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1. Wprowadzenie

Szanowni Paristwo,

dziekujemy za zakup tego produktu.

Produkt jest zgodny z obowigzujacymi wymogami krajowymi i europejskimi.

W celu utrzymania tego stanu oraz zapewnienia bezpiecznej eksploatacji uzytkownik musi

stosowac si¢ sie niniejszej instrukcji uzytkowanial
Ninigjsza instrukcja uzytkowania nalezy do tego produktu. Zawiera ona wazne
wskazowki dotyczace uruchomienia produktu oraz postepowania z nim. Nalezy o tym
pamieta¢ przekazujac produkt osobom trzecim. Nalezy zachowaé niniejszq instrukcje
uzytkowania do poézniejszego korzystania!

Potrzebujesz pomocy technicznej? Skontaktuj sie z nami!: (Godziny pracy: pn.-pt. 9:00 - 17:00)

Klient indywidualny Klient biznesowy
E-mail: bok@conrad.pl b2b@conrad.pl
Tel: 801005 133 (12) 622 98 22
(12) 622 98 00
Fax: (12) 622 98 10 (12) 622 98 10
Strona www: www.conrad.pl

Dystrybucja Conrad Electronic Sp. z 0.0., ul. Kniaznina 12, 31-637 Krakow, Polska

2. Objasnienie symboli

Symbol z wykrzyknikiem w trojkacie wskazuje na wazne wskazéwki w niniejszej
instrukcji obstugi, ktorych nalezy koniecznie przestrzegac.

——> Symbol ze strzatka znajduje si¢ wéwczas, gdy wymagane sg specjalne porady i
wskazowki zwigzane z obstuga.



3. Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem

Pulsometr jest potaczeniem czujnika tetna i zegarka (pulsometr). Czujnik mozna zamocowaé
przy pomocy paska. Wysyta on zmierzone tetno do zegarka Czujnik i zegar sq potgczone ze
sobg bezprzewodowo, tzn. zmierzone dane przesytane sa sygnatem radiowym. Produkt moze
pomdc w uzyskaniu idealnego poziomu treningdw. Produkt nalezy eksploatowa¢ wytacznie przy
uzyciu baterii guzikowych.

Zegarek moze by¢ noszony jak zwykly zegarek na reke lub byé przymocowany dotaczonymi
elementami mocujacymi do kierownicy roweru.

Producent nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za niepoprawne wskazania lub wartosci
pomiarowe oraz nastepstwa, ktére mogtyby z tego wynikna¢. Produkt jest przewidziany do
prywatnego uzytku; nie jest przeznaczony do celéw medycznych lub do informacii publicznej.

Ze wzgledéw bezpieczenstwa oraz certyfikacji nie mozna w zaden sposob przebudowywac lub
zmienia¢ urzadzenia. W przypadku korzystania z produktu w celach innych niz opisane, produkt
moze zosta¢ uszkodzony. Niewtaciwe uzytkowanie moze ponadto spowodowaé zagrozenia,
takie jak zwarcia, oparzenia, porazenie pradem, itp. Doktadnie przeczyta¢ instrukcje obstugi
i zachowac¢ jg do pozniejszego wykorzystania. Produkt mozna przekazywa¢ osobom trzecim
wylacznie z zataczona instrukcja obstugi.

Wszystkie zawarte tutaj nazwy firm i nazwy produktéw sg znakami towarowymi nalezacymi do
poszczegolnych wiascicieli. Wszelkie prawa zastrzezone.

4. Zakres dostawy

+ Pulsometr sportowy (bateria wiozona fabrycznie)
+ Czujnik tetna (bateria wiozona fabrycznie)

+ Pasek na klatke piersiowq,

+ Uchwyt rowerowy

+ Instrukcja uzytkowania

Aktualne Instrukcje obstugi

Pobierz aktualne instrukcje obstugi poprzez link www.conrad.com/downloads lub zeskanuj
przedstawiony kod QR. Postepuj zgodnie z instrukcjami wy$wietlanymi na stronie internetowej.



5. Cechy i funkcje

+ Zegarek kwarcowy wy$wietlajacy godziny, minuty, sekundy, date, miesiac, dzien tygodnia

Tryb 12 h / 24 h, przetaczany

Wyswietlanie drugiej strefy czasu

Funkcja alarmu

Stoper (do 9 godzin, 59 minut, 59 sekund)

Funkcja treningu z pamigcia wartosci dla tetna, zuzycia kalorii
Podswietlenie wy$wietlacza

Pasek na klatke piersiowa z transmisjq radiowa tetna

6. Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
uzytkowania

N

Dokladnie przeczyta¢ instrukcje obstugi i przestrzega¢ zawarte w niej
wskazowki dotyczace bezpieczenstwa. Nie ponosimy zadnej odpowiedzialnosci
za obrazenia oraz szkody spowodowane nieprzestrzeganiem wskazowek
bezpieczenistwa i informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi. Co
wiecej, w takich przypadkach uzytkownik traci gwarancje.

a) Ogdlne informacje
+ Produkt nie jest zabawka. Nalezy trzyma¢ go poza zasiggiem dzieci i zwierza.

+ Dopilnowa¢, aby materiaty opakowaniowe nie zostaty pozostawione bez nadzoru.
Dzieci moga sie zacza¢ nimi bawi¢, co jest niebezpieczne.

Przy pomocy pulsometru i czujnika tetna mozna nadzorowa¢ tetno. Jednakze
produkt nie jest substytutem dla profesjonalnych urzadzen medycznych lub
monitorowania przez lekarza. Produkt przeznaczony jest wytacznie do celow
rekreacyjnych.

