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CZUJNIK TETNA

PODSWIETLENIE
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STOPER

PODWOJINY CZAS

ODLICZANIE CZASU

SYGNAL DZWIEKOWY

5 NIEZALEZNYCH ALARMOW

KALEND ARZ NA 100LAT

WSKAZNIK TEMPA

WODOODPORNOSC DO 50 M

BRI

BATERI E(CR2032)




PRZYCISKI

OZNACZENIA PRZYCISKOW :

"AII

"B"

WY SWIETLACZ
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Wyswietlacz pokazuje nastgpujqce informacje:
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OSZCZEDNOSC ENERGIL.

* Powytaczeniu zegarkd off).

A- Reset/ Stop

B-Tryb

C - Podswietlenie / -
- Start / split / +

E - Czujnik tetna

F - Czujnik tetna

TETNO

GODZINA

LETNI CZAS

BUDZIK

DZIEN TYGODNIA
SYGNALIZACJA DZIEKOWA
WSKAZNIK SLABEJ BATERII
MINUTY

SEKUNDY

10. DATA
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» Aby Wiaczy¢ urzadzenie przytrzymaj przycisk D przez co najmniej 2 sekundy.
* Przed pierwszym uzyciem ustaw parametr czasu (patrz ustawienia i kontrola).




displej /Wylaczone urzadzenie, aby
Piidrite WlaczyC uzyj przycisku D.
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Zabrazi se ¢as, datum a den  Displej se rozsviti Rozb]jk_é se "Hold" /bgdzie migaé napis “HOLD”
/pojawig sie parame- Avéwi
wySwietlacz

try:czas, data i dzien podéwiethi si

TRYBY

* Naci$nij przycisk B, aby zmienk tryb, . Zmiany trybu dokonujemy w nastepujacej kolejnosci: aktualny czas -
stoper - tetna - zapis - dane osobowe - budzik - - podwojny czas - odliczanie -wskaznik tempa.

A. WYSWIETLACZ CZASU
* 12/24-godzinny format

* godziny - minuty - sekundy, miesigc, dzien, dzien tygodnia
* Kalendarz 100 lat (2000-2099)
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B. STOPER

* Urzadzenie: 1/100 sekundy
* Pamig¢ 8 okrazen / podziaty
¢ Zakres pomiarowy: 0°00°°00 - 23: 59°59 «’
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C. PULS

» Zakrespomiarowy:30-240uderzé / min
* Maksymalny pomiar dtugosci: 60 sekund



D. DOKUMENTACJA [ZAPIS

» Pami¢ 20 treningow ($rednie tetno, tetno maksymalne, minimalne t¢tno, dtugos¢ szkolenia, data)

E. DANE OSOBOWE

* Regulowanearametryptec, wiek.
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F. ODLICZANIE CZASU

» Odliczanieczasuw zakresie23: 59°59 <> - 0°00°°00.
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G. ALARM/ BUDZIK

e Zestaw5 roznych alarmow
* Alarm dzwickowy
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H. PODWOJNY CZAS

* Wyswietlanie drugiej strefy czasowe;.
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I.  WYSWIETLACZ TEMPA

* Uzytkownik ma do wyboru 18 opcji zmiany tempa w zakresie : 10-320

USTAWIENIA I KONTROLA

A. WYSWIETLACZ CZASU I KALENDARZ

* W trybie zegaraprzytrzymajprzyciskD, abywyswietli¢ kalendarz: biezacy rok, miesiac i dzien.

USTAWIANIE CZASU

1. W trybie zegaragprzytrzymaj przycisk A, az zacznie miga¢ co bgdzie oznaczaé, ze mozna zmieni¢
parametry.

3. Uzyj przycisku B, aby zapis# i przejs¢ do nastepnego parametru.
7
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4. Nacisénij klawisz D w celu zwigkszenia wartosci, , aby zmniejszy¢ uzyj przycisku C .
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5. Stosujwskazowki z punktow 3 i 4 do momentu, az zostang ustawione wszystkie parametry.
Parametry zmienig si¢ w nastepujacej kolejnosci: sekundy - godziny - minuty - rok - miesiac - dzien
- miesigc-dzien formatu / dzien-miesigc - DST (Daylight Saving Time)

6. Zastosuj przycisk A,aby zakaiczy¢ konfiguracje, (dzien tygodnia jest ustawiany automatycznie
w zalezno$ci od zestawu roku kalendarzowego, miesigc i dzien).

B. STOPER

POMIAR CZASU CALKOWITEGO

—

1.

W trybie stoperanacknij przycisk D, aby rozpocza¢ pomiar .

oy
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Aby zakaiczy¢ pomiar, naci$nij przycisk A.
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Aby wyzerowa stoper, nacis$nij ponownie przycisk A.



