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Witamy !

Dzigkujemy za zakup Ironman* Fitness Tracker firmy TIMEX® z pod$wietleniem
nocnym INDIGLO®. Potaczenie zegarka z krokomierzem do ¢wiczen fizycznych
jest wspaniatym sposobem poprawienia jakosci Twojego treningu i
wspomagania aktywnosci fizyczne;j.

Zegarek przechowuje dane dotyczace 50 okrazen i wykorzystuje podstawowg
technologie $ledzenia szybkosci oraz odlegtosci, aby poméc w utrzymywaniu
tempa albo tylko kontrolowac stopien Twojej aktywnosci.

Zatem, jezeli uprawiasz ¢wiczenia fizyczne dla zdrowia, rozpoczynasz program
joggingu albo trenujesz przed swoim dziesigtym maratonem, zegarek ten
bedzie pomocny w Twoim treningu.

W celu zrozumienia zasad dziatania zegarka TIMEX®, prosimy o dokladne
zapoznanie sie z instrukcja. Twéj model nie musi mie¢ wszystkich funkgji
opisanych w niniejszej broszurce.
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Gratulacje!

Kupujac cyfrowy monitor pracy serca Timex® Ironman® zatrudnitas/e$ nowego
prywatnego trenera. Monitor cyfrowy daje mozliwo$¢ sledzenia, zapisywania
i analizowania szeregu waznych wskaznikéw twojej sprawnosci fizycznej
(w zakresie do 50 okrazen).

Przekonasz sie, ze Cyfrowy Monitor Pracy Serca jest prostym w obstudze
narzedziem treningowym. Jednak zapoznanie sie z kazdg nowa technika
wymaga czasu, tak, aby mozna bylo w sposéb optymalny wykorzystaé
mozliwosci urzadzenia.

Tak wiec zgtebiaj tajniki i funkcje swojego Cyfrowego Monitora Serca
zdobywajac podstawowa wiedze na temat tego narzedzia treningowego.
Przede wszystkim, ciesz sie swoim nowym partnerem na drodze do poprawy
sprawnosci!

ZDROWE SERCE

Ostatnie badania wskazuja, ze kazdy moze osiggna¢, a nastepnie utrzymywac
sprawnos¢ fizyczng bez nadmiernego wysitku. To moze by¢ tak proste jak:

e wykonywanie ¢wiczen 3 do 4 razy w tygodniu.
o ¢wiczenie przez 30 do 45 minut, podczas kazdej sesji treningowej
o ¢wiczenie w warunkach odpowiednio podwyzszonego tetna.

Rytm pracy serca $wiadczy o oddziatywaniu ¢wiczen na wszystkie czesci ciata.
Wybér wiasciwego zakresu tetna pozwala na wtasciwa prace serca, ptuc i migéni,
oraz osiggniecie i utrzymanie wtasciwej kondycji organizmu.

Po skonfigurowaniu, Cyfrowy Monitor Pracy Serca moze automatycznie
pokazywa¢, kiedy jestes w wybranym zakresie tetna oraz sygnalizowac, kiedy
jeste$s poza tym zakresem. W czasie treningu Pomaga w utrzymywaniu
odpowiedniego poziomu wysitku dla organizmu, moze tez pomdc w osiagnieciu
wymaganych parametréw sprawnosci bez przecigzenia czy niedocigzenia.

OSTRZEZENIE:

Aparat nie jest urzadzeniem medycznym i nie jest zalecany do uzytku
osobom z powaznymi problemami kardiologicznymi. Przed rozpoczeciem
programu treningowego skonsultuj sie z lekarzem.

Zaktécenia wywotane sygnatami radiowymi, niewtasciwy kontakt pomiedzy skéra
i czujnikiem Cyfrowego Monitora Pracy Serca albo inne czynniki, moga
uniemozliwia¢ dokfadne przesytanie danych o pracy serca.



PRZYCISKI ZEGARKA

STOP/RESET/SET

INDIGLO  —= i (STOP/KASOWANIE/USTAWIENIA)

HEART RATE

/ (PRACA SERCA)

START/SPLIT
(ROZPOCZECIE
POMIARU CZASU/
MIEDZYCZASU)

MODE (TRYB) -

UWAGA: Uzycie tych przyciskéw zalezy od trybu pracy urzadzenia. Blizsze
informacje o sposobie obstugi przyciskow zegarka znajduja sie w rozdziatach
dotyczacych konkretnych trybow.