Produkt nie jest urzadzeniem medycznym i nie jest zalecane dla oséb z
powaznymi problemami z sercem. W przypadku probleméw zdrowotnych, produkt
moze by¢ stosowany tylko po konsultacji z lekarzem. To samo dotyczy osoby z
wszczepionym rozrusznikiem serca.



Produkt jest odporny na dziatanie wody rozbryzgowej, jednakze nigdy nie nalezy
zanurza¢ go w wodzie! Produkt nie nadaje si¢ do kapieli, brania prysznica,
ptywania lub nurkowania.

Chroni¢ produkt przed ekstremalnymi temperaturami, bezposrednim $wiattem
stonecznym, silnymi wibracjami, wysoka wilgotno$cia, przemoczeniem, palnymi
gazami i rozpuszczalnikami.

Nie narazaj produktu na obcigzenia mechaniczne.

Produkt moze by¢ uzywany tylko wtedy, gdy sytuacja na to pozwala. Nie pozwdl,
aby produkt odwrécit Twoja uwage od bezposredniego otoczenia.

Produkt nie moze by¢ uzywany w samolotach ani szpitalach. Stosowanie
produktow wysytajacych fale radiowe moze spowodowa¢ wadliwe dziatanie
innych urzadzen.

Jesli bezpieczna praca nie jest diuzej mozliwa, nalezy przerwa¢ uzytkowanie i
zabezpieczy¢ produkt przed ponownym uzyciem. Bezpieczna praca nie jest
mozliwa, jesli produkt:

- zostat uszkodzony,

- nie dziata prawidtowo,

- byt przechowywany przez diuzszy okres czasu w niekorzystnych warunkach
lub

- zostat nadmiernie obcigzony podczas transportu.

Z produktem nalezy obchodzi¢ sig ostroznie. Wstrzasy, uderzenia lub upuszczenie
produktu spowodujg jego uszkodzenie.

Jedli istnieja watpliwosci w kwestii obstugi, bezpieczenstwa lub podigczania
produktu, nalezy zwrécic sie do wykwalifikowanego fachowca.

Prace konserwacyjne, regulacja i naprawa moga by¢ przeprowadzane wytacznie
przez eksperta w specjalistycznym zaktadzie.

Jesli pojawig sie jakiekolwiek pytania, na ktére nie ma odpowiedzi w niniejszej
instrukcji, prosimy o kontakt z naszym biurem obstugi klienta lub z innym
specjalista.

Baterie

Baterie nalezy wktada¢ zgodnie z wlasciwa polaryzacja.

Wyja¢ baterie, jesli urzadzenie nie jest uzywane przez diuzszy czas, aby uniknaé
uszkodzenia z powodu wycieku. Nieszczelne lub uszkodzone baterie w kontakcie
ze skora moga powodowac oparzenia. Podczas obchodzenia sig z uszkodzonymi
bateriami nalezy nosi¢ rekawice.



+ Baterie nalezy przechowywa¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci. Nie zostawia¢
& baterii bez nadzoru, poniewaz moga zosta¢ potknigte przez dzieci lub zwierzgta.

+ Nie rozbiera¢ baterii, nie powodowa¢ zwar¢ i nie wrzuca¢ do ognia. Nigdy nie
probowac tadowa¢ baterii jednorazowych. Istnieje niebezpieczenstwo wybuchu!

7. Wymiana baterii

a) Pas piersiowy
+ Wymiana baterii jest wymagana, gdy pulsometr nie wy$wietla danych dotyczacych tetna.
D — Jedli nie dysponujesz odpowiednia wiedza do wymiany baterii, zwr6¢ sig w
tym celu do specjalisty.
+ Otwdrz komore baterii na tylnej stronie produktu przy pomocy monety. Obré¢ pokrywe komory
baterii nieco w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, az pozwoli sig wyjac.

W6z baterig typu ,CR2032", zachowujac prawidtowa polaryzacje. Dodatni biegun (+) musi
by¢ skierowany na zewnatrz, w Twoim kierunku.

+ Zaldz ponownie pokrywe komory baterii i zablokuj jg poprzez obrécenie w kierunku zgodnym
z ruchem wskazéwek zegara.

b) Tetno-zegar
+ Jezeli kontrast wy$wietlacza jest bardzo staby lub nie pojawia si¢ zadne wskazanie, nalezy
wymieni¢ baterig.

D — Jedli nie dysponujesz odpowiednia wiedza do wymiany baterii, zwré¢ sig w
tym celu do specjalisty.

Wykre¢ najpierw cztery $ruby na tylnej stronie zegarka.

Zdejmij ostroznie tylng pokrywe obudowy. Zwré¢ uwage, aby uszczelka nie ulegta przy tym
uszkodzeniu.

Teraz nalezy poluzowa¢ zaciski, ktére utrzymujq baterie. Wykorzystaj do tego celu najlepiej
ostro zakonczony przedmiot, np. cienki spinacz biurowy lub igte. Wsun go w matg szczeling
i odsun zacisk.

Wysun teraz baterie tym samym ostro zakoriczonym przedmiotem i wyciggnij ja.

Wioz baterie typu ,CR2032", zachowujac prawidtowg polaryzacje i zamocuj zaciski. Dodatni
biegun (+) musi by¢ skierowany na zewnatrz, w Twoim kierunku.

Zat6z pokrywe komory baterii i przykrec ja.