PODZIAL CZASU W SPLICIE

1. W trybie stoperanpacknij przycisk, aby rozpoczaé pomiar D.

2. Abynagi¢ i wyswietli¢ okrgzeniaw SPL1 uzyj przycisku D po 2 sekundach wy$wi-
etlacz automatycznie przetaczy si¢ z powrotem na stoper.

.

CZASY OKRAZEN

e —N——

1. W trybie stoperanacinij przycisk B, aby wyswietli¢ czas okrazenia /czasy okrazen.




2. Aby wyswietli¢ czas nastepnej rundy (LAP1-LAP8) naci$nij klawisz D.

C. PULS

POMIARY
1. Zaloz zegarek i przelacz go na tryb HRM.

10




2. Umies¢ keiuk i palec wskazujacy na czujniku E i F. Po 5-20 sekund bedzie si¢ wy$wietla¢ tetno. (Patrz
rysunek - rece nie moga si¢ stykac)

- b e
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3. Pomiapwi pulsutowarzyszysygnatdzwickowy, jesli ustawisz pte¢ i wiek,% tetno maksymalne
< Sekundypo Po5-20sekunéch
umieszczeniypalcana
czuijniku __
//H_}?.‘H ? T /'/Hﬁm \ 7/ _HA
| 1 } it | n | | n
||. - I|| | - - I|| I| Eu || || Eu |
i, W \ -
Tryb wykrywajacy puls | [kona ® miga Pomiar pulsu/ Pamiar pulsu.Jesli
zestaw danych os- przypisano parametry ptci
obowych i wieku uzytkownika)

» Maksymalnyczaspomiaru:60 sekund.

* W przypadkuwystgpienia bledu po 20 sekundach nastapi przetaczenie

wyswietlacza z powrotem do trybu pomiaru pulsu.

* Procent tetna oblicza si¢ w nastgpujacy sposob:

Mgzczyzna: Tetno / (220-wiek) * 100%
Kobieta: Tetno / (226-wiek) * 100%

FUNKCJE HRC

e W pamkci automatycznie zapisze si¢ rejestr postepow tetna podczas ostatniego pomiaru.

1. Aby zobaczy ostatni pomiar (jesli zapis jest dostepny), nacisnij przycisk B trybu ZZL
- pierwszy pokazuje Srednig czestotliwos¢ akcji serca.

2. Aby przelaczy¢ si¢ pomiedzy warto$ciami ,nacinij przycisk D. Wyswietla si¢ parametry w
kolejnosci: $rednie tetno - tetno maksymalne - minimalny puls.

11
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3. Aby przetaczy¢ sie¢ pomigdzy wartosciami nacisnij przycisk C, Wyswietlg si¢ parametry w
kolejnosci: $rednie tetno - minimalny puls - tetno maksymalne

4. Aby wyswietli¢c dane (maksymalne / minimalne / $rednie tetno) zarejestrowane podczas pierwszej
sekundy od rozpoczecia pomiaru, uzyj przycisku A.

==
NV,

* HRCO1pulsu--- Informacjepomiarupulsuodnotowarego w pierwszym/drugim pomiarze.

* HRC60Dane--- t¢tna odnotowanego na pomiarze szes¢dziesigciu jednostek.

USUWANIE PRZECHOWANYCH DANYCH.

12



*  Przytrzyma przyciskA przez2 sekundy (miga bedzie “del”), aby usungé wszystkie dane zapisane z
ostatniego pomiaru i zmian na szybkos$¢ przechwytywania (HRM).

D. DOKUMENTACJA

WYBOR RECORDOW

* W trybie dla przegladania logéw uzyj przycisku A do przelaczenia si¢ migdzy réznymi zapisami
RECORD 1-RECORD 20 .

«
NS5

WYSWIETLENIE ZAPISU.

* W trybie REC (ogélny rekord)uzyj przycisku D do przetaczenia danych w kolejnosci:
$rednie tetno - tgtno maksymalne - minimalny puls.

ey

* W trybie REC (ogolny rekord) zastosuprzyciskC do przetagczenia danych w tej kolejnosci: $rednie
tetno - minimalny puls - maksymalne tetno.

I |
v I
& :EV:\
* W trybie RO1-R20(rekord1-rekord20) naci$nij przycisk D nastgpi wyswietlenie danych w
kolejnosci: data i godzina - $rednie t¢tno - maksymalna akcja serca - minimalny puls.

13
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W trybie R0O1-R20(rekord1-rekord20) uzyj przycisku C, aby wiaczy¢ dane w tej kolejnosci: Data i
godzina - minimalny puls - maksymalna akcja serca - Srednia krok.

