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EN : Fitting procedure

FR : Procédure d'installation

ES : Procedimiento de instalacion
DE : Installationsverfahren

IT : Procedura d'installazione

NL : Installatieprocedure

PT : Procedimento de instalacao

o
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EN : Reception area

PL : Procedura instalacji
HU : Telepitési eljaras

RU : MopAaaokK ycTaHOBKM
RO : Procedura de instalare
SK: Instalacny postup

CS :Instalacni proces

SV :Installationsanvisningar
BG : HauuH Ha nocTaBsAHe

TR : Kurulum proseduiri

UK : Mpoueaypa ycTaHOBNEHHA
AR: il 45yl

ZH: R HE

*19.68 inchs

*39.36 inchs \
*#118.08 inchs

FR: Cone de réception

ES : Cono de recepcion

DE : Empfangsbereich

IT : Cono diricezione

NL : Ontvangstbereik

PT : Zona de recepgao

PL : Strefa odbioru

HU : KUp alaku adatvételi sav
RU : Pagnyc peicteuna

RO : Con de receptie

SK : Vstupny kuzel

CS : Piijimaci kuzel

SV : Mottagningszon

BG : PeulentopHa 30Ha

TR: Sinyal alis konisi (bolgesi)
UK : 30Ha oTprmMaHHA curHany
AR: JLEinYl by jae

ZH: F5EKKX



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: Nacisnij 1 raz
HU : Nyomja meg egyszer RU : Haxatb 1 pa3
RO : Apasati 1 data SK : Stlacte 1 krat CS :
Stisknéte 1x SV: Tryck en gdng BG : Hatuctexe

1 nbT TR 2 1 kere basin UK : HatucHiTb 1 pa3
AR: 3 e baiialsasl g ZH: 1R
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EN : Hold for 3 sec

FR : Appuyez 3 sec ES : Pulse 3 seg DE : 3 Sek.

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 mpig
‘ RU : YpgepxuBatb 3 cek RO : Apasati 3

sec SK : Tlacte 3 sekundy €S : Stisknéte
3 sec po dobu 3 vtefin SV : Tryck tre sekunder

BG : HatucHete 3 cek TR : 3 saniye basin

UK : TpumaTtun HaTuCHYTOI0 3 Ce.

AR: ) & ¥ 3a0) laxial ZH @ 324338
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EN : Press + or - to set and ¥ to confirm

FR : Appuyez sur - ou + pour régler et v pour
valider ES : Pulse + o - para regular y ¥ para
validar DE : Driicken Sie zum Einstellen auf +
oder - und zum Bestatigen auf V' IT : Premere
+ 0 - per regolare e ¥ per confermare NL :
Druk op + of - om in te stellen en op ¥ om te
bevestigen PT : Prima + ou - para ajustar e
para validar PL : Nacisnij + lub - aby ustawic¢
oraz zatwierdzi¢ HU : ANyomja meg a +
vagy —gombot a beéllitdshoz és a v gombot
az érvényesitéshez RU : Haxatb Ha + wnu
- [NA HacTPONKN 1 nogteepxaeHva RO :
Apasati pe + sau - pentru reglare si ¥ pentru
validare SK: Stlacte + alebo - pre nastavenie a

pre potvrdenie €S : Stisknéte + nebo - pro
nastaveni a ¥ pro potvrzeni SV : Tryck pa +
eller - for att stilla in och ¥ for att godkanna
BG : 3a perynupaHe HaTucHeTe + uan — ,3a
NOTBbPXAEHNE HaTUCHeTe v TR: Ayarlamak
icin + veya -'ye, onaylamak icin V'ye basin UK
¢ o6 HacTpoiTV Ta MigTBEpANTM YCTaHOBKY,
HaTUCHITb Ha +a6o Ha — AR: — | + o L.l
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MENU ORGANIZATION
ARBORESCENCE DES MENUS

} oK/BACK

$ OK/BACK Set-up

User Setup
Sex
Age
Unit
—— P> ———| eignt
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i Fairing Mat. weight Okg

Time Functions

@ ACCivity

Sekup
& Rckivicy
it Llakch
11 Fairing

Activity Setup

Sport  Running
Typ. Dur. 01:00
Target Zo.  Auto
Zone unit  BPM
Level(1-5) 3
Animation  ON

Watch Setup
Time Set-up
Light Manual
Beep ON

Alarm

Stopwatch
Countdown

OK/BACK
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EN : How to adjust a configuration?

FR : Comment régler un paramétre?

ES : ;Como ajustar un parametro?

DE : Wie wird ein Parameter eingestellt?

IT : Come impostare un parametro?

NL : Hoe stel ik een parameter in?

PT : Como ajustar um parametro?

PL : Jak ustawic¢ parametr?

RU : Kak ycTaHOBUTb 3HaueHne napameTpa?
HU : Hogyan kell egy paramétert beallitani ?

W7 ACCivicy

i Llakch
i) Fairing

RO : Hogyan kell egy paramétert bedllitani ?

SK : Ako nastavit parameter?

CS : Jak nastavit parametr?

SV : Hur stéller man in en parameter?

BG :Kak ce HacTpoiiBa fafieH napameTbp?
TR : Bir parametre nasil ayarlanir?

UK : ik yctaHOBWTU NapameTp?

AR: s gaclyy ach IdJg alales

H: T RS AT IRE 2

User Setup

Height
Weight
Mat. weight Okg

Sex

Age 20
Unit Kg/cm
Height 175cm
Weight 70kg

Mat. weight

Sex

Age 20
Unit Kg/cm
Height 175cm
Weight 70kg

Mat. weight

Sex

Age 25

Unit Kg/cm

Height 175cm V
Weight 70kg

Mat. weight Okg

User Setup
Sex
Age
Unit
Height
Weight
Mat. weight Okg
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EN : Conditions of use

FR: Conditions d'utilisation
ES : Condiciones de uso

DE : Nutzungsbedingungen
IT : Condizioni di utilizzo

NL : Gebruiksomstandigheden
PT : Condigdes de utilizagédo

SV : Anvisningar for anvandning
BG : YcnosuA 3a nonssaHe

TR : Kullanim kosullar

UK : YMOBY BUKOPUCTaHHA
AR: olaainY) Lyl

ZH: ERRH

PL : Warunki okreslajace uzytkowanie
HU : Hasznalati feltételek

RU : Ycnosua skcnnyatauum

RO : Conditii de utilizare

SK : Pouzivatelské podmienky

CS : Podminky uZivani

Qs

EN : Changing the batteries

FR: Changement de piles

ES : Cambio de pilas

DE : Batterienwechsel

IT : Sostituzione delle pile

NL : Vervangen van de batterijen
PT : Substituicdo das pilhas

PL : Wymiana baterii

HU : Elemcsere

RU : 3ameHa anemeHTOB NuTaHna
RO : Schimbarea bateriilor

SK : Vymena batérii

CS : Vyména baterii

(2]

SV : Batteribyte

BG : CmAHa Ha 6aTepunte
TR : Pil degistirme

UK : 3amiHa 6aTapeiok
AR: bl ass

ZH: 85 E R
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La parola al capo prodotto:

"Questo prodotto & un cardiofrequenzimetro di nuovissima
generazione.
Funziona come un piccolo compagno di all to, ludico, simpatico

e motivante che vivacizza efficacemente le vostre sedute sportive.

Come una macchina fotografica digitale, dispone di modalita automatiche in cui il profilo
delle sedute é adattato al vostro obiettivo (forse I'avete visto su tappeti da corsa dove
potete selezionare un profilo di corsa o un altro).

Dispone di 3 programmi automatici di coaching:

« Perdita di peso (SEZIONE 4)

« Cardio-training (SEZIONE 5)

« Monitoraggio cardiaco (SEZIONE 6) Inserite il vostro obiettivo, scegliete la durata
dell'esercizio e via, si comincia!