+ Wci$nij teraz ponownie zacisk mocujacy, az sie zatrzasnie.
+ Na zakoriczenie zatdz gumowg uszczelke w rowek, jezeli zostata wyjeta.
+ Nastepnie zaldz pokrywe obudowy i ponownie przykre¢ ostroznie 4 $ruby.

8. Zakladanie paska na klatke piersiowa

-
(A

Jesli pasek na klatke piersiowg jest zamkniety, otwérz go. Rozlacz w tym celu jeden z obu
zaciskow mocujacych.

Aby zamkna¢ pasek na klatke piersiowa, iz ponownie zacisk mocujacy gumowej tasmy w
odpowiedni otwér czujnika tetna. Zwréci¢ uwage, aby prawidtowo zatrzasnaf.

pasek na klatke piersiowa musi by¢ zatozony w sposob przedstawiony na ilustracji; ustaw jego
dlugosc¢ tak, aby stabilnie przylegat, jednakze nie stawiat oporu przy oddychaniu i nie zaktocat
cyrkulacji krwi.

Zaloz pasek na klatke piersiowa tak, aby logo byto skierowane na zewnatrz i aby bezposrednio
przylegat w prawidtowej pozycji do mostka Obie podtuzne powierzchnie styku na czujniku tetna
(dwie gumowe powierzchnie w ksztalcie elipsy) musza bezposrednio dotyka¢ skéry. Miedzy
stykami a skora nie moze znajdowac si¢ zaden materiat.

S (S I
@ @

W razie potrzeby mozna zwilzy¢ styki niewielka iloscig wody lub Zelu do elektrod, aby zapewni¢
lepsza przewodno$¢, a tym samym lepsze rozpoznanie tetna.

Jak przy wszystkich, bezposrednio do skéry przylegajacych materiatach, nie mozna wykluczyc,
ze dojdzie do podraznienia skéry lub innych reakgji alergicznych (np, zaczerwienienia, wysypka,
etc.). Jezeli stwierdzisz wystepowanie takich zmian skérych, natychmiast zdejmij pasek na
klatke piersiowa.

Dang powierzchnig skory zmyj letnig woda i delikatnym mydtem i skontaktuj sie z lekarzem.



Regularnie czy$¢ styki i pasek na klatke piersiowa, stosujac do tego szmatke nawilzong letnia

wodg; starannie wysusz pasek na klatke piersiowa.

D —d Transmisja radiowa sygnatu tetna moze zosta¢ zakiécona przez telefony
komérkowe, elektroniczne  urzadzenia treningowe, bezprzewodowe
komputery rowerowe, przewody wysokiego napigcia i inne urzadzenia
wykorzystujace fale radiowe.

9. Elementy obstugowe

1 Przycisk ,MODE” Przetacza miedzy poszczegdlnymi funkcjami (godzina, stoper, trening)
Koniczy tryb ustawiania

2 Przycisk ,SEL” Przelaczanie wskazanie funkcje czesciowe. W celu szybkiego
przestawienia, przytrzymaé nacisniety przycisk.
Zmiana wybranej wartosci ustawienia (do przodu).

3 Przycisk ,SET” Do potwierdzenia ustawien i przetaczania na nastgpng warto$¢
ustawienia. Ustawiana warto$¢ miga.

4 Przycisk ,LIGHT”  Krotko nacisnij, aby na kilka sekund wigczy¢ podéwietlenie.
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10. Funkcje

Poprzez naci$nigcie przycisku ,MODE” mozna zmienia¢ migdzy funkcjami.

L'—» CHROND —»'J

Godzina Stoper Funkcja treningu

Naci$nij przycisk ,SEL”, aby wybra¢ funkcje czesciowa lub bezposrednio wybra¢ funkcje.

Godzina Stoper Trening
(Funkcja , TIME”) (Funkcja ,CHRONO”) (Funkcja ,HRM”)
Wyswietlanie godziny Stoper Czas trwania
! l |
Funkcja alarmu Zapisane dane Zapisane tetno
1 !
Zegar odliczajacy czas Strefa treningu
!
Kalorie / spalony tuszcz / BMI
!
Stan treningu

1



11. Poczatkowa konfiguracja

—

Jesli w chwili dostawy na wy$wietlaczu nie pojawia sie Zadne wskazanie,
nie oznacza to wyczerpanej baterii, lecz producent przetaczyt pulsometr
na tryb czuwania, aby oszczedzi¢ baterie. Naci$nij krotko dowolny
przycisk, aby wiaczy¢ zegar.

Jesli wiaczasz pulsometr po raz pierwszy, profil uzytkownika zostanie ustawiony automatycznie.
W innym przypadku mozna samodzielnie ustawi¢ profil uzytkownika. W tym celu, przy wskazaniu

godziny przytrzymaj naci$niety przycisk ,SET" przez okoto trzy sekundy.

Po usunigciu baterii pulsometr zostaje zresetowany. Wéwczas nalezy go
ponownie ustawic.

Nacisnij przycisk ,SEL”, aby wybra¢ miedzy systemem imperialnym a
metrycznym. Dostepne sg nastepujace jednostki: Waga (funt, kilogram) i
wzrost (stopa/cal, centymetr).

Naci$nij przycisk ,SET”, na wy$wietlaczu miga wowczas ,12H” lub ,24H".
Przyciskiem ,SEL“ mozesz przetacza¢ przy wskazaniu godziny migdzy
trybem 12h i 24h. W trybie 12h moZzesz zobaczy¢, wy$wietlana godzina jest
przed potudniem (A), czy po potudniu (P).

