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Instrukcja obstugi
1.0 Wprowadzenie

Dzigkujemy za zakup zegarka. Zegarek dostarcza podstawowych informacji dotyczacych

ciata, takich jak tetno, liczba przebytych krokow, szybkos$¢ przemieszczania sie, odleglosc itp.
zaréwno podczas zwyktej aktywnosci, jak 1 podczas ¢wiczen. Informacje te moga by¢ zapisywane
w dzienniku w celu pozniejszego przejrzenia. Zegarek wys$wietla rowniez aktualny czas, posiada
funkcje budzika, chronograf, stoper, regulator tempa oraz funkcje podwdjnego czasu (dla innej
strefy czasowej). Aby mozna bylo w pelni skorzysta¢ z funkcji zegarka, warto uzywac¢ go zgodnie z
ponizszymi zaleceniami:.

A

A
A

Uwaznie przeczytaj instrukcje 1 miej ja zawsze pod reka, aby zajrze¢ do niej, kiedy okaze
si¢ to potrzebne.

Nie narazaj zegarka na zbyt dtugotrwale warunki ekstremalne.

Unikaj nadmiernej eksploatacji zegarka i silnego uderzania nim.

Nie otwieraj obudowy zegarka samodzielnie, pozostawiajac konserwacj¢ autoryzowanym
serwisom, poniewaz zostal on wyposazony w czujniki 1 czg¢dci elektroniczne wysokiej
precyzji.

Co jakis czas wyczys¢ zegarek delikatng szmatka. To zapewni urzadzeniu dtuga Zywotnos¢.
Kiedy nie uzywasz zegarka, przechowuj go w suchym miejscu.

2.0 Uklad przyciskow

(Esc) [  TUE  [s/s]

|30 e

[M] “ LEE JUHJ ”[L/R]

Przycisk trybu [M]

A

A
A

Aby wybra¢ tryb wyswietlana aktualnego czasu, budzik, chronograf, stoper lub regulator
temp.

Aby wybra¢ tryb pomiaru odleglo$ci, monitora pracy serca, uzytkownika lub dziennika.

Aby wybiera¢ z listy opcji w trakcie wyswietlania menu.

Przycisk rezygnacji [ESC]

A

> > >

Aby wybra¢ miedzy menu $ledzenia czasu i pomiaru.

Aby opusci¢ menu ustawien.

Aby powroci¢ do poprzedniego ekranu lub poziomu funkcji.

Przytrzymaj, aby wlaczy¢ podswietlanie elektroluminescencyjne na okoto 3 sekundy.
Uwaga: Po ustawieniu wytaczenia (,,0ff””) pod$wietlania, ta funkcja nie jest dostepna.

Przycisk Start/Stop [S/S]



A Aby przewing¢ menu w gore.
A Aby wybrac¢ start lub zatrzymanie chronografu w trybie chronografu.
A Aby zwigkszy¢ warto$¢ cyfr w trakcie wyswietlania wartos$ci ustawien.

Przycisk Okrazenie/Reset [L/R]
A Aby przewing¢ menu w dot.
A Aby wybra¢ funkcje ,,lap” (migdzyczas) lub ,;reset” (zerowanie) w trybie chronografu. Aby
W trybie stopera przejs¢ do ustawien startowych (funkcja ,,Reload”) (zatrzymanie
odliczania).
A Aby zmniejszy¢ wartos¢ cyfr w trakcie wySwietlania wartosci ustawien.

3.0 Podstawowe tryby pracy — sledzenie czasu

Menu wyswietlania aktualnego Menu budzika Menu chronografu

czasu
‘ [L/RT

Menu podwdjnego czasu Menu regulatora tempa Menu stopera

[ESC]

Menu pomiaru

(Rozdziat 3.1)
Menu Sledzenia czasu

UWAGA:

A Po wybraniu w menu jednej z opcji, zegarek moze przej$¢ do odpowiadajacej jej funkcji
nawet po kilku sekundach, mozesz tez nacisng¢ przycisk [M], aby ekran danej funkcji
ukazat si¢ od razu.

A Nacisnij przycisk [S/S], aby porusza¢ si¢ miedzy opcjami w odwrotnym kierunku.

3.1 Podstawowe tryby pracy — Menu pomiaru



LOG 4 .

DIS T

HE -

Menu pomiaru odleglosci Menu monitora pracy serca

HR =«

L ”EEH [ESC]
LOG - —
Menu dziennika Menu uzytkownika

[ESC]
Menu $ledzenia czasu
(Rozdziat 3.0)

Menu Pomiaru
UWAGA:

A Po wybraniu w menu jednej z opcji, zegarek moze przejs¢ do odpowiadajacej jej funkcji
nawet po kilku sekundach, mozesz tez nacisng¢ przycisk [M], aby ekran danej funkcji
ukazat si¢ od razu.

A Nacisnij przycisk [S/S], aby porusza¢ si¢ migdzy opcjami w odwrotnym kierunku.

4.0 Tryb wyswietlania aktualnego czasu — ustawianie zegarka

Tryb wyswietlania aktualnego czasu

Przytrzymaj [M]

Poziom 1 Poziom 2 Poziom 3 Poziom 3
1. Czas A Sekunda*1 1-16 A km/h
2. Data A Minuta*1 A mi/h
3. Systemy A Godzina*1 A Nuta
4. Uzytkownik A Format 12-/24- A Dzwonek*4 A Metryczny
5. Jednostka godzinny*1 A Brytyjski
A Zwykle
A Rok*1 A Nocne
A Miesigc*1 A Wylaczone
A Dzien*1
A Mgzczyzna
A Wyswietlacz A Kobieta
LCD
A Dzwigk A Rok*1
A Swiatto*2 A Miesigc*1
A Para*3 A Dzien*1




Ptec¢ A Chod
Data urodzenia A Bieg
Wysokos¢

Waga

Krok

> = > >

>

Szybkos¢
Inne

>

[ESC]
A Opuszczenie aktualnego ekranu
A Powr6t do poprzedniego poziomu menu
[M]
A Potwierdzenie wyboru lub ustawien
A Przejscie do kolejnego poziomu ustawien

[S/S]
A

Przewijanie menu
A Zmiana ustawien

[L/R]
A

Przewijanie menu
A Zmiana ustawiehn

UWAGI:

*1 Nacisnij przycisk [M], aby wybieraé¢ sposrod dostgpnych opcji

*2 Przytrzymaj przycisk [ESC], aby wiaczy¢ podswietlanie, jezeli zostal wybrany ,.zwykty”
(Normal) tryb wyswietlania. Naci$nigcie dowolnego przycisku spowoduje wlaczenie pod$wietlania,
jezeli zostal wybrany tryb nocny (,,Night”). Podswietlaniec w ogole si¢ nie wiaczy, jezeli
wyswietlanie zostato wylaczone (opcja ,,off).

*3 NALEZY zatozy¢ tasme piersiowa do pomiaru tetna (bo wowczas pobierany jest sygnat pracy
serca).

*4 Jezeli dzwonek zostal wiaczony (widoczny jest symbol ), to zegarek wyda sygnat dzwigkowy
o kazdej pelnej godzinie (tj. 0 1:00, 2:00, 3:00 itd.).



5.0 Tryb budzika — Wlaczanie i wylaczanie budzika

OFF
ALHM 1 Budzik wytaczony

Budzik 1 t (L/R]
Czas

((Ce DRILY |
ALME: —
Alarm dzienny

Budzik 2 Tryb budzika o "IrlHJ
(((. ?Eﬁ] H’L,' wil

Alarm tygodniowy

UWAGI:
A Jezeli zostal wlaczony budzik dzienny lub tygodniowy, widoczny jest symbol  , zegarek
raz dziennie lub raz na tydzien begdzie emitowac dzwigki W wyznaczonym czasie.
A O oznaczonym czasie budzi¢ zacznie emitowaé sygnal trwajacy 30 sekund. Gdy budzik w
zegarku dzwoni, wystarczy nacisnag¢ dowolny przycisk, aby wylaczy¢ sygnat.
A Budzik 1 i budzik 2 mozna ustawi¢ w tryb dzienny i tygodniowy, szczegdtowe informacje
na temat konfiguracji budzika znajduja si¢ w rozdziale 5.1.