PODSWIETLENIE NOCNE INDIGLO® Z FUNKCJA NIGHT-MODE®

W kazdym trybie pracy zegarka wcisniecie przycisku INDIGLO uruchamia
podswietlenie nocne INDIGLO® i rozswietla tarcze zegarka. Wcisniecie przycisku
INDIGLO i przytrzymanie go, do ustyszenia sygnatu akustycznego, powoduje
uruchomienie funkcji NIGHT-MODE®.

Po uruchomieniu funkcji NIGHT-MODE®, wcisniecie dowolnego przycisku
uruchomi podswietlenie tarczy zegarka przez 3 do 6 sekund. Po 7 do 8
godzinach od chwili uruchomienia, funkcja NIGHT-MODE® wytacza sie sama.
W celu unieruchomienia tej funkgji, przed uptywem tego 8-godzinnego okresu,
nalezy wcisnac i przytrzymac przycisk INDIGLO® do chwili ustyszenia sygnatu
akustycznego, po czym funkcja NIGHT-MODE?® zostanie natychmiast wytaczona.

IKONY WYSWIETLACZA

@Ikona pustego serca, informuje, ze zegarek szuka sygnatu wysytanego przez
Cyfrowy Czujnik Monitora Serca.

lkona petnego serca, po zlokalizowaniu sygnatu wysylanego przez Czujnik
Cyfrowego Monitora Pracy Serca. lkona ta bedzie migac tak dtugo, dopoki
zegarek bedzie otrzymywac sygnat wysytany przez Cyfrowy Czujnik Pracy Serca.

© Ikona stopera pokazuje, ze zegarek mierzy czas ¢wiczenia w trybie stopera.

X Ikona klepsydry pokazuje, ze zegarek mierzy czas ¢wiczenia w trybie czasomierza.

XD lkona powtarzania w Trybie Czasomierza pokazuje, ze nastawitas/e$ czasomierz
na powtarzanie po zakoriczeniu cyklu odliczania.

@ lkona budzika pokazuje, ze nastawitas/e$ alarm w celu powiadomienia o wy-
znaczonym czasie.

o Ikona melodii pokazuje, ze ustawitas/e$ dzwonek odzywajacy sie o kazdej petnej
godzinie.

g)Ma’fa ikona serca/klepsydry w Trybie Czasu Dobowego albo Trybie Powrotu do
tetna spoczynkowego po wysitku, kiedy zegarek sledzi powrét tetna do normy

ZRODLA INFORMACJI

Zrédta drukowane

Do niniejszej instrukcji Cyfrowego Monitora Pracy Serca dotaczono nastepujace
zrodta cennych informacji:

® Fitness Sensors User Guide (Poradnik uzytkownika czujnikéw treningowych):
zawiera informacje dotyczace ustawiania, obstugi i konserwacji Twojego
cyfrowego monitora pracy serca;

® Heart Zones® Tools for Success (Heart Zones® - narzedzia do sukcesu) (tylko
klienci w USA): informacje dotyczace korzystania z cyfrowego monitora pracy
serca w potaczeniu z programem treningowym Heart Zones® Training System,
przeznaczonym do zwiekszenia sity i wytrzymatosci serca.

Zrédta internetowe

Na stronach internetowych firmy Timex® mozna znalez¢ pozyteczne informacje,
ktére pomoga zoptymalizowac korzystanie z Cyfrowego Monitora Pracy Serca:
® Zarejestruj swoje urzadzenie na www.timex.com.

® Na stronie www.timex.com/hrm/ podano wiecej informacji o monitorach
pracy serca firmy Timex® wraz z charakterystyka i symulacjami urzadzen.

® Na stronie www.timextrainer.com podano porady dotyczace sprawnosci i tre-
ningu przy pomocy cyfrowych monitoréw pracy serca firmy Timex®.

