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FR : Procédure d'installation
ES : Procedimiento de instalacion
DE : Installationsverfahren

IT : Procedura d'installazione
NL : Installatieprocedure

PT : Procedimento de instalagao
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ONrhythm 410

PL : Procedura instalacji

HU : Telepitési eljaras

RU : [NopAgok ycTaHOBKM
RO : Procedura de instalare
CS : Instala¢ni proces

SV : Installationsanvisningar
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BG : HaunH Ha nocTaBAHe
TR : Kurulum prosedurt
AR: il Agy 4l

ZH: ZE SR

T : REDHE
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FR:Cone de réception .

ES : Area de recepcién N

DE : Empfangsbereich

IT : Cono di ricezione

NL : Ontvangstbereik

PT : Cone de recepgao

PL : Strefa odbioru

HU : Kup alaku adatvételi sav
RU : Pagnyc pencreua
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EN: Navigation diagram

FR : Schéma de navigation
ES : Esquema de navegacion
DE : Navigationsschema

IT : Schema di navigazione
NL : Navigatieschema

PT : Esquema de navegacao

( scHEMA3 )

PL : Strefa odbioru

HU : Navigdcio vazlata
RU : Cxema ynpaBneHus
RO : Schema de navigatie
CS : Navigacni schéma
SV : Navigationsschema
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3 sec

EN: Press once / FR : Appuyez 1 fois / ES : Pulse 1 vez
/ DE : 1 mal driicken / IT : Premere 1 volta/ NL : 1
keer drukken / PT : Prima 1 vez / PL: Naci$nij 1 raz
/ HU : Nyomja meg egyszer / RU : HaxaTtb 1 pa3 /
RO : Apasati 1 data / €S : Stisknéte 1x/ SV: Tryck en
gang / BG:HatucteHe 1 nb1/ TR : 1 kere basin/ AR
18 4 baalbaal s/ ZH: UK/ ZT i1k

EN:Hold for 3 sec/ FR:Appuyez3sec/ ES:Pulse 3 seg
/ DE:3Sek.lang driicken IT : Tenere premuto per 3
sec/ NL: 3 seconden drukken / PT : Prima durante
3 segundos / PL : Przyciskaj przez 3 sekundy /
HU : Tartsa lenyomva 3 mp-ig / RU : YgepxunBatb 3
cek / RO : Apasati 3 sec / €S : Stisknéte po dobu 3
vtefin / SV : Tryck tre sekunder / BG ¢ HaTicHeTe 3
cek / TR : 3 saniye basin / AR : )5 1 83l Jaz.al
ZH : IR1E3W/ ZT : $%fE30

EN: Press + or - to set and ¥ to confirm / FR :
Appuyez sur - ou + pour régler et Y pour valider
/ ES ¢ Pulse + o — para regular y ¥ para validar /
DE : Driicken Sie zum Einstellen auf + oder—und zum
Bestatigen aufV¥/IT:Premere + 0 - perregolaree
per confermare / NL : Druk op + of - om in te stellen
en op v omte bevestigen / PT : Prima + ou - para
ajustar e v para validar / PL : Nacisnij + lub - aby
ustawic oraz V' aby zatwierdzi¢ / HU : Nyomja meg
a + vagy —gombot a bedllitashoz és a v gombot
az érvényesitéshez / RU : HaxaTtb Ha + unu - pana
HacTponkn n¥ gna nogreepxaeHusa / RO ¢ Apasati
pe + sau - pentru reglare si ¥ pentru validare / CS :
Stisknéte + nebo - pro nastaveni a ¥ pro potvrzeni
/ SV : Tryck pa + eller — for att stallain och v for att
godkanna / BG : 3a perynupaHe HaTucHeTe + nnu —
3a notBbpxaeHne HatucHete ¥ / TR : Ayarlamak
icin + veya -'ye, onaylamak icin \/’ye basin / AR :
— 5l + Je Jaxial LAY aSl L;s}.kg..gﬂ/z”:
7+ 3 - TR HIE VI ZT:
R-FNHETRE Ay R
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EN: Condition for use

FR : Conditions d'utilisation
ES : Condiciones de uso

DE : Nutzungsbedingungen
IT : Condizioni di utilizzo

NL : Gebruiksomstandigheden
PT : CondicOes de utilizacao

PL : Warunki okredlajace uzytkowanie
HU : Hasznalati feltételek

RU : YcnoBua skcnnyataumm
RO : Conditii de utilizare

CS : Podminky uzivani

SV : Anvisningar for anvandning

BG : YcnoBus 3a non3BaHe

TR o gl
ZH: EAZH

ZT: fERiRMY

EN: Changing the batteries

FR : Changement de piles

ES : Cambio de pilas

DE : Batterienwechsel

IT : Sostituzione delle pile

NL : Vervangen van de batterijen
PT : Substituicao das pilhas

PL : Wymiana baterii

HU : Elemcsere

RU : 3ameHa 3nemeHTOB NUTaHKA
RO : Schimbarea bateriilor

CS : Vyména baterii

SV : Batteribyte

4/24

BG : CmsaHa Ha 6atepunte
TR: Pil degistirme

AR: bl s
ZH BBt E iR
ZT : EieE it




ON rhythm 410 progress to profesjonalny, prosty w obstudze pulsometr,
ktory umozliwia lepsze zarzadzanie wysitkiem podczas aktywnosci
PL fizycznej. Dzieki niemu fatwo osiaggniesz swoje cele (utrata wagi,
wytrzymatosc itp.), ¢wiczac w odpowiedniej strefie docelowej.

Szybciej bedziesz tez robi¢ postepy, dzieki programowaniu ¢éwiczen
przerywanych w trybie timera.

1/ Schemat urzadzenia i nawigacja

A: START/STOP::  Uruchamianie / wylaczanie stopera.
Aktywacja lub dezaktywacja funkgji.

