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PL
ON rhythm 410 progress to profesjonalny, prosty w obsłudze pulsometr, 
który umożliwia lepsze zarządzanie wysiłkiem podczas aktywności 
fizycznej. Dzięki niemu łatwo osiągniesz swoje cele (utrata wagi, 
wytrzymałość itp.), ćwicząc w odpowiedniej strefie docelowej.
Szybciej będziesz też robić postępy, dzięki programowaniu ćwiczeń 
przerywanych w trybie timera.

 

1/ Schemat urządzenia i nawigacja

A: START/STOP: : Uruchamianie / wyłączanie stopera. 
Aktywacja lub dezaktywacja funkcji.

B: LAP/RESET: Pomiar czasów okrążenia (LAP). 
Wyświetlanie wartości co jeden parametr, 
zerowanie stopera.

C: MODE: Nawigacja w trybach (godzina, kardio, 
kalorie, dane, ustawienia).

D: LIGHT: Aktywuje podświetlanie.

System nawigacji: Schemat nawigacji znajduje się na początku instrukcji (schemat 3).

5 głównych trybów: lub przechodzi z jednego trybu do następnego po naciśnięciu przycisku MODE .

- TIME : stałe wyświetlanie godziny i daty.

- CARDIO : tryb ćwiczenia z wykorzystaniem częstotliwości tętna jako głównego punktu 
odniesienia.

- TIMER : tryb ćwiczeń z wykorzystaniem podwójnego odliczania czasu z możliwością 
powtarzania.

- DATA : raporty z 5 ostatnich sesji treningowych.

- SETTINGS : ustawienia wszystkich parametrów urządzenia: wzrost, waga ciała lub strefa docelowa 
itd....

2/ Użytkowanie / Środki ostrożności

Niniejszy pulsometr składa się z zegarka oraz pasa na klatkę piersiową. Zegarek powinien być noszony na 
nadgarstku lub na uchwycie rowerowym podczas uprawiania sportów różnego rodzaju w umiarkowanym 
klimacie.    Pas zakładany na klatkę piersiową jest wyposażony w kodowany nadajnik 32-kanałowy. 

Ograniczenia stosowania / Środki ostrożności:
Wszystkie środki ostrożności i ograniczenia stosowania zostały zamieszczone na stronie 3 niniejszej instrukcji.

OSTRZEŻENIE!!!
Przyrząd został opracowany do celów sportowych i rekreacyjnych. Nie jest to urządzenie rehabilitacyjne. 
Informacje wyświetlane przez to urządzenie lub tę książeczkę są wyłącznie przykładowe i mogą być 
wykorzystywane w leczeniu patologii wyłącznie po zasięgnięciu opinii lekarskiej i uzyskaniu zgody lekarza. 

A

B

D

C
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Podobnie sportowcy o dobrej kondycji fizycznej powinni pamiętać, iż określenie maksymalnej częstotliwości 
tętna oraz osobistych stref treningu stanowią witalne elementy w programowaniu skutecznego i bezpiecznego 
treningu.
 
Zalecenia lekarza lub specjalisty w zakresie zdrowia potrzebne są w celu ustalenia maksymalnej akcji serca, 
Twoich górnych i dolnych granic tętna oraz częstotliwości i czasu treningu dostosowanych do Twojego wieku, 
kondycji fizycznej i oczekiwanych wyników.
 
Z uwagi na zakłócenia spowodowane działaniem systemu transmisji radiowej, nie zalecamy osobom noszącym 
stymulatory serca używania pulsometru, który wykorzystuje wspomnianą technologię.
Nieprzestrzeganie tych środków ostrożności może spowodować zagrożenie życia.

3/ Pas na klatkę piersiową

3.1/ Zakładanie pasa piersiowego
Procedura zakładania pasa została opisana na początku instrukcji (schemat 1). Pas piersiowy pełni funkcję 
czujnika oraz nadajnika. Mierzy on na powierzchni skóry różnicę potencjałów wywołaną uderzeniami serca 
użytkownika. Następnie pas przesyła te informacje
do zegarka za pośrednictwem sygnału radiowego. Od 
jego odpowiedniego umiejscowienia zależy jakość 
oraz precyzja pomiaru, jak również komfort w czasie 
treningu. Jak pokazano na schemacie, czujniki to 
niewielkie czarne elementy gumowe, znajdujące się po 
obu stronach części środkowej.

Po odpowiednim umiejscowieniu pasa, wysyła on informacje o częstotliwości tętna do zegarka. Kiedy zegarek 
znajduje się w strefie odbioru (schemat 2), wyświetla częstotliwość tętna i różne inne informacje umożliwiające 
planowanie i optymalizację Twoich ćwiczeń oraz sesji treningowych.

Nie umieszczaj czujników na zbyt owłosionych częściach ciała. W zimnych i suchych 
klimatach pas może potrzebować kilku minut, aby poprawnie działać. Jest to 
zjawisko normalne, gdyż czujniki potrzebują warstwy potu, aby zapewnić kontakt 
ze skórą.  Podczas pierwszych 20 sekund pomiaru zegarek może wskazywać bardzo 
wysokie wartości. Jest to spowodowane inicjalizacją algorytmu. Po upływie tego 
czasu wyświetlane będą prawidłowe wartości.
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4/ Tryb czasu (TIME)

-   Korzystanie z trybu czasu
Czas wyświetlany jest w wierszu głównym, a data w wierszu drugorzędnym w formacie 
wybranym w trybie SETTINGS.

