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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 instalagéo

o
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EN : Reception area

PL : Procedura instalacji

HU : Telepitési eljaras

RU : MopAagok ycTaHOBKM
RO : Procedura de instalare
CS : Instalacni proces

SV :Installationsanvisningar

BG : HaunH Ha nocTtaBsAHe
TR : Kurulum proseddiri
AR: il dsy ,la
TH:BESE

IT: RESER

*19 68 inchs

*19.68 inchs \
%3936 inchs

FR: Cone de réception \
ES : Cono de recepcion \
DE : Empfangsbereich

IT : Cono di ricezione

NL : Ontvangstbereik

PT:Zona de recepcéo

PL : Strefa odbioru

HU : Kup alaku adatvételi sav

RU : Pagnyc genctena

100 cm**

/
/ RO :Con de receptie

/€S : Prijimaci kuzel

/ SV :Mottagningszon
BG : PeLientopHa 30Ha
TR:Sinyal aI|§ konisi (bolgesi)
AR .dLu.uY Ly Ra
ZHESEERX
ZT: RESER



D : LIGHT A:STR/STP
C:MODE B:VIEW
CODED “TRANSMISSION
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EN : Navigation diagram
FR: Schéma de navigation PL : Strefa odbioru BG : Cxema Ha HaBurauyusa
ES : Esquema de navegacion HU : Navigacié vézlata TR: Navigasion semasi
DE : Navigationsschema RU : Cxema ynpasneHua AR: ! 3
IT : Schema di navigazione RO : Schema de navigatie ZH ;) VP i
NL : Navigatieschema CS : Naviga¢ni schéma ZT S E R

PT : Esquema de navegagdo SV : Navigeringskarta




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 €S : Stisknéte 1x SV: Tryck

en gdng BG: Hatuctere 1 nbT TR: 1 kere basin
AR:3% loasl s ZH : 31K ZT 143135
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:Tartsalenyomva 3 mpig RU :YaepxumBaTb
3 cek RO : Apasati 3 sec €S : Stisknéte
po dobu 3 vtefin SV : Tryck tre sekunder
BG : Hatuchere 3 ie.K TR : 3 saniye basin
AR : UlSV3 2l zZH : RESW
ZT :3R(E3%)

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 Bestitigen auf V' IT : Premere
+ 0 - per regolare e per confermare NL :
Druk op + of — om in te stellen en op v om
te bevestigen PT : Prima + ou - para ajustar
e para validar PL : Naci$nij + lub - aby
ustawi¢ oraz zatwierdzi¢ HU : ANyomja
meg a + vagy —gombot a beallitdshoz és a

gombot az érvényesitéshez RU : HaxkaTb Ha +
UM - Aana Hactponkn n V' NoATBEpPKAEHNA
RO : Apasati pe + sau - pentru reglare si

pentru validare CS : Stisknéte + nebo - pro
nastaveni a ¥ pro potvrzenj SV : Tryck pa +
eller — fér att stilla in och ¥ fér att godkdnna
BG : 3a perynupaHe HaTWCHeTe + wuan - ,3a
NOTBbPXKAEHNE HAaTUCHeTe v 1R: Ayarlamak

o 1o et e 1
ZH : B+ -V TRETHE BEEA
ZT : f- 1T SRET Ay FERR



EN : Conditions of use

FR: Conditions d'utilisation PL : Warunki okreslajace uzytkowanie ~ BG : YcnoBuA 3a nonssaxe
ES : Condiciones de uso HU : Haszndlati feltételek TR: KPII_a_nl% ljg§ullgr|

DE : Nutzungsbedingungen RU : YcnoBusa skcnnyataumn AR ¢ S~

IT : Condizioni di utilizzo RO : Conditii de utilizare ZH: fER &AM

NL : Gebruiksomstandigheden CS : Podminky uzivani ZT : {F Rk

PT : Condicoes de utilizacédo SV : Anvisningar for anvandning

=t % y V=
£

EN : Changing the batteries

FR: Changement de piles PL : Wymiana baterii BG : CmsHa Ha 6aTepunte
ES : Cambio de pilas HU : Elemcsere TR : Pil degistirme

DE : Batterienwechsel RU : 3ameHa anemeHTOB NUTaHUA AR ;b s

IT : Sostituzione delle pile RO : Schimbarea bateriilor ZH B ER

NL : Vervangen van de batterijen CS : Vyména baterif ZT: iRt

PT : Substituicdo das pilhas SV : Batteribyte
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Jezeli regularnie uprawiasz sport lub chcesz poprawi¢ swoje
wyniki podczas treningu, niniejszy produkt pomoze Ci w
tym. Design i komfort produktu réwniez zostaly starannie
opracowane, w taki sposéb, aby pasowat do kazdej budowy
ciata oraz aby ulatwic jego uzycie podczas treningu.