5.1 Tryb budzika — Ustawianie budzika

1 [SIS]'3 |

Alarm e—— Wylaczony

whiwyt e

\ | 8
' (M) e STaTE
/ 3
\ t [S/S] 1 [S/S)*3

Dzienny

Godziny S| _r s ’ l
‘ (M] t sis13 d sis13
przytrzymaj [Ml_ i ' [S/S)"3 ‘ViS/S]"J

(/8] [LR] FR [ weo-2 |
‘—I l{SvS] (LIR] L ' '»—’1 745
S/S)°3
| [S/S)*3 ]
szybka zmiana zmiana wartosci ’ l

wartosci ustawien ustawien

Uwaga:

*1 Po wyborze budzika dziennego (Daily), budzik zostaje wlaczony, a zegarek bedzie nadawat
sygnat alarmowy codziennie o oznaczonej godzinie.

*2 Jezeli wybrano dzien tygodnia (np. poniedziatek — MON lub wtorek — TUE), to budzik zostaje
wiaczony, a zegarek bedzie w danym dniu nadawat sygnat alarmowy o oznaczonej godzinie.

*3 Nacis$nij przycisk [L/R], aby porusza¢ si¢ miedzy opcjami w odwrotnym kierunku.



6.0 Tryb chronografu — Jak korzystaé z chronografu

ED Czas okrazenia
1. Uplywajacy czas o e $ (widoczne przez
10s.)
1@ @ @ Nr. okrazenia
2. Catkowi I — i
s wity czas [sl—"rS] Ek sfs] s5s)! Migdzyczas
L eenrennmrnnnnanes o[ 0] 10 sekund [LR] *

a @ — S —CHR _ | o
3. Miedzyczas lap 1 lap 2 lap 3
I][Iﬂnu —: [II][Im

0 10 20 30

k } t t '\r’ Wyzerowanie

Odliczanie

hold [L/R] *2

Zatrzymanie

UWAGA:

*1. Zegarek moze zarejestrowaé do 50 migdzyczasoéw (to znaczy L1 — L50).

*2 Przycisnij i przytrzymaj przycisk [L/R] przez dwie sekundy (kiedy chronograf jest zatrzymany,
aby wyzerowac chronograf. Jezeli chronograf zostal wyzerowany, to zostang réwniez usunigte
wszelkie migdzyczasy.

6.1 Tryb chronografu — Wyswietlanie mi¢edzyczasu

o O IS/S] Zapisany drugi [S/S)*
2 Chr.rcl miedzyczas
— | L

e . = Ll BB - /4 j
Odliczanie Wyswietlanie n [ Zapisane kolejne |
miedzyczasu ZapISany plenwszy miedzyczasy

miedzyczas

[ESC] (S/S]* 1 (S/S)*
(S/S]*
TTL” Calkowity | “®™== | Ostatni zapisany
czas jaki uplynat miedzyczas

Zatrzymanie odliczania

Uwaga:
A Nacisnij przycisk [L/R], aby poruszac¢ si¢ miedzy opcjami w odwrotnym kierunku.
A Zajrzyj do punktu 6.0, aby dowiedzie¢ sie, jak usungé zapamigtane miedzyczasy
(wyzerowac¢ chronograf)



7.0 Tryb stopera — Ustawianie czasu docelowego

[L/R] [L/R] [L/R]
10 min | < | 5 min | 4| 3 min | Se—
Czas Wartos¢ ustawiona
docelowy ‘ [L/R] przez uzytkownika*3
Aktualny [L/R
/R
e 15 min | ™ | 45 min [L/R] ’
Tryb czasu Wartos¢ szybkiego ustawiania*2
Sekwencja ustawiania czasu docelowego
Uwaga:

(*1) Stoper rozpoczyna odliczanie od czasu docelowego do zera.
(*2) Zegarek posiada pie¢ wartosci szybkiego ustawienia: 3, 5, 10, 15 i 45 minut. Uzytkownik NIE
ma mozliwo$ci zmiany tych wartosci.

Warto$¢ zdefiniowana przez uzytkownika (UPV) .
A Warto$¢ zdefiniowana przez uzytkownika to warto$¢, ktorg uzytkownik MOZE zmieniaé,
blizsze informacje znajdziesz w punkcie 7.1.

7.1 Tryb stopera — Ustawianie wartosci zdefiniowanej przez uzytkownika

oy M) M)

e godzina N minuta B sekunda
==

[ESC] 1—| Ml

Tryb stopera Sekwencja ustawiania wartosci zdefiniowanej przez uzytkownika
l[S/S] / [L/IR] lhold [S/S] / [L/IR]
zmiana wartosci szybka zmiana
ustawien wartosci ustawien

Uwaga:
A Zakres mozliwych ustawien wynosi 99 godzin, 59 minut i 59,99 sekund.

7.2 Tryb stopera — Korzystanie ze stopera wstecznego

Uwaga:
(*1) Zegarek (w trakcie odliczania) bedzie wysytal nastepujace sygnaty:
a) W ciaggu ostatnich 10 minut, bedzie co minute emitowat sygnal dzwigkowy, tzn.: 10°00”,
9400 itd.
b) W ciagu ostatniej minuty bedzie wydawal sygnat dzwigkowy co 10 sekund, tzn: 0°507,
0°40” itd.
c) W ciagu ostatnich 5 sekund co sekundg
d) Gdy odliczany czas minie, bedzie emitowat sygnat dzwickowy przez 30 sekund.



(*2) Ostatnio wprowadzony czas docelowy automatycznie zostanie wprowadzony ponownie.

Pojedyncze odliczanie

1 o
1 1
[S1S] x
P A e e % Zero'
Wielokrotne odliczanie i I 2'59"
I | } o [S/8]
[S1S) [S/S] i’ [S'S]) [S/9] u3 m] —
| [LR] i [UR]
[ R ETRERt ot S et
Czas (w minutach) - -
Czas docelowy Odliczanie*1
3 2 1 0
1 1 i |
| 1 T |}
Pojedyncze i wielokrotne odliczanie
[L/R]

Zatrzymanie odliczania
8.0 Tryb Regulatora tempa — Korzystanie z regulatora tempa

e J
PACE w

[S/S]
) I \ /N N
PR :A 100B/M /
Czestosc sygnatu Licznik krokow Qdliczanie
regulatora tempa
Regulator tempa zatrzymanie Regulator tempa emitujacy sygnat

emitowania sygnatu dzwiekowego

‘ |
[S/8)

o g [ ~CEEE
100 /)
"JZatrzymanie
odliczania

Regulator tempa zatrzymanie odliczania



8.1 Tryb regulatora tempa — Ustawianie regulatora tempa

PACE

100B/M

Tryb regulatora tempa

Przytrzymaj IM]‘ 1 [ESC]

30 |=P| 35 ssnnnnd | 175 | = 180

| Przytrzymaj
[S/S] / L Rll l (S/S] / [L/R]
Zmien wartosc ustawienia
Zmien warto$¢ ustawienia z wieksza szybkoscia
(dla niektérych ustawien)

Uwaga:
A Czestotliwos¢ regulatora tempa mozna ustawi¢ z doktadno$ciag do 5 uderzen na minute, to
znaczy na 30, 35, 40, 45, 40 itd. uderzen.



8.2 Tryb regulatora tempa — Polaczenie z chronografem

M [M] POCE
( ) /PﬂCE "

\ e l |
b .\ '
1006/
— [M] pri—— Wybdr trybu regulatora tempa

Zatrzymanie odliczania Odliczanie

Tryb chronografu

Uwaga:
W trybie chronografu nacis$nij przycisk [S/S], aby jednoczes$nie uruchomié lub zatrzyma¢ odliczanie

i nadawanie tempa (emitowanie dzwigku), jezeli zostat uruchomiony regulator tempa.

9.0 Tryb podwdéjnego czasu (dla innej strefy czasowej) — Ustawianie podwojnego czasu

e — przytrzymaj
DUAL [M] [(M]
Podwéjny czas A E:3B Eu —f Godzina R Minuta

R 0.0
Aktual - ESC
RO R ‘& [ ] Sekwencja ustawiania podwéjnego czasu
Tryb podwéjnego czasu
przytrzymaj
[S/S] I [L/R] [S/S] / [L/IR]
ToleA viattoet Zmien wartos¢
g\t;en' anD > ustawienia z wiekszg
ustawienia szybkoscia

Uwaga:
Cyfry oznaczajace sekundy sg w przypadku obu czasow takie same.