D A B: LAP/RESET: Pomiar czasow okrazenia (LAP).
Wyswietlanie wartosci co jeden parametr,
zerowanie stopera.

C B C: MODE: Nawigacja w trybach (godzina, kardio,

kalorie, dane, ustawienia).

GeuNaute

D:LIGHT:  Aktywuje podswietlanie.

System nawigacji: Schemat nawigacji znajduje sie na poczatku instrukcji (schemat 3).

5 gtéwnych trybéw: lub przechodzi z jednego trybu do nastepnego po nacisnieciu przycisku MODE f:).

-TIME : stale wyswietlanie godziny i daty.

- CARDIO : tryb ¢wiczenia z wykorzystaniem czestotliwosci tetna jako gléwnego punktu
odniesienia.

-TIMER : tryb ¢wiczen z wykorzystaniem podwdéjnego odliczania czasu z mozliwoscia

powtarzania.

- DATA : raporty z 5 ostatnich sesji treningowych.
- SETTINGS : ustawienia wszystkich parametréw urzadzenia: wzrost, waga ciata lub strefa docelowa
itd....

2/ Uzytkowanie / Srodki ostroznosci

Niniejszy pulsometr sktada sie z zegarka oraz pasa na klatke piersiowa. Zegarek powinien by¢ noszony na
nadgarstku lub na uchwycie rowerowym podczas uprawiania sportéw réznego rodzaju w umiarkowanym
klimacie. Pas zakladany na klatke piersiowa jest wyposazony w kodowany nadajnik 32-kanatowy.

Ograniczenia stosowania / Srodki ostroznosci:

Wszystkie srodki ostroznosci i ograniczenia stosowania zostaty zamieszczone na stronie 3 niniejszej instrukgji.

OSTRZEZENIE!!

Przyrzad zostat opracowany do celéw sportowych i rekreacyjnych. Nie jest to urzadzenie rehabilitacyjne.
Informacje wyswietlane przez to urzadzenie lub te ksigzeczke sa wylacznie przykladowe i mogq by¢
wykorzystywane w leczeniu patologii wylacznie po zasiegnieciu opinii lekarskiej i uzyskaniu zgody lekarza.
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Podobnie sportowcy o dobrej kondycji fizycznej powinni pamieta¢, iz okreslenie maksymalnej czestotliwosci
tetna oraz osobistych stref treningu stanowia witalne elementy w programowaniu skutecznego i bezpiecznego
treningu.

Zalecenia lekarza lub specjalisty w zakresie zdrowia potrzebne sq w celu ustalenia maksymalnej akg;ji serca,
Twoich gérnych i dolnych granic tetna oraz czestotliwosci i czasu treningu dostosowanych do Twojego wieku,
kondycji fizycznej i oczekiwanych wynikow.

Z uwagi na zaktécenia spowodowane dziataniem systemu transmisji radiowej, nie zalecamy osobom noszacym
stymulatory serca uzywania pulsometru, ktéry wykorzystuje wspomniang technologie.
Nieprzestrzeganie tych srodkéw ostroznosci moze spowodowac zagrozenie zycia.

3/ Pas na klatke piersiowa

3.1/ Zaktadanie pasa piersiowego
Procedura zakladania pasa zostata opisana na poczatku instrukcji (schemat 1). Pas piersiowy petni funkcje
czujnika oraz nadajnika. Mierzy on na powierzchni skéry réznice potencjaléw wywotang uderzeniami serca
uzytkownika. Nastepnie pas przesyta te informacje

do zegarka za posrednictwem sygnatu radiowego. Od
jego odpowiedniego umiejscowienia zalezy jakos¢
oraz precyzja pomiaru, jak rowniez komfort w czasie
treningu. Jak pokazano na schemacie, czujniki to
niewielkie czarne elementy gumowe, znajdujace sie po
obu stronach czesci srodkowe;j.

Po odpowiednim umiejscowieniu pasa, wysyta on informacje o czestotliwosci tetna do zegarka. Kiedy zegarek
znajduje sie w strefie odbioru (schemat 2), wyswietla czestotliwos$¢ tetna i r6zne inne informacje umozliwiajace
planowanie i optymalizacje Twoich éwiczen oraz sesji treningowych.

Nie umieszczaj czujnikéw na zbyt owtosionych czesciach ciata. W zimnych i suchych
klimatach pas moze potrzebowa¢ kilku minut, aby poprawnie dziataé. Jest to
zjawisko normalne, gdyz czujniki potrzebujg warstwy potu, aby zapewni¢ kontakt
ze skéra. Podczas pierwszych 20 sekund pomiaru zegarek moze wskazywac bardzo
wysokie wartosci. Jest to spowodowane inicjalizacja algorytmu. Po uptywie tego
czasu wyswietlane beda prawidtowe wartosci.
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4/ Tryb czasu (TIME)

- Korzystanie z trybu czasu
Czas wyswietlany jest w wierszu gtéwnym, a data w wierszu drugorzednym w formacie
wybranym w trybie SETTINGS.

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

5/ Tryb kardio (CARDIO)

Wartosci tetna sg domysinie wyswietlane jako liczba uderzen na minute (na ekranie widoczny jest symbol
BPM). Moga one jednak by¢ réowniez wyswietlane jako warto$¢ procentowa maksymalnej czestotliwosci
tetna (%). Symbol BPM nie jest wowczas wyswietlany na ekranie. Wybér sposobu wyswietlania moze zosta¢
przeprowadzony w trybie SETTINGS jako parametr Jednostki czestotliwosci tetna

Wyswietlanie wartosci jako liczby uderzen na minute (BPM):

Stoper Pomiar
¢wiczeniowy czasu na
okrazeniu
Wyswietlanie wartosci procentowej maksymalnej czestotliwosci tetna (%):
Stoper Pomiar
¢wiczeniowy czasu na
okrazenie

5.1/ Korzystanie z trybu kardio i gldwne informacje
W tym trybie gtéwng informacja jest czestotliwos¢ tetna.