- Ustawienie czasu, daty oraz trybu 12/24 godzinnego.
Regulacje są przeprowadzane w trybie SETTINGS.

5/ Tryb kardio (CARDIO)

Stoper 
ćwiczeniowy

Stoper 
ćwiczeniowy

Pomiar  
czasu na  
okrążeniu 

Pomiar  
czasu na  
okrążenie 

Wyświetlanie wartości jako liczby uderzeń na minutę (BPM):

Wartości tętna są domyślnie wyświetlane jako liczba uderzeń na minutę (na ekranie widoczny jest symbol 
BPM). Mogą one jednak być również wyświetlane jako wartość procentowa maksymalnej częstotliwości 
tętna (%). Symbol BPM nie jest wówczas wyświetlany na ekranie. Wybór sposobu wyświetlania może zostać 
przeprowadzony w trybie SETTINGS jako parametr Jednostki częstotliwości tętna

Wyświetlanie wartości procentowej maksymalnej częstotliwości tętna (%):

5.1/ Korzystanie z trybu kardio i główne informacje
W tym trybie główną informacją jest częstotliwość tętna.

UWAGA:
•  Aby uzyskać informację na temat częstotliwości tętna, należy nosić pas. (Nie zapomnij o jego wcześniejszym 

nawilżeniu). Kiedy pas jest założony prawidłowo, będzie automatycznie wysyłał sygnał częstotliwości tętna. 
Szczegółowe informacje dotyczące zakładania pasa zostały zamieszczone na schemacie 1 w paragrafie 3.

•  Przed rozpoczęciem korzystania z trybu kardio zalecane jest sprawdzenie, czy zostały ustawione prawidłowe 
parametry użytkownika (wzrost, waga, zakres docelowy) w trybie (patrz odpowiedni rozdział. W przeciwnym 
razie, wartości podane przez zegarek mogą być błędne. .

Po przejściu do trybu CARDIO, zegarek rozpocznie wyszukiwanie sygnału.
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3 sek.

3 sek.

Jeżeli sygnał nie zostanie znaleziony, zegarek wyświetla komunikat "NO SIGNAL".

Jeżeli połączenie zostanie przerwane na okres 
przekraczający 5 minut, ekran wyświetli następnie  
---. 

Aby wznowić wyszukiwanie sygnału, należy wcisnąć i prztrzymać przez 3 sekundy przycisk MODE 

5.2/ Wyświetlanie informacji drugorzędnych
Informacje drugorzędne mogą zostać wyświetlone w drugim wierszu po wciśnięciu przycisku LAP/RESET 

5.2.1/ Stoper ćwiczeniowy
Jest to standardowe wyświetlanie ekranu podczas przejścia do trybu CARDIO. Nacisnąć przycisk START/STOP 

, aby uruchomić stoper. Następnie ponownie naciśnij przycisk START/STOP , aby go wyłączyć. Nacisnąć i 
przez 3 sekundy przytrzymać przycisk LAP/RESET , aby wyzerować.

Sygnał zostanie odebrany automatycznie, jeżeli zegarek znajduje się w zasięgu działania pasa. 
W takim przypadku, symbol (serce) w lewej górnej części ekranu miga, a w wierszu głównym wyświetlana jest 
częstotliwość tętna.

UWAGA:  1. Stoper może być włączony lub wyłączony tylko w przypadku, gdy jego symbol jest wyświetlony 
na ekranie.

2. W przypadku zmiany trybu przez użytkownika podczas działania stopera we wszystkich innych trybach 
wyświetla się ikona .
3. Stoper działa w przedziale czasowym od 0 do 23 godzin 59 minut 59 sekund.

5.2.2/ Informacje dotyzące okrążenia (LAP)
Podczas treningu użytkownik może mierzyć i zapisywać “czas okrążenia” (LAP). 
W tym celu, kiedy stoper jest włączony, wystarczy wcisnąć przycisk LAP/RESET . 
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6/ Tryb Timer

6.1/ Zasady działania trybu TIMER
Funkcja podwójnego timera umożliwia ustawienie powtarzalnego odliczania z dwoma różnymi wartościami, 
co umożliwia zaplanowanie ćwiczenia obejmującego czas wysiłku oraz odpoczynku, które mogą być różne.

6.2 Sposób korzystania z trybu Timer
Aby przejść do trybu Timer, należy wcisnąć i przytrzymać przycisk Mode do chwili, kiedy napis TIMERzostanie 
wyświetlony na ekranie. Zegarek będzie przez kilka sekund wyszukiwał częstotliwości tętna (patrz rozdział 5.1), 
po czym użytkownik może zaprogramować timer, wykonując następujące czynności:
 
Wcisnąć przycisk START/STOP , aby uruchomić pierwszy timer (RUN), sygnał dźwiękowy zawiadomi 
użytkownika, kiedy ustawiony czas upłynie, po czym uruchomiony zostanie drugi timer (REST).
RUN  czas wysiłku. 
REST  czas odpoczynku.
 
Ponadto, oba timery mogą włączać się jeden po drugim wiele razy w zależności od liczby zaprogramowanych 
przez użytkownika powtórzeń, bez konieczności wykonywania jakichkolwiek dalszych czynności. Liczba 
powtórzeń nie może jednak przekroczyć 25. 