La seduta dispone di un profilo fisiologicamente adatto al vostro obiettivo (es.: perdere peso richiede una
seduta lunga, a bassa intensita... se correte troppo velocemente, vi stancate e non ottenete cio che volete).

Il cardiofrequenzimetro misura la vostra frequenza cardiaca e verifichera che siete in una zona efficace; vi dira
semplicemente di andare piu 0 meno veloce a seconda di come procede I'esercizio. La zona target quindi
cambia frequentemente, provocando delle variazioni controllate dei ritmi che sono molto benefiche per la
forma, la salute e la tonicita (questo € particolarmente vero per la modalita cardio-training).

Alla fine della seduta, I'orologio vi fornisce un bilancio super completo, con le calorie consumate, i grassi
bruciati, i ritmi cardiaci medi e massimo ma anche un voto calcolato in ventesimi. Piti il vostro voto sara elevato
e pil la seduta sara stata efficace. In occasione del vostro prossimo allenamento cercherete di superare questo
voto e progredirete...

Di facile utilizzo, questo prodotto dispone di una navigazione per menu (come un telefono cellulare) che
lo rende facilissimo da usare. Ha anche la nuovissima cintura in tessuto codificata digitale heartwear, super
confortevole e senza interferenze.

Scoprite tutte le sue possibilita nelle pagine seguenti e divertitevi ancora di piu quando correte.

Come utilizzare le istruzioni:

'_ES DIFFERENTES SECTION.
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1/ SCHEMA DELL'APPARECCHIO E NAVIGAZIONE

Questo prodotto dispone di un sistema di navigazione semplificata per menu, come su un
telefono cellulare:

Navigate nei menu con le frecce UP e DOWN.

Selezionate I'opzione del menu o convalidate con il tasto OK.

Potete anche tornare indietro o salire di un livello nella struttura ad albero con il tasto
BACK.

Halaryl

2/ UTILIZZO / PRECA

IONE D'IMPIEGO

Questo cardiofrequenzimetro & composto da un orologio e da una cintura toracica. Lorologio é ideato per essere portato al
polso o su un supporto per bicicletta durante attivita fisiche multi-sport svolte in un clima temperato.

Restrizione d'uso / Precauzioni d'impiego:
Tutte le condizioni d'uso sono descritte dettagliatamente all'inizio di queste istruzioni.

AVVERTENZA!!!
Questo apparecchio & ideato per un uso durante la pratica sportiva e il tempo libero. Non & un apparecchio
di controllo medico. Le informazioni di questo apparecchio o di questo libretto sono solo indicative e
X devono essere utilizzate nel controllo di una patologia solo dopo consultazione e consenso del proprio
medico.
Inoltre gli sportivi in buona salute dovranno tenere conto che la determinazione della frequenza cardiaca
massima e delle zone di allenamento personali sono degli elementi fondamentali nella programmazione di
un allenamento efficace e senza rischi.
E raccomandata la consulenza del vostro medico o professionista della salute per fissare il vostro ritmo
cardiaco massimo, i vostri limiti cardiaci superiori e inferiori e la frequenza e la durata dell'esercizio adatti
all'eta, alle condizioni fisiche e ai risultati cercati.
Infine, a causa delle possibili interferenze generate dal sistema di trasmissione radio, sconsigliamo ai portatori di stimolatori

cardiaci di utilizzare un cardiofrequenzimetro che utilizza questa tecnologia.
Il mancato rispetto di queste precauzioni puo provocare un grave rischio.

3/ CINTURA TORACICA E INSTALLAZIONE

La procedura d'installazione della cintura é descritta dettagliatamente all'inizio delle istruzioni (SCHEMA 1). La cintura toracica
ha la funzione di sensore e di trasmettitore. Misura sulla superficie della pelle le differenze di potenziale create dal battito del
cuore di chi la indossa. Invia poi queste informazioni all'orologio attraverso un
segnale radio. Dal suo corretto posizionamento dipende la qualita e la precisione D

della misurazione ma anche il comfort durante la pratica. Come indica lo schema, i T T

sensori sono le superfici di gomma nera dai due lati della parte centrale.

La cintura, correttamente posizionata, trasmette all'orologio informazioni sulla frequenza cardiaca. Lorologio, situato nel cono di
ricezione (SCHEMA 2), visualizza la frequenza cardiaca e propone varie informazioni (zona target, intensita dell'esercizio...) per
dirigere e ottimizzare il recupero della forma fisica o I'allenamento.

Se la frequenza cardiaca non compare:

- Riducete la distanza tra cintura e orologio.

- Sistemate la posizione della cintura inumidendo bene i sensori.

- Verificate lo stato delle pile, soprattutto nella cintura.

- Ricordatevi di abbinare la vostra cintura (SEZIONE 10)

Evitate di posizionare i sensori su zone troppo pelose.

In caso di clima freddo e asciutto, la cintura puo avere bisogno di vari minuti per funzionare correttamente.
Qu/;zsro & normale perché i sensori hanno bisogno di uno strato di sudore per assicurare il contatto con la
pelle.

All'inizio della misurazione, l'orologio pud indicare per circa 20 secondi dei valori molto elevati. Questo é
dovuto all'inizializzazione dell'algoritmo. La visualizzazione si stabilizzera sui valori giusti dopo questo
intervallo di tempo.

Prendere delle precauzioni inserendo il fissaggio della cinghia elastica nell'apposito foro della cintura.
Tenere il dente passando il dito dietro la cintura.




SEZIONE 1: Modalita ora (TIME)

L'ora e visualizzata come informazione principale. Disponete anche di un'informazione secondaria sulla riga inferiore :

0
| [ E&js [ & Elﬂo

Data Allarme Secondo fuso orario Frequenza cardiaca

|

Passate da una all'altra premendo UP o DOWN.

ﬂé Limpostazione di ora, data, allarme e del secondo fuso orario si fanno nel menu SETUP-WATCH (SEZIONE 9)

NB:

« Se non indossate la cintura toracica, l'informazione della frequenza cardiaca non potra essere visualizzata. Al posto della
frequenza comparira un messaggio di errore.

« Quando é lanciata una funzione allenamento con cronometro o se l'allarme é attivato, ® compare accanto all'ora.
(FUNZIONI TIME -SEZIONE 8) . Quando non é premuto nessun tasto per 5 minuti, I'informazione dei secondi scompare,
permettendo di prolungare la durata di vita delle batterie. Una pressione su un tasto qualsiasi, riattiva questa informazione.

Allarme:

Quando l'allarme é stato impostato e attivato, accanto all'ora appare un'icona E .

Quando e raggiunta |'ora dell'allarme, I'icona lampeggia, I'orologio suona ed é visualizzato il seguente schermo:

= '
6:30

n 02

M Sulla 2ariga dello schermo, € visualizzata I'opzione SNOOZE. Premendo DOWN, avete la possibilita

di rifare suonare I'allarme 5 minuti piu tardi. La pressione di qualsiasi altro tasto ferma l'allarme fino
alla successiva scadenza dell'indomani.

Snooze -->

llluminazione:
Per attivare la retroilluminazione puntualmente, bisogna tenere premuto per 3 secondi il tasto BACK. L'orologio si illumina per
3 s. Questa funzione consuma molta batteria.

Modalita Notte:

Per gli sportivi che praticano il running di notte, l'orologio dispone di una modalita interessante che permette di percepire le
istruzioni di coaching al buio.

Nella modalita SET-UP/WATCH (Sezione 9, impostate il parametro LIGHT su AUTO in modo che l'orologio si accenda a ogni
pressione di un tasto, o a ogni animazione. Questa modalita consuma molta energia. Ripassa automaticamente in modalita
MANUAL dopo cinque ore d'uso.