10.0 Tryb pomiaru — aby uruchomi¢ lub zatrzyma¢ czujnik, stoper i dziennik

5 sekund ) i Wiacza sie zapisywanie w dzienniku
Wiaczenie funkcji Stoper zaczyna (Uruchamia sie rowniez funkcja

pomiaru odliczanie pomiaru).

Tryb
pomiaru
tetna

Pus¢

Tryb Przytrzymaj
uzytkownika [S/S]

Tryb
pomiaru
odlegtosci

Wytaczenie funkgcji Stoper konczy Wylacza sie zapisywanie w
pomiaru odliczanie dzienniku (Wiaczona funkcja
pomiaru réwniez).

Uwaga:

(1) Po przejéciu w tryb pomiaru tetna, tryb uzytkownika lub tryb pomiaru odleglo$ci, po pigciu
sekundach funkcja pomiaru wlaczy si¢ automatycznie.

(2) Kiedy funkcja pomiaru pozostaje wlaczona, automatycznie wlacza si¢ rOwniez zapisywanie
w dzienniku, o ile tylko wcze$niej wybrano funkcj¢ automatycznego uruchomienia
(AUTO). przejdz do punktu 14.0, aby uzyska¢ wigcej informacji na temat tej funkcji.

(3) Kiedy funkcja dziennika zostaje wlaczona, na wyswietlaczu zaczyna pulsowaé wskaznik
zapisu (,,LOG”).

(4) W trybie mierzenia tetna, trybie uzytkownika i trybie pomiaru odleglosci zegarek wskazuje
oddzielnie czas naliczania, aby uzyskac zbiorczy czas poswigcony na ¢wiczenia.

10.1 Aby wyzerowa¢ ekran, sesje treningow3 i stoper

Tryb
pomiaru

Pus¢ Pust Pusc
Tryb [L/R] [L/R] (L/R) P
gglrmalgjéci Wyzeruj aktualny || Wyzeruj aktualng Wyzeruj Wyzeruj
€9 ekran sesje stoper drogomierz

Uwaga:
(1) Postepuj zgodnie z powyzszym schematem, aby wyzerowac¢ aktualny ekran lub sesj¢
treningowa, jezeli chcesz poming¢ ostatnie ¢wiczenie.



(2) Postgpuj zgodnie z powyzszym schematem, aby wyzerowac stoper odmierzajacy czas
aktualnego ¢wiczenia oraz drogomierz.
(3) * Dziata tylko w trybie uzytkownika

11.0 Tryb pomiaru odleglo$ci — Funkcja pomiaru odleglosci

Aktualna predkos¢ Pomiar predkosci chodu lub biegu

Srednia predkos¢ Pomiar $redniej predkosci chodu lub biegu

Odlegtosé Obliczona catkowita przebyta odlegtos¢

Spalone kalorie Obliczona liczba spalonych kalorii

Aktualna liczba krokow Pomiar czasu potrzebnego na przebycie
kilometra lub mili przy aktualnej predkosci

Predkos$¢ maksymalna Pomiar maksymalnej pre¢dkosci chodu lub biegu

Czas ruchu Pomiar czasu, w jakim uzytkownik pozostaje w
ruchu

Zatrzymanie Obliczona catkowita liczba przebytych krokow

Przeglad funkcji

11.1 Pomiar odleglosci — Aby pozna¢ odczyt

n } 5 sekund DD”“ 7 | ~xmunl -
l][lﬂ[lm — | 0000k |— ﬂI]EH 025
\ RBBS n’j_':‘rj : ) u__,,__, Symbol pulsuje

Krokomierz zostat

Pom r wigczon dczyt pobran
st i QACZyE POty uruchomiony

Zegarek

UWAGA:

(1) Po przejsciu w tryb pomiaru odleglosci, po pigciu sekundach funkcja (pomiar) wiaczy sie¢
automatycznie. Funkcje¢ pomiaru odleglosci mozna réwniez wilaczy¢ recznie, blizsze
informacje mozna znalez¢ w punkcie 10.0.

(2) Kiedy funkcja (mierzenie) zostanie wiaczona(e), zegarek bedzie sumowatl odczyty dla
poszczegbdlnych ¢wiczen w ramach aktualnej sesji treningowe;.

(3) Dane aktualnej sesji treningowej mozna zapisa¢ w archiwum dziennym (patrz punkt 11.3.1)
lub przegladaé (patrz punkt 11.3.2) w menu funkcji.

(4) Archiwum dzienne mozna przegladac takze z poziomu menu funkcji (patrz punkt 11.3.3).
Zegarek zapamigtuje do 10 archiwdéw dziennych.

(5) Aby dowiedzie¢ sig, jak wyzerowac aktualng sesje¢, patrz punkt 10.0.



11.2 Tryb pomiaru odleglo$ci — Ekran funkcji pomiaru odleglosci

[S/S] [S/S]
351y == 30Ok, = xG50°DBY,
e Spalone kalorie Czas wykonywania ¢wiczenia
1[5/51 o
O:30%% 43008~ 02k,

Krok Biegnacy czas DUEE KM
1 (S/S] ‘ (S/S] RE:38

[S/S] [S/S]
w [JG4N, —— 0% )y B 025 »

Srednia predkosc Predkoé¢ maksymalna Aktualna predkoéé

Ekran funkcji pomiaru odleglosci
Uwaga:

(1) Miernik czasu wykonywania ¢wiczen mierzy czas niezaleznie, wylgczenie mierzenia ani
przejscie do ekranu innej funkcji NIE wplynie na odliczanie. A zatem te samg warto$¢ czasu
wykonywania ¢wiczenia mozna sprawdza¢ z poziomu monitora pracy serca, pomiaru
odleglosci i trybu uzytkownika.

(2) Liczba spalanych kalorii jest obliczana na podstawie liczby uderzen serca i odczytu z
drogomierza, przejscie do ekranu innej funkcji NIE wptynie na obliczenia, chyba ze
mierzenie zostanie wylaczone. A zatem te sama wartos¢ spalanych kalorii mozna sprawdzaé
Z poziomu monitora pracy serca, pomiaru odleglosci 1 z trybu uzytkownika.

11.3 Tryb pomiaru odleglo$ci — Menu funkcji pomiaru odleglosci

Opcja 1 — Save (zapisz)
Aby zapisa¢ aktualng sesj¢ w archiwum dziennym

Opcja 2 — Session (sesja)
Aby przejrzec statystyki aktualnej sesji

Opcja 3 — Daily Record (archiwum dzienne)
Aby przejrze¢ archiwum dzienne obejmujace 10 dni.

Opcja 4 — Sleep (uspienie)
Aby ustawi¢ czas, po ktorym drogomierz automatycznie przejdzie w stan uspienia.

Opcja 5 — Sense (prowadz pomiary)
Aby ustawi¢ czuto§¢ drogomierza.

Menu funkcji pomiaru odleglosci

UWAGA:
(1) Przytrzymaj przycisk [M] w trybie pomiaru odlegloéci, aby otworzy¢é menu funkcji. W
menu znajduja si¢ dodatkowe funkcje trybu pomiaru odlegtosci.
(2) Jezeli NIE zapisano ostatniej sesji, o potnocy zegarek automatycznie zapisze ja w aktualnym
archiwum dziennym.



11.3.1

Tryb pomiaru odleglosci — Opcja 1, Save (zapisz sesje)

Tryb pomlaru odlegioéci

l—' |

Przytrzymaj

[S/S] or [L/R]

Zapisz

Menu 1

[S/S]
Tak ;
¢ ] Czy zapisac
[ESC] dane z dzisiaj?