1/Schemat urzadzenia i nawigacja

D A:STR/STP :Uruchamianie / wytaczanie stopera. Aktywacja lub dezaktywacja
funkdji.
B:VIEW : Zmiana informacji na drugiej linii. Wyswietlanie wartosci co jeden
parametr, zerowanie stopera.
C C:MODE :Nawigacja w trybach (godzina, kardio, kalorie, dane, ustawienia).

D:LIGHT  :Aktywuje podswietlanie.

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

5 gtéwnych trybéw: przejscie z jednego trybu do nastepnego po nacisnieciu przycisku MODE

-TIME : state wyswietlanie godziny i daty.

-CARDIO :tryb ¢wiczenia z wykorzystaniem czestotliwosci tetna jako gtéwnego punktu odniesienia.
- CALORIES :tryb ¢wiczen z wykorzystaniem spalania kalorii jako gtéwnego punktu odniesienia.
-DATA :raport ¢wiczenia z ostatniej sesji treningowej.

-SETTINGS : ustawienia wszystkich parametréw urzadzenia: wzrost, waga ciata lub strefa docelowa itd.

W trybie kardio, kalorii, danych oraz ustawien, mozna wyswietla¢ poszczegdlne informacje naciskajac przycisk
VIEW.

2 / Uzytkowanie / Zalecenia dotyczace stosowania

Niniejszy pulsometr sktada sie z zegarka oraz pasa na klatke piersiowa. Zegarek powinien by¢ noszony na
reku lub na uchwycie rowerowym podczas uprawiania sportéw réznego rodzaju w umiarkowanym klimacie.
Pas do pomiaru czestotliwosci tetna jest wyposazony w nadajnik wyposazony w funkcje kodowania sygnatu,
umozliwiajacg unikniecie zaktocen.

Ograniczenia uzytkowania / Zalecenia dotyczace stosowania:
Wszystkie zalecenia dotyczace stosowania oraz ograniczenia uzytkowania znajduja sie na stronie 3 niniejszej
instrukgji.

OSTRZEZENIE!!!

Przyrzad zostat opracowany do celéw sportowychirekreacyjnych. Nie jest to urzadzenie rehabilitacyjne. Informacje
wyswietlane przez to urzadzenie lub zawarte w niniejszej instrukcji maja charakter wytacznie przyktadowy i moga
by¢ wykorzystywane w leczeniu patologii wytacznie po zasiegnieciu opinii lekarskiej i uzyskaniu zgody lekarza.

Podobnie sportowcy o dobrej kondycji fizycznej powinni pamietac, iz okreslenie maksymalnej czestotliwosci
tetna oraz osobistych stref treningu stanowig witalne elementy w programowaniu skutecznego i bezpiecznego
treningu.

Zalecenia lekarza lub specjalisty w zakresie zdrowia potrzebne sa w celu ustalenia maksymalnej akcji serca, Twoich
gérnych i dolnych granic tetna oraz czestotliwosci i czasu treningu dostosowanych do Twojego wieku, kondyciji
fizycznej i oczekiwanych wynikéw.

Z uwagi na zaktécenia spowodowane dziataniem systemu transmisji radiowej, nie zalecamy osobom noszacym
stymulatory serca uzywania pulsometru, ktory wykorzystuje wspomniang technologie.

Nieprzestrzeganie tych srodkow ostroz i moze sp d zagrozenie zycia.




3 / Instalacja pasa piersiowego

Procedura instalacji pasa piersiowego wyszczegdlniona jest na poczatku instrukgji (schemat 1). Pas piersiowy
petni funkcje czujnika oraz nadajnika. Mierzy on na powierzchni skéry réznice potencjatu wytworzone przez
bicie serca. Nastepnie wysyta te informacje do zegarka za pomoca

sygnatu radiowego. Od jego odpowiedniego umiejscowienia

zalezy jako$¢ oraz precyzja pomiaru, jak rowniez komfort w czasie :j‘a
treningu. Jak pokazuje schemat, czujniki stanowig czarne gumowe 1 1
powierzchnie po obu stronach czesci centralnej.

Po odpowiednim umiejscowieniu pasa, wysyta on informacje o czestotliwosci tetna do zegarka. Zegarek
znajdujacy sie w strefie odbioru (schemat 2) wyswietla czestotliwos¢ tetna i udostepnia poszczegdine
informacje (strefa docelowa, intensywnos¢ wykonywanego ¢wiczenia ...), aby nadzorowac i optymalizowaé
ulepszanie formy fizycznej lub treningu.

Jezeli @ nie miga:

1. Zmniejsz odlegtos¢ miedzy pasem a zegarkiem.

2. Popraw potozenie pasa, dobrze zwilzajac czujniki.

3. Nalezy wyjs¢ z trybu CARDIO lub CALORIES, a nastepnie powrdcic do niego.

4. Sprawdz stan baterii znajdujacych sie w pasie.

5. W trybie CARDIO lub CALORIES, przeprowadzi¢ synchronizacje zegarka, wciskajac i dtugo przytrzymujac
weciéniety przycisk MODE.

Nie umieszczaj czujnikéw na zbyt owtosionych czesciach ciata.

