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ZAKRES DOSTAWY

Urzgdzenie do pomiaru czestotliwosci
akgciji serca z bransoletg

Pas piersiowy

Elastyczny, napinany pas (regulowany)

Mocowanie na rower

Pudetko do przechowywania

Dodatkowo:

Instrukcja obstugi z oddzielnym wprowadzeniem



WAZNE WSKAZOWKI
Nalezy uwaznie przeczytaé¢ niniejszg instrukcje obstugi, zachowac jg
i udostepnic innym uzytkownikom.

@ Trening

Niniejszy produkt nie jest urzadzeniem medycznym. To jest in-
strument treningowy, ktory zaprojektowano w celu pomiaru i gra-
ficznej prezentac;ji tetna.

Nalezy zwroci¢ uwage w zwigzku z poszczegolnymi dyscyplinami
sportu, ze uzycie miernika tetna moze stanowi¢ dodatkowe Zrodto
skaleczen.

W przypadku watpliwosci zwigzanych ze stanem zdrowia lub
chorobami nalezy zapyta¢ lekarza rodzinnego o dane dotyczace
Panstwa indywidualnych wartosci w odniesieniu do gérnej i dolnej
granicy czestotliwosci akcji serca podczas treningu, jak i dlugosci
i czestotliwosci treningu. Tym samym mogg Panstwo osiggngc¢
optymalne rezultaty podczas treningu.

UWAGA: Osoby z chorobami serca i uktadu krgzenia lub osoby z
rozrusznikami serca powinny uzywac tego miernika jedynie po
konsultacji ze swoim lekarzem.

@ Zastosowanie

Urzadzenie przeznaczone jest wytgcznie do prywatnego uzytku.
Urzadzenie moze by¢ stosowane jedynie w tym zakresie, do kto-
rego zostato przeznaczone i w sposéb opisany w instrukcji obstu-
gi. Kazde nieprawidtowe uzycie moze by¢ niebezpieczne. Produ-
cent nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody powstate w wyniku
nieprawidtowego lub niewtasciwego uzycia.

Niniejszy miernik tetna jest wodoszczelny. (Patrz Rozdziat ,Dane
techniczne®)

Moga wystapi¢ interferencje elektromagnetyczne. (Patrz Rozdziat
,Dane techniczne®)
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® Czyszczenie i pielegnacja

Pas piersiowy, elastyczng tasme piersiowg i miernik tetna nalezy
od czasu do czasu umy¢ starannie w roztworze zwykiego mydta.
Nastepnie sptuka¢ wszystko pod biezgacg woda. Osuszyé staran-
nie miekka Sciereczkg. Tasme piersiowg mozna pra¢ maszynowo
w temp. 30° bez srodkéw zmiekczajacych. Tasma piersiowa nie
moze by¢ suszona maszynowo!

Przechowywac pas piersiowy w czystym i suchym miejscu. Brud
wplywa na nizszg elastycznos¢ i funkcjonowanie nadajnika. Pot i
wilgo¢ mogq spowodowac, ze przez wilgo¢ na elektrodach nadaj-
nik pozostanie aktywny, przez co skraca sie zywotnos¢ baterii.

® Naprawa, wyposazenie dodatkowe i utylizacja

Przed uzyciem nalezy sie upewni¢, ze urzadzenie i wyposazenie
dodatkowe nie sg uszkodzone. W niepewnej sytuacji urzadzenia
nie nalezy uzywac i nalezy zwréci¢ sie do sprzedawcy lub pod
wskazany adres serwisu producenta.

Naprawy moga by¢ przeprowadzane jedynie przez serwis produ-
centa lub autoryzowany serwis dystrybutora sprzetu. W zadnym
przypadku nie nalezy naprawia¢ urzadzenia samodzielnie!
Urzadzenie nalezy eksploatowac jedynie z dotaczonym oryginal-
nie wyposazeniem dodatkowym.

Nalezy unika¢ kontaktu z kremami do opalania i produktami po-
dobnymi, gdyz moga one uszkodzi¢ nadruk lub czesci z tworzywa
sztucznego.