UWAGA:

« Aby uzyska¢ informacje na temat czestotliwosci tetna, nalezy nosi¢ pas. (Nie zapomnij o jego wczeéniejszym
nawilzeniu). Kiedy pas jest zalozony prawidtowo, bedzie automatycznie wysytat sygnat czestotliwosci tetna.
Szczego6towe informacje dotyczace zakladania pasa zostaly zamieszczone na schemacie 1 w paragrafie 3.

« Przed rozpoczeciem korzystania z trybu kardio zalecane jest sprawdzenie, czy zostaty ustawione prawidtowe
parametry uzytkownika (wzrost, waga, zakres docelowy) w trybie (patrz odpowiedni rozdziat. W przeciwnym
razie, wartosci podane przez zegarek moga by¢ btedne. .

Po przejéciu do trybu CARDIO, zegarek rozpocznie wyszukiwanie sygnatu.
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Sygnal zostanie odebrany automatycznie, jezeli zegarek znajduje sie w zasiegu dziatania pasa.
W takim przypadku, symbol (serce) w lewej gérnej czesci ekranu miga, a w wierszu gtdwnym wyswietlana jest
czestotliwos¢ tetna.

Jezeli sygnat nie zostanie znaleziony, zegarek wyswietla komunikat "NO SIGNAL".

Jezeli polaczenie zostanie przerwane na okres
przekraczajacy 5 minut, ekran wyswietli nastepnie

Aby wznowié wyszukiwanie sygnatu, nalezy wcisnac i prztrzymac przez 3 sekundy przycisk MODE f:‘.'

5.2/ Wyswietlanie informacji drugorzednych

Informacje drugorzedne moga zosta¢ wyswietlone w drugim wierszu po wcisnieciu przycisku LAP/RESET r/X

5.2.1/ Stoper ¢wiczeniowy

Jest to standardowe wyswietlanie ekranu podczas przejscia do trybu CARDIO. Nacisna¢ przycisk START/STOP
P11, aby uruchomi¢ stoper. Nastepnie ponownie nacisnij przycisk START/STOPP 1, aby go wytaczy¢. Nacisnad i
przez 3 sekundy przytrzymac przycisk LAP/RESET r/X, aby wyzerowac.

3 sek.

UWAGA: 1. Stoper moze byc¢ wiaczony lub wytaczony tylko w przypadku, gdy jego symbol jest wyswietlony
na ekranie.
2. W przypadku zmiany trybu przez uzytkownika podczas dziatania stopera we wszystkich innych trybach
wyswietla sie ikona .
3. Stoper dziata w przedziale czasowym od 0 do 23 godzin 59 minut 59 sekund.

5.2.2/ Informacje dotyzace okrazenia (LAP)

Podczas treningu  uzytkownik moze mierzyé i zapisywa¢ “czas okrazenia” (LAP).
W tym celu, kiedy stoper jest wlaczony, wystarczy wecisna¢ przycisk LAP/RESET r/x

8/24



Zegarek wyswietla “czas okrazenia” przez 5 sekund. Nastepnie “czasy okrazenia” moga by¢ wyswietlane w
trybie DATA wraz z innymi danymi dotyczacymi sesji treningowych. Mozna zmierzy¢ dowolng liczbe czaséw
okrazenia, ale w pamieci zachowane zostanie jedynie 50 ostatnich.

gtna lub jako liczba uderzen na minute)

Strefa docelowa okresla zakres, w jakim powinno znajdowac sie tetno uzytkownika podczas wykonywania
¢wiczenia. Zegarek zawiadomi uzytkownika, jesli jego tetno bedzie wyzsze od goérnej wartosci granicznej lub
nizsze od dolnej wartosci granicznej strefy docelowej. Parametry niniejszej strefy docelowej ustawia sie w
trybie SETTINGS. Zapoznaj sie z odpowiednia sekcja, aby uzyskac wiecej informacji.

LStrefa docelowa jest wyswietlana jako liczba uderzen na minute, mozna jednak réwniez wyswietli¢ jg jako
procent maksymalnej czestotliwosci tetna, zmieniajac ustawienie parametru HR UNIT w trybie SETTINGS.

Uwaga: 1. Strefa docelowa jest aktywna, kiedy zostata ustawiona jako ON (ustawienie w trybie Settings), a
stoper ¢wiczeniowy zaczat dziatad.

2. Przekroczenie gérnej wartosci granicznej bedzie sygnalizowane 2 krétkimi sygnatami dzwiekowymi co
10 sekund oraz wyswietleniem symbolu (A) na ekranie zegarka. Przekroczenie dolnej wartosci graniczne;j
bedzie sygnalizowane 1 krétkim sygnatem dzwiekowym co 10 sekund oraz wyswietleniem symbolu (V)
na ekranie zegarka.
3. Istnieje wylacznie mozliwos¢ wykorzystania gornej lub dolnej granicy ustawiajac nieosiagalng wartos¢
jednej z nich (na przyktad 30 bpm dla dolnej granicy).

6/ Tryb Timer

6.1/ Zasady dziatania trybu TIMER

Funkcja podwdjnego timera umozliwia ustawienie powtarzalnego odliczania z dwoma réznymi wartosciami,
co umozliwia zaplanowanie ¢wiczenia obejmujacego czas wysitku oraz odpoczynku, ktére moga by¢ rézne.