W zimnych i suchych klimatach pas moze potrzebowac kilku minut, aby poprawnie dziatac. Jest
to normailne, gdyz czujniki potrzebujq warstwy potu, aby zapewnic kontakt ze skorq.

Podczas pierwszych 20 sekund pomiaru zegarek moze wskazywac bardzo wysokie wartosci.
Jest to spowodowane inicjalizacjq algorytmu obliczeniowego. Wyswietlacz ustabilizuje sie na
odpowiednich wartosciach po uptywie 20 sekund.

'Nalezy powziq¢ srodki ostroznosci podczas wktadania zamocowania gumki do otworu pasa
Przytrzymac nosek, wktadajqc palec za pasek.

4 |/ Tryb czasu (TIME)

- Korzystanie z trybu czasu
Czas wyswietlany jest na linii gtéwnej, a data na linii drugorzednej w formacie wybranym w
trybie SETTINGS.

I£-N1-M
0010 - Ustawienie czasu, daty oraz trybu 12/24 godzinnego.
Ustawienia przeprowadza sie w trybie SETTINGS.

5 / Tryb kardio (CARDIO)
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5.1 Korzystanie z trybu kardio i gtéwne informacje:

Gtéwng informacja w tym trybie jest czestotliwos¢ tetna wyrazona w uderzeniach na minute (bpm: uderzenia
na minute).

UWAGA:

+ Aby uzyskac informacje na temat czestotliwosci tetna, nalezy nosic¢ pas. (Nie zapomnij o jego wcze$niejszym
nawilzeniu). Jezeli pas jest zatozony prawidtowo, bedzie automatycznie wysytat sygnat czestotliwosci tetna. Aby
uzyskac wiecej informacji na temat instalacji pasa oraz kodowania, zapoznaj sie ze schematem 1 lub paragrafem
3.2

+ Przed skorzystaniem z trybu kardio, zalecamy réwniez sprawdzenie ustawieri odpowiednich parametréw
(wzrost, waga ciafa, strefa docelowa) w trybie SETTINGS (patrz odpowiedni rozdzial). W przeciwnym razie,
wartosci podane przez zegarek moga by¢ btedne.

Przy przejsciu do trybu CARDIO, zegarek wyszuka odpowiedni sygnat tetna i automatycznie odbierze sygnat,
jezeli znajduje sie on w zasiegu nadawania pasa. W takim przypadku, symbol @ miga, a w gtéwnym wierszu
ekranu wyswietlana jest czestotliwos¢ tetna.

Jezeli potgczenie z pasem zostanie chwilowo przerwane,
czestotliwos¢ tetna o wartosci 0 wyswietla sie na linii gtéwne;j.

Jezeli pofaczenie zostanie przerwane na okres przekraczajacy
5 minut, ekran wyswietli nastepnie ---. Aby ponownie aktywowac
wyszukiwanie sygnatu, nalezy wyjs¢ z trybu CARDIO, a nastepnie
powrdci¢ do niego. Wyszukiwanie zostanie nastepnie uruchomione.

5.2 Wyswietlanie informacji drugorzednych:

W niniejszym trybie gtéwna informacja jest czestotliwos¢ tetna wyrazona w uderzeniach na minute ( bpm,
w jezyku angielskim "beats per minute") Istnieje mozliwos¢ zmiany informacji drugorzednej na drugiej linii,
poprzez nacisniecie przycisku VIEW.

5.2.1 Stoper cwiczeniowy

Jest to standardowe wyswietlanie ekranu podczas przejscia do trybu kardio Nacisna¢ przycisk START/STOP,
aby uruchomic¢ stoper. Nastepnie ponownie nacisnij przycisk START/STOP, aby wytaczy¢ stoper. Nacisnac i
przez 3 sekundy przytrzymac przycisk VIEW, aby wyzerowac stoper. NB :

1. Stoper moze by¢ wigczony lub wytaczony wytacznie 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.

4. Uruchamiajac stoper podczas nowej sesji, uzytkownik usuwa dane z pamieci w trybie DATA z poprzedniej
sesji (patrz tryb DATA).

5.2.2 Chwilowe zuzycie kalorii

Nastepny wyswietlany ekran dotyczy biezacego rytmu zuzycia kalorii.

Niniejsza warto$¢ podana jest w Kcal/godzina. Wyraza ona predkos¢, z jakg zuzywasz energie w zaleznosci
od treningu. Liczba ta moze zmienia¢ sie stosownie do intensywnosci treningu. Wprowadzilismy zatem
wspotczynnik korekgji, ktérego parametry mozesz ustawi¢ w trybie SETTINGS (patrz odpowiednia sekgja).



5.2.3 Catkowite zuzycie kalorii

Kolejno wyswietlany ekran dotyczy energii zuzytej od rozpoczecia ¢wiczenia, zasygnalizowanego przez
uruchomienie stopera. Niniejsza wartos¢ podana jest w Kcal. Liczba ta uwzglednia catkowite zuzycie energii,
zwlaszcza metabolizm.