Urzadzenie utylizowa¢é zgodnie z zaleceniem dot.

urzadzen elektroniki uzytkowej 2002/96/EC — WEEE

(Waste Electrical and Electronic Equipment). W razie

pytan lub watpliwosci nalezy sie zwroci¢ do wrasciwe-

go dziatu komunalnego, zajmujacego sie utylizacja. o



INFORMACJE OGOLNE DOT. TRENINGU

To urzadzenie stuzy do pomiaru tetna u cztowieka. Dzigki r6znym
mozliwosciom regulacji mozliwe jest indywidualne wspomaganie
programu treningowego i kontrola tetna. Podczas treningu nalezy
kontrolowa¢ swoje tetno, poniewaz nalezy chroni¢ serce przed prze-
cigzeniem, a jednoczesnie mozna zoptymalizowac¢ efekt docelowy
treningu. W tabeli umieszczono kilka wskazéwek, dotyczacych wy-
boru indywidualnego zakresu treningowego. Maksymalna czestotli-
wos¢ akcji serca maleje wraz z wiekiem. Dane dotyczace tetna pod-
czas treningu muszag wiec zawsze zaleze¢ od maksymalnej czesto-
tliwosci akcji serca. Do okreslenia maksymalnej czestotliwosci akcji
serca przyjmuje sie zwyczajowo nastepujacg formute:

Maksymalna czestotliwos¢ akcji serca = 220 minus wiek
Przyktad dla 40-letniej osoby: 220 - 40 = 180




Zakres zdro- (Zakres spa- |Zakres fitnes |Zakres sito- |Trening
wotny serca |lania tlusz- wo wytrzy- [anaerobowy
czu matosciowy
Udziat maks. |50-60% 60-70% 70-80% 80-90% 90-100%
cz. akji
serca
Oddziatywa- |\Wzmocnienie |Organizm Polepszenie |Polepsza Przecigza w
nie serca i uktadu [spala procen- [oddychaniai |bezwzgled- |sposéb celo-
krazenia towo najwie- |uktadu kraze- |noS¢ tempai |wy miesnie.
cej kaloriiz  |nia. Optymal- [zwieksza Wysokie
tluszczu. ny do podnie- | predko$¢ ryzyko ura-
Trenowane |sienia pod- |podstawowa. |zéw dla
jestsercei  [staw wytrzy- sportowcow
ukfad kragze- |matoscio- amatorow,
nia, co polep- |wych. przy rozpo-
sza stan znaniu: Nie-
ogolny. bezpieczen-
stwo dla
serca
Dla kogo Idealny dla  |Kontrola i Sportowcy  |Ambitni Tylko wyczy-
wskazany? |poczatkujg- |redukcja wagi |amatorzy sportowcy  |nowcy
cych amatorzy,
wyczynowcy
Trening Trening Fitnes Trening Trening
regenerujacy sitowo wy-  [rozwojowy
trzymato- ukierunkowa-
Sciowy ny

W jaki sposob ustawi¢ wtasne zakresy treningowe, opisano w roz-
dziale "Ustawienia podstawowe", punkt "Ustawianie zakresow tre-
ningowych". W jaki sposob przez test fitnes ustawione zostang in-
dywidualne, graniczne parametry propozycji zakresu treningowego,
opisano w rozdziale "Test fitnes".




FUNKCJE MIERNIKA TETNA
Funkcje tetna

Doktadny jak EKG pomiar cze-
stotliwosci akcji serca

Pulsujgca dioda swiecaca w
rytm tetna

Przesytanie danych: analogowe
mozliwos$¢ nastawiania indywi-
dualnego zakresu treningowego

Alarm akustyczny i wizualny a
takze zmiana koloru diody Swie-
cacej przy opuszczaniu strefy
treningowej

Srednie tetno (average)

Maks. tetno podczas treningu
Spalanie kalorii w Kcal (podsta-
wa: jogging)

Spalanie tluszczu w g/oz

Ustawienia

Ptec

Waga

Jednostka wagi kg/Ib
Wzrost

Jednostka wzrostu cm/inch
Wiek

Maks. tetno

Czas - funkcje
Czas
Kalendarz (do roku 2020) i
dzienh tygodnia
Data
Alarm / budzik
Stoper

50 czaséw okrazen po 10
godzin, edycja wszystkich ra-
zem lub pojedynczo. Wska-
zanie czasu rundy i $rednie
tetno

Test fitnes
Indeks fitnes z interpretacjg

Maks. tlenowa pojemnosc¢
oddychania (VO, maks.)

Podstawowy ruch (BMR)
Wielkos¢ aktywnosci rucho-
wej (AMR)

obliczone maks. tetno

Propozycje zakresu trenin-
gowego



PRZESYLANIE SYGNALU | ZASADY POMIAROWE URZADZEN

Zakres odbiorczy miernika tetna

Miernik tetna odbiera sygnaty tetna z nadajnika na pasie piersiowym
w obrebie 70 cm.