11.3.2 Tryb pomiaru odleglosci — Opcja 2, Sesja (Przegladanie)
Przytrzymaj
(M] [S/S] or [L/R]
S Sesja
[ESC)
Tryb pomiaru odlegtosci AM -
[ESC] 1 (M]
Twry| [L/R)* liwry (LR}
Srednie/minimalne = | Srednia/maksymalna | s Dystans/ == | Uplywajacy |===% | Srednie/maksymalne
tempo predkosé krok czas tetno
t [L/R]* 1
[L/R]* [L/R]*
P — Tetno w strefie
Spalone kalorie Czas rozpoczecia Czas trwania czasowej

Menu funkcji



* Nacis$nij przycisk [S/S], aby zmieni¢ wybér w odwrotnym kierunku

11.3.3
Przytrzymaj
T akm i [L/R] or [8/8)
DEF:' J- s -

u UEH }” _ Archiwum dzienne
' w1 [esc
R0

R

[ESC] I (M)

Tryb pomiaru odlegtosci

Tryb pomiaru odleglosci — Opcja 3, Archiwum dzienne (Przegladanie)

Dzien 1 ‘ Dzien 10 \
| [L/R)* I [L/R)*
Llod [ESC] i afel (LIR)*
Srednie/Max/Min | ey | Tetno w strefie _— Dzie 2 | w—i Nastepne
tetno czasowej dostepne dni
[M]
(LR} I
okt i = (LREL Srednias (R gregniey  |IMRF il
plywajacy p— Kys"zans/ @===| maksymalna | *==| minimalne |"=== kpla e
s o predkosc tempo i

* Naci$nij przycisk [S/S], aby zmieni¢ wybor w odwrotnym kierunku

11.34

Tryb pomiaru odleglosci — Opcja 4, Sleep — uspienie (ustawianie czasu)

Hold
(M) [L/R] or [S/S]
Uspienie
[ESC] Menu 4
Tryb pomiaru odlegtosci
[ESC] ‘ [(M]
[L/R] or [S/S]
Zmien wartos¢ ustawienia| _
h Uépienie
(ustawianie wartosci)
w minutach

Zmien wartosc ustawienia

z wieksza szybkoscia ——

hold
[L/R] or [S/S]



11.35 Tryb pomiaru odleglosci — Opcja 5, Sense (Pomiar) — (Ustawienie

czulosci)

Tryb pomiaru Przytrzymaj [M] [L/R] lub [S/S]

odlegtosci [ESC] Pomiar
Opcja 2

UWAGA: Ta opcja reguluje czutos¢ zegarka, aby najlepiej przystawata do podloza, na ktorym
uzytkownik uprawia bieg lub chod. Jezeli wybierzesz wyzsza czulo$¢, zegarek bedzie jeszcze

bardziej wrazliwy na ruch.

12.0 Monitor pracy serca — funkcje monitora pracy serca

Aktualne tetno

Pokazuje aktualng czesto§¢ pracy serca w
uderzeniach na minute i procentowg warto$¢ w
stosunku do szacowanego maksymalnego tetna.

Alarm zakresu pracy serca

Obliczanie liczby spalanych kalorii

Ostrzega uzytkownika, kiedy serce uderza z
wyzsza lub nizsza czgstoscig niz podany
dopuszczalny zakres.

Wyswietla liczbe spalonych kalorii obliczang na

podstawie czestosci pracy serca 1 innych
pomiarow.

Statystyki pracy serca
Czas pozostawania w dopuszczalnym zakresie

Zapisz/Przegladaj sesje i archiwum dzienne

Funkcja trybu monitora pracy serca

Wyswietla $rednie, minimalne i maksymalne
tetno.

Wyswietla czas, w jakim czesto$¢ bicia serca
miesci si¢ w podanym zakresie.

Zapisuje informacje o tetnie oraz inne odczyty w
ramach jednej sesji, a nastgpnie zapisuje je w
archiwum dziennym. Przegladaj aktualng sesj¢
albo archiwum dzienne.

12.1  Monitor pracy serca — Owin tasme piersiowg wokol klatki piersiowej

Zaczep Miejsce styku Wieczko baterii Miejsce styku Elastyczny pasek




1. Potacz jeden zaczep z tasmga piersiowg. Zaczep musi by¢ catkowicie przytwierdzony do
tasmy piersiowe;j.

2. Rozciagnij taSme elastyczng, tak aby mozna byto luzno nalozy¢ tasme piersiowa na klatke
piersiows.

3. Polacz drugi zaczep z tadSmg piersiowa.

4. Zaciskaj tasme elastyczng do momentu, az bedzie wygodnie zamocowana wokoét klatki
piersiowej.

5. Przesun tasme¢ piersiowg, dopoki obydwa miejsca styku nie zaczng S$cisle, za razem
wygodnie przylega¢ do skory na klatce piersiowe;.

Wazne: NIE NALEZY nosi¢ tasmy piersiowej na ubraniach, bo w takim przypadku nie bedzie ona
odbiera¢ sygnatu pracy serca.

Uwaga:
W okresach suchych, nawilz miejsce styku woda, aby umozliwi¢ normalny przekaz sygnatu

12.2  Monitor pracy serca — Aby odczytaé warto$¢ pomiaru

= . 5 sekund e __ 5-8sekund WP
i s TP g 4 ye TR

200°00%y\ /[ 200°00%% xDD O0*; Wiaczony

‘ pomiar tetna
W2IL77 N N/ (R 1l |
AR.an \ Apan AD.20
_ 9'aQ _2'ag _Qag
Pomiar wigczony Obliczone tetno
Sygnat czestoéci bicia serca ) Sygnai tetna
Zegarek A !.A ¢ -

Uwaga:

(1) Po przejséciu w tryb pomiaru odlegltosci, po pigciu sekundach funkcja (mierzenie) wiaczy si¢
automatycznie. Funkcje pomiaru odleglosci mozna rowniez wilaczy¢ recznie, blizsze
informacje mozna znalez¢ w punkcie 10.0.

(2) Kiedy funkcja (mierzenie) zostanie wigczona(e), zegarek bedzie sumowat odczyty dla
poszczegolnych ¢wiczen w ramach aktualnej sesji treningowe;.

(3) Dane aktualnej sesji treningowej mozna zapisa¢ w archiwum dziennym (patrz punkt 11.3.1)
lub przegladac¢ (patrz punkt 11.3.2) w menu funkcji.

(4) Archiwum dzienne mozna przeglada¢ takze z poziomu menu funkcji (patrz punkt 11.3.3).
Zegarek zapamigtuje do 10 archiwdéw dziennych.



12.3  Monitor pracy serca — Ekrany funkcji pomiaru tetna

[S/S]
#160 82, ==> 380k,

Srednie tetno Liczba spalanych kalorii

1 (S/S] ‘ [(S/S]

w120 59:, xal'0E"; (TE0IE"})

Minimalne tetno Czas wykonywania ¢wiczenia l dﬂ EE
1 [5(5] ‘[5"'51 \ Rg39 )

[S/S]

~180 B3, 42090,

Czas pozostawania tetna
Maksymalne tetno w wyznaczonym zakresie

Czas wykonywanla ¢wiczenia

Ekran monitora pracy serca

Uwaga:

1. Miernik czasu wykonywania ¢wiczen mierzy czas niezaleznie, ani wylaczenie mierzenia ani
przejscie do ekranu innej funkcji NIE wplynie na odliczanie. A zatem te¢ samg warto$¢ czasu
wykonywania ¢wiczenia mozna sprawdza¢ z poziomu monitora pracy serca, pomiaru
odleglosci i trybu uzytkownika.

2. Liczba spalanych kalorii jest obliczana na podstawie liczby uderzen serca i odczytu z
drogomierza, przej$cie do ekranu innej funkcji NIE wplynie na obliczenia, chyba Ze czujnik
zostanie wytgczone. A zatem t¢ samg wartos¢ spalanych kalorii mozna sprawdza¢ z poziomu
monitora pracy serca, pomiaru odlegtosci i z trybu uzytkownika.

12.4  Monitor pracy serca— EMHR i %0EMGR

M0y
Uderzenia na minute | 30’02 §

(bpm — ang. beats | * ldu EB Procentowa warto$é
per minute) szacowanego maksymalnego
igag ) tewa

Szacowane maksymalne tetno
A EMHR =220 — wiek uzytkownika

Warto$¢ procentowa szacowanego maksymalnego tetna
A %EMHR = uzyskane tetno / EMHR * 100%

Przyklad obliczania wartosci EMHR i % EMHR dla uzytkownika w wieku 18 lat
A EMHR =220 — 18 (wiek uzytkownika) = 202
A Uzyskane tetno = 140 (pomiar)
A %EMHR = 140 : 202 x 100% = 69%

UWAGA:



Dla celéw ogolnych wartosci procentowej szacowanego maksymalnego tetna (% EMHR) mozna
uzy¢ ustalajac zakres alarmowy. Na przyktad dolng i gorng granice zakresu alarmowego mozna
ustawi¢ odpowiednio na 50% i 85% EMHR.