-

* Tryb RO1 przechowujedane z ostatniegdreningu.
ZAPIS REKORDU

N
W

Aby usury¢ wszystkie rekordy- w trybie REC przytrzymaj przycisk A przez 2 sekundy (na wyswietlaczu
miga “del”).

Aby usury¢ konkretny rekord i przetgczy¢ ekran do zadanego rekordu (RO1-R20) przytrzymaj przez 2
sekundy przycisk A (na wyswietlaczu miga “del”).

E. DANE OSOBOWE

USTAWIENIA DANYCH OSOBOWYCH

1. W trybie ustawianiadanychuzyj przycisku A, parametr SEX zacznie miga¢ .Jesli parametr miga, mozna go
zmienic.

3. W trybie ustawianiadanychuzyj przycisku B , aby przeg¢ do ustawien wieku.

14



4. Wprowad: swoj wiek za pomocg przyciskow D i C. Przycisk D stuzy do dodawania za$ przycisk C
do odejmowania jednostek . Dla szybszego dodania/ odjecia jednostek przytrzymaj przycisk.

5. Nacisnij A, abyzapis& ustawienia, informacje .

o a

"'E'El‘

F. ODLICZANIE CZASU

» Poodliczeniuczasurozlegniesie sygnat dzwickowy, ktory trwac bedzie 60 sekund. Ta funkcja
moze zosta¢ zatrzymana przez nacisni¢cie dowolnego przycisku.

USTAWIENIE CZASU - DODAWANIE JEDNOSTEK

1.W trybie odliczania przytrzymaj przycisk A ,az zacznie miga¢ oznacza to, ze mozna ustawi¢ parametr.

/ e
T
| uuﬂﬂ

2. W celu zwiekszenia wartosci naci$nij klawisz D, aby zmniejszy¢ zastosuj przycisk C . Aby szybciej
doda¢ / odja¢ jednostki przytrzymaj przycisk.

3. Aby zapis& ustawienia i przej$¢ do ustawiania minut naci$nij przycisk B.

15



4. W celu zwickszenia wartosci, naci$nij klawisz D, aby zmniejszy¢ zastosuj przycisk C . Aby szybciej
doda¢ / odjac¢ jednostki przytrzymaj przycisk.

5. W tensamspo®b, jak w punktach3 i 4 ustawsekundy.

6. Nacisnij przycisk A, aby wyj$¢ z ustawien, .

KONTROLA CZASU-ODEJMOWANIE JEDNOSTEK

1. Nacié$nij przycisk D, aby rozpoca¢ odejmowanie czasu .

2. Nacisnij przycisk D , aby wstrzyma& odliczanie .

o Ostatnieszec¢dziesigeiu sekund odliczenia jest sygnalizowane dzwigkiem (60, 50, 40, 30, 20, 10, 5, 4,
3,2, 1).

G. ALARM | SYGNALY DZWIEKOWE

*  Budzik dzwoni okoto 60 sekundkazdego dnia o okreslonej godzinie. Aby wyltaczy¢ alarm naci$nij
dowolny przycisk.
ZEGARY I INNE SYGNALY DiWIEKOWE

* W trybiealarmuzastosuprzycisk A , aby dokona¢ wyboru alarmu (ALARM1-ALARMS) .

16



*  Aby wihaczy¢ / wylaczy¢ alarm dzwigkowy(symbol R alarmy (ALARM1-ALARM5 symbol (=)
uzyj przycisku D.

USTAWIENIA ALARMU. 1

1. Gdy wyswietlacz jest wlaczony budzik nr I(alarm 1) przytrzymaj przycisk A, az pojawi si¢
symbol ®! jesli parametr miga, mozesz zmieni¢ jego warto$é.

2. W celu zwiekszenia wartosci, naci$nij klawisz D, aby zmniejszy¢ zastosuj przycisk C . Aby szybciej
doda¢ / odja¢ jednostki przytrzymaj przycisk.

3.

4. W celu zwickszenia wartosci, naci$nij klawisz D, aby zmniejszy¢ zastosuj przycisk C . Aby szybciej
doda¢ / odja¢ jednostki przytrzymaj przycisk.

5. Aby zapis& ustawienia, nacis$nij przycisk A.
* W ten sam sposob mozna ustawi¢ alarm nr. 2 do 5

H. PODWOJNY CZAS

USTAWIENIE PODWOJNEGO CZASU.