Czujniki w pasie piersiowym

Caly pas piersiowy sktada sie z 2 czesci: wlasciwego pasa i ela-
stycznej tasmy napinajgcej. W czesci przylegajacej do ciata na pasie
znajdujg sie posrodku dwa kwadratowe, zebrowane czujniki. Oby-
dwa czujniki odbierajg akcje serca z doktadnoscia EKG i przesytajg
sygnat tetna do miernika.

URUCHOMIENIE

Zakladanie miernika tetna

Miernik tetna mozna nosi¢ jak zwykty zegarek. Aby zamontowac
miernik na kierownicy roweru nalezy uzy¢ zataczonego mocowania
na rower. Miernik nalezy umocowac¢ na tyle mocno, aby nie zsunat
sie podczas jazdy.

Aktywowanie miernika tetna z trybu oszczednosci pradu
Mozliwe jest aktywowanie miernika dowolnym przyciskiem. Kiedy
miernik nie otrzymuje przez 5 minut zadnych sygnatéw, przetacza
sie w tryb oszczednosci pradu (czuwanie). Pokazywany jest wtedy
aktualny czas. Aby aktywowaé ponownie miernik, nacisng¢ dowolny
przycisk.



Zakladanie pasa piersiowego

Umocowaé pas piersiowy na elastycznej ta-
Smie napinajacej. Ustawi¢ pas tak, aby dole- /‘/*- =

gat do ciata, ani za lekko, ani za ciasno. Pas }\
zatozy¢ tak, aby logo byto widaé na zewnatrz i
w prawidtowej pozycji, bezposrednio na piersi. ] ! f

U mezczyzn zaktadaé bezposrednio pod mie-
Sniami klatki piersiowej, a u kobiet bezpo-
$rednio pod biustem.

Poniewaz nie powstanie natychmiast wtasciwy kontakt pomiedzy
skorg i czujnikami, moze potrwac jakis czas, zanim tetno zostanie
zmierzone i pokazane. W danym przypadku nalezy zmieni¢ pozy-
cje nadajnika, aby uzyska¢ maksymalny kontakt. Z uwagi na po-
cenie sie w obrebie ponizej klatki piersiowej powstaje najczesciej
wystarczajgco dobry kontakt. Mozliwe jest jednak nawilzenie
miejsc styku wewnetrznej strony pasa. Nalezy odsunac¢ wtedy
lekko pas od skéry i nawilzy¢ obydwa czujniki lekko $ling, wodg
albo zelem do EKG (dostepny w aptece). Kontakt pomiedzy skorg
a pasem nie moze by¢ przerwany nawet przy obszerniejszych ru-
chach klatki piersiowej, jak np.: przy gtebokim oddechu. Silne
owiosienie klatki piersiowej moze zaburzyé¢ kontakt lub nawet cat-
kowicie go uniemozliwi¢.

Pas nalezy zaktadaC na kilka minut przed startem, aby ogrzat sie
do temperatury ciata i zapewnit optymalny kontakt.
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OGOLNA OBSLUGA MIERNIKA TETNA

Przyciski miernika tetna

% _— 3
k3

—— (139 .

{9453,

o W Frield A 4

-

Uruchamia i zatrzymuje funkcje i nastawia warto-
Sci. Przytrzymany przycisniety przyspiesza wpro-
wadzanie.

2 Zmienia pomiedzy funkcjami w obrebie jednego
menu i potwierdza nastawy.

3 Zmienia pomiedzy réznymi menu.

4 Pk Krétkie nacisniecie oswietla wyswietlacz na 5 sek.

Dtuzsze nacisniecie aktywuje/dezaktywuje aku-
styczny alarm przy przekraczaniu zakresu trenin-
gowego.
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Wyswietlacz

Gorny wiersz

Srodkowy wiersz
Dolny wiersz

A WON -

Symbole

Alarm budzika aktywowany.
Odbidr sygnatu tetna.

Przekroczony gorny zakres treningowy.

<>gv

Przekroczony dolny zakres treningowy.

Aktywowany alarm akustyczny przy przekraczaniu za-
kresu treningowego.

*Y)

5  Dioda swiecgca: Pulsuje w rytm tetna. Zmiana koloru z zielo-
nego na czerwony przy przekroczeniu zakresu treningowego.