5.2.4 Strefa docelowa wyrazona w uderzeniach na minute (bpm)

Kolejny wyswietlany ekran dotyczy strefy docelowej, aktualnie zaprogramowanej przez urzadzenie.

Strefa docelowa jest strefg czestotliwosci tetna, ktéra bierze udziat podczas wykonywania ¢wiczenia. Zegarek
poinformuje Cig, jezeli Twoje serce bije szybciej niz gorna granica lub wolniej niz dolna granica okreélona dla
niniejszej strefy

na drugiej linii wyswietlacza bedzie mozna odczyta¢ minimalng i maksymalng warto$¢, a wskaznik ON/OFF
wskaze, czy jest ona aktywna lub nie.

Parametry niniejszej strefy docelowej ustawia sie w trybie SETTINGS. Zapoznaj sie z odpowiednig sekcja, aby
uzyskac wiecej informacji.

NB:

1. granice strefy docelowej to: od 30 bpm do 240 bpm, gérna granica nie moze by¢ mniejsza niz dolna granica.

2. Jezeli Bip dzwiekowy jest aktywny (tryb SETTINGS) i jezeli Strefa docelowa jest aktywna, wyswietli sie
nastepujacy symbol X przekroczenie Gdrnej granicy zostanie zasygnalizowane 2 bipowym dzwonkiem co 10
sekund, natomiast przekroczenie Dolnej granicy zostanie zasygnalizowane dzwonkiem 1 bipowym co 10 sekund.
3. Aktywacja strefy docelowej wyrazonej w bpm wymusi dezaktywacje strefy docelowej wyrazonej w kaloriach na
godzine i odwrotnie.

4. Istnieje mozliwos¢ aktywacji lub dezaktywacji strefy docelowej w niniejszym trybie, naciskajac i diugo
przytrzymujac przycisk VIEW

5. Istnieje wylgcznie mozliwos¢ wykorzystania gornej lub dolnej granicy ustawiajac nieosiagalng wartos¢ jednej z
nich (na przyktad 30 bpm dla dolnej granicy).

6. Jezeli parametry strefy docelowej ustawione s3 w pozycji ON, jest ona aktywna wyltacznie, jezeli stoper
¢wiczeniowy zostat uruchomiony.

6 / Tryb kalorii (CALORIES)

6.1 Korzystanie z trybu kalorii

Niniejszy tryb jest prawdziwg innowacjg w sposobie nadzorowania ¢wiczenia. Mozesz oblicza¢ chwilowe zuzycie
kalorii i w ten sposéb zarzadzac swoim rytmem.

Zaleta niniejszej wartos$c¢ jest wieksza mozliwosc¢ jej pordwnania z energig dostarczang w procesie zywienia.
"Dowiesz sie zatem, z jakg predkoscia powinienes/powinnas biec, aby spali¢ zjedzone na $niadanie ciasteczko
muffin lub kiedy nalezy spozy¢ batonik zbozowy, jezeli biegniesz utrzymujac ten rytm.
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6.2 Wyswietlanie gtéwnej informacji

Gléwng informacjg w tym trybie jest chwilowe zuzycie kalorii, wyrazone w Kilokaloriach na godzine.

Wartosci chwilowo zuzytych kalorii obliczane s na podstawie czestotliwosci tetna oraz innych parametréw
stosownie do niektorych ustawien. Tryby CALORIES oraz CARDIO charakteryzuja sie zatem bardzo zblizonym
dziataniem.

UWAGA:

+ Aby uzyskac informacje dotyczaca chwilowego zuzycia energii, nalezy nosi¢ pas. (Nie zapomnij o jego
wczedniejszym nawilzeniu). Jezeli pas jest zatozony prawidiowo, bedzie automatycznie wysytat sygnat
czestotliwosci tetna.

W celu uzyskania informacji dotyczacych prawidtowego i nieprawidtowego odbioru sygnatu, zapoznaj sie z
paragrafem 3/.

«Aby wyswietlane informacje byly wiarygodne, szczegdlnie wazne jest sprawdzenie przed uzyciem trybu
CALORIES ustawienie odpowiednich wartosci osobistych (wzrost, waga ciata, strefa docelowa) w trybie SETTINGS
(patrz odpowiedni rozdziat). W przeciwnym razie, wartosci podane przez zegarek moga by¢ btedne.

Wiekszos¢ uzytkownikéw bfednie rozumie pojecie "kalorii" oraz "kilokalorii". Teoretycznie istnieje wspdtczynnik 1000
miedzy nimi.

Na przyktad: uzytkownicy powszechnie uznajq, iz "100 g czekolady to 550 kalorii" tymczasem w
rzeczywistosci 100 g czekolady réwne jest 550 Kilokalorii. Wyrazamy zatem wartosci energetyczne w
kilokaloriach w celu fatwej interpretacji i przede wszystkim, aby umozliwi¢ bezposrednie poréwnanie z
Jjednostkami uzywanymi przez przemyst rolno-spozywczy.