6.2 Sposob korzystania z trybu Timer
Aby przejs¢ do trybu Timer, nalezy wcisnac i przytrzymac przycisk Mode do chwili, kiedy napis TIMERzostanie

wyswietlony na ekranie. Zegarek bedzie przez kilka sekund wyszukiwat czestotliwosci tetna (patrz rozdziat 5.1),
po czym uzytkownik moze zaprogramowac timer, wykonujac nastepujace czynnosci:

Wecisna¢ przycisk START/STOP P Il aby uruchomi¢ pierwszy timer (RUN), sygnat dZwiekowy zawiadomi
uzytkownika, kiedy ustawiony czas uptynie, po czym uruchomiony zostanie drugi timer (REST).

RUN — czas wysitku.

REST — czas odpoczynku.

Ponadto, oba timery moga wiaczac sie jeden po drugim wiele razy w zaleznosci od liczby zaprogramowanych
przez uzytkownika powtoérzen, bez koniecznosci wykonywania jakichkolwiek dalszych czynnosci. Liczba
powtorzen nie moze jednak przekroczyc 25.

Ustawienia timera sq wykonywane w trybie SETTINGS (patrz rozdziat 8)

NP.: uzytkownik programuje ¢wiczenie z nastepujacymi ustawieniami: RUN 3 min. i REST 1 min., z 2
powtdrzeniami. Aby wytaczy¢ Timer w dowolnej chwili podczas sesji treningowej, nalezy wcisna¢ przycisk
START/STOP P 11. Ponowne wcisniecie przycisku umozliwia wznowienie sesji treningowe;j.
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Pomiedzy kolejnymi powtdrzeniami, zegarek wyswietla numer nastepnego powtoérzenia, catkowita liczbe
zaprogramowanych powtorzen oraz czas RUN lub REST. RUN —) faza wysitku

REST—) faza odpoczynku.
Podczas kazdego powtérzenia, wcisniecie przycisku LAP/RESET r/X umozliwia krotkie wyswietlenie numeru
i fazy powtorzenia.
Kiedy sesja treningowa zostata zakonczona lub zegar ¢wiczenia zatrzymat sie, nalezy wcisnaé i dluzej
przytrzymac przycisk LAP/RESET r/X na ekranie wyswietlany jest napis “RESET” , nalezy przytrzyma¢ przycisk
wcisniety przez co najmniej 3 sekundy. Dane sesji treningowej zostaly wyzerowane.

3 sek.

7 Tryb raportu z ¢wiczenia (DATA)

Regutly zapisywania:

Raport zostat odswiezony w przypadku, gdy stoper ¢wiczeniowy zostat uruchomiony po raz pierwszy: jezeli w
tym momencie uzytkownik przechodzi do trybu DATA, wyswietli sie komunikat NO DATA. Dane zapisywane sg
w pamieci w momencie, gdy uzytkownik zatrzymuje stoper: uzytkownik przechodzacy do trybu DATA zobaczy
zatem raport z ¢wiczenia z ostatniej zakoniczonej sesji.

Mozliwe jest zapisanie w pamieci maksymalnie 5 sesji treningowych. Kiedy pamiec bedzie petna, automatycznie
usuwane beda dane dotyczace najstarszej sesji treningowe;j.

Wyswietlanie zapisanych danych sesji treningowych:

Najnowsza sesja treningowa jest wyswietlana jako pierwsza. Sesje sa identyfikowane poprzez ich czas oraz
wykorzystywany tryb "CARDIO" lub "TIMER ».
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Sposob wyswietlania raportow z sesji treningowych:

Aby przechodzi¢ pomiedzy sesjami, nalezy wcisnaé przycisk LAP/RESET r/X Aby wyswietli¢
dane dotyczace sesji, nalezy wcisngé przycisk START/STOP P Il . Kazde wcisniecie przycisku
LAP/RESET r7><umozliwia przewijanie informacji dotyczaceych wybranej sesji treningowej

Data sesji treningowe;j.

Srednia czestotliwo$¢ tetna (AVG HR) wyrazona jako liczba uderzen na minute (Bpm jest
wyswietlana) w odniesieniu do czasu treningu lub jako warto$é¢ procentowa maksymalnej
czestotliwosci tetna (liczba uderzeh na minute BPM nie jest wyswietlana), jezeli jednostka
czestotliwosci tetna zostata ustawiona jako %.

Maksymalna czestotliwos¢ tetna (MAX HR) wyrazona jako liczba uderzen na minute (Bpm jest
wyswietlana ) w odniesieniu do czasu treningu lub jako wartos¢ procentowa maksymalnej
czestotliwosci tetna (liczba uderzen na minute BPM nie jest wyswietlana), jezeli jednostka
czestotliwosci tetna zostata ustawiona jako %.

Czas trwania ¢wiczenia w strefie docelowej podany jest w godzinach, minutach i sekundach.

T I Jezeli strefa docelowa zostata dezaktywowana, wartos¢ wynosi 0.

i .’..U“l"

Catkowita liczba spalonych kilokalorii w czasie trwania ¢wiczenia.

llos¢ gramow tkanki ttuszczowej spalonej podczas ¢wiczenia.e.

Czas uzyskany na pierwszym okrazeniu (Lap1).
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Miedzyczas (SPLIT) na okrazeniu 1.

Srednia czestotliwosé¢ tetna (AVG HR) wyrazona jako liczba uderzen na
minute (Bpm jest wyswietlana) w odniesieniu do okrazenia 1 lub jako
warto$¢ procentowa maksymalnej czestotliwosci tetna (liczba uderzen
na minute BPM nie jest wyswietlana), jezeli jednostka czestotliwosci
tetna zostala ustawiona jako %. AVG HR i numer okrazenia (LAP) sa
wyswietlane naprzemiennie.

mhg
;

G Hh

Czas uzyskany na 6smym okrazeniu (Lap 8)

Miedzyczas (SPLIT) na okrazeniu 8

Srednia czestotliwo$é tetna (AVG HR) wyrazona jako liczba uderzen na
minute (Bpm jest wyswietlana ) w odniesieniu do okrazenia 8 lub jako
warto$¢ procentowa maksymalnej czestotliwosci tetna (liczba uderzen
na minute BPM nie jest wyswietlana), jezeli jednostka czestotliwosci
tetna zostala ustawiona jako %. AVG HR i numer okrazenia (LAP) sa
wyswietlane naprzemiennie.