WYBOR OPTYMALNEGO ZAKRESU TETNA

Istnieje pie¢ podstawowych zakreséw pracy serca, w ktérych powinien
odbywac sie trening. Wystarczy wybrac zakres, ktéry odpowiada, osigganemu
przez Ciebie, procentowi maksymalnej liczby uderzen serca na podstawie
docelowej sprawnosci, jaka chcesz osiggna¢ podczas danego treningu.
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Zakres % Cel Efekt 1. Zwilzy¢ przyssawki Cyfrowego Monitora
. Serca.
1 50%do60% | Lekkie cwiczenia U trzgmngn;e z;irowego sera
lzna IeTanie xondydi ; 2. Umiesci¢ czujnik po srodku klatki piersiowej
2 60%do70% | Kontrola ciezaru ciata . mn:ejs.z e;m deraraala zlogo Timex® skierowanym na zewnatrz ku
P i odbud :)Sza anie ,USZ;ZU — gorze i mocno przytwierdzi¢ go tuz pod
3 0% do 80% rzygotowame podbudowy Podniesienie odpornosci- mostkiem.
do aerobiku i wytrzymatosci na aerobik
4 80%do90% | Optymalne podtrzymywanie kondycji | Zachowanie doskonatej kondydji
5 90% do 100% | Elitarny trening atletyczny ?::g]gn;flc; r::]v:y s
y atetyan) 3. Naciska¢ MODE do momentu ukazania sie zgdanego trybu. Informacje

Przed okresleniem swojej wartosci procentowej, musisz wyznaczyé swoja
maksymalng liczbe uderzen serca. Istnieje wiele sposobéw szacowania
maksymalnej liczby uderzen serca.

W ksigzeczce Heart Zones® Tools for Success znajdujacej sie w opakowaniu
Twojego osobistego monitora pracy serca (tylko klienci w USA) podano
doskonate metody wyznaczania maksymalnej liczby uderzen serca i firma Timex
zaleca wykorzystanie jednej z nich.

Jednakze, jezeli nie mozesz zastosowac zadnej z metod opisanych w ksigzeczce
Heart Zones® Tools for Success (tylko klienci w USA) mozesz zastanowic¢ sie nad
zastosowaniem metody zalecanej przez rzad a opartej na kryterium wiekowym.
Od liczby 220 odejmij swoj wiek. Na przyktad dla osoby w wieku 35 lat
szacunkowa maksymalna liczba uderzenn serca wynosi 185. Znajac swoje
maksymalne tetno mozesz okresli¢ zakresy opisane w tabeli znajdujacej sie na
poprzedniej stronie.

CYFROWY MONITOR PRACY SERCA

PRZED ROZPOCZECIEM EKSPLOATACJI

Firma Timex zaleca, aby, po wyznaczeniu swojej docelowej sprawnosci oraz
maksymalnego tetna, wprowadzi¢ te informacje do trybu konfiguracyjnego
monitora pracy serca. Pozwoli to na dostosowanie monitora cyfrowego do
Twoich indywidualnych parametréw. Informacja o trybie konfiguracyjnym
cyfrowego monitora serca znajduje sie na stronach od 20do 23.

UZYCIE CYFROWEGO MONITORA PRACY SERCA

Bardziej szczegotowe informacje na temat uzycia i konserwacji Twojego
Cyfrowego Monitora Pracy Serca podano w Instrukcji Obstugi Czujnika Kondycji
dostarczanej wraz zakupionym przez Ciebie wyrobem.

0 pracy serca mozna przeglada¢ w Trybie Czasu Dobowego, Stopera albo
Czasomierza.

4. Stojac w odlegtosci, nie mniejszej niz dwa metry od innych monitoréw serca
albo innych zZrédet zaktécen radiowych albo elektrycznych, wcisnaé przycisk
pracy serca HEART RATE na zegarku. Na wyswietlaczu pojawi sie ikona
pustego serca pokazujaca, ze zegarek szuka sygnatu wysytanego przez
czujnik. Kiedy zegarek rozpocznie odbieranie sygnatu, ikona serce wypetni
sie i zacznie pulsowac.

5. Rozpoczac trening.

UWAGA: Zegarek automatycznie rejestruje Twoje tetno i inne dane statystyczne
dotyczace ¢wiczenia (dostepne w Trybie Przegladania Wynikéw) tylko wowczas,
jezeli w trakcie ¢wiczenia wiaczony bedzie tryb stopera (Chrono Mode).