Naciskaj przycisk ,SET", az bedzie miga¢ wskazanie sekund. Nacisnij
przycisk ,SEL”, aby zresetowa¢ wskazanie sekund na ,00".

Naciskaj przycisk ,SET", az bedzie miga¢ wskazanie minut. Ustaw je
przyciskiem ,SEL”".

Nacisnij przycisk ,SET”, aby przej$¢ do kolejnego etapu ustawiania (godziny).

Ustaw pozostate warto$¢ (godzina, rok, miesiac i data) w wyzej opisany
sposob. Przycisk ,SEL” wybiera przy tym ustawiang warto$¢, a przycisk
L,SET” ja zmienia.

Jedli widzisz na wyswietlaczu ,BIRTHDAY”, ustaw przyciskiem ,SEL” rok
swoich urodzin (1901 - 2011). Ustaw pozostate wartosci daty urodzin (miesiac
i dzien). Przycisk ,SEL” wybiera przy tym ustawiang warto$¢, a przycisk ,SET”
ja zmienia. Dzien tygodnia zostaje automatycznie obliczony.

Jezeli na wyswietlaczu pojawi si¢ wskazanie ,WEIGHT", mozesz ustawi¢
swoja wage (30 - 220 kg lub 66 - 480 Ib). Przestaw odpowiednio migajace
miejsce przyciskiem ,SEL", przejdz do kolejnego miejsca przyciskiem ,SET".
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Jezeli na wy$wietlaczu pojawi sie wskazanie ,HEIGHT’, mozesz ustawi¢ swéj wzrost
(100 - 240 cm lub 30 - 711“). Przestaw odpowiednio migajace miejsce przyciskiem ,SEL”,
przejdz do kolejnego miejsca przyciskiem ,SET".

Po wprowadzeniu profilu uzytkownika, naciénij przycisk ,MODE”, aby zapisa¢ ustawienia.
Jesli przez 60 sekund w ustawieniach profilu nie zostanie nacisnigty zaden przycisk,
pulsometr powraca automatycznie do wskazania godziny.

D —g Przytrzymaj naciéniety przycisk ,SEL", aby uzy¢ funkcji szybkiego

przestawiania

12. Wyswietlanie godziny

Jedli pulsometr nie wskazuje godziny, naciskaj krétko przycisk ,MODE" tak czgsto, az na
wyswietlaczu pojawi si¢ wskazanie , TIME”. Po okoto trzech sekundach zostanie automatycznie
wysSwietlana godzina i data.

a) Godzina drugiej strefy czasowej

Przy wskazaniu godziny przytrzymaj przez okoto trzy sekundy naciéniety przycisk ,SEL’,
wowczas bedzie wskazywana godzina drugiej strefy czasowej.

Aby ustawi¢ godzing drugiej strefy czasowej, przez okoto trzy sekundy przytrzymaj naci$niety
przycisk ,SET". W trakcie przytrzymywania nacisnietego przycisku, na wy$wietlaczu pojawia
si¢ ,HOLD TO SET". Gdy ,12H" lub ,24H" miga na wy$wietlaczu, zwolnij ponownie przycisk.
Nacisnij krétko przycisk ,SEL", aby wybra¢ migdzy trybem 12h a 24h.

Ustaw pozostate wartosci (sekundy, minuty i godziny) w sposob opisany w rozdziale 11
,Poczatkowa konfiguracja”. Przycisk ,SEL" wybiera przy tym ustawiang warto$¢, a przycisk
L,SET” ja zmienia.

Nacisnij przycisk ,MODE", w celu zakofczenia trybu ustawiania i zapisania wszystkich
ustawien.

Funkcja ta jest szczegolnie przydatna dla osob, ktére czesto podrézuja, ktére czesto
telefonujg za granice.

b) Funkcja alarmu

Przy wskazaniu godziny nacisnij krétko przycisk ,SEL’, aby wy$wietlic aktualny czas alarmu
(na wyswietlaczu pojawia si¢ ,ALARM”).

13



Ustawienie czasu alarmu

+ Przez okoto trzy sekundy przytrzymaj naciéniety przycisk ,SET". W trakcie przytrzymywania
naci$nietego przycisku, na wy$wietlaczu pojawia si¢ ,HOLD TO SET". Gdy wy$wietlana jest
godzina i miga wskazanie minut, zwolnij ponownie przycisk.

Ustaw minuty przyciskiem ,SEL".

Nacisnij krotko przycisk ,SET”, miga wowczas godzina czasu alarmu. Ustaw ja przyciskiem
L,SEL”.

Nacisnij krétko przycisk ,SET”, miga wowczas miesiac czasu alarmu. Ustaw go przyciskiem
L,SEL”. Wybierz ,-", aby pomina¢ ustawienie miesiaca.

Nacisnij krotko przycisk ,SET”, miga wowczas data czasu alarmu. Ustaw ja przyciskiem
L,SEL”. Wybierz ,-", aby pomina¢ ustawienie daty.

+ Ustaw miesiac i date na ,- --", aby budzik dzwonit codziennie.

Naciénij krétko przycisk ,SET”, na wy$wietlaczu pojawia sie wskazanie ,CHIME”.

Nacisénij krétko przycisk ,SEL”, aby wiaczyé (ON) Iub wytaczy¢é (OFF) godzine alarmu.
Symbol dzwonka, 4, pojawia sie, gdy godzina alarmu jest aktywna. Gdy ustawiona jest
godzina alarmu, co godzing emitowany jest sygnat dzwiekowy.