Wyswietlane sg wszystkie dane dotyczace sesji treningowej.

il E’ Powrét do ekranu poczatkowego. Nalezy wcisnac przycisk LAP/RESET r/)( , aby zobaczy¢
LU JU dane dotyczace poprzedniej sesji lub START/STOP P11, aby ponownie wyswietli¢ sesje
CRRIID biezaca.
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Tryb wyswietlania raportéw z sesji treningowych:

Aby przechodzi¢ pomiedzy sesjami treningowymi, nalezy wcisna¢ przycisk LAP/RESET r/X
. Aby wyswietli¢ dane dotyczace pojedynczej sesji, nalezy wcisna¢ przycisk START/STOP P11
. Kazde wcisniecie przycisku LAP/RESET r/X umozliwia przewijanie informacji dotyczacych
wybranej sesji treningowej

Data sesji treningowe;j.

Srednia czestotliwosé¢ tetna (AVG HR) wyrazona jako liczba uderzen na minute (Bpm jest
wyswietlana) w odniesieniu do czasu treningu lub jako wartos¢ procentowa maksymalnej
czestotliwosci tetna (liczba uderzen na minute BPM nie jest wyswietlana), jezeli jednostka
czestotliwosci tetna zostata ustawiona jako %.

Maksymalna czestotliwos¢ tetna (MAX HR) wyrazona jako liczba uderzen na minute (Bpm jest
wyswietlana ) w odniesieniu do czasu treningu lub jako warto$é¢ procentowa maksymalnej
czestotliwosci tetna (liczba uderzen na minute BPM nie jest wyswietlana), jezeli jednostka
czestotliwosci tetna zostata ustawiona jako %.

Catkowita liczba spalonych kilokalorii w czasie trwania ¢wiczenia.

llos¢ gramow tkanki ttuszczowej spalonej podczas ¢wiczenia.

Pierwszy zapisany miedzyczas biegu (Run1) i czas catkowity.

Srednia czestotliwos$¢ tetna (AVG HR) wyrazona jako liczba uderzen na
minute (Bpm jest wyswietlana ) w odniesieniu do czasu wysitku 1 lub jako
wartos$¢ procentowa maksymalnej czestotliwosci tetna (liczba uderzen na
minute BPM nie jest wyswietlana), jezeli jednostka czestotliwosci tetna
zostata ustawiona jako %. Srednia czestotliwos¢ tetna AVG HR i numer
okrazenia (LAP) sa wyswietlane naprzemiennie.

13/24



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

Srednia czestotliwos¢ tetna (AVG HR) wyrazona jako liczba uderzen na
minute (Bpm jest wyswietlana ) przy czasie odpoczynku 1 lub jako wartos¢
procentowa maksymalnej czestotliwosci tetna (liczba uderzen na minute
BPM nie jest wyswietlana), jezeli jednostka czestotliwosci tetha zostata
ustawiona jako %. Srednia czestotliwo$¢ tetna AVG HR i numer okrazenia
(LAP) sa wyswietlane naprzemiennie.

Drugi zapisany miedzyczas biegu (Run2) i czas catkowity.

Srednia czestotliwo$¢ tetna (AVG HR) w odniesieniu do czasu wysitku
2 jako liczba uderzen na minute (Bpm) lub warto$¢ procentowa (%),
jezeli jednostka czestotliwosci tetna zostata ustawiona jako %, podczas
pierwszego czasu odpoczynku (Run 2).

Wyswietlane sa wszystkie dane dotyczace sesji treningowej.

Powrét do ekranu poczatkowego. Wcisnaé przycisk LAP/RESET r/X , aby wyswietli¢ dane
dotyczace poprzedniej sesji treningowej lub przycisk START/STOP DIl , aby zobaczy¢
informacje dla sesji biezacej.

Wybierz sesje treningowa, ktéra ma zostac usunieta, a nastepnie wcisnij i przytrzymaj przez sekundy przycisk
LAP/RESET /X az do chwili, kiedy stowo DELETE zniknie

14/24



8/ Tryb Ustawien parametrow (Settings)

Ogdlna zasada regulacji polega na wybraniu ustawianego parametru, wciskajac przycisk LAP/RESET r/X
, hastepnie nalezy przejs¢ do trybu u.stawieﬁ uzywajac przycisku START/STOP P11, po czym zwiekszy¢ lub
zmniejszy¢ warto$¢ wciskajgc MODE {_Y lub LAP/RESET r/X i na zakonczenie zatwierdzi¢ przyciskiem START/
STOP P IL.

Praktyczne informacje:

- Podczas ustawiania parametrow, przycisk LAP/RESET r/X umozliwia zwiekszanie wartosci, a
przycisk MODE /_} powoduje jej zmniejszanie.

- Aby wykona¢ regulacje szybciej, mozna wcisna¢ przycisk LAP/RESET P/X lub MODE £ ) i
przytrzymac je - wartosci beda zmieniane szybciej.

- Jezeli zaden przycisk nie zostat nacisniety przez 2 minuty podczas ustawiania parametrow,
zegarek automatycznie wychodzi z trybu ustawien.

Ustawienie strefy docelowej

Przy przejsciu do trybu ustawien strefy docelowej, wyswietla sie rodzaj strefy docelowej:

v v
‘ '+ ‘+ ‘

Strefa docelowa moze by¢ nieaktywna (ZONE: OFF) lub aktywna i wskazuje liczbe uderzen na minute (BPM)
lub wartosc procentowa maksymalnej czestotliwosci tetna. Zegarek bedzie wyswietlat wybrany tryb i wartosci
strefy docelowej.