Objasnienie skrétow na wyswietlaczu znajduje sie w spisie skrotéw
na koncu instrukcji.

12



Menu

Przechodzenie pomiedzy réznymi menu przyciskiem [ MENU ]

Time

FitTest
Setting
LAP
Result

Tryb oszczednosci pradu

Kiedy miernik nie otrzymuje przez 5 minut zad-
nych sygnatéw, przetgcza sie w tryb oszczedno-
sci pradu (czuwanie). Pokazywany jest wtedy
aktualny czas. Aby aktywowac ponownie mier-
nik, nacisna¢ dowolny przycisk.

Training

Result

Y




Wskazanie gtéwne

Przy kazdej zmianie menu na poczatku po-
kazywana jest nazwa menu, ktéra zmienia

Menu

sie potem automatycznie we wskazanie
gtbwne aktywnego menu.

Stad nalezy wybra¢ najpierw podmenu lub
uruchomi¢ bezposrednio jakas funkcje.

Przeglad menu

Automatycznie

Wskazanie
gtéwne

Menu Znaczenie Opis patrz rozdziat...
Time Czas "Nastawianie zegarka"
Training Trening "Zapis treningu”

Result Rezultaty "Rezultaty”

LAP Result | Rezultaty okrgzen | "Rezultaty okrgzen"
Setting Ustawienia "Ustawienia podstawowe"
FitTest Test fitnes "Test fitnes"

14




USTAWIENIA PODSTAWOWE

Przeglad

W menu Setting mozna: 198

Poda¢ osobiste dane (User). Miernik tetna
wylicza z tych danych warto$¢ spalanych kalo-

rii i tuszczu podczas treningu! setting
Ustawianie zakresu treningowego (Limits).
Wyjasnienie dot. ustawiania zakresu trenin-
gowego znajdujg sie w rozdziale "Informacje
ogodlne dot. treningu". Miernik reaguje alar-
mem dzwiekowo i wizualnie w momencie
przekroczenia zakresu treningowego.
Zmiana jednostek pomiarowych (Units) dla
wzrostu i wagi.
Bedac w menu Setting miernik powraca automa- 33@
tycznie do wskazania gtéwnego. Pokaze ono
User.
Uzar
Podanie osobistych danych
(“weno | | Przejscie do menu Setting. [93@
Uzar

15



START/STOP

Gender jest pokazywana.

OPTION/SET

(STARTISTOP) Wybra¢ M dla mezczyzny.
Wybrac F dla kobiety.

AGE jest pokazywane.

OPTION/SET

(STARTISTOP] Ustawic swoj wiek (10-99).

MaxHR jest pokazywane. Miernik
tetna wyliczy maksymalne tetno
automatycznie, wg formuty:

220 — wiek = MaxHR

Nalezy zapamieta¢, ze miernik po
kazdym tescie fitnes wylicza MaxHR
i przedstawia jako propozycje.
Podanq wartos¢ mozna
nadpisac (65-239).

Weight jest pokazywane.

OPTION/SET

(STARTISTOP] Ustawié  swoja wage (20-
227 kg lub 44-499 funty).

Height jest pokazywane.

(STARTISTOP] Ustawi¢ wzrost (80-227 cm
lub 2'66"-7'6" stop).

Powrd6t do wskazania User.

16
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Ustawianie zakresu treningowego

Mozliwe jest ustawienie gornej i dolnej granicy tetna w sposob
podany ponizej.

Nalezy zwréci¢ uwage, ze po kazdym tescie fitnes obydwie granice
zostang ustawione automatycznie jako propozycja zakresu trenin-
gowego, przez co stare dane zostang wymazane. Dolna granica
zakresu wyniesie przy tym 65%, gérna 85% maksymalnego tetna.

Przejscie do menu Setting. 138

User

Limits pojawi sie.

(startisior]  On LED pojawi sie.

(STARTSTOP| Wigczy sie  pulsowanie i @
zmiana koloru diody na zmiane dla /@
wigczone (On) i wytagczone (Off). LED

(oprionser] = o limit pojawi sie.
(STARTISTOP] Ustawi¢ dolng granice stre- ~
fy treningowej (40-238). .5

Lo bmit
(opriowser) | Hi limit pojawi sie.
[STARTISTOP] Ustawi¢ gérna granice (41- 150
239). il
Hi limit

Powrét do wskazania Limits.
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Ustawianie jednostek

Przejscie do menu Setting.