6. Jezeli zegarek zostat ustawiony na ostrzeganie o opuszczeniu zakresu
docelowego tetna, nacisna¢ i przytrzymac przycisk HEART RATE w celu
wyltaczenia ostrzezenia akustycznego. W przeciwnym razie, sygnat akustyczny
bedzie styszalny do chwili powrotu do zakresu docelowego tetna. Podczas
wylaczania ostrzegania akustycznego pojawi sie komunikat HOLD ALERT
OFF. Wciskac¢ przycisk HEART RATE, dopoki ukaze sie komunikat AUDIBLE
ALERT OFF. Podobnie podczas witaczania ostrzegania akustycznego pojawi
sie komunikat HOLD ALERT ON. Wciska¢ przycisk HEART RATE, dopdki ukaze
sie komunikat AUDIBLE ALERT ON.

. Po zakonczeniu treningu w trybie stopera (Chrono Mode), wcisnac przycisk

STOP/RESET/SET w celu zatrzymania rejestrowania danych treningowych.
Weciskac przycisk MODE do chwili ukazania sig trybu przegladania wynikéw
(Review Mode). Tryb ten obejmuje Twojg liczbe uderzen serca i inne dane
statystyczne dotyczace treningu.
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PORADY | WSKAZOWKI DOTYCZACE CYFROWEGO MONITORA
PRACY SERCA

Zegarek i czujnik Monitora Pracy Serca powinny by¢ w odlegtosci jednego
metra (trzech stép) od siebie, aby dziata¢ prawidtowo. Jezeli zegarek nie odbiera
informacji o pracy serca, na wyswietlaczu zegarka odczyta¢ mozna komunikat
NO HRM DAT. Sprébuj wykona¢ nastepujace czynnosci:

Skréci¢ odlegtos¢ pomiedzy zegarkiem i czujnikiem cyfrowego monitora serca.
Poprawi¢ potozenie czujnika cyfrowego monitora pracy serca oraz elastycznej
opaski zatozonej na klatke piersiowa.

Upewnic sig, czy przyssawki czujnika monitora cyfrowego sa zwilzone.
Sprawdzi¢ baterie czujnika monitora cyfrowego i w razie potrzeby wymienic ja.
Oddali¢ sie od innych monitoréw czy innych Zrédet zaktécer radiowych lub
elektrycznych.

CZAS DOBOWY

Twdj zegarek moze stuzy¢ jako zwykly czasomierz wyswietlajacy czas, date oraz
dzienn tygodnia, dla dwdch réznych stref czasowych, w formacie 12- albo
24-godzinnym. Zaznaczamy, ze czas dobowy dla kazdej strefy czasowej musi by¢
ustawiony oddzielnie.

INDIGLO
Przycisnac w celu STOP/RESET/SET

podswietlenia zegarka, Praycisnaé w celu
uruchomienia albo
~=- zakoriczenia procedury
ustawiania
"
El HEART RATE
. Przycisna¢ w celu
- uruchomienia
cyfrowego monitora
serca, zmniejszenia
albo przetaczenia

uruchamiania albo
ustawianego elementu,

unieruchamiania
funkgji NIGHT-MODE®

albo przetaczenia
widokdw ekranu

TRYB

Przycisnac w celu przejscia
do nastepnego trybu,
cyfry, albo opji albo grupy ustawiart

START/SPLIT

Przycisna¢ w celu sprawdzenia
albo przetaczenia stref czasowych
albo zwiekszenia albo przetaczenia ustawianego elementu

USTAWIENIA | ZMIANA CZASU, DATY ORAZ DZWIEKOW

1. Wciskac przycisk MODE, do chwili ukazania sie trybu czasu dobowego (Time
of Day) pokazujgcego aktualny czas.

2. Nacisnac i przytrzymac przycisk STOP/RESET/SET, az do ukazania sie na
krétka chwile napisu HOLD TO SET, a nastepnie napisu SET TIME z cyfra 1,
migajaca w prawym dolnym rogu.

3. Wciska¢ START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) w celu przefaczania sie
pomiedzy pierwsza 1.idruga 2. strefg czasowa.

4. Nacisng¢ MODE (NEXT) w celu rozpoczecia ustawiania czasu dla wybranej
strefy czasowej. Na wyswietlaczu ukaze sie czas godzinowy, przy czym cyfry
godzin beda migac.