Ustawienia timera są wykonywane w trybie SETTINGS (patrz rozdział 8) 
NP.: użytkownik programuje ćwiczenie z następującymi ustawieniami: RUN  3 min. i REST 1 min., z 2 
powtórzeniami. Aby wyłączyć Timer w dowolnej chwili podczas sesji treningowej, należy wcisnąć przycisk 
START/STOP  .  Ponowne wciśnięcie przycisku umożliwia wznowienie sesji treningowej.

Zegarek wyświetla “czas okrążenia” przez 5 sekund. Następnie “czasy okrążenia” mogą być wyświetlane w 
trybie DATA wraz z innymi danymi dotyczącymi sesji treningowych. Można zmierzyć dowolną liczbę czasów 
okrążenia, ale w pamięci zachowane zostanie jedynie 50 ostatnich. 

5.2.3/ Strefa docelowa (wyrażona jako wartość procentowa maksymalnej częstotliwości 
tętna lub jako liczba uderzeń na minutę)
Strefa docelowa określa zakres, w jakim powinno znajdować się tętno użytkownika podczas wykonywania 
ćwiczenia. Zegarek zawiadomi użytkownika, jeśli jego tętno będzie wyższe od górnej wartości granicznej lub 
niższe od dolnej wartości granicznej strefy docelowej. Parametry niniejszej strefy docelowej ustawia się w 
trybie SETTINGS. Zapoznaj się z odpowiednią sekcją, aby uzyskać więcej informacji.
 

LStrefa docelowa jest wyświetlana jako liczba uderzeń na minutę, można jednak również wyświetlić ją jako 
procent maksymalnej częstotliwości tętna, zmieniając ustawienie parametru HR UNIT w trybie SETTINGS.

Uwaga:  1. Strefa docelowa jest aktywna, kiedy została ustawiona jako ON (ustawienie w trybie Settings), a 
stoper ćwiczeniowy zaczął działać.

2. Przekroczenie górnej wartości granicznej będzie sygnalizowane 2 krótkimi sygnałami dźwiękowymi co 
10 sekund oraz wyświetleniem symbolu (▲) na ekranie zegarka. Przekroczenie dolnej wartości granicznej 
będzie sygnalizowane 1 krótkim sygnałem dźwiękowym co 10 sekund oraz wyświetleniem symbolu (▼) 
na ekranie zegarka.
3. Istnieje wyłącznie możliwość wykorzystania górnej lub dolnej granicy ustawiając nieosiągalną wartość 
jednej z nich (na przykład 30 bpm dla dolnej granicy).
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3 sek.

7 Tryb raportu z ćwiczenia (DATA)

Reguły zapisywania: 
Raport został odświeżony w przypadku, gdy stoper ćwiczeniowy został uruchomiony po raz pierwszy: jeżeli w 
tym momencie użytkownik przechodzi do trybu DATA, wyświetli się komunikat NO DATA. Dane zapisywane są 
w pamięci w momencie, gdy użytkownik zatrzymuje stoper: użytkownik przechodzący do trybu DATA zobaczy 
zatem raport z ćwiczenia z ostatniej zakończonej sesji.
 
Możliwe jest zapisanie w pamięci maksymalnie 5 sesji treningowych. Kiedy pamięć będzie pełna, automatycznie 
usuwane będą dane dotyczące najstarszej sesji treningowej. 

Wyświetlanie zapisanych danych sesji treningowych:
Najnowsza sesja treningowa jest wyświetlana jako pierwsza. Sesje są identyfikowane poprzez ich czas oraz 
wykorzystywany tryb "CARDIO" lub "TIMER ».

Pomiędzy kolejnymi powtórzeniami, zegarek wyświetla numer następnego powtórzenia, całkowitą liczbę 
zaprogramowanych powtórzeń oraz czas RUN lub REST. RUN  faza wysiłku
    REST  faza odpoczynku.
Podczas każdego powtórzenia, wciśnięcie przycisku LAP/RESET  umożliwia krótkie wyświetlenie numeru 
i fazy powtórzenia.
Kiedy sesja treningowa została zakończona lub zegar ćwiczenia zatrzymał się, należy wcisnąć i dłużej 
przytrzymać przycisk LAP/RESET . na ekranie wyświetlany jest napis “RESET” , należy przytrzymać przycisk 
wciśnięty przez co najmniej 3 sekundy. Dane sesji treningowej zostały wyzerowane.
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Ilość gramów tkanki tłuszczowej spalonej podczas ćwiczenia.e.

Czas uzyskany na pierwszym okrążeniu (Lap1). 

Całkowita liczba spalonych kilokalorii w czasie trwania ćwiczenia.

Sposób wyświetlania raportów z sesji treningowych:

Data sesji treningowej.

Średnia częstotliwość tętna (AVG HR)  wyrażona jako liczba uderzeń na minutę (Bpm jest 
wyświetlana) w odniesieniu do czasu treningu lub jako wartość procentowa maksymalnej 
częstotliwości tętna (liczba uderzeń na minutę BPM nie jest wyświetlana), jeżeli jednostka 
częstotliwości tętna została ustawiona jako %.

