane ulegty by wyczyszczeniu.

1) Tryb licznika spalonych kalorii

Prosze naciskac¢ przycisk MODE w gtéwnym trybie tak diugo, az na

ekranie wyswietlacza pojawi sie (KCAL) ilos¢ zuzytych kalorii.

5.7) Kontrola spalonego ttuszczu w kilogramach.

Po treningu mogg Panstwo skontrolowaé prawdopodobng ilos¢ spalonego ttuszczu
Wartosci te podawane sg w kilogramach. Prosze jednak pamieta¢ o podaniu danych:
wadze, pitci i kazdorazowo wykonany wysitek - doktadny opis byt podawany w punkcie
spalanie kalorii.

Uwaga: Prosze pamietac, ze stoper musi by¢ wigczony, aby méc zmierzyc¢ ilos¢ spalonego
kalorii. Po treningu, kiedy chcg Panstwo zapoznaé sie z zapisanymi przez nasze
urzgdzenie danymi, nalezy zatrzymac mierzenie czasu (bez resetowania stopera) i dopiero
w tedy mozna odczytywa¢ dane w przeciwnym wypadku dane ulegty by wyczyszczeniu.

1) Tryb licznika spalonego ttuszczu

Prosze krotko naciskaé przycisk MODE w trybie gtdwnym, aby pojawit sie napis KCAL.
Nastepnie nacisng¢ przycisk OPTION, aby dotrze¢ do podmenu spalania ttuszczu.

6) CzynnosSci konserwujace i uzytkowe

6.1) Wymiana baterii w pasku i zegarku

Gdyby transmisja sygnaty pulsu pogorszyta sie, lub ustata catkowicie, nalezy zmieni¢
baterie w nadajniku. Zmiana baterii w zegarku powinna by¢ wykonana w serwisie, lub u
zegarmistrza.

Uwagal!!! Prosze uzywac wytgcznie baterii CR 2032 3V. Prosze nie dopusci¢ do zwarcia
dwoch biegundw baterii, gdyz w krotkim czasie moze dojsc do jej roztadowania.

6.2) Obstuga zegarka.

Wyczerpanych baterii nie nalezy wrzucac do kosza, lecz do specjalnych pojemnikéw
zbiorczych (ze wzgledu na ochrone srodowiska). Baterie muszg by¢ koniecznie usuniete z
pulsometru przed zakonczeniem jego uzytkowania. W pasie zaktadanym na piersi
znajduje sie szufladka na baterie, jej pokrywke odkreca sie przy pomocy monety, krecgc w
kierunku pokazywanym przez strzatke. Z pulsometru baterie wyjmuje sie przy pomocy
matego srubokreta krzyzykowego, ktérym odkreca sie cztery srubki znajdujgce sie w
obudowie, od spodu. Potem ostroznie podwazajgc nalezy zdjg¢ pokrywke, nastepnie
uchwyt zabezpieczajgcy by w koncu wyjgc baterie.

UWAGA: Te czynnosci wykonuje sie tylko przed korncem okresu dziatania urzgdzenia,
poniewaz powodujg one jego wczesniejsze zuzycie.

6.3) Montowanie pulsometru na kierownicy roweru

Dostarczony uchwyt (opcja dostepna w wybranych zestawach) prosze zatozy¢ na
kierownice i na nim zapigC pulsometr w ten sposéb, aby uchwyt dociskat drgzek
kierownicy.

6.4) Usuwanie btedow

1) Brak pomiaru pulsu

- Nieprawidtowe usytuowanie nadajnika

- Nadajnik jest zbyt daleko od zegarka

- Elektroniczne zrédta zaktdcajg transmisje

- Bateria nadajnika jest wyczerpana

2) Wyswietlacz jest czarny

- Temperatura otoczenia jest poza zakresem (0° do 55 °).

3) Wyswietlacz jest pusty

- Bateria zegarka jest wyczerpana.

6.5) Resetowanie - powrét do ustawien fabrycznych



1. Przez okoto 3 sekundy nalezy przycisng¢ wszystkie 4 przyciski

2. Prosze przycisngé¢ SET. Zegar odlicza wtedy od 3 do 0 w dot.

3. Prosze nacisngé MODE a potem OPTION

System pomiaru pulsu zostat w ten sposéb zresetowany i uruchomiony

7) Dane techniczne i dotyczgace gwarancji

7.1) Dane techniczne

Baterie

Odbiornik 1 x CR 2025 3V

Nadajnik 1 x CR 2032 3V

Czestotliwos¢ nadawania: 5,3 kHz

Zastrzegamy sobie mozliwo$¢ zmian technicznych

7.2) Gwarancja

Sprzedajgcy gwarantuje sprawnosc¢ dziatanie urzgdzenia w okresie gwaranc;ji.
1)Ujawnione tym okresie wady bedg usuwane bezptatnie, przez wymieniony przez firme
warsztat serwisowy. Termin naprawy w wypadku dostarczenia go przesytkg pocztowg lub
za innym posrednictwem ulegnie przedtuzeniu o czas niezbedny do dostarczenia i odbioru
urzagdzenia.

2) Reklamujgcy powinien dostarczy¢ urzgdzenie w oryginalnym opakowaniu dodatkowo
zabezpieczonym przed uszkodzeniem. Uszkodzenie spowodowane niedostatecznym
zabezpieczeniem urzgdzenia podczas wysyiki nie podlega naprawie gwarancyjne;.

3) Okres gwarancji wydtuza sie o czas naprawy urzgdzenia.

4) Gwarancja nie sg objete:

a) mechaniczne uszkodzenia sprzetu spowodowane przez uzytkownika

b) uszkodzenia i wady wynikte na skutek:

- niewfasciwego lub niezgodnego z instrukcjg sposobu uzytkowania, konserwaciji lub
przechowywania

- samowolnych dokonywanych przez uzytkownika lub inne nieuprawnione osoby napraw
- przerébek lub zmian konstrukcyjnych

c) czesci szklane, baterie, bransoletka

Gwarancja zostaje anulowana, w przypadku wykrycia, ze urzgdzenie byto, rozbierane,
naprawiane, lub byto niewtasciwie uzytkowane.

7.3) Na zakonczenie.

Prosze nie otwieraé samemu obudowy urzgdzenia, gdyz moze to doprowadzi¢ do
uszkodzenia urzgdzenia. Wszelkie naprawy pulsometru prosimy pozostawi¢
zegarmistrzowi lub serwisowi. Prosimy chroni¢ urzgdzenie przed szkodliwym wptywem
zmian atmosferycznych. Unika¢ kontaktu urzgdzenia z rozpuszczalnikami, silnymi
Srodkami czyszczgcymi. W przypadku zabrudzenia, nalezy uzy¢ miekkiej Sciereczki lekko
nasgczonej wodg lub delikatnym srodkiem myjgcym. Prosimy w zadnym wypadku nie
uzywac urzgdzenia podczas nurkowania! W pulsometrze nie mozna ptywac. Nalezy
szczegolnie unikac ptywania w wodach stonych! Nie nalezy naciggac bransoletki zbyt