5. Wyregulowa¢ odpowiednio czas godzinowy, zgodnie z tabelami podanymi

na dwdch nastepnych stronach instrukgji.

. Nacisnag¢ MODE (NEXT) w celu przejscia do nastepnej opcji ustawiania.

. Nacisna¢ i przytrzymac przycisk STOP/RESET/SET (DONE) w celu

zapamigtania zmian i opuszczenia procedury ustawiania.

N O

W tym zegarku mozna dokonywac regulacji czasu dobowego, opisanej w tabelach
znajdujacych sie na dwdch nastepnych stronach.

Grupa ustawiania Regulagja
Naciskac START/SPLIT (+) w celu zwiekszania albo HEART RATE (-)

Godzina L L
w celu zmniejszania wartosci godzin.
Minuta Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu zwiekszania albo HEART RATE (-)
w celu zmniejszania wartosci minut.
Naciskac START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) w celu wyzerowania
Sekunda e
wartosci sekund.
Daieri Tyaodnia Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu przewijania nazw dni tygodnia
v do przodu albo HEART RATE (-) wstecz
Miesiac Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu przewijania nazw miesigcy
2 do przodu albo HEART RATE (-) wstecz
Data Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu zwiekszania wartosci daty

do przodu albo HEART RATE (-) wstecz

Naciska¢ START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) w celu przeskakiwanig
pomiedzy formatem 12-godzinnym i 24-godzinnym. W formacie
12-godzinnym, powyzej sekund na wyswietlaczu czasu, pojawig sie
wskazniki AM i PM.

Format 12- albo 24-godzinny

UWAGA:
W celu dokonania szybkiej zmiany ustawianej wartosci nacisnij i przytrzymaj
przyciska¢ START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-).
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Grupa ustawiania Regulagja

Naciska¢ START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) w celu przeskakiwania
pomiedzy opjami wygladu miesiaca i dnia miesigca. Opcje obejmuja
Miesiac Dzieri (MM.DD) albo Dzieri Miesiac (DD.MM). Na przyktad 15 marca
moze by¢ przedstawiony jako 3.15 (MM.DD) albo 15.3 (DD.MM).

Naciska¢ START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) w celu przeskakiwania
pomiedzy wiaczeniem i wytaczeniem dzwonka godzinowego. Kiedy

Wyglad Miesiaca i Dnia

Dzwonek Godzinowy dzwonek zostanie wiaczony, ikona dzwonka bedzie widoczna na zegarku
i zegarek bedzie emitowac sygnat dZwigkowy o kazdej petnej godzinie.
Naciska¢ START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) w celu przeskakiwania

Déwiek Klawiszy pomiedzy whaczeniem i wytaczeniem dzwieku klawiszy. Kiedy dZzwiek

zostanie waczony, zegarek bedzie emitowac sygnat dzwiekowy, kiedy
bedzie naciskany jakikolwiek przycisk, oprécz przycisku INDIGLO®.

PRZELACZANIE STREF CZASOWYCH

Zegarek moze sledzi¢ dwie strefy czasowe (T1 oraz T2). W celu podejrzenia
drugiej strefy czasowej w trybie Czasu Dobowego, nacisng¢ START/SPLIT.
W prawym dolnym rogu bedzie miga¢ T1 albo T2, wskazujac alternatywna strefe
czasowa.

Mozna przefaczyc sie zT1 naT2 albo zT2 naT1 nastepujaco:

1. Nacisna¢ i przytrzymac przycisk START/SPLIT, az pojawi sie HOLD FOR T1
albo HOLD FORT2.

2. Przytrzymywac nadal, az czas si¢ przefaczy, a zegarek wyemituje sygnat
dzwigkowy.

PORADY | WSKAZOWKI DOTYCZACE CZASU DOBOWEGO

e Z dowolnego innego trybu zegarka mozna powrdci¢ do Trybu Czasu
Dobowego poprzez wcisnigcie i przytrzymanie MODE, az do chwili ukazania
sie czasu dobowego.

® Zegarek nie dostosowuje sie automatycznie do zmiany czasu na
letni/zimowy. W takim przypadku wartos¢ godziny nalezy zmienic recznie.