6.3 Wyswietlanie informacji drugorzednej
Istnieje mozliwos¢ zmiany informacji drugorzednej w drugiej linii, naciskajac przycisk VIEW.
Jest to standardowe wyswietlanie ekranu podczas przejscia do trybu kardio
Nacisna¢ przycisk START/STOP, aby uruchomic stoper.
Nastepnie ponownie naci$nij przycisk START/STOP, aby wytaczy¢ stoper.
Nacisna¢ i przez 3 sekundy przytrzymac przycisk VIEW, aby wyzerowac stoper.

NB:

1. Stoper moze by¢ wiaczony lub wytaczony wytacznie 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.

4. Uruchamiajac stoper podczas nowej sesji, uzytkownik usuwa dane z pamieci w trybie DATA z poprzedniej sesji
(patrz tryb DATA).

6 3.1 Chwilowa akcja serca

Kolejno wyswietlany ekran dotyczy biezacej czestotliwosci tetna.
Czestotliwos¢ tetna wyswietlana jest w uderzeniach na minute (bpm, w jezyku angielskim "beats per minute").

6 3.2 Calkowite zuzycie kalorii

Kolejno wyswietlany ekran dotyczy energii zuzytej od rozpoczecia ¢wiczenia, zasygnalizowanego przez
uruchomienie stopera. Niniejsza wartos¢ podana jest w Kcal. Liczba ta uwzglednia catkowite zuzycie energii,
zwlaszcza metabolizm.

6 3.3 Gramy spalonej tkanki tluszczowej

Kolejny wyswietlany ekran dotyczy rzeczywiscie spalonej tkanki ttuszczowej podczas wykonywania ¢wiczenia,
wyrazonej w gramach (g)
W przypadku przedtuzonego wysitku, organizm dostarcza energie migsniom gtéwnie z 2 zrédet:

- Cukry (energia tatwo wykorzystywana do relatywnie krétkiego i intensywnego wysitku, ktérej magazynowanie
wynosi maksymalnie kilkadziesiat minut).

- Tkanka ttuszczowa (trudniej wykorzystywana, ktérej magazynowanie jest ogolnie bardzo ograniczone. Organizm
skorzysta z wyzej wspomnianych zrédet do zadan drugoplanowych (kontrola temperatury lub bardzo dtugie wysitki
fizyczne o niskiej intensywnosci).

Zegarek rozpoznaje niniejsze reguly fizjologiczne i w zaleznosci od intensywnosci oraz czasu trwania wysitku
fizycznego podaje Ciilo$¢ gramdw, jakg zuzyto zaopatrzenie w ten typ energii.



o)
W celu obnizenia wagi ciata, zalecamy optymalizacje zuzycia energii na bazie ttuszczowej, poprzez
wykonywanie dtugotrwatych ¢wiczeri o niskiej intensywnosci.

¢ V)

6.3.4 Strefa docelowa wyrazona w kilokaloriach na godzine (kcal/h)

Kolejny wyswietlany ekran dotyczy strefy docelowej, aktualnie zaprogramowanej przez urzadzenie.

Niniejsza funkcja jest rowniez nowoscig. Umozliwia ona lepsze nadzorowanie treningéw, wykorzystujac jako
gtéwny punkt odniesienia zuzycie energii. Strefa docelowa jest strefg czestotliwosci tetna, ktéra bierze udziat
podczas wykonywania ¢wiczenia.

Zegarek poinformuje Cie, jezeli Twoj wysitek jest zbyt intensywny. Oznacza to, ze odczuwasz zmeczenie
wyczerpujac zasoby cukru lub jezeli Twdj wysitek nie jest zbyt intensywny (na przyktad w celu skutecznego
spalenia tkanki ttuszczowej), na drugiej linii wyswietlacza mozna odczyta¢ minimalng i maksymalng warto$¢
zadanego chwilowego zuzycia energii, a wskaznik ON/OFF wskazuje, czy jest ona aktywna lub nie.

Parametry niniejszej strefy docelowej ustawia sie w trybie SETTINGS. Zapoznaj sie z odpowiednia sekcja, aby
uzyskac wiecej informacji.

NB:

1. Jezeli Bip dzwiekowy jest aktywny (tryb SETTINGS) i jezeli Strefa docelowa jest aktywna, wyswietli sie
nastepujacy symbol |, przekroczenie Gornej granicy zostanie zasygnalizowane 2 bipowym dzwonkiem co
10 sekund, natomiast przekroczenie Dolnej granicy zostanie zasygnalizowane dzwonkiem 1 bipowym co 10
sekund.

2. Aktywacja strefy docelowej wyrazonej w bpm wymusi dezaktywacje strefy docelowej wyrazonej w kaloriach
na godzine i odwrotnie.

3. Istnieje mozliwos¢ aktywacji lub dezaktywacji strefy docelowej w niniejszym trybie, naciskajac i dugo
przytrzymujac przycisk VIEW.

4. Istnieje wytacznie mozliwo$¢ wykorzystania gérnej lub dolnej granicy ustawiajac nieosiggalng wartos¢ jednej
z nich (na przyktad 30 bpm dla dolnej granicy).