Modyfikacja wartosci gérnych i dolnych w jednym z dwéch trybéw wyswietlania zostanie automatycznie
zastosowana réwniez w drugim trybie.

Aby zmieni¢ tryb wykorzystywanej strefy docelowej, nalezy wybra¢ go za pomoca przycisku START/STOP P11
, a nastepnie zmieni¢ przyciskiem LAP/RESET r/X Zatwierdzi¢ wybér, ponownie wciskajac przycisk START/
STOP P11, zegarek przejdzie do ustawien wartosci strefy docelowej.

v v v
'+ ‘+ '+ ‘

Regulacja timera

Regulacja trybu TIMER moze zosta¢ przeprowadzona w trybie SETTINGS - w tym celu nalezy wcisngé
kilkakrotnie przycisk MODE.

Po wejsciu do trybu SETTINGS, nalezy wykona¢ nastepujace czynnosci:

- Wcisna¢ przycisk LAP/RESET r/Xjeden raz, na ekranie wyswietlany jest napis SET TIMER.

- Wcisna¢ przycisk START/STOP P11, aby przejs¢ do regulacji pierwszego timera RUN (wysitek). Ustawi¢ liczbe
sekund za pomoca przyciskéw LAP/RESET P/X (+) i MODE £} (-).

- Wcisna¢ przycisk START/STOP W11, aby przejsé¢ do regulacji liczby minut. Ustawi¢ liczbe minut za pomoca
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przyciskéw LAP/RESET P/X (+) i MODE £} (-).

- Wcisnaé przycisk START/STOP P11, aby przejs¢ do regulacji drugiego timera REST (odpoczynek). Ustawié
liczbe sekund za pomoca przyciskéw LAP/RESET r/)( (+) i MODE f:) (-). Wcisna¢ przycisk START/STOP P11,
aby przejs¢ do regulacji liczby minut. Ustawi¢ liczbe minut za pomoca przyciskow LAP/RESET r/X (+) i MODE
Y ().

- Wcisna¢ przycisk START/STOP P 11- terazmozna wiaczy¢ lub wytaczyé funkcje powtarzania zaprogramowanych
timeréw, uzywajac do tego celu przyciskéw LAP/RESET r/X (+) lub MODE - na ekranie wyswietlony zostanie
symbol £} (-), ON lub OFF.

Jezeli wybrano “ON’, nalezy wcisna¢ przycisk START/STOP P11, aby przejs¢ do regulacji liczby powtérzen
timera.
Ustawic jg za pomoca przyciskéw LAP/RESET P/X (+) i MODE (-).

Po wprowadzeniu ustawien, istniejg dwie dalsze mozliwosci. Jezeli uzytkownik zamierza ustawi¢ pozostate

parametry urzadzenia, w tym celu po powrocie do ekranu SET TIMER nalezy wcisna¢ przycisk LAP/RESET,I/X
. Jezeli uzytkownik chce wyjsé z trybu wprowadzania ustawient SETTINGS, nalezy wcisnaé przycisk MODE {_ .

v

Wiaczanie/wytaczanie powtorzen timera

ON/OFF ON/OFF ON/OFF ON/OFF
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Ustawienie alarmu
Kiedy alarm zostanie witaczony (ON), niewielka ikona nuty muzycznej bedzie wyswietlana
w prawym dolnym rogu zegarka. lkona zniknie, kiedy alarm zostanie wytaczony (OFF).

Regulacja sygnatu dzwiekowego

Mozna wiaczyé (ON) lub wylaczyé
(OFF) sygnat dzwiekowy emitowany
przy wciskaniu klawiszy.

- +
ON/OFF ON/OFF

Ustawienie systemu jednostek.

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

Ustawienie czasu
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Ustawienie daty

Nie mozesz ustawi¢ okreslonej wartosci sekund. Mozesz tylko ustawi¢ warto$¢ 0 w
momencie, gdy zatwierdzasz przyciskiem START/STOP P Il

1
+

<

1
+

<

1
+

<

=+

MEZCZYZNA/

KOBIETA KOBIETA

MEZCZYZNA/

Ustawienie czestotliwosci tetna w czasie odpoczynku

Ustawienie informacji osobistych

Ustawienie wieku (w latach).

Ustawienie wzrostu (jednostka
wyswietlana jest stosownie
do systemu uzywajacego cm
(centymetry) lub inch (cale).

Ustawienie wagi ciala (jednostka
wyswietlana jest stosownie do
systemu uzywajacego kg (kilogramy)
lub Ib (funty).

Pte¢ (mezczyzna (M) lub kobieta (F))

Czestotliwo$¢ tetna w czasie odpoczynku pojawia sie w obliczeniu graméw spalonej tkanki ttuszczowe;j
podczas ¢wiczenia. Aby ja okresli¢, pozostan w pozycji lezacej po przebudzeniu. Oblicz swoja czestotliwos¢
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tetna po kilku minutach, pozostajac spokojnie w pozycji lezacej. Powtarzaj czynnos¢ przez kilka nastepnych

dni i oblicz $rednia niniejszych wartosci.

4
L o
o
HR RES]
- +

Moze ona zosta¢ ustawiona w taki
sam sposob, jak inne parametry
- nalezy wybra¢ ja przyciskiem
START/STOP P11, ustawi¢ wartosc za
pomoca Przyciskéw LAP/RESET r/X i
MODE !} oraz zatwierdzi¢ wartos$¢
przyciskiem START/STOP P Il.