® Zegarek automatycznie zmienia date z 28 lutego na 1 marca. W celu dostoso-
wania daty do roku przestepnego nalezy recznie zmieni¢ date na 29 lutego.
Wtedy zegarek automatycznie zmieni date z 29 lutego na 1 marca.

e W kazdej chwili, podczas procedury ustawiania, mozna zachowa¢ wprowad-
zane zmiany i powréci¢ do gtéwnego wyswietlacza czasu poprzez nacisnigcie
przycisku STOP/RESET/SET.

e Jezeli, podczas ustawiania zegarka, zaden przycisk zegarka nie zostanie
wecisniety przez okres 2 do 3 minut, zegarek automatycznie zachowa wszelkie
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wprowadzone przez Ciebie zmiany i opusci procedure ustawiania.

® Jezeli zegarek odbiera sygnat od Czujnika Cyfrowego Monitora Pracy Serca,
mozna zmieni¢ posta¢ wyswietlacza Trybu Czasu Dobowego poprzez
nacisniecie przycisku HEART RATE. Do wyboru sa:

1. Czas Dobowy oraz Dzier\/Miesigc/Data;

2. Liczba uderzen serca i czas godzinowy;

3. Czas godzinowy i liczba uderzen serca; albo
4.Tylko liczba uderzen serca.

Przyktad Uzycia Trybu Czasu Dobowego

Przyjmijmy, ze mieszkasz w San Francisco, a wspotpracujesz z klientem w Nowym
Jorku. Podobnie, jak dla wszystkich zapracowanych ludzi, $ledzenie czasu
jest rowniez dla Ciebie bardzo wazne, zatem ustawiasz czas lokalny na T1.
Jednak réwnie wazna jest mozliwos¢ szybkiego sprawdzenia czasu klienta,
wiec ustawiasz czas w Nowym Jorku na T2. Majac wskazanie czasu w obu
strefach czasowych, mozesz szybko sprawdzic czas klienta, a nawet zmienic¢
wyswietlany czas na T2, gdy podrézujesz do Nowego Jorku.

STOPER

Tryb stopera dziata jako gtéwne centrum danych treningowych w Twoim
zegarku. Moze on rejestrowac uptywajacy czas w zakresie do 100 godzin. Moze
on réwniez zapisywac informacje dla maksymalnie 50 okrazen dla jednego
treningu.

STOP/RESET/SET
Przycisnac w celu
przerwania albo
zakoniczenia pracy
stopera albo wyzerowania
danych stopera.

INDIGLO

Przycisnac w celu
podswietlenia zegarka,
uruchamiania albo
unieruchamiania
funkcji NIGHT-MODE® .

—

TRYB > HEART RATE

Przycisna¢ w celu przejscia Przycisna¢ w celu

do nastepnego trybu przetaczania widoku
albo szybkiego wyswietlenia ' wyswietlacza cyfrowego
nowego okrazenia albo miedzyczasu. monitora serca
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TERMINOLOGIA STOPERA

® Stoper: Stoper moze rejestrowac odcinki czasowe podczas Twojego treningu.

® Okrazenie: Czas okrazenia rejestruje poszczegoélne odcinki Twojego treningu.

® Miedzyczas: Miedzyczas rejestruje faczny czas, jaki uptynat od poczatku
Twojego obecnego treningu.

e Pomiar okrazenia albo miedzyczasu: Podczas dokonywania pomiaru
okrazenia albo miedzyczasu stoper rejestruje jeden czas i automatycznie
rozpoczyna odmierzanie nastepnego.

OBSLUGA STOPERA

1. Wciskac przycisk MODE do chwili ukazania sie trybu stopera (CHRONO).

. Nacisng¢ i przytrzymac przycisk STOP/RESET/SET w celu wyzerowania

danych stopera (w razie potrzeby).

. Nacisna¢ przycisk START/SPLIT w celu rozpoczecia odmierzania czasu.

. Nacisng¢ ponownie przycisk START/SPLIT w celu odmierzania czasu

okrazenia albo miedzyczasu. Zegarek bedzie wyswietlac¢ czasy okrazenia
i miedzyczasy, numer okrazenia albo miedzyczasu oraz $rednie tetno (dla
okrazenia albo miedzyczasu) jezeli dane z Cyfrowego Czujnika Pracy Serca sa
odbierane.