OSTRZEZENIE!
Zakres alarmowy musi by¢ okreslony odpowiednio do zastosowania i do indywidualnego stanu
zdrowia kazdego uzytkownika. Zanim skorzystasz z funkcji zakresu alarmowego, zapytaj lekarza
lub trenera.

12,5 Monitor pracy serca — Dolna i gérna granica zakresu alarmowego

Ustawianie zakresu alarmowego

Zastosowanie ogolne  Dolna granica Gorna granica Uwagi

Kondycja 65% EMHR 65% EMHR NIE MOZE zostaé
zmieniona przez
uzytkownika

Wrhasne 40-239 bpm 41-240 bpm Moze zosta¢ zmieniona
przez uzytkownika

bpm lub % EMHR
Gorna granica Strefa powyzej zakresu
Dolna granica Strefa wewnatrz zakresu (wyznaczona strefa tetna dla konkretnego
zastosowania)
Strefa ponizej zakresu

Zakres tetna

Uwaga: Dolng i1 gorng granice zakresu alarmowego mozna ustawi¢ wedlug wskazowek zawartych
w punkcie 12.8.4.

12.6 Monitor pracy serca — Wlaczanie i wylaczanie alarmu zwigzanego z
przekroczeniem zakresu

EMHR/bpm .
- Jezeli zmierzone

' pe———-1 |} tetno yvypada powyiej‘
Strefa powyzej zakresu 4 | |Beep | [ 1 goérnej granicy, stychac
Goéma bl sygnat dzwiekowy i
granica pojawia sie odpowiedni symbol.
Strefa wewnatrz zakresu
Dolna Jezeli zmierzone
granica 1 e = | tetno wypada ponizej
S Beer | - dolnej granicy, stycha¢
Strefa ponizej zakresu L 3 L} sygnat dswiekowy i
A pojawia sie odpowiedni symbol.
Zakres tetna
llll
g
M0y R M0y e
z50°08*} (LR 750083 HT
< = Funkcja alarmu
¥ 14u EE A ldu EE‘ przekroczenia
An.a0 . a0.a0 ¥ zakresu wigczona
Q' a0 Qa0
Alarm przekroczenia Alarm przekroczenia

zakresu wytaczony zakresu wigczony



12.7 Monitor pracy serca — Przyczyny braku odczytu tetna lub dlugiego czasu
odczytu

1) Przyczyna: Sucha skora.

Rozwigzanie: Rozprowadz na calym obszarze klatki piersiowej zel przewodzacy (nawet woda
pomoze, jezeli nie posiadasz zelu przewodzacego).

2) Przyczyna: Tasma piersiowa nie zostala solidnie owini¢ta wokél klatki piersiowej.

Rozwiazanie: Sprawdz, czy taSma piersiowa jest solidnie owinigta wokot klatki piersiowej oraz czy
zegarek pewnie lezy na nadgarstku.

3) Przyczyna: Drzenie mig$ni spowodowane zbyt mocnym przyleganiem ta$my piersiowej do
klatki piersioweyj.

Rozwiazanie: W czasie pomiaru miejsca styku musza stale dotykaé skory uzytkownika. Zapewni to
dobre i spojne odczyty, nawet podczas marszu lub biegu z naturalnymi ruchami ramion.

4) Przyczyna: Martwa skéra na nadgarstku.
Rozwiazanie: Zazwyczaj pomaga potarcie skory recznikiem.

5) Przyczyna: Cienka warstwa loju moze oslabi¢ sygnal EKG, co uniemozliwia odczyt
EKG w miejscach styku tasmy piersiowej.

Rozwigzanie: Przetrzyj klatke piersiowg 1 spdd tasmy piersiowej chusteczka albo delikatnym
recznikiem.

6) Przyczyna: Owlosiona klatka piersiowa.
Rozwiazanie: Rozprowadz zel przewodzacy na obszarze klatki piersiowe;.
7) Przyczyna: Nieregularne bicie serca.

Rozwiazanie: Przyczyng moze by¢ staba bateria w tasmie piersiowej. Wymien baterie w tasmie
piersiowej.

12.8 Monitor pracy serca — Funkcje monitora pracy serca

Opcja 1 — Save (zapisz)
Aby zapisa¢ aktualng sesj¢ w archiwum dziennym.

Opcja 2 — Session (sesja)
Aby przejrzec statystyki aktualnej sesji.

Opcja 3 — Daily Record (archiwum dzienne)
Aby przejrze¢ archiwum dzienne obejmujace 10 dni.

Opcja 4 — Zone (zakres)



Aby ustali¢ gorng i dolng granice zakresu alarmowego.

UWAGA:
(1) Przytrzymaj przycisk [M] w trybie monitora pracy serca, aby otworzy¢ menu funkcji. W
menu znajduja si¢ dodatkowe funkcje trybu monitora pracy serca.
(2) Jezeli NIE zapisano ostatniej sesji, o poOlnocy zegarek automatycznie zapisze ja w
aktualnym archiwum dziennym.

12.8.1 Monitor pracy serca — Opcja 1, Save (zapisz sesje¢)

Dr‘l y 9\ Przytrzymaj

[M] [S/S] or [L/R]
=
Rems Zapisz
[ESC]
Tryb monitora Menu 1
pracy serca
[M]
[S/S]
Tak s
Czy zapisac
[ESC] dane z dzisiaj?
Nie G —

12.8.2 Monitor pracy serca — Opcja 2, Sesja (Przegladanie)

(ZG0'0B* )
cllE) —

Sesja

. 38 [ESC]

Tryb monltora pracy serca

[ESC) I dm

[LR]* [UR] [L/R)" [L/R])*| Srednie/
Srednie/ Srednia/ Gk
> — —p CY | wuup
najmniejsze maksymalna Er)gitans/ cz%i it 3;!;5:;1:;%/
tempo predkos¢ tetno
t [L/R)* 1 [L/R])"
LRI |0 [LR]" [Tetno w czasie
Spalone Czas e ; @ |pozostawania
kalorl 2 wykonywania
alorie rozpoczecia Sviczenia w dozwolonym
zakresie

Menu funkcji

* Nacis$nij przycisk [S/S], aby zmieni¢ wybor w odwrotnym kierunku



12.8.3 Monitor pracy serca — Opcja 3, Archiwum dzienne (Przegladanie)
T Hold

/ 150 :]u’ [:,] [SIS] or [LIR]

| % ]4” EH ' Archiwum dzienne

ll n ﬂﬂ /

838 IESCI Menu funkcji 3

Tryb monitora

pracy serca [ESC]' 1 (M)

—— Ve
‘ Dzien 1 Dzier 10
1 [UR]* I [LiR)"
Srednie/ WRr| T [ESC] [LR)* !
etno w copo ; [L/R]
Maksymalne/ — Dzien2 |=== Kolejny
minimalne » g:ilei:nym dostepny dzien
tetno W —
[M]
LRy 1
i Il LIR]* [ HU'“'I Srednia/ l“—’“rl Srednie/ IIURI'[

Uplywajacy o Odleglose/ " maksymalna e minimaine E:I?)?: 9

czas krok

predkosc

tempo

* Nacis$nij przycisk [S/S], aby zmieni¢ wybor w odwrotnym Kierunku

[S/S] or [LIR]

Monitor pracy serca — Opcja 4, Zone — Zakres (Ustawianie)

Zakres

12.8.4
’i’s'n—uﬁ\ ™
. MDEE | m

0.9
Tryb monitora
pracy serca

Zmien wartos¢ ustawienia
z wigkszg szybkoscig

Zmien wartosc
uslawienia
hold
[S/S]/ [L/IR]| [S/S]![L/R] [ESC]
—_—
Dolna Géma
granica GrANICE | Gu—
[(m] (M)

Wilasne ustawienia zakresu

Menu 4

[ESC] | I L

Kondycja
(65 - 85% % EMHR)

2

v

[S/S] / [L/R]

Wiasne ustawienia

[M]
' I Tak |
- (8/8]
Nie
[ESC]

Menu funkcji



13.0 Tryb uzytkownika — Funkcje trybu uzytkownika

Aktualna predkosé Predko$¢ maksymalna Srednia predkosé Tempo
Krok Drogomierz Odlegtosc Czas w zakresie
Aktualne tetno Maksymalne tetno Minimalne tetno Srednie tetno Czas pozostawania
w “zakresie”
Realny czas Spalone kalorie Czas ¢wiczen

Wykaz funkcji dostepnych w trybie uzytkownika

W trybie tym uzytkownik moze wybraé, jaka sposréd 16 dostepnych wartosci bedzie
wyswietlana w gérnym, §rodkowym i dolnym wierszu ekranu.