Limits pojawi sie.
Units pojawi sie.

kg/lb pojawi sie. Jednostka wagi
pulsuje.

Wybraé jednostke.

cml/inch pojawi sie. Jednostka dla
wzrostu pulsuje.

Wybraé jednostke.

Powrét do wskazania Units.
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USTAWIANIE ZEGARKA

Przeglad
W menu Time mozna:
Ustawi¢ czas i date.

Ustawi¢ alarm budzika.

Bedac w menu Time miernik powraca automa-
tycznie do wskazania gtéwnego. Pokazuje ono
dzieh tygodnia i date. Na obrazie: Fri 12.04 (Pia-
tek, 12 kwietnia).

Ustawianie czasu i daty

Przejscie do menu Time.

Set Time pojawi sie na krotko. Hour
5 sek. pojawi sie. Ustawianie godzin pulsu-
je.
Ustawi¢ godziny (0-24).
Minute jest pokazywana. Ustawianie

minut pulsuje.

Ustawié minuty (0-59).

19
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Year pojawi sie. Ustawianie roku
pulsuje.

(STARTISTOP] Ustawié  rok.
biegnie do roku 2020.

Kalendarz

Month pojawi sie. Ustawianie mie-
sigca pulsuje.

Ustawié miesiac (1-12).

Day pojawi
pulsuje.

Ustawi¢ dzien (1-31).

sie. Ustawianie dnia

Powr6t do wskazania gtdwnego.

20
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Ustawianie alarmu budzika

Alarm budzika mozna wytaczy¢, naciskajac dowolny przycisk. Kolej-
nego dnia alarm zadziata o tej samej godzinie.

Przejscie do menu Time. @ .
120 us
Fri 1204

Alarm pojawi sie.
Set Alarm pojawi sie na krétko.

5 sek. On Alarm pojawi sie. gg&
Za%apza i wytacza na prze-
miennie alarm budzika (On/Off). Hlarm
(OPTIONISET) Hour pojawi sie. Ustawianie godzin
pulsuje. o D@@
Ustawianie godziny: “ ECE\
ol

Minute jest pokazywana. Ustawianie

minut pulsuje. %@@
Ustawianie minuty: N
Mirwte

Powr6t do wskazania gtdwnego.
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ZAPIS TRENINGU

Przeglad

W menu Training mozna: 33)@ o

Czasy biegu zatrzymajg sie, aby trening mogt @@;@@@@
zostaé zapisany. ’

o _ Training
Zapis pojedynczego okrazenia.
Reset zapisu.
Bedac w menu Training miernik powraca auto- g%g) o

matycznie do wskazania gtbwnego. Pokaze ono
w Srodkowym wierszu zapisany czas treningowy @@@@@
(po resecie: 00:00:00) a w dolnym wierszu Start. Chaprt

Informacje przydatne dot. zapisu

Po uruchomieniu zapisu miernik rozpocznie zapis danych trenin-
gowych. Dane treningowe mozna edytowa¢ z menu Result i me-
nu LAP Result.

Miernik tetna zapisuje dane w sposob ciagly, az nie zostang zre-
setowane przez uzytkownika. Dotyczy to takze sytuaciji, jesli do-
piero nastepnego dnia odbedzie sie nowy trening. Biezacy czas
umozliwia takze przerwanie treningu w kazdym momencie.
Maksymalny czas zapisu na okrgzenie wynosi 10 godzin. Zrese-
towa¢ zapis za kazdym razem, kiedy ma nastgpi¢ nowy zapis.
Pamie¢ miernika miesci razem 100 godzin zapisu.
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Zatrzymanie czasu biegu

START/STOP

START/STOP

PrzejScie do menu Training. Jesli
czas zostat zatrzymany, w Srodko-
wym wierszu pojawi sie zapisany
czas treningu.

Uruchomi¢ zapis. Run jest pokazy-
wane. Jesli w czasie zapisu nastgpi
zmiana menu, czas biegnie w tle
dale;j.

Zatrzymanie zapisu. Stop jest poka-
zywane. Zapis moze by¢ przerwany i
ponownie aktywowany w kazdym
momencie nacisnieciem przycisku

_
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Zapis okrazenia
Podczas gdy trwa zapis treningu, mozliwy jest zapis pojedynczego
okrgzenia. Pierwszy zapis okrgzenia nastepuje po kazdym resecie,
po nacisnieciu przycisku (STARTSTOP]  Czas biegnie dalej, gdy nastepu-
je zapis okrgzenia.