SEZIONE 2: Modalita cardio (HEART RATE)

Su questo schermo ¢é visualizzata la frequenza cardiaca come informazione principale. Disponete anche di un'informazione
secondaria sulla riga inferiore:
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Entrando in questa modalita, I'orologio cerca automaticamente la cintura toracica (SEARCH).
Se non indossate la cintura toracica, l'informazione della frequenza cardiaca non potra essere visualizzata. Al posto della
frequenza cardiaca saranno allora visualizzate 3 lineette.

o o

EFM BFM

|:| FRI 26.02.09 ©FRI 26.02.09

Cintura indossata Cintura non indossata

Ny -
N -

Se non indossate la cintura toracica e non compare nessuna informazione cardiaca: verificate il corretto posizionamento e la
giusta umidificazione dei sensori della cintura. Uscite poi entrate di nuovo nella modalita CARDIO in modo da inizializzare una
nuova ricerca. Se la cintura non é ancora trovata, procedete a un nuovo abbinamento (SEZIONE 10). Se questo non funziona
ancora, sostituite la pila della cintura, poi procedete nuovamente a un abbinamento (SEZIONE 10).

% « L'impostazione dell'ora e della data si fanno nel menu SETUP-WATCH (SEZIONE 9)
: {\J « L'impostazione delle informazioni personali indispensabili al corretto calcolo delle calorie consumate si fa nel menu
SETUP-USER e SETUP ACTIVITY (SEZIONE 9)

NB:
« Quando sono lanciati una funzione allenamento o il cronometro, @ compare accanto alla frequenza cardiaca.

- Le funzioni frequenza cardiaca media e calorie consumate richiedono I'avvio del cronometro per visualizzare dei valori
coerenti. Il punto di avvio del cronometro sara considerato dall'orologio come l'inizio del vostro esercizio.

« Il calcolo delle calorie consumate richiede assolutamente la parametrizzazione dei dati personali e relativi all'attivita nel
menu SET-UP. Se i dati vi sembrano incoerenti, verificate la loro corretta parametrizzazione.

SEZIONE 3: TRAINING MODE

Questo cardiofrequenzimetro & un vero e proprio coach personale, motivante e ludico. Dispone di
programmi automatici per sessioni di allenamento adatte ai vostri obiettivi.

Questi programmi sono ottimizzati fisiologicamente. Sono stati ideati per essere efficaci senza
procurarvi danni: raggiungere i vostri obiettivi divertendovi, correre all'andatura giusta, progredire
senza sfinirvi.

Non é perché correte "a fondo" che perderete pit grasso e non & correndo per ore e ore fino allo
sfinimento che correrete pil velocemente. L'andatura giusta, la durata giusta per I'obiettivo giusto:
ecco cosa vi garantira delle piacevoli ore di sport e la motivazione per progredire verso il vostro
obiettivo.

Next session:

Selezionate questa opzione poi scegliete uno dei 3 tipi di seduta programmati:
WEst « Perdere peso (LOSE WEIGHT, SEZIONE 4)

Training | + Irrobustire il cuore (CARDIO TRAINING, SEZIONE 5)
« Monitoraggio cardiaco (HR ALERT, SEZIONE 6)

Last session:

LY
LA

In questa sezione troverete un rapporto molto completo relativo al vostro ultimo allenamento. E un
=D rapporto molto completo del vostro esercizio.

Las'll':l'iininﬂ Sara resettato quando il cronometro & azzerato poi riavviato.
— |l rapporto dell'esercizio cambia in funzione della modalita di allenamento scelta. La descrizione
completa delle informazioni relative a ogni modalita si trova nelle sezioni corrispondenti (SEZIONE 4,
506 in funzione della modalita scelta).

a Abbinamento:
._lb? Nel caso in cui I'orologio non rilevi la cintura toracica, questa opzione vi permette di attivare un

Pair abbinamento manuale della cintura (SEZIONE 10) .
BElE

=P
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LOSE WEIGHT

Il vostro obiettivo, come quello di molte persone, & di perdere peso e assottigliare la vostra silhouette. Questo programma &
fatto per voi.

Per sopperire ai suoi fabbisogni energetici durante la pratica di sport di durata, il corpo dispone di due
filiere energetiche principali:

- la filiera glucidica (produrre energia a base di zuccheri immagazzinati nelle cellule)

« la filiera lipidica (bruciare dei grassi)

o

Trasforma‘r’e dei grassi in energia & pill complicato e meno redditizio sul piano energetico per il nostro corpo rispetto a bruciare
degli zuccheri.

Il corpo quindi attivera questa filiera solo dopo un certo tempo (in anticipo di un lungo sforzo) e soltanto se lo sforzo richiesto
non é troppo intenso. Nel caso contrario (se lo sforzo & troppo intenso), l'organismo non & in grado di fornire energia a
sufficienza per i fabbisogni istantanei dei muscoli con i grassi e attivera solo le riserve "facili" da utilizzare: gli zuccheri, questo
fino all'esaurimento delle riserve. Viene allora una gran fame, e spesso c'¢ il brusco arresto dell'attivita, il "colpo di stanchezza"
dopo un periodo compreso tra 60 e 90 minuti di sforzo intensivo.

Bruciare dei grassi richiede quindi uno sforzo lungo, poco intenso e regolare.

Comunemente si ritiene che l'attivazione della filiera lipidica diventi interessante a partire da 30 minuti di sforzo e l'intensita
ottimale si situera nella parte inferiore della zona di durata (SEZIONE 5). Tipicamente é l'intensita che vi permette di mantenere
uno sforzo per un periodo compreso tra 1 ora 30 e 2 ore. Corrisponde a una corsa a piedi molto lenta, o a una marcia veloce o a
un'escursione con un piccolo dislivello.

Il profilo dell'esercizio "LOSE WEIGHT":

Comporta una breve fase di riscaldamento poi un lungo periodo di sforzo regolare.

Mano a mano che l'esercizio procede, il cardiofrequenzimetro vi chiedera di stare in una zona di sforzo
sempre pill precisa.

" =e=----ammm, | Siccome lo scopo € di rimanere a una frequenza cardiaca confortevole nel limite basso della durata per
un lungo momento, non capita di rado di dover moderare la propria andatura nel corso dell'esercizio per

7@ O0:01 : 01 | evitare di fare aumentare il proprio ritmo cardiaco.

Verificate in precedenza di avere inserito correttamente tutti i parametri individuali (statura, peso...) che vi riguardano e
anche quelli relativi alla vostra seduta sportiva (sport, materiale, ecc.) nel menu SET-UP (SEZIONE 9).

Verificate anche di avere installato correttamente la cintura toracica e che questa misuri la frequenza cardiaca (es.: andando nella
modalita HEART RATE (SEZIONE 2).

Dopo avere selezionato la modalita LOSE WEIGHT nel menu TRAINING/NEXT TRAINING, avete due possibilita:

« Inserire la durata dell'esercizio secondo il tempo che avete a disposizione, es.: 1 ora 30 (il numero di calorie da perdere si
aggiornera allora automaticamente).

Oppure

« Inserite sulla riga seguente il numero di calorie (Kcal) che volete perdere durante questa seduta (e allora si aggiornera la durata
corrispondente).

In entrambi i casi, non dimenticate che per essere efficace, la vostra seduta deve avere una durata superiore a 30 minuti.

Lo sportivo visualizzato & quello che avete preimpostato nel menu SETUP, ma potete ancora cambiarlo a questo punto.
Selezionate allora nel menu l'opzione START: inizia il conto alla rovescia che parte dal valore della durata che avete impostato
e via, si comincia!

L'apparecchio capta il segnale cardiaco della cintura toracica o vi proporra di riabbinarla se il segnale non & riconosciuto
(SEZIONE 10)

La visualizzazione predefinita della modalita LOSE WEIGHT é la seguente:
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« Lintensita istantanea del vostro sforzo & visualizzata in kCal/h (o in battiti al minuto (bpm) sulla vista
2) sulla riga principale.

« La curva rappresenta il vostro esercizio.

E diviso in 20 "slot" in cui dovete rispettare una certa intensita di sforzo, indicata dalle zone nere (zona
target variabile). Piu ciascuna delle zone & elevata sul diagramma, piu lo sforzo & importante.