WAZNE:
Praca w trybie uzytkownika wymaga zalozenia tasmy piersiowej. Zanim zaczniesz mierzy¢
wybrane warto$ci, zapoznaj si¢ z rozdziatem 11.

13.1 Tryb uzytkownika — Aby uzyska¢ pomiar

—— e s < - B - 'Spalone kalorie
[Coaore \ [ OOk Ok [ 3B \\

Ho RATE  [F=ill v-—-— I v o, [i= .\«r 1403 - Tewo
\l‘j’t j \\iﬂﬂﬂb / \\QDUD”"" // Q-EBDH"',J} Dystars

Pomiar wigczony Odczyt pobrany
Tryb uzytkownika

L~

Zegarek [ ? Sygnat uderzen serca

‘./\
( " Sygnat czestotliwosci radiowej J ’

UWAGA:

(1) Po przejsciu w tryb uzytkownika, po pigciu sekundach funkcja (czujnik) wiaczy sig
automatycznie. Tryb uzytkownika mozna réwniez wiaczy¢ recznie, blizsze informacje
mozna znalez¢ w punkcie 10.0.

(2) Kiedy funkcja (mierzenie) zostanie wigczona(e), zegarek be¢dzie sumowat odczyty dla



poszczegolnych ¢wiczen w ramach aktualnej sesji treningowej.

(3) Dane aktualnej sesji treningowej mozna zapisa¢ w archiwum dziennym (patrz punkt 11.3.1)
lub przegladac¢ (patrz punkt 11.3.2) w menu funkcji.

(4) Archiwum dzienne mozna przeglada¢ takze z poziomu menu funkcji (patrz punkt 11.3.3).
Zegarek zapamigtuje do 10 archiwéw dziennych.

(5) Aby dowiedzie¢ sig, jak wyzerowac aktualng sesj¢, patrz punkt 10.0.

13.2 Tryb uzytkownika — Aby zmieni¢ wyswietlane wartosci

[S/S] Zmiana wartosci wyswietlanej
w wierszu srodkowym

Wybierz jedng sposrod 20
mozliwych wartosci

Tryb uzytkownika

[L/ R] Zmiana wartosci wyswietlanej
w wierszu dolnym

Uwaga:
W celu uzyskania doktadniejszych informacji o zmianie warto$ci wyswietlanej w géornym wierszu,
patrz punkt 12.3.4.

13.2  Tryb uzytkownika — Menu funkcji

Opcja 1 — Save (zapisz)
Aby zapisa¢ aktualng sesj¢ w archiwum dziennym.

Opcja 2 — Session (sesja)
Aby przejrzec statystyki aktualnej sesji.

Opcja 3 — Daily Record (archiwum dzienne)
Aby przejrze¢ archiwum dzienne obejmujace 10 dni.

Opcja 4 — Zone (zakres)
Aby zmieni¢ wyswietlane wartosci (Wybierz jedng sposrod 20 mozliwych watosci)

Menu funkcji trybu uzytkownika

Uwaga: Przytrzymaj przycisk [M] w trybie uzytkownika, aby otworzy¢ menu funkcji. W menu
znajduja si¢ dodatkowe funkcje trybu uzytkownika.



13.2.1

Tryb uzytkownika — Opcja 1, Save (zapisz sesj¢)

_|DE_|_| ; Przytrzymaj

[M] [S/S] or [L/R]

i
_ Zapisz
ESC
s [ ] Menu 1
Tryb uzytkownika
[M]
[S/S]
Tak e
Czy zapisac
[ESC] dane z dzisiaj?
Nie <

13.2.2 Tryb uzytkownika — Opcja 2, Sesja (Przegladanie)

/ x50°08* §\

| — )

[* ldusg l A Sosi

\ "&38 / [Esc]

Tryb uzytkownika
ESC v
[ESC] ] v M]

[UR] ; [UR] [LR]" [L/R])"| Srednie/
Srednie/ Srednia/ :

SRS Dystans/ |w=p | Uplywajacy | weep | maksymalne/
najmniejsze |~ | maksymalna | T " kr):)k czas b minimyalne
tempo predkosé tetno

t wer | wer
R |06 [LR]® ITetno w czasie

Spalone Czas — wykonywania <« |pozostawania

kalorie rozpoczecia Awiczenia 'w dozwolonym

zakresie
Menu funkcji

* Nacis$nij przycisk [S/S], aby zmieni¢ wybér w odwrotnym kierunku



13.2.3 Tryb uzytkownika — Opcja 3, Archiwum dzienne (Przegladanie)

fa gy H
/ 3500875\ [a',d (S/S] or [L/R]
L4 lau Eg — Archiwum dzienne
\ g3 J [ESC] :
L Wda Menu funkcji 3
Tryb uzytkownika
[Esclt l ™)
Dzien 1 Dzien 10
L 2 i ' e
Srednie/ URF| T [ESC]) o v
etnow . [UR)
Maksymalne/ —_— Dzien 2 |===| Kolejny
minimalne — g:kzrv;gliznym dostepny dzien
tetno O—
[M]
LR '
. Ilumi ]lU*l'[ Srednia/ Illﬂﬂ'l Srednie/ IIU‘"‘I I
Uplywajacy o Odleglost/ " maksymaina s minimaine i OPalane
czas krok predkosé tempo kalorie

* Nacis$nij przycisk [S/S], aby zmieni¢ wyboér w odwrotnym Kierunku

13.3.4 Tryb uzytkownika — Opcja 4, View — Przegladaj (Wyswietl ustawienia)

Hold [S/S] or [L/R]
[(M]
e
: Zapis dzienny

[ESC]

Menu 4

[ESC] ‘ 1 (M]

Wiersz gorny G

l (M]

[S/S] /[LIR] Wiersz srodkowy
e
l (M]

Wiersz dolny —_
(M]

Tryb—uzytkownﬁ(a

Wybierz jedng sposréd 16
dostepnych funkgji




14. Tryb dziennika — menu funkcji dziennika

Opcja 1 — View (przegladaj)
Aby uzyskac szczegdtowe informacje na temat przebiegu zapisanego ¢wiczenia.

Opcja 2 — Start/Stop (Wlacz/wylacz zapis w dzienniku)
Wiaczenie lub wylagczenie funkcji zapisywania w dzienniku

Opcja 3 — Polaczenie z komputerem PC
A Aby potaczy¢ zegarek z programem Wireless Data Manager.
A Aby przenies¢ dane zapisane w zegarku na komputer PC.

Opcja 4 — Log rate (czestotliwos¢ zapisu)
Aby ustawi¢ czestotliwos¢ zapisu probek.

Opcja 5 —Auto
Aby ustawi¢ automatyczne uruchamianie si¢ funkcji zapisu.

Opcja 6 — Erase (Usun)
Aby usuna¢ zapis.

Opcja 7 — Mem (Pamigc)
Aby sprawdzi¢ ilos¢ dostepnej wolnej pamigci.

Uwaga: Przytrzymaj przycisk [M] w trybie uzytkownika, aby otworzy¢ menu funkcji. W menu
znajduja si¢ dodatkowe funkcje trybu uzytkownika.

14.0.1 Tryb dziennika — Opcja 1 — View (przegladaj)

= LDG Hold
(M] [S/S] or [L/R]
I —
1[' 3 u = Przegladaj
. ESC
\ / enu
ce JUN e Menu 1
Tryb dziennika
[ESC] 1 1 (M]
[S/8] 3/8) & S/8] 4 [S/S] 4
Ok Czas , Srednie/
Czas —_— % Lii _ wep [POZOStaWANIA | maksymalne/ |*=#| Uptywajacy
rozpoczecia NYRONY i ksl minimalne czas
cwiczen dopuszczalnym tet
zakresie bihind
Srednie/ Srednia/ Y
o by S %= | Odlegtos¢
Ea?lzlr?ge minimalne maksymalna krok 9
tempo predkosé

Nacis$nij przycisk {S/S] lub [L/R], aby wybra¢ wyswietlang sesje (np. 1/30, 2/30...30/30).