Maksymalna częstotliwość tętna (MAX HR) wyrażona jako liczba uderzeń na minutę (Bpm jest 
wyświetlana ) w odniesieniu do czasu treningu lub jako wartość procentowa maksymalnej 
częstotliwości tętna (liczba uderzeń na minutę BPM nie jest wyświetlana), jeżeli jednostka 
częstotliwości tętna została ustawiona jako %.

Czas trwania ćwiczenia w strefie docelowej podany jest w godzinach, minutach i sekundach. 
Jeżeli strefa docelowa została dezaktywowana, wartość wynosi 0.

Szczegółowe dane dotyczące sesji Cardio:

Aby przechodzić pomiędzy sesjami, należy wcisnąć przycisk LAP/RESET . Aby wyświetlić 
dane dotyczące sesji, należy wcisnąć przycisk START/STOP  . Każde wciśnięcie przycisku 
LAP/RESET umożliwia przewijanie informacji dotycząceych wybranej sesji treningowej
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Średnia częstotliwość tętna (AVG HR)  wyrażona jako liczba uderzeń na 
minutę (Bpm jest wyświetlana) w odniesieniu do okrążenia 1 lub jako 
wartość procentowa maksymalnej częstotliwości tętna (liczba uderzeń 
na minutę BPM nie jest wyświetlana), jeżeli jednostka częstotliwości 
tętna została ustawiona jako %. AVG HR  i numer okrążenia (LAP) są 
wyświetlane naprzemiennie.

Czas uzyskany na ósmym okrążeniu (Lap 8)

Średnia częstotliwość tętna (AVG HR) wyrażona jako liczba uderzeń na 
minutę (Bpm jest wyświetlana ) w odniesieniu do okrążenia 8 lub jako 
wartość procentowa maksymalnej częstotliwości tętna (liczba uderzeń 
na minutę BPM nie jest wyświetlana), jeżeli jednostka częstotliwości 
tętna została ustawiona jako %. AVG HR  i numer okrążenia (LAP) są 
wyświetlane naprzemiennie.

Powrót do ekranu początkowego. Należy wcisnąć przycisk LAP/RESET  , aby zobaczyć 
dane dotyczące poprzedniej sesji lub START/STOP  , aby ponownie wyświetlić sesję 
bieżącą.

Wyświetlane są wszystkie dane dotyczące sesji treningowej.

Międzyczas (SPLIT)  na okrążeniu 1.

Międzyczas (SPLIT) na okrążeniu 8
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Ilość gramów tkanki tłuszczowej spalonej podczas ćwiczenia.

Pierwszy zapisany międzyczas biegu (Run1) i czas całkowity.

Średnia częstotliwość tętna (AVG HR)  wyrażona jako liczba uderzeń na 
minutę (Bpm jest wyświetlana ) w odniesieniu do czasu wysiłku 1 lub jako 
wartość procentowa maksymalnej częstotliwości tętna (liczba uderzeń na 
minutę BPM nie jest wyświetlana), jeżeli jednostka częstotliwości tętna  
została ustawiona jako %. Średnia częstotliwość tętna AVG HR i numer 
okrążenia (LAP) są wyświetlane naprzemiennie.

Całkowita liczba spalonych kilokalorii w czasie trwania ćwiczenia.

Szczegółowe informacje dotyczące sesji treningowej z timerem:

Tryb wyświetlania raportów z sesji treningowych:

Data sesji treningowej.

Średnia częstotliwość tętna (AVG HR) wyrażona jako liczba uderzeń na minutę (Bpm jest 
wyświetlana) w odniesieniu do czasu treningu lub jako wartość procentowa maksymalnej 
częstotliwości tętna (liczba uderzeń na minutę BPM nie jest wyświetlana), jeżeli jednostka 
częstotliwości tętna została ustawiona jako %.

Maksymalna częstotliwość tętna (MAX HR) wyrażona jako liczba uderzeń na minutę (Bpm jest 
wyświetlana ) w odniesieniu do czasu treningu lub jako wartość procentowa maksymalnej 
częstotliwości tętna (liczba uderzeń na minutę BPM nie jest wyświetlana), jeżeli jednostka 
częstotliwości tętna  została ustawiona jako %.

Aby przechodzić pomiędzy sesjami treningowymi, należy wcisnąć przycisk LAP/RESET 
. Aby wyświetlić dane dotyczące pojedynczej sesji, należy wcisnąć przycisk START/STOP  
. Każde wciśnięcie przycisku LAP/RESET  umożliwia przewijanie informacji dotyczących 
wybranej sesji treningowej
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Średnia częstotliwość tętna (AVG HR) wyrażona jako liczba uderzeń na 
minutę (Bpm jest wyświetlana ) przy czasie odpoczynku 1 lub jako wartość 
procentowa maksymalnej częstotliwości tętna (liczba uderzeń na minutę 
BPM nie jest wyświetlana), jeżeli jednostka częstotliwości tętna  została 
ustawiona jako %. Średnia częstotliwość tętna AVG HR  i numer okrążenia 
(LAP) są wyświetlane naprzemiennie. 

Drugi zapisany międzyczas biegu (Run2) i czas całkowity.

Średnia częstotliwość tętna (AVG HR) w odniesieniu do czasu wysiłku 
2 jako liczba uderzeń na minutę (Bpm) lub wartość procentowa (%), 
jeżeli jednostka częstotliwości tętna została ustawiona jako %, podczas 
pierwszego czasu odpoczynku (Run 2).