17



1. W trybie podwdjny czas przytrzymaj przyciskA ,gdy miganagodzirie mozesz ustawié¢
jej wartos¢.

2. W celu zwiekszenia wartosci, naci$nij klawisz D, aby zmniejszy¢ zastosuj przycisk C . Aby szybciej
doda¢ / odjac¢ jednostki przytrzymaj przycisk.

l.  WYSWIETLACZ TEMPA

USTAWIENIA TEMPA

1. W systamie kontroli tempaprzycisnij przyciskA, az zacznie miga¢ kontrolka , jesli miga parametr
mozna zmienic¢)

18
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2. Aby wybra¢ zadane tempo,uzyj przyciskéw C i D: 10 - 20 - 30-40 - 50 - 60-70 Mapa - 80 -
90-100 - 120-140 - 160-180 - 200-240 - 280-320

3.

WSKAZNIK TEMPA -Wt ACZANIE
1. Aby wikaczyé.uzyj przycisku D.

PODSWIETLENIE

* Electro-luminescencyjnpodswietlenie utatwia odczyt danych w warunkach nocnych/ciemnych .
WL ACZENIE FUNKCJIL.

* W trybiezegara, naci$nij przycisk C wyswietlacz pod$wietli sie. Pod$wietlenie trwa okoto 3 sekund.

19



WYSWIETLACZ StABEJ BATERII.

e Jéli bateria jest staba lub wyczerpana na wy$wietlaczu pojawi sie ikona E= Powymianie baterii
ikonaznika.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

+  Cwiczenia moga stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia, szczegélnie dla 0sob
poczatkujacych.

ZMINIMALIZOWANIE RYZYKA ZWI AZANEGO Z CWICZENIAMI

Ze wzgledow bezpieczenstwa przed rozpoczeciem programu ¢wiczen, odpowiedz na ponizsze py-
tania. Jesli odpowiedz na ktdérekolwiek z tych pytan JEST NEGATYWNA skonsultuj si¢ z
lekarzem przed rozpoczgciem treningu.

*Czy aktywnie ¢wiczyte$ w ciggu ostatnich pig¢ lat ?

* Czy masz wysokie ci$nienie krwi?

* Czy masz wysoki poziom cholesterolu we krwi?

* Czy masz objawy jakiejkolwiek choroby?

* Czy przyjmujesz leki na ci$nienie krwi lub serca?

* Czy kiedykolwiek wystapity problemy z oddychaniem?

* Czy przechodzisz rekonwalescencj¢ po powaznej kontuzji lub interwencji medycznej?

* Czy masz rozrusznik serca lub inny implant elektroniczny?

* Czy jestes palaczem?

* Czy jestes w cigzy?

Cwiczenia, leki nasercowe, wysokie ci§nienie krwi, problemy ze zdrowiem psychicznym, astma, problemy z
oddychaniem, napoje energetyzujace, alkohol i nikotyna itp moga rowniez mie¢ wpltyw na czestotliwosé akcji
serca. Cwiczac obserwuj reakcje swojego ciata. Jesli zaczynasz czué bél podczas éwiczen , ostabienie natych-
miast przerwij trening lub zwolnij tempo.

UWAGA : Szczegdlng ostrpznos¢ powinny zachowaé osoby implantami elektronicznymi

20



Osoby z rozrusznikamiserca lub innymi implantami elektronicznych uzywaja monitora pracy serca /
pasa piersiowyego na wtasne ryzyko. Sporttester nalezy stosowa¢ pod nadzorem lekarza, aby zapewnic
maksymalne bezpieczenstwo i niezawodno$¢ implantu i sporttestera.

OSTRZEZENIE DLA ALERGIKOW

Osobyuczulonena ktorykolwiek z materiabw oraz osoby z podejrzeniemalergii powinny nosk pas piersiowy
na koszulce. W tym przypadku, aby pomiar byt dokladniejszy zwilz tkaning, w miejscu, gdzie styka si¢
z czujnikiem .

Uwaga :

* Sporttestefjestuniwersalnym urzadzeniem do wykrywania i pomiaru tetna jednak pomiary te sg
jedynie pomiarami orientacyjnymi.

UWAGA !

1. Nie probuj usuwa szkla zegarai tylnej pokrywy.
2. Nie naciskajprzyciskow pod wodjs.

J&sli zegarek wykazuje slady wilgoci jak najszybciej oddaj urzadzenie do sprzedawcy.Wilgo¢ moze
powodowac korozje metalowych czesci.

4. Urzadzenie przeznaczone jest do codziennego uzytku, nie jest odporne na silne uderzenia
,nieostrozne obchodzenie si¢ ze sprzetem oraz upadki.

5. Nie wystawig urzadzenia na ekstremalne temperatury.

Urzadzenie czy$¢ wylacznie suchg szmatka. Nie uzywaj chemicznych $rodkow
czyszczacych moze spowodowac to uszkodzenie czgéci z tworzyw sztucznych.

7. Stopera nie wystawiaj na dziatanie pola elektromagnetycznego oraz elektrycznosci statyczne;.
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