Naci$nij przycisk ,MODE" w celu zakoriczenia trybu ustawiania. Wszystkie ustawienia zostajg
zapisane.

D — Przytrzymaj naci$nigty przycisk ,SEL", aby uzy¢ funkcji szybkiego
przestawiania

Wiaczanie/wyltaczanie funkcji alarmu

Aby wiaczy¢ lub wytaczy¢ funkcje alarmu, nacisnij krotko przycisk ,SET’, podczas gdy na
wyswietlaczu wskazywany jest czas alarmu.

Symbol * pojawia sie, gdy funkcja alarmu jest wiaczona.

Wylaczenie sygnatu alarmu

Gdy o ustawionej godzinie emitowany jest sygnat alarmu, mozna go wylaczy¢ poprzez
nacisniecie jednego z 4 przyciskow. Gdy sygnat alarmu jest aktywny, wszystkie inne funkcje
4 przyciskow do chwili jego wytaczenia sq dezaktywowane.

Jezeli sygnat alarmu nie zostanie wytaczony, w ciagu kolejnych 9 minut rozlega sie on jeszcze
pieciokrotnie, a nastepnie wytacza.
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c) Zegar odliczajacy czas
Przy wskazaniu godziny naciénij krétko przycisk ,SEL’, wowczas wyswietlany jest zegar

odliczajacy czas (na wyswietlaczu pojawia sie , TIMER”). Standardowym ustawieniem jest jedna
minuta (00:01:00).

Ustawienie czasu zegara

Przez okoto trzy sekundy przytrzymaj naciéniety przycisk ,SET". W trakcie przytrzymywania
nacisnigtego przycisku, na wyswietlaczu pojawia si¢ ,HOLD TO SET". Gdy wy$wietlana jest
czas zegara i miga wskazanie minut, zwolnij ponownie przycisk.

Ustaw minuty czasu zegara przyciskiem ,SEL". Nacisnij wowczas przycisk ,SET”, aby przej$¢
do ustawienia godziny.

Ustaw godzine czasu zegara przyciskiem ,SEL". Naciénij wowczas przycisk ,SET’, aby
kontynuowaé i wybra¢ tryb pracy.

JIME
i g

r: Zegar odlicza wstecz i powtarza ustawiony czas zegara.

u:  Zegar rozpoczyna odliczanie do przodu, gdy ustawiony czas zegara osiagnie
zero.

ids Zegar odlicza tylko jeden raz i sig zatrzymuje.

Tryb zegara odliczajacego czas
+ Nacisnij przycisk ,SET’, aby wigczy¢ zegar. Naciénij ponownie przycisk ,SET”, aby
tymczasowo zatrzymac zegar.

+ W trakcie zatrzymania zegara, przez okoto trzy sekundy przytrzymaj nacisniety przycisk
L,SET”", aby przestawi¢ zegar na ustawiony czas zegara.

+ Po uplynieciu czasu zegara (przy ,00:00:00") przez 15 sekund rozlega sig sygnat dzwigkowy,
ktéry mozna wytaczy¢ dowolnym przyciskiem.
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13. Funkcja stopera

Pulsometr zawiera stoper, aby zapisa¢ czas 99 rund i czas catkowity do 99 godzin i 59 minut
(kazda runda do maksymalnie 9 godzin i 59 minut).

Naciskaj krotko przycisk ,MODE" tak czesto, az na llodé
wyswietlaczu pojawi sie wskazanie ,CHRONO”. / os¢ rund

Nacisnij  przycisk ,SET”, aby uruchomi¢

stoper. Nacisnij ponownie przycisk ,SET", aby Czas rundy
tymczasowo zatrzymac stoper.
W trakcie pracy stopera nacisnij przycisk ,SEL”, Ca’fkowity czas

aby zapisa¢ aktualng rundg i uruchomi¢ nowa, zapisu
Mozliwe, ze pomiar czasu nie bedzie wy$wietlany podczas zapisu. Pomiar czasu pracuje
dalej w tle.

Gdy stoper zapisat juz 99 rund, wy$wietlane jest MEMORY FULL" (pamig¢ petna).

Przytrzymaj przez okoto trzy sekundy naciéniety przycisk ,SET", aby zresetowa¢ stoper i
usuna¢ zapisane dane rund.

Widok zapisanych danych

Gdy stoper zostanie zatrzymane, zapisane dane rund mozna zobaczy¢ po naciénigciu
przycisku ,SEL".

Najlepsza runda (najkrétszy czas) zostaje automatycznie wybrana. Na wyswietlaczu pojawia

sie stowo BEZT~LAF.
naciénij przycisk ,SET’, aby odczyta¢ poszczegolne rundy.

Jedli podczas odczytu zapisanych danych nacisnigty zostanie przycisk ,SEL”, nastapi
automatyczne przejscie do trybu stopera.