* Nacisnij przycisk [L/R], aby zmieni¢ wybor w odwrotnym kierunku
WAZNE: Jezeli zapisywanie w dzienniku zostato wlaczone, to niemozliwe jest przegladanie sesji.

14.0.2 Tryb dziennika — Opcja 2 — Wlacz/wylacz zapis w dzienniku

Hold [S/S] or [L/R]
[M]

LOG

1300
ce JUN [ESC] Menu 2

Tryb dziennika
[ESC] T 1 [M]

Opcje menu: Tak albo Nie

Wiacz i wytgcz
Wigcz lub wytacz zapis
w dzienniku

1 [S/S]

Tak
Start lub stop zapisu

Uwaga:

(1) Po uruchomieniu funkcji zapisu w dzienniku, na ekranie zaczyna pulsowa¢ symbol ,,LOG”.
Zegarek utworzy nowa sesj¢ dziennika i zacznie zapisywal poszczegolne odczyty w
archiwum z okres$long przez uzytkownika czestotliwoscia.

(2) Zapis w dzienniku mozna réwniez wiaczy¢ lub wytaczyé z poziomu monitora pracy serca,
pomiaru odlegtosci lub funkcji, przytrzymujac przycisk [S/S], szczegétowe informacije, jak
to zrobi¢, mozna znalez¢ w punkcie 10.0).



14.0.3 Tryb dziennika — Opcja 3 — Polaczenie z komputerem PC

T e Hold
LOG [&] [SIS] or [L/R]

1 ||3 u > Potgczenie z komputerem
' e PC - Transfer zapisu

‘E‘E ..”JJH, [ESC]

Tryb dziennika Menu 3

[ESC]‘ l [M]

Wysytanie

WAZNE:

Tryb dziata po podtaczeniu do komputera PC, zanim rozpoczniesz transfer, przeczytaj odpowiedni
rozdziat w instrukcji.

Uwaga:

(1) Zainstaluj program obstugujacy potaczenie ,,Data Manager: na komputerze PC, a nastepnie
uruchom ten program.

(2) Potacz za pomocg kabla przystawke PC z portem USB w komputerze PC.
(3) Uruchom transfer danych w zegarku.

14.0.4 Tryb dziennika — Opcja 4 — Ustawianie czestotliwosci zapisu w dzienniku

Hold [S/S] or [L/R]

[M
A Czestotliwosé zapisu w dzienniku

Ustawianie czestotliwo$ci zapisu

Menu 4
Tryb dziennika
[ESC] [M]

Menu funkciji
Czestotliwos¢ probkowania)

1[8/8] l [L/R]

Zmien czestotliwosé] |Zmien czestotliwose
przesuwajac do przesuwajac do
przodu tytu




WAZNE: Jezeli zapisywanie w dzienniku zostalo wlaczone, to niemozliwa jest zmiana
czestotliwosci zapisywania w dzienniku.

14.0.5 Tryb dziennika — Opcja 5 — Ustawianie czestotliwosci zapisu w dzienniku

Hold [S/S] or [L/R]

& Auto

Automatyczne wigczenie
[ESC] zapisywania
Menu 5

Tryb dziennika
[ESC] t l [M]

[S/S] or [L/R]

|

Uwaga:
Jezeli wybrano ,,Wlaczenie” (,,ON”), to wybranie trybu pomiaru odlegto$ci, monitora pracy serca
lub trybu uzytkownika uruchomi takze funkcje zapisu w dzienniku.

14.0.6  Tryb dziennika — Opcja 6 — Erase — usuwanie zapisu sesji z dziennika

Hold S/S] or [L/R
M [S/S] or [L/R]
L Usun
e—— Usun sesje
[ESC]
Menu 6
Tryb dziennika
[ESC] [M]
S/S] or :
sesje P WY SeSJe
Menu funkcji
[ESC]
[ESC] I l [M]
[S/S]
Tak M funkciji:
Sesja XX/aWszystkie Sm— Tainlltjbur?iecJI
Sesja usunieta




14.0.7 Tryb dziennika — Opcja 7 — Sprawdz (ilo§¢ wolnej pamieci)

LOG Hold [S/S] or [L/R]

(M
[ A Pamieé
[ W |Sprawdz ilo$¢ wolnej pamieci
[ESC]

\EEJQH, Menu 7

Tryb dziennika
[ESC] 1 l[M]

Menu funkcji
(Sprawdzenie ilosci
wolnej pamieci)

15. Polaczenie z komputerem PC — Aby zainstalowa¢ program

@ Rovoont Setap Botl

Komputer osobisty Vi \
Komputer osobisty

=

W16z dotaczony dysk CD albo uruchom instalator, a wéwczas pojawi si¢ menu.

2. Nacisnij przycisk Programy (PC Software) w menu bocznym, a nastepnie przycisk
uruchamiajgcy kreator instalacji.

3. Postepuj zgodnie z instrukcjami kreatora, aby zainstalowa¢ program w komputerze PC.

15.0.1 Polaczenie z komputerem PC — Aby utworzy¢ polaczenie mie¢dzy
zegarkiem i tasmgq piersiowa a programem

lr’" It's the first time that you use this software. Please insert the PC Pod to your PC to setting up

OK!

Komputer osobisty



Uwaga: W czasie tworzenia polaczenia

(1) Zegarek NALEZY ustawi¢ na funkcje potaczenia z komputerem PC w trybie dziennika i
uruchomi¢ funkcj¢ potaczenia z komputerem PC.

(2) NALEZY natozyé na klatke piersiowa tasme piersiowa lub polaczy¢ dwa zaczepy (tzn.
mierzenie t¢tna powinno by¢ uruchomione).

1. Po zakonczeniu instalacji uruchom program Wireless Data Manager z menu programéw
systemu Windows.

2. Kreator przeprowadzi ci¢ przez proces tworzenia polaczenia miedzy zegarkiem i tasma
piersiowg, a programem.

3. Po utworzeniu polaczenia, identyfikator zegarka i tasmy piersiowej zostanie zapamigtany
przez program.

Wskazowki:
W razie potrzeby mozna ponownie utworzy¢ potaczenie migdzy zegarkiem i tasma piersiowa a
programem z poziomu gtownego menu programu, wybierajac opcj¢ Setting (Ustawienia).

15.0.2 Polaczenie z komputerem PC — Przesylanie danych do komputera PC za

posrednictwem przystawki PC
{ \' Zegarek
\ 9

eMM© )

Tasma piersiowa

/:DD\

Komputer osobisty Przystawka PC
WAZNE:
Umies$¢ zegarek lub tasme¢ piersiowa w odlegtosci do 6 metrow od przystawki PC, w innym
przypadku przystawka PC NIE BEDZIE odbiera¢ danych z urzadzenia.

1. Dane przesylane do komputera PC z taSmy piersiowej sluzacej do monitorowania
pracy serca:

Aktualne tetno, $rednie tetno, minimalne t¢tno 1 maksymalne tetno.

2. Dane przesylane do komputera PC z zegarka:

(1) Zapis chronografu: miedzyczas i czas dla poszczegoélnych okrazen. Maksymalny, $redni
1 minimalny miedzyczas oraz catkowity czas.

(2) Zapis archiwalny z 48 godzin, odczyty ci$nienia i temperatury z ostatnich 48 godzin.

(3) Zapisy w dzienniku: informacje dotyczace sesji treningowej (czas rozpoczegcia,
czestotliwos$¢ zapisu w dzienniku dla danej sesji, czas wykonywania ¢wiczen itp.).

(4) Zapis dziennych danych statystycznych: zbiorcze informacje o szybkosci, odlegtosci,
kaloriach, tetnie itp. dla danego dnia.



15.0.3 Polaczenie z komputerem PC — Pobieranie, analizowanie i zapisywanie
danych pochodzacych z zegarka

/S F—— <= Chronograf = Protokét = Statystyki
\
il / =~ : - {//’:_‘k“
: == = .\\( /{,v/; Zegarek
L&) Przystawka PC
Komputer osobisty
UWAGA:

Zegarek NALEZY ustawi¢ na funkcje pofaczenia z komputerem PC w trybie dziennika i
uruchomi¢ funkcj¢ potaczenia z komputerem PC.