5. Jezeli parametry strefy docelowej ustawione sa w pozycji ON, jest ona aktywna wytacznie w przypadku, gdy
stoper ¢wiczeniowy zostat uruchomiony.

7 Tryb raportu z ¢éwiczenia (DATA)

Reguly zapisywania:
Raport zostat odSW|ezony w przypadku, gdy stoper ¢wiczeni t uruchomiony po raz pierwszy:
jezeli w tym momencie uzytkownik przechodzi do trybu DATA, wySW|etI| sie komunlkat NO DATA. Dane
zapisywane sa w pamieci w momencie, gdy uzytkownik zatrzymuje stoper: uzytkownik przechodzacy
@ do trybu DATA, zobaczy zatem raport z ¢wiczenia z ostatniej zakoriczonej sesji.

Istnieje mozliwos¢ wyswietlenia posredniego raportu "podczas” sesji treningowej. Aby to zrobic, nalezy
szybko nacisnqc 2 razy przycisk START/STOP w taki sposéb, aby zatrzymac stoper w utamku sekundy.
Posredni raport zostanie nastepnie zapisany do chwili, az uzytkownik ponownie nacisnie przycisk START/
STOP. Niniejszy raport posredni nie moze byc¢ przechowywany i zostanie zastgpiony koricowym raportem, po
zakoriczeniu ¢wiczenia 1.

®




Raport z ¢wiczenia

W trybie DATA, przechodzi sie z ekranu informacji do nastepnego
ekranu, naciskajac przycisk VIEW. Tryb data umozliwia wyswietlanie
petnego raportu po zakorczeniu sesji ¢wiczenia.

Na pierwszym ekranie wyswietlana jest data zapisanej sesji
treningowej,

nastepnie czas trwania sesji (godziny, minuty, sekundy),

JURATION

nastepnie kolejno srednia czestotliwos¢ tetna (AVG HR) oraz
maksymalna czestotliwos¢ tetna (MAX HR), wyrazona w uderzeniach
MRy HR na minute (bpm) w okresie wykonywania ¢wiczenia,

nastepnie kolejno sredni rytm zuzycia energii (AVG CAL)
( i maksymalny rytm zuzycia energii (MAX CAL) wyrazony w
A4 CAL kilokaloriach na godzine w okresie wykonywania ¢wiczenia.

Czas trwania ¢wiczenia w strefie docelowej podany jest w godzinach,
minutach i sekundach. (z przypomnieniem jej wartosci przy uzyciu
alternatywnego migania stowa In-zone). Jezeli strefa docelowa zostata
dezaktywowana, wartos¢ wynosi 0.

Catkowita liczba spalonych kilokalorii w czasie trwania ¢wiczenia.

llos¢ gramow tkanki thuszczowej spalonej podczas ¢wiczenia.

Powrét do poczatkowego ekranu.
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8 / Tryb Ustawien parametréw (SETTINGS)

0goblnazasada przeprowadzaniaustawien jest wybdrwprowadzanego parametru poprzezkolejne naciskanie
przycisku VIEW, a nastepnie przejscie do trybu ustawien, naciskajac przycisk START/STOP, zwiekszanie lub
zmniejszanie wartosci przyciskiem MODE lub VIEW i koricowe zatwierdzenie przyciskiem START/STOP.

Praktyczne informacje:
® - Podczas ustawiania parametréw, przycisk VIEW umoZzliwia zwiekszanie wartosci, przycisk
v MODE umoZliwia obnizanie wartosci.
@ - Aby szybciej ustawic¢ parametry, mozesz nacisnqc¢ i przytrzymac przyciski VIEW lub MODE.
Wartosci zostanq szybko wyswietlone.
@ - Jezelizaden przycisk nie zostat nacisniety przez kilka sekund podczas ustawiania parametréw,
zegarek automatycznie wychodzi z trybu ustawieri.

Poszczegolne parametry, ktore mozesz ustawic:
u ol

7 N

Mozesz uzywa¢ zegarka z jednostkami

v
(/ (/ (/ \\) 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
(N /) QN )+ N /) wyrazonaw kg, wzrost w cm, czas w trybie 24h,

data w trybie D-M-R.

VIEW
Ustawienie czasu
v v
(/ Z Z RN
—> — —>
Ny - D+ - D+ S
VIEW
Ustawienie daty

Nie mozesz ustawic¢ okreslonej wartosci sekund. Mozesz jedynie ustawi¢ wartos¢ 0 w momencie, gdy zatwierdzasz
przyciskiem STR/STP.