D — W tym celu dostepny musi by¢ co najmniej jeden czas rundy. W innym

przypadku na wy$wietlaczu nie beda wskazywane zadne dane rund.
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14. Funkcja treningu (HRM)

g Funkcje treningu pulsometru dostepne sq tylko wtedy, gdy nosisz pasek

na klatkg piersiowg i wartosci pomiarowe sg prawidlowo przesylane do
pulsometru.
Zaloz pierwszy pasek na klatke piersiowa w sposéb opisany w rozdziale 8 ,Zaktadanie paska
na klatke piersiowg’.
Jesli pulsometr nie znajduje sie w trybie ,HRM”, naciskaj przycisk ,MODE" tak czesto, az na
wyswietlaczu pojawi sie wskazanie ,HRM".
Gdy pulsometr rozpozna sygnat tetna, wy$wietlane jest aktualne tetno. W innym przypadku
wyswietlane jest ,0".
Gdy pulsometr rejestruje i mierzy tetno, symbol serca zaczyna miga¢ na wy$wietlaczu.
Gdy nosisz pasek na klatke piersiowa i wskazywany jest Twoje aktualne tetno, wyswietlacz

wskazuje rowniez, procentowg warto$¢ aktualnego tetna w odniesieniu do tetna
maksymalnego. Maksymalne tetno jest obliczane z danych profilu uzytkownika.

a) Czas trwania treningu

Przy funkciji treningu (HRM) naciénij krétko przycisk ,SEL”, wowczas wy$wietlany jest zegar
treningu (u dotu wy$wietlacza pojawia sig , TIMER"). Zegar uruchamia sig automatycznie, gdy
odbierany jest sygnat tetna.

Gdy tetno wykracza poza granice, na wyswietlaczu pojawia sie strzatka w gére. Gdy tetno
opada ponizej dolnej granicy, na wy$wietlaczu pojawia sie strzatka w dot.

Catkowity czas trwania treningu mozna odczytac o dotu wy$wietlacza.

Nacisnij krotko przycisk ,SET", aby przetaczy¢ miedzy catkowitym czasem trwania treningu,
czasem trwania w strefie treningu (&), czasem trwania powyzej strefy treningu (4) czasem
trwania ponizej strefy treningu (¥).

Przez okoto trzy sekundy przytrzymaj naci$niety przycisk ,SET". W trakcie przytrzymywania
nacisnigtego przycisku, na wy$wietlaczu pojawia si¢ ,HOLD TO RESET". Gdy czas trwania
jest zresetowany, zwolnij ponownie przycisk.

b) Wyswietlenie zapisanych wartosci tetna

Przy funkcji treningu naciénij krétko przycisk ,SEL", wowczas wyswietlana jest wartosé
zapisanego tetna (u dotu wy$wietlacza pojawia sie ,MEMORY").

Na $rodku wys$wietlacza mozesz odczyta¢ swoje aktualne tetno.
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+ U dotu wy$wietlacza mozesz odczyta¢ rowniez najwyzsze, najnizsze lub $rednie tetno.
Naciskaj przycisk ,SET”, aby przetacza¢ migdzy warto$ciami.

+ Przez okoto trzy sekundy przytrzymaj naciéniety przycisk ,SET". W trakcie przytrzymywania
naciénietego przycisku, na wyswietlaczu pojawia sie¢ ,HOLD TO RESET’. Gdy usuniesz
zapisane tetno, zwolnij ponownie przycisk.

c) Strefy treningu
+ Przy funkcji treningu naciénij krotko przycisk ,SEL”, wowczas wy$wietlana jest strefa treningu
(u dotu wyswietlacza pojawia si¢ ,Zone”).

+ U dotu wy$wietlacza mozesz odczyta¢ réwniez dolng i gérna granice strefy treningu, a na
$rodku wyswietlacza swoje aktualne tetno.

Obliczanie strefy treningu

Powszechnie stosowang metoda, aby pozna¢ swoje maksymalne tetno jest odjecie od
liczby 220 wiasnego wieku. W celu utatwienia zamiescilismy tabele. Oblicza ona réwniez wedtug
powyzszej metody (maks. tetno - wiek).

Prosze pamietac, ze tabela ta nie moze by¢ stosowana w 100% w stosunku do kazdej osoby.
Maksymalne tetno zalezy nie tylko od wieku, lecz réwniez od innych czynnikéw fizjologicznych,
jak np. stan kondycji i uwarunkowan genetycznych.

Wiek Strefa treningu 1 (BPM)  Strefa treningu 2 (BPM)  Strefa treningu 3 (BPM)

20 100 130 130 160 160 190
25 97 126 126 156 156 185
30 95 123 123 152 152 180
35 92 120 120 148 148 175
40 90 17 17 144 144 171
45 87 13 13 140 140 166
50 85 110 110 136 136 161
55 82 107 107 132 132 156
60 80 104 104 128 128 152
65 7 100 100 124 124 147
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Strefa treningu 1 (55-70% jako gorna granica Twojego tetna)
Cel: Utrzymaj zdrowe serce i stra¢ na wadze.

Strefa treningu 2 (70-80% jako gérna granica Twojego tetna)
Cel: Rozwin i zwigksz wytrzymatosc.

Strefa treningu 3 (80-100 % jako gérna granica Twojego tetna)
Cel: Utrzymaj bardzo dobra kondycje i zwigksz site migsni.

D — g Zalecamy korzystanie do konsultacji z lekarzem lub adekwatnego specjalisty,
zanim utworzysz wiasny plan treningowy lub wyznaczysz sobie cel.

Ustalanie stref treningu

Przez okoto trzy sekundy przytrzymaj naciéniety przycisk ,SET". W trakcie przytrzymywania
nacisnigtego przycisku, na wyswietlaczu pojawia sie ,HOLD TO SET". Gdy miga strefa
treningu, zwolnij ponownie przycisk.

Nacisnij krotko przycisk ,SEL", wybrac strefe treningu 1 (L - i ), strefe treningu 2 (L - £¢),
strefe treningu 3 (L - 13) zdefiniowana przez uzytkownika strefe treningu (L - 14).