Mano a mano che procede I'esercizio, la vostra intensita media durante lo slot sara visualizzata sotto
forma di barre.

|12H..

« Sulla riga inferiore, visualizzate il tempo restante fino alla realizzazione del vostro obiettivo (tempo o
chilocalorie).

Lo scopo é di essere regolari "all'intensita giusta".

Sulla prima riga visualizzate |'informazione istantanea:

Se compare "+", la vostra intensita & eccessiva, dovete rallentare.

Se compare " =", la vostra intensita & troppo bassa, dovete accelerare
Se siete nel target, compare 6 : continuate cosi.

Se l'intensita é eccessiva, Se l'intensita & troppo Se l'intensita é giusta:
compare una sottile barra che bassa, compare una compare una doppia barra
supera la zona nera. sottile barra al di sotto che comprende la zona nera.

della zona nera.

Alla fine di ogni slot, un bip e un‘animazione vi indicano il numero di slot correttamente effettuati rispetto al numero di slot svolti
e anche la % d'efficacia per lo slot trascorso (tempo passato nella zona target rispetto al tempo totale)...

Too Fast Too Slow Good Rythm

3/9 =3% 517 =3% 2/4 =3%

Siete stati troppo veloci. Siete stati troppo lenti. Buon ritmo

...e vi avvertono dell'azione da adottare per il prossimo "slot".

NEXT: SNy NEXT: g NEXT: mmmp

SLOW DOWN SPEED UP SAME
Dovrete rallentare per il Dovrete accelerare Restare alla stessa velocita.
prossimo slot. per il prossimo slot.

NB: siccome l'intensita target varia da slot a slot, é possibile che siate stati troppo veloci per lo slot precedente e che tuttavia
dobbiate accelerare per lo slot sequente

Altre viste:
Con UP e DOWN potete scegliere altre viste durante I'esercizio.
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A che punto siete rispetto al vostro target?

Questa € una vista semplificata che permette un altro tipo di esercizio.

Il target di calorie da consumare é visualizzato sulla riga superiore.

Il numero di calorie bruciate dall'inizio dell'esercizio & visualizzato sulla riga
centrale.

Il tempo che rimane fino alla fine dell'esercizio & visualizzato sulla riga
inferiore.

E interessante durante una classica seduta di perdita di peso per aumentare la propria motivazione
(lasciare allora le animazioni per gestire di tanto in tanto l'intensita dell'esercizio) per essere al massimo
nel target di mobilitazione della filiera lipidica.

In alternativa gli sportivi pit allenati possono anche nascondere le
animazioni (modalita SET-UP - SEZIONE 9) e utilizzare questa vista per
correre aintensita libera e cercare diraggiungere il piti rapidamente possibile
Pt questo target di dispendio energetico. Non sara un'intensita compatibile con
\ N
AN

IT

una perdita di grasso ma una sorta di gioco, con uno scopo da raggiungere
il piti velocemente possibile. Piti lo sforzo sard intenso, piti velocemente sara
raggiunto.

Questa vista vi propone costantemente il coach.

=232 HO Qui visualizzate la zona target attuale dell'esercizio, un + o un - a seconda che
siate al di sopra (+) o al di sotto (-) del ritmo previsto.

Il coach-cuore vi indica attraverso la sua animazione se dovete accelerare o
rallentare o se la vostra andatura & corretta (vedere gli schemi alla pagina
precedente)

Infine, I'ultima riga vi permette di verificare che la vostra frequenza cardiaca
visualizzata sia posizionata correttamente rispetto alla zona target attuale.

L'esercizio terminera automaticamente alla fine del conto alla rovescia. Potete quindi decidere di
proseguirlo rispondendo YES al messaggio CONTINUE TRAINING allora proposto. No (save)

« Se decidete di continuare I'esercizio, il cronometro allora semplicemente si avviera e i 2 periodi
(esercizio e allenamento totale) saranno differenziati nel rapporto dell’esercizio finale.

No (exit)

« Potete anche interrompere manualmente |'esercizio premendo OK in qualsiasi momento per mettere in pausa il conto alla
rovescia. Potete ripartire premendo di nuovo brevemente OK o uscire dall'allenamento premendo a lungo OK. Selezionare allora
le opzioni NO (SAVE) per salvare il rapporto dell'esercizio, o NO(EXIT) per uscire senza avere un rapporto della seduta.

Lose weight
Date  8.21.2008

Time 01:00:00
Level 3
Kcal 1400
(Target:500)
Avg Kcal/h 890
Max Kcal/h 950
Fat(g) 476.4
Avg HR 110

Max HR 140
Good Slots 5/20
Too high 10
Too Slow 5

Time 01:20:15
Kcal 2020
(Target:500)
Avg Kcal/h 890
Max Kcal/h 950
Fat(g)  600.2
Avg HR 115
Max HR 145

L'orologio presenta allora il rapporto dell’esercizio:

Nella modalita "perdita di peso", questo contiene i seguenti elementi:
Il tipo di seduta (LOOSE WEIGHT)

La data della seduta

La curva reale della vostra seduta (avrete allora una visualizzazione grafica della vostra intensita reale
e potrete verificare visivamente se, e in che momento, eravate nelle zone target, al di sopra o al di
sotto).

Un paragrafo SESSION visualizzera le statistiche della vostra seduta pilotata dal prodotto

« Il tempo dell'esercizio (fino all'arresto manuale o automatico del vostro esercizio)

« [l numero di calorie realmente consumate (e vi ricorda il vostro obiettivo)

« L'intensita media e massima del vostro esercizio in chilocalorie all'ora

« Il numero di grammi di grasso realmente bruciati

- La frequenza cardiaca media e massima

«Eil vostro "voto": il numero di slot effettuati a buona intensita, il numero di slot troppo veloci e
quelli troppo lenti

Poi, se avete continuato ad allenarvi liberamente dopo la fine dell'esercizio, un paragrafo TOTAL
riassume i dati globali del vostro sforzo:

- La durata totale (fino all'arresto finale del cronometro)

« Il numero di calorie realmente consumate in totale (e vi ricorda il vostro obiettivo)
« L'intensita media e massima del vostro esercizio in chilocalorie all'ora

« Il numero di grammi di grasso realmente bruciati sulla totalita del vostro sforzo

- La frequenza cardiaca media e massima

71



Premete allora OK per tornare alla modalita TIME.
Il rapporto dell'esercizio sara salvato e potrete visualizzarlo liberamente nella modalita "LAST TRAINING" ».

NB: questo rapporto sara cancellato quando sara avviata una nuova seduta di allenamento.

\ ] Y Attenzione:
_\LX Calorie bruciate e grassi bruciati:
& Questi due valori non procedono necessariamente di pari passo.
Potete essere al di sopra del vostro target in termini di calorie consumate ma avere un valore di
grassi bruciati molto basso. Perché? Vi siete allenati troppo intensamente, o non abbastanza a
lungo. Avete bruciato molta energia... ma a base di zuccheri. Esaurite le vostre riserve glucidiche
ma non mobilitate le vostre riserve adipose.

Sforzo e rialimentazione:

Le vostre riserve adipose sarebbero probabilmente sufficienti per correre 1000 km di fila ma le vostre riserve di zuccheri sono
rapidamente esaurite (comunemente bastano per un sforzo di una durata compresa tra 1 ora e 1 ora e 30).

Provvedete a rafforzarle durante sforzi lunghi con una barretta di cereali di tanto in tanto o una bevanda energetica isotonica.
Non cercate di perdere peso non compensando i carboidrati bruciati durante la vostra seduta sportiva, perché proverete una
sensazione di fatica e sfinimento. Invece i grassi bruciati contribuiranno a una perdita di peso reale e sana. Provvedete quindi a
conservare una dieta povera di lipidi per non compensare questi grassi bruciati e raggiungere cosi progressivamente il vostro
obiettivo di miglioramento della silhouette.