To jest menu Training i wtasnie na-
stepuje zapis treningu
Run jest pokazywane.

Zatrzymanie do nowego okragzenia.
Wskazuje przez 5 sek. czas i nr
ostatnio zmierzonego okrazenia, np.:
Lap 1.

Wskazanie powraca potem automa-
tycznie do Run i pokazuje numer
aktualnego okrazenia, np.: Run 2.

W razie potrzeby mozna zapisac
kolejne okrazenia. Mozna zapisac
maks. 50 okrgzen. Kazde okrgzenie
moze trwa¢ maks. 10 godzin.

24

138
B0 a

Fun

198 «
O s
Lae 1

138 -
o0,

™
Fun 2

138 «
O Wa

Lee 2




Reset zapisu

5 sek.

To jest menu Training. Obecnie nie
jest zapisywany zaden trening. Stop
jest pokazywane.

Zresetowacé zapis. (Reset)
Hold Reset pojawia sie.

Wskazanie powraca automatycznie
do wskazania gtownego.
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REZULTATY

Przeglad
W menu Result mozna:
Edycja danych treningowych: srednie i mak-
symalne tetno, czasy w obrebie i poza zakre-

sem treningowym, jak i wartos¢ spalonych ka-
lorii i ttuszczu.

Bedac w menu Result miernik powraca automa-
tycznie do wskazania gtéwnego.

Pojawi sie bPM AVG.

Edycja danych treningowych

Przej$¢ do menu Result. bPM AVG
pojawi sie ($rednie tetno podczas
treningu).

HRmax pojawi sie (maksymalne
tetno podczas treningu).

In [min] pojawi sie (czas w obrebie

zakresu treningowego).
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Lo [min] pojawi sie (czas ponizej
zakresu treningowego).

Hi [min] pojawi sie (czas powyzej
zakresu treningowego).

[kcal] pojawi sie (wartos¢ razem
spalonych Kkalorii podczas zapisu
treningu).

Podstawg wskazania wartosci spa-
lonych kalorii i thuszczu sa:

Dane osobiste (ustawienia pod-
stawowe)

zmierzone podczas treningu czas
i tetno.

Obliczenie nastepuje na podstawie
srednio intensywnego joggingu.

Fat[g] pojawi sie (spalanie tluszczu
podczas catego zapisu treningu).

Powro6t do wskazania gtdéwnego.
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REZULTATY OKRAZENIA

Przeglad

W menu LAP Result mozliwa jest edycja sred-
niego tetna, jak i catego zapisu treningowego lub
poszczegdlnego okrgzenia.

Bedac w menu LAP Result miernik powraca
automatycznie do wskazania gtéwnego. W gor-
nym wierszu pojawi sie Srednie tetno, a w $rod-
kowym wierszu wtasnie zapisany czas treningo-
wy.

Edycja rezultatow okrazen

Przejscie do menu LAP Result.

AVG 1: Pokazywane sg rezultaty
okrgzenia 1. W gérnym wierszu po-
jawi sie srednie tetno, a w $rodko-
wym wierszu czas okrazenia.

Powf[;érpe naciéniegie powoduje
przejécie do rezultatéw nastepnego

okrgzenia. Maks. 50 okrgzen.

Powrot do wskazania gtéwnego.
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TEST FITNES

Przeglad

W menu FitTest mozna: [93@

przetestowa¢ wtasng sprawnos¢ fizyczng na

dystansie 1600 m (1 mila). EitTest
i

Oceni¢ wiasng sprawnos¢ fizyczng (fitnes):

Indeks fitnes (1-5), maksymalna pojemnosc
oddechowa (VO,max), ruch podstawowy
(BMR) i wielkos¢ aktywnosci ruchowej (AMR).

Indywidualna gorna i dolna granica pojawi sie
automatycznie jako propozycja i obydwie war-
tosci graniczne zostang nadpisane w menu
Setting. Patrz takze rozdziat "Ustawianie za-
kresu treningowego".

Test fitnes wskazany jest nie tylko dla aktywnych
sportowcdw, ale takze dla tych mniej ¢wiczacych
z kazdej grupy wiekowe;.