VIEW




Ustawienie bipu

v
0/ (/ RN
— —>
S -+ S

VIEW ON/OFF ON/OFF

Ustawienie informacji osobistych

v
(7 (7 N\
- -
- )+ N /)
v
(7 RN
- -
SN+ N
v

O/ (/
- D+ S
O/

%

AN A D S

— —
SN D+ A\
MEZCZYZNA/ MEZCZYZNA/
VIEW KOBIETA KOBIETA

Ustawienie strefy docelowej

Mozesz aktywowac bipy dzwiekowe (ON) lub
je dezaktywowac¢ (OFF) Wspomniane bipy
dzwiekowe zasygnalizujg kazde nacisniecie
przycisku oraz przekroczenie strefy docelowej.
Jezeli Bip dzwiekowy jest aktywny (tryb
SETTINGS)i jezeli Strefa docelowajest aktywna
, przekroczenie Gornej granicy zostanie
zasygnalizowane 2 bipowym dzwonkiem co
10 sekund, natomiast przekroczenie Dolnej
granicy zostanie zasygnalizowane dzwonkiem
1 bipowym co 10 sekund.

Ustawienie wieku (w latach)

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

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

Plec (mezczyzna (M) lub kobieta (F))

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

(/ (/ (7 N
—- —- —»>
SN - +

VIEW BPM/CAIJ BPM/CALY BPM/CAL/

BPM/CAIJ

Strefa docelowa nie jest aktywna (ZONE: OFF), lub jest ona zaprogramowana jako czestotliwo$c¢ tetna (BPM), lub
jako zuzycie kalorii (CAL). W dwdch ostatnich przypadkach: strefa aktywna jako czestotliwos¢ tetna lub kalorii, ekran

wyswietli kolejno ich wartosci uzywajac w tym celu stowa "zone".



Jezeli chcesz zmieni¢ rodzaj uzywanej strefy, wybierz parametr naciskajac przycisk STR/STOP, a nastepnie
wyswietl mozliwe wartosci przyciskiem VIEW oraz MODE.

Jezeli zdecydujesz sie na aktywacje strefy jako czestotliwos¢ tetna, wybierz BPM, a jezeli chcesz wybrac strefe jako
Kalorie na godzine, wybierz CAL. Nastepnie zatwierdz przyciskiem STR/STP.

Funkcja strefy docelowej zostanie nastepnie aktywowana (ON).

Mozesz w ten sposéb wybra¢ dolng granice (LOW ZONE) (wyswietlaj wartosci przyciskiem VIEW et MODE, a
nastepnie zatwierdz naciskajac przycisk START/STOP), w dalszej kolejnosci mozesz wybra¢ gérna granice (HI ZONE).

2NN &
N TN
> &
TN TN
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Ustawienie czestotliwosci tetna w czasie odpoczynku

Czestotliwosc¢ tetna w czasie odpoczynku pojawia sie w obliczeniu graméw spalonej tkanki ttuszczowej podczas ¢wiczenia.
Aby ja okresli¢, pozostan w pozycji lezacej po przebudzeniu. Oblicz swojg czestotliwos¢ tetna po kilku minutach, pozostajac
spokojnie w pozycji lezacej. Powtarzaj czynnos¢ przez kilka nastepnych dni i oblicz $rednig niniejszych wartosci.

v
' ' ' ‘ Ustawia sie ona w taki sam sposob, jak
inne parametry (wybiera sie ja przyciskiem
_> - STR/STP, przyciskami VIEW oraz MODE
ustawia sie jej warto$¢, przyciskiem STR/

(N /) AN )+ N /) STP zatwierdza sie jej wartosc).

9 / Odswiezanie zegarka

3sec , ‘3 sec

Wszystkie segmenty zostane wyswietlone przez krotkg chwile, a
nastepnie zegarek przystapi do od$wiezania.

‘3 sec

10/ Zasady dotyczace treningu

Aby zapewni¢ skutecznos¢ i bezpieczenstwo, konieczne jest poznanie niektorych parametréw fizjologicznych
dotyczacych treningu. Podane przez nas zalecenia sg wskazéwkga dla oséb zdrowych i wysportowanych,
bez oznak patologii. Zalecamy skorzystanie z porady Twojego lekarza w celu doktadnego okreslenia stref
treningu.

Poznaj i nie przekraczaj swoich mozliwosci!!

Wartosci, ktore nalezy zna¢

Aby zoptymalizowa¢ korzysci plynace z
A przygotowania fizycznego, nalezy najpierw

220 pozna¢ swoja maksymalng wartosc

czestotliwosci tetna (HRmax) wyrazong jako

uderzenia na minute (bpm)

Czestotliwosc tetna

HRmax ~ 4100% — — — — — — — — _ ____

=220 90% Warto$¢ FCmax szacuje sie wedtug nastepujacego
- wiek 80% obliczenia: HRmax = 220 - Twoj wiek.
- Inna ciekawa granica, ktéra nalezy znac jest
o HRreserv czestotliwos¢ tetna w czasie odpoczynku
q = zdnlnpsc HRrest
40% do wysitku .
30% fizycznego Sposdb jej obliczania znajduje sie w paragrafie
20% "SETTINGS', Ustawienie czestotliwosci tetna w czasie
10% odpoczynku". Réznica miedzy Twoja maksymalng
HRrest = Lo% - — o czestotliwoscia tetna i czestotliwoécia tetna w
0 czasie odpoczynku nosi nazwe zapasowej

czestotliwosci tetna (HRreserv). HRmax -
HRrest = HRreserv.