L'apparecchio vi dara il conteggio delle calorie consumate. Questo vi aiutera a calcolare la quantita approssimativa di carboidrati
che dovrete consumare per compensare le perdite legate alla vostra attivita e secondo i vostri obiettivi. | carboidrati da
privilegiare saranno quelli complessi (amido, maltodestrina...) piuttosto che quelli semplici (saccarosio, fruttosio, glucosio...)
per il loro apporto di energia che dura nel tempo senza disturbare il vostro "sistema digerente".

| prodotti APTONIA della gamma "resistenza" privilegiano i carboidrati complessi e sono appositamente studiati per
compensare le perdite glucidiche degli sforzi di lunga durata.

Un punto importante da non dimenticare: |'idratazione. Lo sforzo fisico comporta una disidratazione e la sensazione di sete si

fa sentire tardivamente, quando é gia troppo tardi e quindi difficile compensare le perdite idriche. Bisogna bere regolarmente,
durante tutto lo sforzo, in piccole quantita.

SEZIONE 5: Irrobustire il cuore (CARDIO TRAINING)

Agli sportivi esperti in preparazione di una competizione o semplicemente per lavorare su dinamicita e tonicita, questo
programma propone un esercizio dal ritmo vario, che in alcuni momenti mette in difficolta per fare progredire la resistenza e
la velocita di corsa.

| consigli seguenti sono un‘indicazione per le persone sane e sportive che non presentano alcuna patologia. Vi consigliamo
vivamente di consultare il vostro medico per definire le zone di allenamento in modo pil preciso.

Attenzione: bisogna conoscere i propri limiti e non superarli!

Per motivi di efficacia e sicurezza, & indispensabile conoscere alcuni parametri fisiologici tipici
dell’allenamento.

« Valori da conoscere:

Per ottimizzare i benefici della preparazione fisica, dovete innanzitutto conoscere la vostra
fr cardiaca ima (HR max) espressa in battiti al minuto (bpm)

La FCmax puo essere stimata con il seguente calcolo:

HRmax= 220 - eta

L'altro limite interessante da conoscere ¢ la frequenza cardiaca a riposo HRrest.
Per determinarla, restate coricati subito dopo il risveglio. Misurate la frequenza cardiaca dopo qualche minuto, cercando di
restare piti calmi possibile.

Ripetete I'operazione per alcuni giorni di seguito e calcolate la media di questi valori.

La differenza tra la frequenza massima e la frequenza a riposo € chiamata frequenza cardiaca di riserva HRreserv.
HRreserv = HRmax - HRrest
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Questo dato rappresenta la capacita di sforzo disponibile.
Quindi & corretto stabilire un programma di allenamento con zone target calcolate a partire da questo valore.

« Zone di allenamento

Nel corso di un programma di recupero della forma fisica, varie zone di allenamento daranno risultati specifici corrispondenti a
diversi obiettivi. In funzione dell'intensita dell'esercizio, cambia la percentuale di energia proveniente dalla combustione degli
zuccheri e quella proveniente dalla combustione dei grassi.

Frequenza Nella zona di durata (tipicamente HR rest + 50-60% HR
cardiaca reserv) lo sportivo lavora sul fondo, le lunghe distanze e la
sua durata generale. E I'andatura a cui si pud correre per pit di
un‘ora. La combustione energetica utilizza una parte di grassi,
sempre pit rilevante in funzione della durata dell’allenamento.

Nella zona di resistenza (tipicamente HR rest + 60-70%
HR reserv) lo sportivo lavora per irrobustire il cuore e la
muscolatura, sulla velocita a media distanza e sulla resistenza al
massimo dello sforzo. E I'andatura alla quale si corre per 5-10 km
in gara. Questa andatura non ¢ piti confortevole e ci si stanca.
La combustione energetica utilizza quasi esclusivamente degli
zuccheri, tanto piu se non si riesce a mantenere questa andatura

““““““““ per piti di mezz'ora.

Resistenza
Durata

- La sovracompensazione

Il principio é di fare progredire il corpo provocando nel corso dell'allenamento dei periodi alternati di sforzo intensivo poi di
recupero. Lorganismo allora si adattera sviluppando muscoli, sistema cardiovascolare e respiratorio per sovracompensare
questo sforzo e prepararsi al prossimo.

Dopo un certo tempo di adattamento (da qualche settimana a qualche mese), siete piu tonici, meno affannati e potrete correre
pili velocemente.

Questo principio funziona solo se la seduta integra dei periodi intensi, scomodi che sono sopportabili solo perché sono brevi
e sequiti da fasi di recupero, in cui & importante fare abbassare il proprio ritmo cardiaco. Di conseguenza, le sedute saranno
brevi (una durata compresa tra 30 minuti e 1 ora) in modo da permettere all'organismo di raggiungere queste sollecitazioni
massime.

Fare progredire il cuore richiede un'alternanza di sforzi intensi e di periodi di recupero durante un allenamento
generalmente breve.

Il profilo dell’esercizio "CARDIO TRAINING" ¢ il seguente:

Comporta una fase di riscaldamento breve per abituare cuore e muscoli a uno sforzo sempre piti intenso.
Poi un aumento progressivo di regime, in fasi alternate con del recupero (sistema piramidale) nelle zone
alte della zona di resistenza.

1 Infine un lavoro a intensita quasi massima per 1 slot.

|@ oo:Ol 0Ol Poi una diminuzione progressiva di regime fino a finire tranquillamente I'esercizio.

La durata totale raccomandata & compresa tra 30 e 60 minuti.
Questo esercizio & basato sull'alternanza di sforzo e richiede dei bruschi cambi di ritmo. Piu le transizioni di velocita tra 2 slot
saranno rapide, piu I'allenamento sara efficace.

Verificate in precedenza di avere inserito correttamente tutti i parametri individuali (statura, peso...) che vi riguardano e
anche quelli relativi alla vostra seduta sportiva (sport, materiale, ecc.) nel menu SET-UP (SEZIONE 9).

Verificate anche di avere installato correttamente la cintura toracica e che questa misuri la frequenza cardiaca (es.: andando nella
modalita HEART RATE (SEZIONE 2).

Vi consigliamo inoltre di bere abbondantemente prima di iniziare la seduta e di munirvi di un complemento di alimentazione
durante lo sforzo (barretta o gel a energia rapida) per premunirvi da eventuali attacchi di fame. In questo tipo di sforzo, il corpo
attingera energia quasi esclusivamente nelle sue riserve di zuccheri e brucera solo un minimo di grassi.
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Dopo avere selezionato la modalita CARDIO-TRAININGnel menu TRAINING/NEXT TRAINING, potete effettuare le seguenti

impostazioni:

« La durata della seduta (vi consigliamo una durata compresa tra 30 e 60 minuti)
« Potete impostare i vostri limiti personali di zona di durata, "endurance" (E-ZONE) e di zona di resistenza (R-ZONE).

NB:

« Il limite basso della zona di resistenza é il limite alto della zona di durata.

« Pitr aumenterete i valori (% della zona di riserva), piti I'esercizio sara difficile. Potete osservare il cambiamento della curva
con il progredire dellimpostazione di questi parametri.

Selezionate allora nel menu I'opzione START: inizia il conto alla rovescia che parte dal valore della durata che avete impostato

e via, si comincia!

L'apparecchio capta il segnale cardiaco della cintura toracica o vi proporra di riabbinarla se il segnale non & riconosciuto

(SEZIONE 10).

198 &

Ml
Wi 00:54:23

La visualizzazione predefinita della modalita CARDIO TRAINING é la seguente:
« L'intensita istantanea del vostro sforzo, la frequenza cardiaca é visualizzata in battiti al minuto sulla riga
superiore.

« La curva rappresenta il vostro esercizio.

E diviso in 20 "slot" in cui dovete rispettare una certa intensita di sforzo, indicata dalle zone nere (zona
target variabile). Pit ciascuna delle zone & elevata sul diagramma, piu lo sforzo & importante.