Regulacja maksymalnej czestotliwosci tetna

Maksymalna czestotliwos¢ tetna oznacza najwyzsza wartos¢ tetna, jaka uzytkownik moze
osiggna¢ podczas intensywnego wysitku fizycznego. Domyslnie wynosi ona 220-wiek
uzytkownika. Wartos¢ ta posiada znaczenie dla wartosci czestotliwosci tetna wyrazonej
jako procent maksymalnej czestotliwosci tetna. W rozdziale 10 "Zasady przeprowadzania
treningu" opisany zostal test terenowy, umozliwiajacy okreslenie swojej maksymalnej

czestotliwosci tetna.

Moze ona zosta¢ ustawiona w taki
sam sposob, jak inne parametry
- nalezy wybraé¢ ja przyciskiem
START/STOP P 1], ustawi¢ wartos¢ za
pomoca Przyciskéw LAP/RESET r/X i
MODE _} oraz zatwierdzi¢ wartosé
przyciskiem START/STOP P Il.

Regulacja wyswietlania czestotliwosci tetna

Parametr umozliwia wyswietlanie wartosci czestotliwosci tetna i strefy docelowej jako
liczby uderzen na minute lub procent maksymalnej czestotliwosci tetna.
Mozna réwniez uzy¢ wartosci odniesienia najlepiej odpowiadajacych uzytkownikowi.
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Po wejsciu do trybéw CARDIO i TIMER, wybér wyswietlania w postaci wartosci procentowej
maksymalnej czestotliwosci tetna zostanie wskzany przez nastepujacy ekran



9 / Odswiezanie zegarka

Wszystkie segmenty zostane wyswietlone przez chwilg, a nastepnie
zegarek przystapi do odswiezania.

10/ Zasady dotyczace treningu

Aby zapewni¢ skutecznosc i bezpieczenstwo, konieczne jest poznanie niektérych parametréw fizjologicznych
dotyczacych treningu. Podane przez nas zalecenia sa wskazéwka dla oséb zdrowych i wysportowanych,
bez oznak patologii. Zdecydowanie zalecamy, aby uzytkownik zasiegnat opinii lekarza w odniesieniu do
dokladniejszego okreslenia zakreséw treningu. Poznaj i nie przekraczaj swoich mozliwosci!!

1~ Wartosci, ktére nalezy zna¢
Czestotliwos¢ T Dla zapewnienia optymalizacji przygotowania fizycznego,
200 nalezy najpierw okresli¢ swojag maksymalng czestotliwos¢
Maks.czest. 100% — - — oo tetna (HRmax) wyrazong jako liczba uderzen na minute
tetna= 4 90% (bpm). Wartos¢ FCmax szacuje sie wedtug nastepujacego
220-wiek aRS0% obliczenia: HRmax = 220 - wiek uzytkownika.

==70%
. 60%
L 50%

Nalezy przeprowadzi¢ test terenowy, aby doktadnie
okresli¢ te wartosc.

L 40%

L. 30%

L 20%

Strefy treningu

W czasie programu pracy nad forma fizyczna, poszczegdlne strefy treningu wygeneruja specyficzne wyniki

odpowiadajace poszczegélnym celom. W zaleznosci od intensywnosci ¢éwiczenia, procent energii pochodzacej

ze spalania cukréw oraz procent pochodzacy ze spalania tkanki ttuszczowej ulega zmianie.

-W zakresie wytrzymalosciowym (70 do 80% maks. czestotliwosci tetna)trening dotyczy biegu
dlugodystansowego i wytrzymatosci ogéinej. Jest to predkos¢, z jaka mozesz biec ponad godzine. Spalanie
energii korzysta z czesci tkanki tluszczowej, ktérej znaczenie zwieksza sie stosownie do czasu trwania
treningu.

- W zakresie odpornosciowym (80 do 90% maks. czestotliwosci tetna)trening dotyczy wytrzymatosci migénia
sercowego oraz innych miegéni, predkosci na srednim dystansie oraz odpornosci na intensywny wysitek
fizyczny. Jest to predkosc, z jaka biegniesz na dystansie od 5 do 10 km podczas zawodéw sportowych. Nie jest
to odpowiednia predko$¢, co skutkuje Twoim zmeczeniem. Spalanie energii wykorzystuje wylacznie cukry,
tym bardziej jezeli nie jeste$ w stanie utrzymac tej predkosci przez ponad 30 minut.

Np.: Uzytkownik w wieku 30 lat, trenujacy wytrzymatos¢ tlenowa w celu zwiekszenia swojej odpornosci

podczas wysitku fizycznego i polepszenia wynikéw w poétmaratonie. Najbardziej skutecznym obszarem
treningu wyznaczonego celu bedzie strefa odpornosci.
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11/ Rozwigzywanie probleméw

11.1/ Nieprawidtowa akcja serca

Uzytkownik stwierdzit powazne wahania czestotliwosci tetna.
Nalezy sprawdzi¢, czy pas jest zatozony prawidtowo, a czujniki sa nawilzone (schemat 1, strona 1):

Wystepujace w otoczeniu produktu zakiécenia elektromagnetyczne moga sprawi¢, ze wyniki pomiaru tetna
beda tymczasowo niestabilne lub niedoktadne. W wiekszosci przypadkéw mogqa one wystepowaé w poblizu
linii wysokiego napiecia, trakcji kolejowych, Swiatet sygnalizacji drogowej, odbiornikow telewizyjnych, silnikow
pojazddw, niektérych rodzajéw silnikowego wyposazenia sportowego, telefonéw komérkowych, monitoréw
komputerowych, kuchenek mikrofalowych lub podczas przechodzenia przez bramki zabezpieczajace.

Inne przyczyny, ktére moga zaktécaé pomiar czestotliwosci tetna:
- Odziez uderzajaca pas lub silnie natadowana elektrostatycznie.
- Geste owlosienie klatki piersiowe;j.

- Zabrudzenie pasa.