5. Nacisna¢ przycisk MODE w celu natychmiastowego wys$wietlenia nowego
okrazenia albo informacji o miedzyczasie ALBO odczeka¢ kilka sekund, a zegarek
rozpocznie automatycznie wyswietlanie danych dla nowego okrazenia albo
miedzyczasu.

6. Nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu zatrzymania odmierzania czasu,
kiedy chcesz zrobi¢ przerwe albo zakorniczytas/es swdj trening.

N
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UWAGA: Czasomierz do pomiaru czasu powrotu tetna do normy rozpocznie
prace automatycznie (czas 1-minutowy albo 2-minutowy w zaleznosci od
wyboru przez uzytkownika) po nacisnieciu STOP/RESET/SET, jezeli zegarek
odbiera dane z Czujnika Cyfrowego Monitora Pracy Serca. Wiecej informacji
dotyczacych czasu powrotu tetna do normy znajduja sie na stronach od 17
do 18.

7. Nacisng¢ przycisk START/SPLIT w celu kontynuowania odmierzania czasu
ALBO nacisna¢ i przytrzymac przycisk STOP/RESET/SET w celu wymazania
danych na wyswietlaczu stopera i wyzerowania stopera.

PORADY | WSKAZOWKI DOTYCZACE TRYBU STOPERA

e Nacisna¢ przycisk MODE w celu przetaczenia na tryb Czasu Dobowego, w trakcie
pracy stopera. lkonka stopera pojawi sie na wyswietlaczu wskazujac, ze
stoper nadal dziafa.

e Kiedy uzywasz zegarka w trybie stopera wraz z Czujnikiem Cyfrowego
Monitora Pracy Serca bedziesz gromadzi¢ dane dotyczace tetna w trybie
przegladania wynikow, ktére obejmuja:

1. Czas, w ktérym Twoje tetno pozostaje w Twoim zakresie docelowego tetna;
2. Przecietne tetno na kazdym okrazeniu;
3. Przecietne, szczytowe i minimalne tetno podczas Twojego treningu.

® Kiedy stoper pracuje wraz z Czujnikiem Cyfrowego Monitora Pracy Serca
mozesz zmieni¢ wyswietlacz trybu stopera poprzez nacisniecie przycisku
HEART RATE.

Do wyboru masz:

1. Czas Okrazenia/Miedzyczas;

2.Tetno/Czas Okrazenia albo Miedzyczas;

3. Czas Okrazenia albo Miedzyczas/Tetno albo
4.Tylko Tetno.

® Bez czujnika pracy serca, mozesz zmieni¢format zerowania stopera poprzez
naci$niecie przycisku STOP/RESET/SET.

Przyktad trybu stopera

Ostatnio dowiedziatas(e$) sie, ze marszobieg moze pomagac zaréwno
w podniesieniu ogdlnej wytrzymatosci jak i w spalaniu wiekszej liczby
kalorii. Metoda ta polega na pokonywaniu odcinka trasy biegiem, a nas-
tepnie marszu przez krétszy czas. Zadecydowata(es$) o uzyciu Trybu Stopera
w celu wyprébowania skutecznosci tej metody. Nacisnij START/SPLIT w
momencie rozpoczecia biegu, za$ po uptywie 10 minut biegu nacisnij
ponownie START/SPLIT i maszeruj przez 2 minuty. Kontynuuj te dwie
sekwencje przez 60 minut marszobiegu.
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CZASOMIERZ

Tryb Czasomierza umozliwia ustawienie wybranego odcinka czasu do
odliczenia do zera (tj. 10, 9, 8, ....).

INDIGLO STOP/RESET/SET

Przycisna¢ w celu podswiet Przycisna¢ w celu

zegarka, uruchamiania alb rozpoczecia albo

unieruchamiania funkcji ' zakoriczenia procedury

NIGHT-MODE® ustawiania albo
zatrzymania

TRYB

albo zerowania
Przycisnac w celu przejscia czasomierza.
do nastepnego trybu,
cyfry, albo opgji HEART RﬂTE
albo grupy ustawiania. Przycisnac w celu
zmniejszenia albo
przefaczenia
ustawianego elementu,
albo przetaczenia
widokéw ekranu.