Wyświetlane są wszystkie dane dotyczące sesji treningowej.

Powrót do ekranu początkowego. Wcisnąć przycisk LAP/RESET  , aby wyświetlić dane 
dotyczące poprzedniej sesji treningowej lub przycisk  START/STOP  , aby zobaczyć 
informacje dla sesji bieżącej.

Pierwszy zapisany czas odpoczynku (Rest 1) i czas całkowity.

Usuwanie sesji treningowych

Wybierz sesję treningową, która ma zostać usunięta, a następnie wciśnij i przytrzymaj przez sekundy przycisk  
LAP/RESET  aż do chwili, kiedy słowo DELETE zniknie

3 sek.
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8/ Tryb Ustawień parametrów (Settings)

Ogólna zasada regulacji polega na wybraniu ustawianego parametru, wciskając przycisk LAP/RESET 
, następnie należy przejść do trybu ustawień używając przycisku START/STOP , po czym zwiększyć lub 
zmniejszyć wartość wciskając MODE  lub LAP/RESET  i na zakończenie zatwierdzić przyciskiem START/
STOP .

Ustawienie strefy docelowej
Przy przejściu do trybu ustawień strefy docelowej, wyświetla się rodzaj strefy docelowej:

Praktyczne informacje: 
-  Podczas ustawiania parametrów, przycisk LAP/RESET  umożliwia zwiększanie wartości, a 

przycisk MODE  powoduje jej zmniejszanie.
-  Aby wykonać regulację szybciej, można wcisnąć przycisk LAP/RESET  lub MODE  i 

przytrzymać je - wartości będą zmieniane szybciej.
-  Jeżeli żaden przycisk nie został naciśnięty przez 2 minuty podczas ustawiania parametrów, 

zegarek automatycznie wychodzi z trybu ustawień.

Strefa docelowa może być nieaktywna (ZONE: OFF) lub aktywna i wskazuje liczbę uderzeń na minutę (BPM) 
lub wartośc procentową maksymalnej częstotliwości tętna. Zegarek będzie wyświetlał wybrany tryb i wartości 
strefy docelowej.
Modyfikacja wartości górnych i dolnych w jednym z dwóch trybów wyświetlania zostanie automatycznie 
zastosowana również w drugim trybie.
Aby zmienić tryb wykorzystywanej strefy docelowej, należy wybrać go za pomocą przycisku START/STOP  
, a następnie zmienić przyciskiem LAP/RESET . Zatwierdzić wybór, ponownie wciskając przycisk START/
STOP , zegarek przejdzie do ustawień wartości strefy docelowej.

Regulacja timera
Regulacja trybu TIMER może zostać przeprowadzona w trybie SETTINGS - w tym celu należy wcisnąć 
kilkakrotnie przycisk MODE.
 
Po wejściu do trybu SETTINGS, należy wykonać następujące czynności:
-  Wcisnąć przycisk LAP/RESET  jeden raz, na ekranie wyświetlany jest napis SET TIMER.
-  Wcisnąć przycisk START/STOP , aby przejść do regulacji pierwszego timera RUN (wysiłek). Ustawić liczbę 

sekund za pomocą przycisków LAP/RESET  (+) i MODE  (-).
-  Wcisnąć przycisk START/STOP  , aby przejść do regulacji liczby minut. Ustawić liczbę minut za pomocą 
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przycisków LAP/RESET  (+) i MODE  (-).
-  Wcisnąć przycisk START/STOP , aby przejść do regulacji drugiego timera  REST (odpoczynek). Ustawić 

liczbę sekund za pomocą przycisków LAP/RESET  (+) i MODE  (-). Wcisnąć przycisk START/STOP , 
aby przejść do regulacji liczby minut. Ustawić liczbę minut za pomocą przycisków LAP/RESET  (+) i MODE 

 (-).
-   Wcisnąć przycisk START/STOP  - teraz można włączyć lub wyłączyć funkcję powtarzania zaprogramowanych 

timerów, używając do tego celu przycisków LAP/RESET  (+) lub MODE - na ekranie wyświetlony zostanie 
symbol  (-), ON lub OFF.

 
Jeżeli wybrano “ON”, należy wcisnąć przycisk START/STOP , aby przejść do regulacji liczby powtórzeń 
timera.
Ustawić ją za pomocą przycisków LAP/RESET  (+) i MODE (-).
 
Po wprowadzeniu ustawień, istnieją dwie dalsze możliwości. Jeżeli użytkownik zamierza ustawić pozostałe 
parametry urządzenia, w tym celu po powrocie do ekranu SET TIMER należy wcisnąć przycisk LAP/RESET 
. Jeżeli użytkownik chce wyjść z trybu wprowadzania ustawień SETTINGS, należy wcisnąć przycisk MODE .

Włączanie/wyłączanie powtórzeń timera

ON/OFFON/OFF ON/OFFON/OFF
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Ustawienie alarmu
Kiedy alarm zostanie włączony (ON), niewielka ikona nuty muzycznej będzie wyświetlana 
w prawym dolnym rogu zegarka. Ikona zniknie, kiedy alarm zostanie wyłączony (OFF).