1. Nacisnij na symbol zegarka w menu bocznym, aby otworzy¢ okno zegarka (Watch page).

2. Wybierz opcj¢: chronograf (Chronograph), dziennik (Logbook) lub statystyki dzienne
(Daily Stat) z menu glownego.

3. Nacisnij przycisk Download (pobierz), aby pobra¢ dane z zegarka dla wybranej opcji. Po
chwili odpowiednie dane ukazg si¢ na ekranie.

4. Przeprowadz analize¢ danych na komputerze PC korzystajac z opcji udostepnionych w
programie. Zapisz dane w komputerze PC do dalszej analizy.

15.04 Polaczenie z komputerem PC — Analizowanie i zapisywanie aktualnych
danych pochodzacych z taSmy piersiowej

~9

Tasma piersiowa

=]

Przystawka PC
Notebook



N

Nacisnij symbol ,,HR Strap” z menu bocznego, aby wybra¢ opcj¢ Chest Strap (tasma
piersiowa.

W zaktadce ukaza si¢ wyniki aktualnych odczytow tetna.

Przeprowadz analize danych na komputerze PC korzystajac z opcji udostepnionych w
programie.

Zapisz dane w komputerze PC do dalszej analizy.

16.0 Baterie — Wskaznik stabej baterii

TUE

le-3880

22 JUM

(-

Wskaznik stabej baterii

Uwaga:
A Wymien bateri¢ na nowg bateri¢ CR2032.
A Ale jezeli wskaznik slabej baterii pojawit si¢ ze wzgledu na mrozne warunki, w jakich

korzysta si¢ z zegarka, to zniknie on, gdy temperatura otoczenia b¢dzie normalna.

UWAGA:
Zaleca si¢ wymiang¢ baterii u autoryzowanych serwisantow, poniewaz zegarek zawiera czujniki i
czesci elektroniczne wysokiej precyzji.

okrwn

16.1 Bateria — Wymiana baterii w tasmie piersiowej

0 (=) contact
(+) contact

(B)

(-) contact

Battery (- ve)
Battery (+ ve) @

Reset Chest Strap

Wyzerowanie taSmy piersiowe;j

Przekre¢ wieczko baterii w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara uzywajac do
tego celu monety

Teraz delikatnie przekre¢ wieczko jeszcze troche, aby je zdjac.

Od16z wieczko na bok.

Wyjmij zuzyta baterie.

W16z nowg bateri¢ CR2032 koncowka (+), tak aby dotykata styku w ksztatcie litery ,,L”.



6. WAZNE: Sprawdz, czy gumowy piericien uszczelniajacy zostat prawidlowo wlozony na
miejsce, zanim natozysz wieczko na baterie.

7. Na powrdt naldz wieczko na baterig, tak aby strzatka na wieczku wskazywala na strzatke, a
nastepnie delikatnie wciskaj wieczko, by znalazto si¢ na tym samym poziomie, co
powierzchnia wokot.

8. Za pomocg monety przykre¢ wieczko w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara do
momentu, kiedy strzatka zacznie wskazywac kropke.

Wskazowek:

W przypadku gdy tasma piersiowa NIE MOZE zostaé prawidtowo wyzerowana (BRAK
transmisji sygnalu), mozna rozwigza¢ ten problem, wykonujac nastepujace czynnosci: A) Wyjmij
bateri¢, B) Skro¢ odleglo$¢ migdzy stykami baterii (+) i (-) z taSmg piersiowg za pomoca metalowej
blaszki (+ve) baterii, C) na powrot wtoz bateri¢, aby tasma byta gotowa do normalnej pracy.

17.0 Tryb oszczedzania energii
Przytrzymaj [L/R]
przez 5 sekund

TUE '
|c-J820 D
TN ) d—

Tryb wyswietlania ~ Dowolny klawisz Tryb oszczgdzania energii
aktualnego czasu

A Aby przej$¢ do trybu oszczedzania energii, w trybie wySwietlania aktualnego czasu nacisnij
przycisk [L/R].

A Wyswietlacz zostanie wygaszony dla oszczgdnosci energii, ale czas bedzie mierzony nadal.

A Naci$nij dowolny klawisz, aby przywrdci¢ normalne wyswietlanie.

18.0 Specyfikacja techniczna

Tryb wyswietlania aktualnego czasu
A Godzina, minuta, sekunda, am, pm, miesiac, data i dzien tygodnia
A System podawania czasu: 12- i 24-godzinny.
A Automatyczny kalendarz przeprogramowany na lata 2000 — 2009.

Tryb budzika
A dwa niezalezne budziki codzienne lub tygodniowe
A dzwigk wybijajacy godziny
A Dzwonek budzika
A Dzwigk dzwonka trwa trzydziesci sekund od momentu uaktywnienia budzika

Tryb chronografu
A Precyzja— 1/10 sekundy
A Maksymalny zakres: 99 godzin, 59 minut i 59,99 sekund
A Metody mierzenia czasu: zapamigtywanic do 50 miedzyczaséw. Wyswietlanie
zapami¢tanych migdzyczasow i catkowitego czasu.



Tryb stopera

Precyzja — 1 sekunda

Zakres pomiaru czasu: 99 godzin, 59 minut i 59,99 sekund
Sposob pracy: Odliczanie (stoper wsteczny)

Szybkie ustawianie: 5 wartosci szybkiego ustawienia (3, 5, 10, 15 1 45 minut)
Sygnaty stopera:

W ostatnich 10 minutach stoper sygnalizuje kazdg minutg
W ostatniej minucie sygnat stychaé¢ co 10 sekund

W ostatnich 5 sekundach sygnat stycha¢ co sekunde
Dzwigk trwa 30 sekund od chwili wyzerowania stopera

W dzienniku moze by¢ zapamigtanych do 100 sesji

>

- - = = > >

Tryb regulatora tempa
Zakres pomiaru: 30 BPM do 180 BPM (uderzen na minute), precyzja ustawienia — co 5 uderzen

Tryb miedzyczasu
Godzina, minuta, sekunda

Dziennik
A Do 4575 wpisow
A Czestotliwos¢ probkowania: 1/2/3/5/10/20/30 sekund lub 1/2/3/5/10 minut

18.1. Specyfikacja — Tryb pomiaru

Archiwum dzienne
10 dziennych wpisow statystycznych

Pomiar tetna
A Zakres pomiaru: 40 do 240 BPM
Alarm przekroczenia dozwolonego zakresu tetna
Czas pozostawania t¢tna w podanym zakresie: od 00:00:00 do 23:59:59
1 czasomierz dla ¢wiczen
2 wyznaczniki zakresu t¢tna
Zakres liczby spalanych kalorii: 0-99999 kilokalorii

T

Tryb pomiaru odleglosci
Zakres krokow: 0-99999

Stoper ruchu
00:00:00 do 23:59:59
A 1 czasomierz dla ¢wiczen

Pomiar odleglos$ci:
Do 400 km

Pomiar drogomierz:
Do 999 km

Czulos¢ krokomierza:
7 poziomow



Podswietlanie
Podswietlanie elektroluminescencyjne (EI)

Inne funkcje
A Blokada odczytu kursu w kompasie cyfrowym
A Blokada odczytu kursu wstecznego w kompasie cyfrowym

Bateria
Zegarek:
Jedna bateria litowa 3V (CR2032)

1. Zegarek nie jest przyrzadem medycznym. Jest urzadzeniem treningowym, zaprojektowanym
na potrzeby mierzenia i wySwietlania tetna.

2. Prosimy pamigtac, ze w trakcie uprawiania sportow ekstremalnych, korzystanie z urzadzenia
do $ledzenia pulsu moze by¢ dodatkowa przyczyng obrazen.

3. W razie watpliwos$ci zwigzanych z jakimikolwiek chorobami, prosimy poradzi¢ si¢ lekarza
co do minimalnej i maksymalnej liczby uderzen serca na minutg, wilasciwej dla
uzytkownika, a takze w sprawie czasu trwania i czgstotliwosci treningdéw. Dzigki temu
uzyskasz optymalne wyniki podczas treningow.

4. OSTRZEZENIE: Osoby cierpigce na choroby serca i uktadu krazenia lub osoby
posiadajace rozrusznik mogg korzysta¢ z mozliwosci $ledzenia pulsu jedynie po
zasiggnieciu rady lekarza.