W przypadku, jesli pomiar czestotliwosci tetna jest niestabilny, nalezy sprawdzi¢, czy problem nie zostat
spowodowany jednym z powyzszych czynnikow.

11.2/ Wykrywanie pasa

Jezeli @ nie miga:

- Zmniejsz odlegtos¢ miedzy pasem a zegarkiem.

- Popraw potozenie pasa, dobrze zwilzajac czujniki.

- Sprawdz stan baterii znajdujacych sie w pasie.

- W trybie CARDIO lub TIMERWykonaj synchronizacje zegarka, naciskajac i dtugo przytrzymujac przycisk TRYB
£°Y. (patrz Rozdziat 5.1)

Jezell potaczenie z pasem zostanie chwilowo przerwane, czestotliwosc tetna o wartosci 0 wyswietla sie na linii

gtéwnej.

Jezeli potaczenie zostanie przerwane na okres przekraczajacy 5 minut, ekran wyswietli
nastepnie ---. Aby ponownle aktywowa¢ wyszukiwanie sygnatu, nacisnij i przytrzymaj przez
3 sek. przycisk TRYB/® __YWyszukiwanie zostanie nastepnie uruchomione. (patrz Rozdziat 5.1)

11.3/ Porady dotyczace uzytkowania produktu przez osoby noszace stent wiencow
Stent wiencowy moze zaklécaé transmisje danych dotyczacych czestotliwosci tetna pomiedzy pasem a
zegarkiem - w takim przypadku zalecamy noszenie pasa na klatce piersiowe;j.

Prawdopodobnle bateria jest wyczerpana i nalezy ja natadowac.
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12/ Charakterystyka techniczna

Pas do pomiaru

Zegarki czestotliwosci tetna

Szczelnos¢ 5ATM 1ATM
Czas dziatania w zaleznosci od
uzytkowania produktu (z pasem)
1 godzina / tydzien 20 miesiecy 32 miesiace
4 godziny / tydzien 15 miesiecy 10 miesiecy

5 sesji, 50 okrazen (CARDIO) lub
Pamie¢ 25 powtorzen (TIMER) na kazdq

sesje

Zakres dozwolonych wartosci

Strefa docelowa czestotliwosci

tetna
Czestotliwos¢ akgji serca 30 - 230 uderzen na minute
Protokoty komunikacyjne 5,3 Khz z kodowaniem 5,3 Khz z kodowaniem

1 m podczas
uzytkowania, 0,5 m
podczas wykrywania

1 m podczas uzytkowania, 0,5 m

Zasieg transmisji podczas wykrywania

Temperatury robocze od -10°Cdo 50°C od -10°Cdo 50°C
Baterie CR 2032 CR 2032
Waga 489 649

13/ Ograniczona gwarancja

Firma OXYLANE udziela pierwszemu nabywcy niniejszego produktu gwarancji dotyczacej wad materiatlowych
i fabrycznych. Niniejszy produkt objety jest gwarancja na okres dwoch lat od daty jego zakupu. Prosimy o
zachowanie faktury, ktéra jest dowodem zakupu.

Gwarancja nie obejmuje:

+szkéod spowodowanych nieprawidlowym uzytkowaniem, nieprzestrzeganiem zalecei dotyczacych
uzytkowania lub wypadkami oraz nieprawidtlowa konserwacja lub komercyjnym wykorzystaniem produktu

« szkod zaistniatych w wyniku napraw przeprowadzonych przez osoby nieupowaznione przez OXYLANE.

« baterii ani obudéw z widocznymi peknieciami, zarysowaniami lub noszacych widoczne slady uderzen.

W okresie gwarancyjnym urzadzenie bedzie naprawiane bezpfatnie przez autoryzowany serwis lub
wymienione (zgodnie z uznaniem dystrybutora).

« Gwarancja nie obejmuje paskéw elastycznych, bedacych elementami zuzywajacymi sie.
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14/ Baterie

—_—

Uwaga: nienormalne migotanie wyswietlacza lub jakiekolwiek inne objawy
nieprawidtlowego dziatania oznaczaja zazwyczaj, ze bateria jest wyczerpana
i nalezy ja wymieni¢. Aby wymieni¢ baterie: zwré¢ sie do sklepu, w ktérym
zakupites produkt. Wymieniajac baterie samemu, mozesz uszkodzi¢ uszczelke,
utraci¢ szczelno$¢ urzadzenia oraz gwarancje. Zywotnos¢ baterii zalezy od
dlugosci okresu przechowywania w sklepie i sposobu uzytkowania produktu.

Pas na klatke piersiow

Jezeli oznaczenia  czestotliwosci tetna nie sa spdjne lub jezeli sygnal odbioru
sygnatlu tetna nie reaguje w sposéb normalny, nawet jesli zegarek znajduje sie w
strefie  odbioru, moze zaistnie¢ koniecznos¢ wymiany baterii w pasie piersiowym.

Mozesz samodzielnie wymieni¢ baterie pasa, bez korzystania ze specjalnych narzedzi (schemat 4).
W razie trudnosci skontaktuj sie ze sprzedawca.

( )
ﬁ Zuzyte baterie i urzadzenie elektroniczne powinny by¢ zlozone w
autoryzowanym punkcie zbiérki w celu poddania ich recyklingowi.

www.support.geonaute.com
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PL» Produkt oraz znajdujgce sie w nim baterie nie moga by¢ wyrzucane razem ze zwyktymi
odpadami domowymi. Podlegajg one zbidrce selektywnej. Zuzyte baterie i urzgdzenie
elektroniczne powin-ny by¢ ztozone w autoryzowanym punkcie zbiorki w celu poddania
ich recyklingowi. Utylizacja odpaddw elektronicznych pozwala chroni¢ srodowisko i Twoje
zdrowie.

Ge(NIUTE.com
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