Mano a mano che procede l'esercizio, la vostra intensita media durante lo slot sara visualizzata sotto
forma di barre.

« Sulla riga inferiore, visualizzate il tempo restante fino alla fine della seduta.

/\/

Lo scopo dell'esercizio e di variare il ritmo di corsa nel modo piu dinamico
possibile e di mantenere le intensita di sforzo raccomandate dall'orologio
aogni "slot".

Sulla prima riga visualizzate I'informazione istantanea:

Se compare "+ la vostra intensita & eccessiva, dovete rallentare.

Se compare " =", la vostra intensita & troppo bassa, dovete accelerare

Se siete nel target, compare ﬁ : continuate cosi.

©
Va s

Nel diagramma, l'intensita media del vostro sforzo durante lo "slot" compare sotto forma di barra:

Se l'intensita & eccessiva,
compare una sottile barra
che supera la zona nera.

Se l'intensita é troppo bassa,
compare una sottile barra al
di sotto della zona nera.

Sil'intensita & giusta:
compare una doppia barra
che comprende la zona nera.

Alla fine di ogni slot, un bip e un'animazione viindicano il numero di slot effettuati correttamente rispetto al numero di slot svolti

cosi come la % di efficacia per lo slot trascorso (tempo passato nella zona target rispetto al tempo totale)...

Good Rythm

Too Fast Too Slow

517 S3%

Siete stati troppo lenti.

3/9 S3%

Siete stati troppo veloci.

2/4

Buon ritmo
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... e vi avvertono dell'azione da adottare per il prossimo "slot".

NEXT: g NEXT: g

SLOW DOWN SPEED UP

Dovrete rallentare Dovrete accelerare Restare alla
per il prossimo slot. per il prossimo slot. stessa velocita.

NB: siccome l'intensita target varia da slot a slot, é possibile che siate stati troppo veloci per lo slot precedente e che tuttavia
dobbiate accelerare per lo slot seguente.

Altre viste:
Usando i tasti UP e DOWN potete scegliere altre viste durante I'esercizio:

A che punto siete rispetto al vostro target?

Questa vista & un ottimo pilotaggio istantaneo del vostro esercizio:

1u|.| 1EE Sulla riga superiore visualizzate i limiti della zona target di frequenza cardiaca
durante lo slot in questione. (Sull'esempio, dovete correre tra 104 e 126 pulsazioni

al minuto).

v Sulla riga centrale, un cursore rappresenta la vostra frequenza cardiaca

I=ERPm| L 23%:| Perrispettare il ritmo dell'esercizio dovete costantemente sforzarvi di posizionare
questo cursore tra le 2 righe nere che rappresentano i limiti della zona

target.

Sulla riga inferiore, un indice defficacia (tempo passato nella giusta
zona di allenamento, rispetto al tempo totale) vi indica la qualita globale
dell'allenamento.

Nel caso di un allenamento libero potete cosi verificare di
stare lavorando bene in questa o quella zona dell'esercizio.
Non dimenticate allora di nascondere le animazioni (menu
SETUP) perché non vi disturbino durante la pratica.

Questa vista vi propone costantemente il coach.

Qui visualizzate la zona target attuale dell'esercizio, un + o un - a seconda che siate
al di sopra (+) o al di sotto (-) del ritmo previsto.

Il coach-cuore vi indica attraverso la sua animazione se dovete accelerare o
rallentare o se la vostra andatura & corretta (vedere gli schemi alla pagina
precedente)

Infine, l'ultima riga vi permette di verificare che la vostra frequenza cardiaca
visualizzata sia posizionata correttamente rispetto alla zona target attuale.

L'esercizio terminera automaticamente alla fine del conto alla rovescia. Potete allora decidere di proseguirlo
rispondendo YES al messaggio CONTINUE TRAINING allora proposto. Yes

No (save)

No (exit)

« Se decidete di continuare l'esercizio, il cronometro allora semplicemente si avviera e i 2 periodi
(esercizio e allenamento totale) saranno differenziati nel rapporto dell'esercizio finale.

« Potete anche interrompere manualmente I'esercizio premendo OK in qualsiasi momento per mettere in pausa il conto alla
rovescia. Potete ripartire premendo di nuovo brevemente OK o uscire dall'allenamento premendo a lungo OK. Selezionare allora
le opzioni NO (SAVE) per salvare il rapporto dell'esercizio, o NO(EXIT) per uscire senza avere un rapporto della seduta.
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L'orologio presenta allora il rapporto dell’esercizio:
Nella modalita "perdita di peso”, questo contiene i seguenti elementi:
Il tipo di seduta (CARDIO-TRAINING)

Heart Training

Date  8.21.2008 La data della seduta
La curva reale della vostra seduta (avrete allora una visualizzazione grafica della vostra intensita
reale e potrete verificare visivamente se, e in che momento eravate nelle zone target, al di sopra
o al di sotto).
Un paragrafo SESSION visualizzera le statistiche della vostra seduta pilotata dal prodotto
Time  01:00:00 -1l tempo dell'esercizio (fino all'arresto manuale o automatico dell'esercizio)
Level 3 « Il livello di forma che avete parametrizzato (SEZIONE 9 MODALITA' SETUP) (da 1 a 5)
E-zone: 151-163 « Il promemoria dei valori impostati per la zona di durata, (E Zone). Il tempo passato nella Zona
Time in 56:233?15 durata (E-Zone)
7'};;%";1 é_ﬁzi-nleﬁ « |l promemoria dei valori impostati per la zona di resistenza (R Zone). Il tempo passato nella
00:30:25 Zona Resistenza (R-Zone)
Q’;g :E 1355 - La frequenza cardiaca media e massima sull'esercizio.
Kcal 560 « Il numero di chilocalorie e il numero di grammi di grassi realmente bruciati.

- La percentuale di efficacia globale (tempo passato efficacemente nella zona target
dell'esercizio, variabile nel corso della sessione) sul tempo totale dell'esercizio.

Good Slots 5/20 « Eil vostro "voto": il numero di slot effettuati a buona intensita, il numero di slot troppo veloci e
Toohigh =10 quelli troppo lenti

Efficiency (%)
90

Poi, se avete continuato ad allenarvi liberamente dopo la fine dell'esercizio, un paragrafo TOTAL

_ riassume i dati globali del vostro sforzo:

TLme Hgl:zol:?g - La durata totale (fino all'arresto del cronometro)

\Wvg. : - "

Mas HR 144 - La frequenza cardiaca media e massima

Kcal 1900 « Il numero di calorie realmente consumate in totale (e vi ricorda il vostro obiettivo)
Fat (g) 43.2

« Il numero di grammi di grasso realmente bruciati sulla totalita del vostro sforzo

Premete allora OK per tornare alla modalita TIME.
Il rapporto dell'esercizio sara salvato e potrete visualizzarlo liberamente nella modalita "LAST TRAINING".

NB: questo rapporto sara cancellato quando sara avviata una nuova seduta di allenamento.

Questa modalita permette la pratica libera di qualsiasi attivita cardiovascolare: seduta sportiva o attivita della vita comune, con
una maggiore sicurezza di pratica perché |'apparecchio vi avverte in caso di superamento del vostro valore limite.

Questa modalita non intrusiva vi permette di liberarvi la mente in modo da dedicarvi completamente al piacere della vostra
attivita, avendo comunque una protezione che vi avvisera in caso di "surriscaldamento”.

Avrete allora una visualizzazione grafica della vostra attivita, dei superamenti, del loro numero e della loro durata e potrete
rassicurarvi.

Verificate in precedenza di avere inserito tutti i parametri individuali (statura, peso...) che vi riguardano e anche quelli relativi
alla vostra seduta sportiva (sport, materiale, ecc.) nel menu SET-UP (SEZIONE 9).