ON/OFF ON/OFF

Ustawienie czasu

Regulacja sygnału dźwiękowego

Można włączyć (ON) lub wyłączyć 
(OFF) sygnał dźwiękowy emitowany 
przy wciskaniu klawiszy. 

Możesz używać zegarka z 
jednostkami angielskimi (waga 
podana w funtach, wzrost w calach, 
wyświetlanie godziny w trybie 12H 
AM i PM oraz odwrotne wyświetlanie 
daty w trybie R-M-D) lub jednostkami 
europejskimi (waga wyrażona w kg, 
wzrost w cm, czas w trybie 24h, data 
w trybie D-M-R.

Ustawienie systemu jednostek.
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Ustawienie wieku (w latach).

Ustawienie wzrostu (jednostka 
wyświetlana jest stosownie 
do systemu używającego cm 
(centymetry) lub inch (cale).

Ustawienie wagi ciała (jednostka 
wyświetlana jest stosownie do 
systemu używającego kg (kilogramy) 
lub lb (funty).

Ustawienie informacji osobistych

MĘŻCZYZNA/
KOBIETA

MĘŻCZYZNA/
KOBIETA

Płeć (mężczyzna (M) lub kobieta (F))

Nie możesz ustawić określonej wartości sekund. Możesz tylko ustawić wartość 0 w 
momencie, gdy zatwierdzasz przyciskiem START/STOP .

Ustawienie daty

Ustawienie częstotliwości tętna w czasie odpoczynku
Częstotliwość tętna w czasie odpoczynku pojawia się w obliczeniu gramów spalonej tkanki tłuszczowej 
podczas ćwiczenia. Aby ją określić, pozostań w pozycji leżącej po przebudzeniu. Oblicz swoją częstotliwość 
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Może ona zostać ustawiona w taki 
sam sposób, jak inne parametry 
- należy wybrać ją przyciskiem 
START/STOP , ustawić wartość za 
pomocą przycisków LAP/RESET  i 
MODE  oraz zatwierdzić wartość 
przyciskiem START/STOP .

Może ona zostać ustawiona w taki 
sam sposób, jak inne parametry 
- należy wybrać ją przyciskiem 
START/STOP , ustawić wartość za 
pomocą przycisków LAP/RESET  i 
MODE  oraz zatwierdzić wartość 
przyciskiem START/STOP .

Regulacja maksymalnej częstotliwości tętna
Maksymalna częstotliwość tętna oznacza najwyższą wartość tętna, jaką użytkownik może 
osiągnąć podczas intensywnego wysiłku fizycznego.  Domyślnie wynosi ona 220-wiek 
użytkownika. Wartość ta posiada znaczenie dla wartości częstotliwości tętna wyrażonej 
jako procent maksymalnej częstotliwości tętna. W rozdziale 10 "Zasady przeprowadzania 
treningu" opisany został test terenowy, umożliwiający określenie swojej maksymalnej 
częstotliwości tętna.

Regulacja wyświetlania częstotliwości tętna
Parametr umożliwia wyświetlanie wartości częstotliwości tętna i strefy docelowej jako 
liczby uderzeń na minutę lub procent maksymalnej częstotliwości tętna. 
Można również użyć wartości odniesienia najlepiej odpowiadających użytkownikowi.

Po wejściu do trybów CARDIO i TIMER, wybór wyświetlania w postaci wartości procentowej 
maksymalnej częstotliwości tętna zostanie wskzany przez następujący ekran

tętna po kilku minutach, pozostając spokojnie w pozycji leżącej. Powtarzaj czynność przez kilka następnych 
dni i oblicz średnią niniejszych wartości.

9 / Odświeżanie zegarka
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10 / Zasady dotyczące treningu

Aby zapewnić skuteczność i bezpieczeństwo, konieczne jest poznanie niektórych parametrów fizjologicznych 
dotyczących treningu. Podane przez nas zalecenia są wskazówką dla osób zdrowych i wysportowanych, 
bez oznak patologii. Zdecydowanie zalecamy, aby użytkownik zasięgnął opinii lekarza w odniesieniu do 
dokładniejszego określenia zakresów treningu. Poznaj i nie przekraczaj swoich możliwości!!

Wartości, które należy znać
Dla zapewnienia optymalizacji przygotowania fizycznego, 
należy najpierw określić swoją maksymalną częstotliwość 
tętna (HRmax) wyrażoną jako liczba uderzeń na minutę 
(bpm). Wartość FCmax szacuje się według następującego 
obliczenia: HRmax = 220 - wiek użytkownika. 
Należy przeprowadzić test terenowy, aby dokładnie 
określić tę wartość. 

 

Strefy treningu
W czasie programu pracy nad formą fizyczną, poszczególne strefy treningu wygenerują specyficzne wyniki 
odpowiadające poszczególnym celom. W zależności od intensywności ćwiczenia, procent energii pochodzącej 
ze spalania cukrów oraz procent pochodzący ze spalania tkanki tłuszczowej ulega zmianie.
-  W zakresie wytrzymałościowym (70 do 80% maks. częstotliwości tętna)trening dotyczy biegu 

długodystansowego i wytrzymałości ogólnej. Jest to prędkość, z jaką możesz biec ponad godzinę. Spalanie 
energii korzysta z części tkanki tłuszczowej, której znaczenie zwiększa się stosownie do czasu trwania 
treningu.