Po sekundzie pojawi sie¢ wskazanie gtéwne. @
Gorny wiersz pokaze indeks fitnes: w
eS8

0 = Nie przeprowadzono jeszcze testu fitnes

1 = Poor (staby)

2 = Fair (dostateczny)
3 = Average ($redni)

4 = Good (dobry)

5 = Elite (bardzo dobry)
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W Srodkowym wierszu pojawi sie data ostatniego
testu fitnes. Jesli taki test nie byt jeszcze prze-
prowadzany, pojawi sie aktualna data. Wskaza-
nie na ekranie oznacza 12 maj 2006.
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Przeprowadzanie testu

Pokazywana jednostka ,m*“ lub ,mile“ pochodzi z ustawieh podsta-
wowych. Jak jg zmieni¢ opisano w rozdziale ,Ustawienia podstawo-
we*, punkt ,Ustawianie jednostek®.

START/STOP

Przejscie do menu FitTest.

Pojawi sie przebiegajaca informacja
Press START to begin. Teraz jest 5
minut, aby sie rozgrza¢. Miernik
tetna zasygnalizuje koniec 5 minu-
towego okresu oczekiwania sygna-
tem dzwiekowym. Jesli czas na roz-
grzewke ma by¢ krotszy, nalezy
nacisna¢ przycisk [(STARTSTOP]  gpy

przejs¢ do nastepnego wskazania.

Przejs¢ bez przerywania dokfadnie
1600 m (1 mila). Nalezy wybrac
dystans doktadnie 1600 m. Najlepiej
biec na stadionie (4 x 400 m =
1600 m).

Przebiegajaca informacja Press
STOP after 1600 m przypomina, aby
po 1600 m nacisng¢ przycisk

.
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Pojawi sie przebiegajgca informacja g%@
TestFinished i pokazany zostanie w
niezbedny czas. @@§§E i

TestFinis

Powr6ét do wskazania gtéwnego.
Pokaze ono indeks fithes (1-5) z

oceng i aktualng data.
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Edycja wartosci fitnes

Edycja wartosci fitnes ma sens tylko wtedy, gdy wykonany zostat
cho¢ jeden test fitnes. Pokazywane wartosci odnoszg sie do ostat-

niego testu.

PrzejScie do menu FitTest. Pojawi
sie indeks fitnes (1-5) i data ostat-
niego testu fitnes. Jesli nie przepro-
wadzono jeszcze zadnego testu
fitnes, pojawi sie 0.

VO;max pojawi sie. Maksymalna
pojemnos$¢ oddechowa pokazywana
jest w mm w ciggu jednej minuty na
1 kg wagi ciata. To podstawa oceny
testu fitnes.

BMR (Basal Metabolic Rate) pojawi
sie. Podstawowy ruch wyliczony
zostanie z wartosci wieku, plci,
wzrostu i wagi. BMR podaje zapo-
trzebowanie na kalorie niezbedne do
utrzymania funkcji zyciowych, bez
ruchu.

AMR (Active Metabolic Rate) pojawi
sie. Wielkos¢ aktywnosci ruchowej
wylicza sie z ruchu podstawowego i
"dodatku na aktywnos¢ fizyczng",
zalezng od poziomu fitnes.

Powr6t do wskazania gtdwnego.
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DANE TECHNICZNE | BATERIE

Miernik tetna Wodoszczelny do 50 m (zalecany do
ptywania)
Pas piersiowy Wodoszczelny (zalecany do ptywania)

Czestotliwos¢ nadawania 5,3 KHz
Bateria miernika tetna 3V bateria litowa, typ CR2032
Bateria pasa piersiowego 3V bateria litowa, typ CR2032

Wymiana baterii

Baterie mozna wymienia¢ w punkcie specjalistycznym lub w serwisie
pod podanym tu adresem. W innym przypadku gwarancja zostanie
utracona.

Baterie pasa piersiowego mozna wymienia¢ samodzielnie. Kieszen
baterii znajduje sie po stronie wewnetrznej pasa. Do otwarcia kie-
szeni zastosowa¢ monete lub baterie, ktdra ma zastgpi¢ starg. Bie-
gun dodatni musi pokazywac kierunek w gore. Zamkng¢ starannie
kieszen.

Zuzytych baterii nie wyrzuca¢ do zwyktych $mieci.
Utylizowac¢ przez handel specjalistyczny lub lokal-
ny zaktad utylizacji. Obowigzuje w tym przypadku
nakaz ustawowy. Wskazéwka: ponizsze oznacze-
nie znajdg Panstwo na bateriach zawierajgcych
szkodliwe substancje:

Pb = bateria zawiera otow,

Cd = bateria zawiera kadm,

Hg = bateria zawiera rtec.