Verificate anche di avere installato correttamente la cintura toracica e che questa misuri la frequenza cardiaca (es.: andando
nella modalita HEART RATE (SEZIONE 2).

Dopo avere selezionato la modalita CARDIO-TRAINING nel menu TRAINING/NEXT TRAINING, potete effettuare le sequenti
impostazioni:

« Scegliere di essere avvertiti da un allarme sonoro in occasione dei superamenti dei limiti (beep alarm ON) o no.

« Impostare una frequenza limite a partire dalla quale sarete avvertiti. Vi consigliamo di non inserire una frequenza limite a
partire dalla quale sarete in pericolo ma piuttosto prendere delle precauzioni per essere avvertiti PRIMA del pericolo quando la
vostra frequenza cardiaca inizia a salire.

In ogni caso, questo apparecchio non é concepito come un apparecchio di controllo medico e questa
modalita puo essere consid solo una pi i i /! e per persone in
buona salute.




Selezionate allora nel menu I'opzione START: il cronometro parte e via, si comincia!

L'apparecchio capta il segnale cardiaco della cintura toracica o vi proporra di riabbinarla se il segnale non & riconosciuto
(SEZIONE 10).

La visualizzazione predefinita nella modalita HR ALERT é la seguente:

« L'intensita istantanea del vostro sforzo, la frequenza cardiaca é visualizzata in battiti
al minuto sulla riga superiore.

- La linea tratteggiata orizzontale rappresenta il valore limite che avete impostato.

Il cardiofrequenzimetro visualizzera allora sotto forma di barra la vostra frequenza
cardiaca media ogni minuto, in modo da visualizzare gli ultimi minuti della vostra
attivita (gli ultimi 20 minuti quando tutte le barre sono piene).

« Sulla riga inferiore, visualizzate il cronometro.

In caso di superamento prolungato del valore limite (circa 10 secondi):
Avete un indicatore visivo di superamento sulla curva, un'animazione che vi chiede di rallentare e un segnale sonoro che vi
indica il superamento se avete impostato questo parametro Beep alert su ON.

Potete cosi praticare la vostra attivita sportiva liberamente essendo avvisati in caso di ritmo eccessivo.

Altre viste:
Con i tasti UP e DOWN potete scegliere un'altra vista, pit semplice, durante |'esercizio.

Vista 2:

-l 5 E v Questa vista & identica alla Vista 1 ma la parte centrale dello schermo & occupata

BPFM| da un'animazione che si muove a una frequenza proporzionale alla frequenza
cardiaca misurata. La visualizzazione & allora pit semplice, visiva e molto
intuitiva.

Potete anche interrompere manualmente l'esercizio premendo OK in qualsiasi momento per mettere in pausa il cronometro.
Potete ripartire premendo di nuovo brevemente OK o uscire dall'allenamento premendo a lungo OK. Rispondete allora NO
(SAVE) al messaggio CONTINUE TRAINING.

L'orologio presenta poi il rapporto dell’esercizio:

Nella modalita "monitoraggio cardiaco", questo contiene i seguenti elementi:
_— Il tipo di seduta (HR ALERT)

La data della seduta poi:

Time 01:20:00 « Il tempo dell'esercizio (fino all'arresto manuale o automatico del vostro esercizio)

HRavg. 144

HR max. 110 - . . " -

Kcal 1100 « La frequenza cardiaca media e massima sull'esercizio

fat@) %4 | -linumero dichilocalorie e il numero di grammi di grasso realmente bruciati

Time in alert « Il numero di allarmi (superamento della frequenza limite) dopo I'avvio del cronometro
00:40:15 -1l tempo passato al di sopra della frequenza limite (dopo I'avvio del cronometro)

Premete allora OK per tornare alla modalita TIME.
Il rapporto dell'esercizio sara salvato e potrete visualizzarlo liberamente nella modalita "LAST TRAINING".

NB: questo rapporto sara cancellato quando sara avviata una nuova seduta di allenamento.

SEZIONE 7: Menu LAST TRAINING

In questa sezione troverete le informazioni relative al vostro ultimo allenamento. E un rapporto molto completo del vostro
esercizio.
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Questo sara resettato quando il cronometro é azzerato poi riavviato.
Il rapporto dell’esercizio cambia in funzione della modalita di allenamento scelta. La descrizione completa delle informazioni
relative a ogni modalita si trova nelle sezioni corrispondenti (SEZIONE 4, 5 0 6 in funzione della modalita scelta).

Attenzione: le informazioni disponibili nel menu LAST TRAINING si riferiscono all'ultimo allenamento
effettuato in TRAINING MODE. Se il cardiofrequenzimetro & utilizzato in modalita libera (HEARTRATE),
non sara scritto nessun rapporto.

SEZIONE 8: Menu TIME FUNCTIONS

Questo menu permette di gestire le funzioni relative alla misurazione del tempo.
Alarm - Sveglia (ALARM)
Stopwatch « Cronometro (STOPWATCH)
Countdown - Conto alla rovescia (COUNTDOWN)
> Sveglia (ALARM)
Questa modalita vi permette di attivare (ON) o disattivare (OFF) I'allarme della sveglia e anche
06:30 di effettuarne l'impostazione.
Alarm o Questa operazione si effettua conformemente alla procedura standard spiegata all'inizio delle

Reset

01:00:00

Set-up

=p>| Countdown ]

istruzioni IMPOSTARE UN PARAMETRO).
NB:

« quando I'’Allarme é attivato, un'icona "sveglia" apparira sulle modalita permanenti (TIME,
HEART RATE).

«L'ora della sveglia é automaticamente espressa in modalita 12 0 24H secondo l'impostazione
effettuata nella modalita SET-UP/WATCH.

Cronometro (STOPWATCH)
00:00.00

Questa modalita vi permette di misurare degli intervalli di tempo con un cronometro.

Per farlo partire, selezionate |'opzione START e premete OK.
Per fermarlo, selezionate |'opzione STOP e premete OK.

Per azzerarlo, selezionate 'opzione RESET e premete OK.
NB:

« Valore massimo di 99 ore 59 minuti 59 secondi.

« Quando il valore del cronometro ha superato 1 ora, la visualizzazione cambia molto leggermente.

Conto alla rovescia (COUNTDOWN)
Questa modalita vi permette di effettuare una seduta durante un certo tempo (che
programmerete). Alla fine di questo periodo sarete avvisati da un segnale sonoro.

Per impostare il valore di partenza, selezionate |'opzione SET-UP.
Potrete alloraimpostare le ore, i minuti e i secondi secondo la procedura standard diimpostazione
spiegata all'inizio delle istruzioni.

Per farlo partire, selezionate |'opzione START e premete OK.
Per fermarlo, selezionate |'opzione STOP e premete OK.
Per azzerarlo, selezionate I'opzione RESET e premete OK.

SEZIONE 9: Menu SET-UP

Per offrire la massima facilita d'uso, questo menu centralizza tutte le parametrizzazioni e
impostazioni del cardiofrequenzimetro: relativamente a:
« USER: riguardo all'utilizzatore

H[tiuitg « ACTIVITY: riguardo alla vostra pratica sportiva e alla vostra seduta di allenamento

« WATCH: tutte le impostazioni generali dell'orologio

it Llakch « ABBINAMENTO: forza un abbinamento della cintura (SEZIONE 10)

i1 Fairing




Typ. Dur. 01:00
Target Zo. Auto
Zone unit BPM
Level(1-5) 3
Animation ON

NB: in occasione della prima messa in funzione del prodotto, o dopo la
sostituzione della pila, I'orologio vi guidera attraverso queste 3 modalita di
parametrizzazioni. Vi consigliamo vivamente di completare tutte le zone nel
modo piti preciso possibile per beneficiare del servizio migliore. In caso contrario,
se alcuni parametri non sono impostati o contengono dei valori sbagliati,
i risultati forniti dall'orologio (es.: le calorie consumate o le zone target degli
esercizi) saranno sbagliati e non procureranno né lefficacia né il piacere
promessi. Verificate regolarmente questa parametrizzazione.