-  W zakresie odpornościowym (80 do 90% maks. częstotliwości tętna)trening dotyczy wytrzymałości mięśnia 
sercowego oraz innych mięśni, prędkości na średnim dystansie oraz odporności na intensywny wysiłek 
fizyczny. Jest to prędkość, z jaką biegniesz na dystansie od 5 do 10 km podczas zawodów sportowych. Nie jest 
to odpowiednia prędkość, co skutkuje Twoim zmęczeniem. Spalanie energii wykorzystuje wyłacznie cukry, 
tym bardziej jeżeli nie jesteś w stanie utrzymać tej prędkości przez ponad 30 minut.

Np.: Użytkownik w wieku 30 lat, trenujący wytrzymałość tlenową w celu zwiększenia swojej odporności 
podczas wysiłku fizycznego i polepszenia wyników w półmaratonie. Najbardziej skutecznym obszarem 
treningu wyznaczonego celu będzie strefa odporności.

Częstotliwość
200

Odporność
Wytrzymałość

Maks. częst. 
tętna =
220 - wiek

Wszystkie segmenty zostanę wyświetlone przez chwilę, a następnie 
zegarek przystąpi do odświeżania.
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Może ona zostać ustawiona w taki 
sam sposób, jak inne parametry 
- należy wybrać ją przyciskiem 
START/STOP , ustawić wartość za 
pomocą przycisków LAP/RESET  i 
MODE  oraz zatwierdzić wartość 
przyciskiem START/STOP .

Może ona zostać ustawiona w taki 
sam sposób, jak inne parametry 
- należy wybrać ją przyciskiem 
START/STOP , ustawić wartość za 
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użytkownika. Wartość ta posiada znaczenie dla wartości częstotliwości tętna wyrażonej 
jako procent maksymalnej częstotliwości tętna. W rozdziale 10 "Zasady przeprowadzania 
treningu" opisany został test terenowy, umożliwiający określenie swojej maksymalnej 
częstotliwości tętna.

Regulacja wyświetlania częstotliwości tętna
Parametr umożliwia wyświetlanie wartości częstotliwości tętna i strefy docelowej jako 
liczby uderzeń na minutę lub procent maksymalnej częstotliwości tętna. 
Można również użyć wartości odniesienia najlepiej odpowiadających użytkownikowi.

Po wejściu do trybów CARDIO i TIMER, wybór wyświetlania w postaci wartości procentowej 
maksymalnej częstotliwości tętna zostanie wskzany przez następujący ekran

tętna po kilku minutach, pozostając spokojnie w pozycji leżącej. Powtarzaj czynność przez kilka następnych 
dni i oblicz średnią niniejszych wartości.

9 / Odświeżanie zegarka
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11/ Rozwiązywanie problemów

11.1/ Nieprawidłowa akcja serca

Użytkownik stwierdził poważne wahania częstotliwości tętna.
Należy sprawdzić, czy pas jest założony prawidłowo, a czujniki są nawilżone (schemat 1, strona 1):

Występujące w otoczeniu produktu zakłócenia elektromagnetyczne mogą sprawić, że wyniki pomiaru tętna 
będą tymczasowo niestabilne lub niedokładne. W większości przypadków mogą one występować w pobliżu 
linii wysokiego napięcia, trakcji kolejowych, świateł sygnalizacji drogowej, odbiorników telewizyjnych, silników 
pojazdów, niektórych rodzajów silnikowego wyposażenia sportowego, telefonów komórkowych, monitorów 
komputerowych, kuchenek mikrofalowych lub podczas przechodzenia przez bramki zabezpieczające.

Inne przyczyny, które mogą zakłócać pomiar częstotliwości tętna:
- Odzież uderzająca pas lub silnie naładowana elektrostatycznie.
- Gęste owłosienie klatki piersiowej.
- Zabrudzenie pasa.

W przypadku, jeśli pomiar częstotliwości tętna jest niestabilny, należy sprawdzić, czy problem nie został 
spowodowany jednym z powyższych czynników.

11.2/ Wykrywanie pasa

Jeżeli  nie miga: 
- Zmniejsz odległość między pasem a zegarkiem.
- Popraw położenie pasa, dobrze zwilżając czujniki. 
- Sprawdź stan baterii znajdujących się w pasie. 
-  W trybie CARDIO  lub TIMERWykonaj synchronizację zegarka, naciskając i długo przytrzymując przycisk TRYB 

. (patrz Rozdział 5.1)
Jeżeli połączenie z pasem zostanie chwilowo przerwane, częstotliwośc tętna o wartości 0 wyświetla się na linii 

głównej.

Jeżeli połączenie zostanie przerwane na okres przekraczający 5 minut, ekran wyświetli 
następnie ---. Aby ponownie aktywować wyszukiwanie sygnału, naciśnij i przytrzymaj przez 
3 sek. przycisk TRYB  Wyszukiwanie zostanie następnie uruchomione. (patrz Rozdział 5.1)

11.3/ Porady dotyczące użytkowania produktu przez osoby noszące stent wieńcowy
Stent wieńcowy może zakłócać transmisję danych dotyczących częstotliwości tętna pomiędzy pasem a 
zegarkiem - w takim przypadku zalecamy noszenie pasa na klatce piersiowej.