Moo Hy
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Zaklocenia i nakladanie sie czestotliwosci

W mierniku tetna znajduje sie odbiornik dla sygnatéw nadajnika w
pasie piersiowym. W czasie eksploatacji moze sie zdarzy¢, ze mier-
nik tetna odbierac bedzie inne sygnaty niz te z nadajnika pasa.
Jak mozna rozpozna¢ taka usterke?
Usterke mozna rozpozna¢ po wskazaniach nierealnych wartosci.
Jesli normalne tetno wynosi 130 i nagle wskazanie skoczy na 200,
to oznacza to chwilowg usterke. Jak tylko zrodio zaktocen sie oddali,
wartosci bedg sie znowu zgadzac bez jakiejkolwiek ingerencji. Nale-
zy zwroci¢ uwage, ze nieprawidtowe wartosci zapisane zostang w
danych z treningu i wptyng w niewielkim zakresie na rezultat ogolny.
Jakie sg typowe powody zaklocen?
W niektorych sytuacjach sg to interferencje fal elektromagnetycz-
nych. Aby ich uniknaé, nalezy zwigekszy¢ odstep od ich zrédia.

Blisko stojgce stupy trakcji energetycznych

Bramki bezpieczenstwa na lotniskach

Przewody napowietrzne (tramwaj)

Znajdujaca sie blisko sygnalizacja swietlna, odbiorniki telewizyjne,
silniki samochodowe, komputerki rowerowe

Znajdujace sie blisko urzadzenia do fithesu
Znajdujace sie blisko telefony komérkowe

Zaklocenia przez inne mierniki tetna.

Miernik tetna, jako odbiornik, moze reagowa¢ na sygnaty innych
miernikow tetna w obszarze 1 metra. Szczegdlnie przy treningu
grupowym moze dojs¢ do nieprawidtowych pomiaréw. Robigc jog-
ging obok siebie czasami wystarczy przetozy¢ miernik na drugg reke
lub troche zwiekszy¢ odstep od partnera.

35



SPIS SKROTOW
Skroéty na wyswietlaczu w kolejnosci alfabetyczne;j:

Skrot English Polski

AGE Wiek

Alarm Alarm

AMR Active metabolic Zapotrzebowanie na kalorie w
rate wyniku wysitku fizycznego

AVG Average Srednie tetno

AVG-Run Average Run Srednie tetno podczas treningu

BMR Basal Metabolic Podstawowy ruch
Rate

BPM Beats Per Minute Uderzen serca na minute

bPM AVG Average Heart Srednie tetno podczas treningu,
Rate in Beat Per uderzen serca na minute
Minute

bPM Hr- Maximal Heart Maksymalne tetno podczas tre-

max Rate in Beat Per ningu, uderzen serca na minute
Minute

cm/inch cm/Inch

Day Dzien

FitTest Fitness Test Test fithes

f female zenska

Fat[g] Ttuszcz w gramach

Fri Friday Piatek

Gender Pte¢

Height Wzrost

Hi High Czas w obrebie zakresu trenin-

gowego
Hi limit High Limit Godrna granica treningowa
Hour Godzina




Skrot English Polski

HR Heart Rate Tetno

HRmax Maksymalne tetno podczas tre-
ningu

In In Zone Czas w obrebie zakresu trenin-
gowego

[Kcal] Spalanie kalorii w Kcal

kg Kilogramy

kg/lb Kilogram/funt

lap Okragzenie

LED Light Emitting Dioda $wiecaca

Diode

Limits Granica treningowa

Lo Low Czas ponizej granicy treningowej

Lo limit Low Limit Dolna granica treningowa

m male meskKi

MaxHR Maximum Heart Maksymalne tetno

Rate (Formuta: 220 - wiek)

Minute Minuta

[min] Minute Minuta

Mon Monday Poniedziatek

Month Miesigc

Reset Reset

Result Rezultat

Run Pomiar czasu

Sat Saturday Sobota

Setting Ustawienia (menu)

SEt Ustawienie

Start Start

Stop Stop




Skrot English Polski
Sun Sunday Niedziela
Time Czas (menu)
Thu Thursday Czwartek
Training Trening (menu)
Tue Tuesday Wtorek
Units Jednostki
User Uzytkownik
VOzmax Maximal Amount Maksymalna pojemnos¢ odde-
of Oxygen in chowa
Milliliter
Wed Wednesday Sroda
Weight Waga
Year Rok
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