USER SETUP
Impostazione dei valori:
ﬁ Impostate ciascuno dei parametri, selezionate la riga desiderata con le frecce UP/DOWN poi
; ) entrate nella modalita impostazione premendo OK (il valore da impostare appare allora in
video inverso). Fate variare il valore con le frecce UP/DOWN poi convalidate con OK.
Potete anche tornare indietro con il tasto BACK.

| parametri da impostare relativi all'utilizzatore sono i seguenti:

« SEX: sesso dell'utilizzatore (Maschio/Femmina)

« AGE: eta dell'utilizzatore (da 10 a 99 anni)

« UNIT: sistema di unita che volete: unita europee (kg/m) o anglosassoni (Ibs/inch)
« HEIGHT: statura (da 130 a 230 cm cioé da 50 a 90 inches)

« WEIGHT: peso (da 30 a 150 kg cioe da 66 a 330 Ibs)

« MAT. WEIGHT: peso del vostro materiale (bicicletta o zaino per esempio).

ACTIVITY SETUP

Impostazione dei valori:

Impostate ciascuno dei parametri, seguendo la procedura di impostazione.

Per un'impostazione pil rapida, & possibile tenere premuti i tasti UP o DOWN: questa
operazione fara scorrere i valori velocemente.

| parametri da impostare relativi all'attivita sono i seguenti:

« SPORT: scegliete lo sport praticato pitt comunemente con il vostro cardiofrequenzimetro.
Potrete cambiare ancora questo valore poco prima della vostra seduta di allenamento. La natura
dello sport scelto modifichera il calcolo delle calorie in funzione della vostra posizione (se siete
seduti, camminate o saltate).

« TYP. DUR: inserite la durata standard del vostro esercizio. Sara il valore predefinito per
determinare il calcolo automatico del vostro programma di seduta. Potrete ancora cambiare
questo parametro poco prima del vostro allenamento.

« TARGET ZO. Le impostazioni possibili sono: AUTO (calcolo automatico delle zone target di
resistenza R-zone e di durata E-zone secondo delle formule fisiologiche comunemente ammesse)
o MAN (manuale) e inserire il dettaglio delle vostre zone target di durata e di resistenza e anche
la vostra frequenza cardiaca a riposo (HRrest) e massima).

NB: « il massimo della zona di durata é il minimo della zona di resistenza.

« Un'opzione RESET vi permette di riportare le vostre impostazioni ai valori calcolati
automaticamente

« Vi consigliamo di testare innanzitutto i programmi automatici lasciando che I'apparecchio
calcoli le zone target, poi di adattarle manualmente secondo la determinazione precisa dei
vostri dati fisiologici.

« ZONE UNIT: potete scegliere di esprimere le zone target in BPM (frequenze cardiache in battiti
al minuto) o in % della frequenza cardiaca di riserva (frequenza cardiaca massima - frequenza
cardiaca a riposo = capacita di sforzo disponibile).

NB promemoria: i piani di allenamento forniti in commercio o sulle riviste sono espressi in
funzione della frequenza cardiaca massima, o in funzione della frequenza cardiaca di riserva.
Questi ultimi tengono conto della realta dello sforzo disponibile e dell'evoluzione della
vostra frequenza cardiaca a riposo in funzione del vostro allenamento (questa frequenza si
abbassa). Li consideriamo piti affidabili.

« LEVEL: potete inserire un livello generale di allenamentoda 1a 5

1: ripresa dello sport, soggetto non allenato, in sovrappeso

2:ripresa dello sport, frequenza di allenamento bassa (da 1 a 2 volte a settimana)

3:normale, ¢ il valore predefinito

4: soggetto allenato (da 3 a 4 sedute a settimana), competitivo

5: atleta agonista, molto preparato e che preferisce un allenamento efficace e duro, anche se &
meno confortevole

« ANIMAZIONE: potete decidere di visualizzare le indicazioni del coach virtuale e le animazioni
ludiche (ON) o preferire di non essere interrotti nel vostro allenamento (OFF). | bip saranno
disconnessi nella stessa occasione. 79
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WATCH SETUP

In questo menu, potete impostare I'ora e i vari parametri generali dell'orologio.
Light Manual
Beep ON Impostazione dei valori:

Per un'impostazione pil rapida, & possibile tenere premuti i tasti UP o DOWN: questa

{/g\ Impostate ciascuno dei parametri, sequendo la procedura di impostazione.
P
2,2 operazione fara scorrere i valori velocemente.

« TIME SET-UP:

Zona: 1 0 2 potete impostare due zone orarie per gestire il tempo durante i vostri spostamenti
12/24h: impostate il formato dell'ora e della data (sia in modalita europea (24h) che in modalita
anglosassone (12h)). Il formato della data sara allora automaticamente aggiornato (formato europeo
GG/MM/AAA o anglosassone AAAA/MM/GG)

Potete infine impostare la differenza di fuso orario traT1 e T2.

« LIGHT: gestisce la retroilluminazione.

MAN (manuale) richiede una lunga pressione del tasto BACK per illuminare puntualmente lo
schermo.

AUTO é un'impostazione notturna. Lo schermo si illuminera a ogni animazione o a ogni pressione del
tasto per 5 ore. L'orologio cosi € utilizzabile in condizioni di poca luce.

« BEEP: nello stesso modo, potete attivare (ON) o disattivare (OFF) il bip di avviso di superamento
della zona target e altri segnali sonori.

5/ UTILIZZO / GARANZIA LIMITATA

OXYLANE garantisce al primo acquirente di questo prodotto che lo stesso & esente da difetti di materiali o fabbricazione. Questo
prodotto & garantito per due anni a partire dalla data d'acquisto. Conservate lo scontrino che & la vostra prova di acquisto.
La garanzia non copre:

«idannidovutia un errato utilizzo, all'inosservanza delle precauzioni d'uso o agli incidenti, a una manutenzione scorretta o a un utilizzo
commerciale del prodotto.

« i danni causati da riparazioni effettuate da persone non autorizzate da OXYLANE.
«le pile, le casse incrinate o rotte o che presentano tracce di urti.

« Durante il periodo di garanzia, |'apparecchio é riparato gratuitamente da un servizio di assistenza autorizzato o sostituito a titolo
gratuito (a discrezione del distributore).

- La garanzia non copre la cinghia elastica, che & un componente soggetto a usura.

- -

Attenzione: uno strano lampeggiamento del display o una qualsiasi anomalia di funzionamento indica
generalmente che la pila dell'orologio é scarica e che conviene sostituirla. Per cambiare la pila: rivolgetevi al
punto vendita in cui avete comprato il prodotto. Sostituendola da soli, rischiate di danneggiare la guarnizione
e di perdere 'impermeabilita e anche la garanzia del prodotto. La durata di vita della pila & influenzata dalla
durata di stoccaggio in negozio e dal modo in cui utilizzate il prodotto.

Cintura toracica

Se le indicazioni della frequenza cardiaca diventano incoerenti o se il segnale di ricezione del segnale cardiaco non reagisce
normalmente mentre l'orologio si trova nel cono di ricezione, puo essere necessario sostituire la pila della cintura toracica.
Potete sostituire da soli la pila della cintura senza l'aiuto di utensili speciali (schema 4).

Il simbolo "cestino barrato" significa che questo prodotto e le pile che contiene devono essere trattati
separatamente dai rifiuti domestici. Sono oggetto di uno specifico smaltimento. Portate le batterie
insieme al prodotto elettronico a fine ciclo di vita in uno spazio di raccolta autorizzato per riciclarli.
[r— Questa valorizzazione dei rifiuti elettronici permettera la protezione dell'ambiente e della vostra salute.

7/ CONTATTATECI

Siamo a disposizione per ascoltare i vostri riscontri sulla qualita, la funzionalita o I'uso dei nostri prodotti: www.kalenji.com.
N N " Lo 1 o
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