Stanowi ona dostepna zdolnos¢ do wysitku fizycznego. Nalezy zatem okredli¢ plan treningu z wykorzystaniem stref
docelowych, obliczonych przy uzyciu niniejszej wartosci.

Strefy treningu

W czasie programu pracy nad forma fizyczna, poszczegdine strefy treningu wygenerujg specyficzne wyniki
odpowiadajace poszczegolnym celom. W zaleznosci od intensywnosci ¢wiczenia, procent energii pochodzacej ze
spalania cukréw oraz procent pochodzacy ze spalania tkanki ttuszczowej ulega zmianie.

- W strefie wytrzymatosci (zazwyczaj HR rest + 50-60% HR reserv), uzytkownik wykonuje ¢wiczenia w terenie,
biega na dtugich dystansach i poprawia swoja 0gdlng wytrzymato$c. Jest to predkos¢, z jaka mozesz biec ponad
godzine. Spalanie energii korzysta z czesci tkanki ttuszczowej, ktérej znaczenie zwigksza sie stosownie do czasu
trwania treningu.



- W strefie wytrzymalosci (zazwyczaj HR rest + 60-70% HR reserv), uzytkownik pracuje nad umiesnieniem
serca oraz muskulatura ciata, nad srednia predkoscia odlegtosci oraz wytrzymatoscia w czasie petnego wysitku
fizycznego. Jest to predkos¢, z jaka biegniesz na dystansie od 5 do 10 km podczas zawodoéw sportowych. Nie jest
to odpowiednia predkos¢, co skutkuje Twoim zmeczeniem. Spalanie energii wykorzystuje wytacznie cukry, tym
bardziej jezeli nie jestes 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 pétmaratonie. Najbardziej skutecznym obszarem treningu
wyznaczonego celu bedzie strefa odpornosci.

11/ Gwarancja ograniczona czasowo

OXYLAN gwarantuje pierwszemu nabywcy niniejszego produktu, ze jest on wolny od wad fabrycznych i
materiatowych. Niniejszy produkt objety jest gwarancja na okres 2 lat od daty jego zakupu. Prosimy o zachowanie
faktury, ktora jest dowodem zakupu.

Gwarancja nie obejmuje:

szkéd spowodowanych nieprawidtowym uzytkowaniem, nieprzestrzeganiem zalecen dotyczacych uzytkowania
lub wypadkami oraz nieprawidtowg konserwacja lub komercyjnym wykorzystaniem produktu.

szkéd zaistniatych w wyniku napraw przeprowadzonych przez osoby nieupowaznione przez OXYLANE.
« baterii ani obudéw z widocznymi peknieciami, zarysowaniami lub noszacych widoczne $lady uderzen.

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

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

12 / Baterie

- =

\

Zegarek

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

Pas na klatke piersiowa

Jezeli oznaczenia czestotliwosci tetna nie sg spdjne lub jezeli sygnat odbioru sygnatu 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.

Zuzyte baterie i urzadzenie elektroniczne powinny by¢ ztozone w autoryzowanym punkcie
zbidrki w celu poddania ich recyklingowi.

13 / skontaktuj sie z nami

Pragniemy poznac Panstwa opinie dotyczace jakosci, funkcjonalnosci i uzytkowania naszych produktow. www.
domyos.com

Zobowiazujemy sie do udzielenia Par dpowiedzi w mozliwie jak najkrétszym ter
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CW 300

Keep these instructions
Notice a conserver
Conserve este manual
Gebrauchsanweisung bitte aufbewahren
Istruzioni da conservare
Gebruiksaanwijzing bewaren
Guardar folheto de instrugdes
Nalezy zachowa¢ niniejszg instrukcje obstugi
Orizze meg a tajékoztatot!
CoxpaHuTe 3Ty MHCTPYKLMUIO
Pastrati instructiunile
Navod je tfeba uchovat
Bruksanvisning som ska sparas
Ma3seTe ykasaHueto
El kitabini saklayin
B)ﬂ\ 55@4 Llaay) L;;)"’
ERFUAH
an R B R

Mmnoptep : OO0 «Oktobny», 141031, Poccusi, MockoBckasi obnactb, MbITULLMHCKWIA
parioH, MKA[ 84-i1 kM., TN3 «AnTydbeBo», BnageHne 3, ctpoeHve 3

TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Ltd.Sti, Forum Istanbul AVM. Kocatepe
Mah. G Blok No: 1 Bayrampasa, 34235 Istanbul, TURKEY

B RRATBR A F], G G T i408 pg i li KR #3795, # Al T 5: (04) 2471-8833
Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda
CNPJ : 02.314.041/0001-88 - &1& 0 - Réf. Pack : 1188.172 V1

Made in China - Fabrlcado na China — [ #li& - MpousseneHo B Knutae - imal edildigi

yer Cin - Hh] #ik

OXYLANE 4, bd de Mons - BP 299
59665 - Villeneuve d’Ascq Cedex

France