11.4/ Nieprawidłowe miganie wyświetlacza lub niewłaściwe funkcjonowanie produktu
Prawdopodobnie bateria jest wyczerpana i należy ją naładować.
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12/ Charakterystyka techniczna

13/ Ograniczona gwarancja

Firma OXYLANE udziela pierwszemu nabywcy niniejszego produktu gwarancji dotyczącej wad materiałowych 
i fabrycznych. Niniejszy produkt objęty jest gwarancją na okres dwóch lat od daty jego zakupu. Prosimy o 
zachowanie faktury, która jest dowodem zakupu.

Gwarancja nie obejmuje:
•  szkód spowodowanych nieprawidłowym użytkowaniem, nieprzestrzeganiem zaleceń dotyczących 

użytkowania lub wypadkami oraz nieprawidłową konserwacją lub komercyjnym wykorzystaniem produktu
•  szkód zaistniałych w wyniku napraw przeprowadzonych przez osoby nieupoważnione przez OXYLANE.
• baterii ani obudów z widocznymi pęknięciami, zarysowaniami lub noszących widoczne ślady uderzeń.
•  W okresie gwarancyjnym urządzenie będzie naprawiane bezpłatnie przez autoryzowany serwis lub 

wymienione (zgodnie z uznaniem dystrybutora).
• Gwarancja nie obejmuje pasków elastycznych, będących elementami zużywającymi się.

Zegarki Pas do pomiaru
częstotliwości tętna

Szczelność 5 ATM 1 ATM

Czas działania w zależności od 
użytkowania produktu (z pasem)

1 godzina / tydzień 20 miesięcy 32 miesiące

4 godziny / tydzień 15 miesięcy 10 miesięcy

Pamięć
5 sesji, 50 okrążeń (CARDIO) lub 
25 powtórzeń (TIMER) na każdą 

sesję

Zakres dozwolonych wartości

Strefa docelowa częstotliwości
tętna 30 - 230 uderzeń na minutę

Częstotliwość akcji serca 30 - 230 uderzeń na minutę

Protokoły komunikacyjne 5,3 Khz z kodowaniem 5,3 Khz z kodowaniem

Zasięg transmisji 1 m podczas użytkowania, 0,5 m 
podczas wykrywania

1 m podczas 
użytkowania, 0,5 m 

podczas wykrywania

Temperatury robocze od -10°C do 50°C od -10°C do 50°C

Baterie CR 2032 CR 2032

Waga 48 g 64 g
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14/ Baterie

Zegarek
Uwaga: nienormalne migotanie wyświetlacza lub jakiekolwiek inne objawy 
nieprawidłowego działania oznaczają zazwyczaj, że bateria jest wyczerpana 
i należy ją wymienić. Aby wymienić baterię: zwróć się do sklepu, w którym 
zakupiłeś produkt. Wymieniając baterię samemu, możesz uszkodzić uszczelkę, 
utracić szczelność urządzenia oraz gwarancję. Żywotność baterii zależy od 
długości okresu przechowywania w sklepie i sposobu użytkowania produktu. 

Pas na klatkę piersiową
Jeżeli oznaczenia częstotliwości tętna nie są spójne lub jeżeli sygnał odbioru 
sygnału tętna nie reaguje w sposób normalny, nawet jeśli zegarek znajduje się w 
strefie odbioru, może zaistnieć konieczność wymiany baterii w pasie piersiowym. 
Możesz samodzielnie wymienić baterie pasa, bez korzystania ze specjalnych narzędzi (schemat 4). 
W razie trudności skontaktuj się ze sprzedawcą.

Zużyte baterie i urządzenie elektroniczne powinny być złożone w 
autoryzowanym punkcie zbiórki w celu poddania ich recyklingowi.

15/ Kontakt z naszą firmą

Pragniemy poznać Państwa opinie dotyczące jakości, funkcjonalności lub użytkowania naszych produktów:  
www.kalenji.com
 
Zobowiązujemy się do udzielenia Państwu odpowiedzi w możliwie jak najkrótszym terminie.
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14/ Les piles

Montre
Attention, un clignotement anormal de l’affichage ou une 
quelconque anomalie de fonctionnement indique généralement 
que la pile est déchargée et qu’il convient de la remplacer. Pour 
changer votre pile : adressez-vous au point de vente où vous avez 
acheté votre produit. En la changeant vous-même, vous risquez 
d’endommager le joint et de perdre l’étanchéité ainsi que la garantie 
du produit. La durée de vie de la pile est influencée par la durée 
de stockage en magasin et la façon dont vous utilisez le produit. 

Ceinture pectorale
Si les indications de fréquence cardiaque deviennent incohérentes ou si le signal de réception 
du signal cardiaque ne réagit pas de manière normale, alors que la montre est placée dans 
le cône de réception, il peut être nécessaire de changer la pile de la ceinture thoracique. 
Vous pouvez changer vous-même la pile de la ceinture, sans l’aide d’outil spécialisés (schéma 4). 
En cas de problème, contactez votre revendeur.

Déposez les piles ou batterie ainsi que le produit électronique 
en fin de vie dans un espace de collecte autorisé afin de les 
recycler.

15/ Contactez nous

Nous sommes à l’écoute de vos remontées d’informations, quant à la qualité, la fonctionnalité 
ou l’usage de nos produits : www.kalenji.com
 
Nous nous engageons à vous répondre dans les plus brefs délais.

www.support.geonaute.com
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