Wybieranie zdefiniowanej przez uzytkownika strefy treningu:

Nacisnij przycisk ,SET", miga dolna granica strefy treningu i na wy$wietlaczu pojawia sie
,LOW ZONE". Ustaw dolng warto$¢ graniczna (30 - 120) przyciskiem ,SEL".

Nacisnij przycisk ,SET”, miga gérna granica strefy treningu i na wyswietlaczu pojawia si¢
,HIGH ZONE”. Ustaw géra warto$¢ graniczna (40 - 131) przyciskiem ,SEL”.

Nacisnij przycisk ,MODE’, w celu zakoficzenia ustawiania strefy treningu. Wszystkie
ustawienia zostaja zapisane.

Alarm strefy treningu

+ Aby wigczy¢ lub wytaczy¢ alarm strefy treningu, naciénij i przytrzymaj w funkcji stref treningu
przycisk ,SEL".

+ Symbol *J pojawia sig, gdy alarm strefy treningu jest wiaczony.
+ Alarm rozlega sig, gdy aktualne tetno wykracza poza strefe treningu.

Ostrzezenie o wysokim tetnie

Jezeli Twoje aktualne tetno osiaga pub przekracza 99 % Twojego obliczonego maksymalnego
tetna, rozlega si¢ dzwiek alarmu.

DZzwigk alarmu koniczy sig, gdy Twoje tetno spadnie ponownie ponizej 99 %.
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d) Wskazania spalonego ttuszczu, zuzytych kalorii i BMI

Przy funkcji stref treningu nacisnij krotko przycisk ,SEL’, u dotu wy$wietlacza pojawi sie
wskazanie ,CALORIE”".

Przyciskiem ,SET” mozna wywofac rézne zapisane dane.

lloé¢ zuzytych kalorii (,CALORIE” u dotu wy$wietlacza)
Spalony tluszcz w % (,FAT BURN” u dotu wy$wietlacza)
Body-Mass-Index (,BMI” u dotu wyswietlacza)

D — Konieczne jest prawidtowe wprowadzenie daty urodzenia i wagi, aby otrzymac
wiarygodne warto$ci spalonego tluszczu w procentach i zuzytych kalorii.

Spalony tluszcz jest obliczany tylko wtedy, gdy tetno (intensywno$c¢ treningu)
przekracza 120 BPM.
Body-Mass-Index (BMI) - wyjasnienie

Body-Mass-Index (po polsku: stosunek Optymalny Body-Mass-Index wedtug wieku
masy do ciafa) jest liczba pomiarowa do

oszacowania wagi czlowieka. BMI oblicza Wiek Optymalny BMI
si¢ z réwnania: waga ciata (w kilogramach) 19-24 19-24
podzielona przez wzrost do kwadratu
(w metrach kwadratowych). Pulsometr 25-34 20-25
oblicza BMI automatycznie. 35-44 21-26

45-54 22-27

55-64 23-28

starszy niz 65 24-29
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e) Stan treningu

Tetno odpoczynku, spadek tetna po treningu, wskazuje stopien zdolnosci do odpoczynku i w

ten sposdb wskazuje stan wytrenowania. Im szybciej tetno opada po treningu, tym lepszy jest

stan wytrenowania.

+ Przy funkcji treningu naciénij krétko przycisk ,SEL”, wéwczas wy$wietlany jest stan
wytrenowania (u dotu wy$wietlacza pojawia sie ,FITNESS LEVEL").

+ Natychmiast po treningu nacisnij przycisk ,SET’, aby nadzorowa¢ 5-minutowq faze
odpoczynku. Gdy odpoczynek jest zakonczony, obliczany i wyswietlany jest stan
wytrenowania.

Stan treningu Tetno po 5-minutowej fazie odpoczynku (BPM)
Level 6 >130

Level 5 120 - 130

Level 4 110-120

Level 3 105 - 110

Level 2 100 - 105

Level 1 <100

+ Podczas odpoczynku, wyswietlane sa nastepujace dane:
- Symbol serca z paskiem postepu

- Tetno jest zapisywane, gdy przycisk ,SET" zostat
nacisniety (po lewej stronie wy$wietlacza).

- Aktualne tetno po prawej stronie wy$wietlacza.
- Czas 5-minutowej fazy odpoczynku u dotu wy$wietlacza.

15. Oswietlenie

+ Nacisénij przycisk ,LIGHT", aby na kilka sekund wigczy¢ pod$wietlenie.
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16. Resetowanie do ustawien fabrycznych

+ Przytrzymaj jednocze$nie przyciski ,SET" i ,SEL”, aby zresetowac do ustawien fabrycznych.

17. Pielegnacja i czyszczenie

Konserwacja lub naprawa moga by¢ wykonywane tylko przez specjaliste lub specjalistyczne
warsztaty. We wnetrzu produktu nie znajduja sie jakiekolwiek elementy sktadowe wymagajace
konserwacji. Poza bateriami. Z tego wzgledu nigdy go nie otwieraj (poza opisanym w
niniejszej instrukcji obstugi sposobem postepowania podczas wktadania lub wymiany baterii).

W zadnym wypadku nie uzywaj agresywnych $rodkow czyszczacych, alkoholu czyszczacego
lub innych chemicznych roztworéw, gdyz moze to uszkodzi¢ obudowe lub nawet wpltynaé
negatywnie na dziatanie.

W celu czyszczenia nie zanurzaj produktu w wodzie.

Do czyszczenia zewngtrznych stron produktu uzyj lekko zwilzonej, niepozostawiajacej

widkien szmatki. Kurz mozna fatwo usuna¢ przy pomocy dtugowtosego, miekkiego, czystego

pedzla i odkurzacza. Uzywaj tylko niewielkiej ilosci wody.

D — Nie naciskaj mocno na wyswietlacz. Moze to prowadzi¢ do jego zarysowania
lub wadliwego dziatania.

+ Regularnie czy$¢ styki i pasek na klatke piersiowa, stosujac do tego szmatke nawilzong letnig

wodg; starannie wysusz pasek na klatke piersiowa.

18. Odpornos¢ na wode i wstrzasy

Zegarek na reke jest przy normalnym uzytkowaniu zabezpieczony przed wstrzasami. Jednakze
nie powinien by¢ on narazany na ekstremalne uderzenia, jak np. dzieje sie to podczas upadku
na twarde podtoze. Moze to prowadzi¢ do jego uszkodzenia.

Oznaczenie 3 ATM (lub 30 m) sygnalizuje, Ze zegarek jest odpowiednio zabezpieczony podczas
mycia rak, mycia samochodu i przed woda rozbryzgowg oraz potem.

Nie jest to zegarek do nurkowania, ktory jest wodoszczelny do gtebokosci 30 m.
Nie naciskaj przyciskow zegarka, jezeli jest on mokry.
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19. Deklaracja zgodnosci (DOC)

My, Conrad Electronic SE, Klaus-Conrad-Strale 1, D-92240 Hirschau, deklarujemy, ze produkt
ten jest zgodny z postanowieniami Dyrektywy 2014/53/UE.

—> Pelny tekst deklaracji zgodnosci UE jest dostepny pod nastepujacym adresem
internetowym: www.conrad.com/downloads

Wybierz jezyk, klikajac na symbol flagi i wprowadz numer katalogowy produktu w polu
wyszukiwania; nastepnie mozesz pobra¢ deklaracje zgodnosci UE w formacie pdf.

20. Utylizacja

a) Produkt

E Elektroniczne urzadzenia moga by¢ poddane recyklingowi i nie naleza do odpadéw z

gospodarstw domowych. Produkt nalezy utylizowaé po zakorczeniu jego eksploatacji
zgodnie z obowigzujacymi przepisami prawnymi.
— Entnehmen Sie evtl. eingelegte Batterien und entsorgen Sie diese getrennt vom

Produkt.

b) Baterie

Konsument jest prawnie zobowigzany (rozporzadzenie dotyczace baterii) do
zwrotu wszystkich zuzytych baterii. Wyrzucanie baterii z odpadami domowymi jest
zabronione.

Zawierajace szkodliwe substancje baterie oznaczone sa symbolem, ktéry wskazuje
na zakaz wyrzucania z odpadami domowymi. Oznaczenia dla metali cigzkich:
Cd = kadm, Hg = rte¢, Pb = otéw (0znaczenie znajduije si¢ na bateriach np. pod ikong,
kosza na $mieci po lewej stronie).
Zuzyte baterie mozna takze oddawa¢ do nieodptatnych punktéw zbiérki, do naszych sklepow
lub gdziekolwiek, gdzie sprzedawane sa baterie.

W ten sposoéb uzytkownik spetnia wymogi prawne i ma swoj wktad w ochrone $rodowiska.
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21. Dane techniczne

Napigcie rob0CZe..........cvvreriverriririreiinins 3 VIDC (pulsometr)
3 VIDC (pasek na klatke piersiowa)
Bateria ......c.ovvvueririees 1 bateria guzikowa CR2032 (pulsometr)

1 bateria guzikowa CR2032 (pasek na klatke
piersiowa)

Poboér pradu (pulsometr) 10 pA (tryb czuwania)/ 70 pA (praca)
Poboér pradu
(pasek na klatke piersiowa) .0,5 pA (tryb czuwania)/ 230 pA (praca)

Zasigg nadawania 70 cm

WodoodpornOSE ........cuueemeverervnerirenrieeinns Gtebokos¢ 30 m bez naciskania na przyciski
(pulsometr)

Glebokos¢ 10 m (pasek na klatke piersiowa)
5,3 kHz
.0 bis +40 °C
Warunki przechowywania -10 do +50 °C
Wymiary (df. X SZEF. X WYS.) .coouvvrnerirerieiinne 25 x 53 x 15 mm (korpus zegarka)
70 x 35 x 12 mm (pasek na klatke piersiowa)

Czestotliwo$¢ transmisji .

Warunki pracy....

Diugos$¢ pulsometru............veeveeeerveeeernnes 230 mm (wraz z paskiem)

Diugose
(pasek na klatke piersiowg bez czujnika) ....min. 38 cm; maks. 70 cm

WaGA ..o 48 g wraz z baterig (pulsometr)
51 g wraz z baterig (pasek na klatke piersiowa)
11 g (uchwyt rowerowy)

D — Niewielkie odchytki wymiaréw i wagi sg podyktowane technologig produkcii.
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To publikacja zostata opublikowana przez Conrad Electronic SE, Klaus-Conrad-Str. 1,
D-92240 Hirschau, Niemcy (www.conrad.com).

Wszelkie prawa odno$nie tego tlumaczenia sa zastrzezone. Reprodukowanie
w jakiejkolwiek formie, kopiowanie, tworzenie mikrofiméw lub przechowywanie
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bez pisemnej zgody wydawcy. Powielanie w catosci lub w czgsci jest zabronione.
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