START/SPLIT
Przycisnac w celu zwiekszenia

albo przetaczenia ustawianego
elementu albo rozpoczecia

albo wznowienia odmierzania czasu.

UWAGA: W kazdym trybie mozesz nacisna¢ dowolny przycisk w celu wyciszenia
alarmu, ktéry odezwie sie po uptywie czasu czasomierza.

USTAWIANIE CZASOMIERZA

. Wciskac przycisk MODE do chwili ukazania sie trybu czasomierza (TIMER).

2. Wciskac przycisk STOP/RESET/SET do chwili pojawienia si¢ na krétko stowa
SET, a nastepnie na wyswietlaczu ukaze sie czasomierz, przy czym cyfry godzin
beda migac.

. Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu zwiekszania albo HEART RATE (-) w celu
zmniejszania wartosci. Dotyczy to godzin, minut, sekund oraz czynnosci
koncowej.

UWAGA: Ustawianie czynnosci korncowej pozwala na wybér sposobu dziatania
czasomierza przy zakonczeniu odliczania. Do wyboru jest ZATRZYMANIE
(STOP) albo POWTORZENIE (REPEAT).

UWAGA: W celu dokonania szybkiej zmiany ustawianej wartosci nacisna¢
i przytrzymac przycisk START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-).

4. Nacisna¢ przycisk MODE (NEXT) w celu przejscia do nastepnej wartosci
godzin, minut oraz sekund.

. Nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET(DONE) w celu zapamietania zmian i opu-
szczenia procedury ustawiania.

—_

w
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OBSLUGA CZASOMIERZA

1. Wcisng¢ przycisk START/SPLIT w celu rozpoczecia odliczania czasu przez
czasomierz. Na wyswietlaczu pojawi sie ikona czasomierza X albo powtarzania
czasomierza X0. Na gérnym wyswietlaczu pojawi sie oryginalne ustawienie
odliczania.

2. Zatrzymac odliczanie poprzez wcisnigcie przycisku STOP/RESET/SET.

3. Wznowi¢ odliczanie, poprzez ponowne nacisniecie przycisku START/SPLIT,
albo wyzerowac czasomierz, poprzez ponowne nacisniecie i w przytrzymanie
przycisku STOP/RESET/SET do chwili, kiedy na wyswietlaczu pojaw sie na
krétko komunikat HOLD TO RESET, a nastepnie pojawi sie oryginalny czas
odliczania.

4. Kiedy czasomierz osiggnie wartos¢ zerowa, zabrzmi na krétko sygnat
alarmowy i zacznie miga¢ podswietlenie nocne INDIGLO. Wcisnigcie
dowolnego klawisza wycisza alarm.

5. Czasomierz zatrzyma sie po alarmie, jezeli jest on ustawiony na STOP; albo
czasomierz rozpocznie nastepne odliczanie, jezeli ustawiony jest na powtarza-
nie (REPEAT) i bedzie kontynuowac odliczanie do chwili naci$niecia przycisku
STOP/RESET/SET.

Na wyswietlaczu pojawi sie RPT-# oraz liczba (na przyktad, RPT-2). RPT
wskazuje, ze czasomierz powtarza odliczanie, zas liczba (#) wskazuje ile razy
czasomierz odliczyt czas przez odliczanie powtarzane.

UWAGA: Jezeli zegarek odbiera sygnaty z Czujnika Cyfrowego Monitora Pracy
Serca, gérny wiersz informacyjny bedzie zastapiony przez dane o liczbie
uderzen serca.

PORADY | WSKAZOWKI DOTYCZACE TRYBU CZASOMIERZA

® Mozna nacisna¢ przycisk MODE w trybie czasomierza w celu przetaczenia
wyswietlacza na inny tryb bez przerywania dziatania czasomierza. Na
wyswietlaczu nadal bedzie pokazana ikona czasomierza X albo ikona
powtarzania czasomierza owskazujac, ze czasomierz dziafa.

Kiedy czasomierz pracuje wraz z Czujnikiem Cyfrowego Monitora Serca,
mozna zmieni¢ wyswietlacz trybu stopera poprzez nacisniecie przycisku
HEART RATE.

Do wyboru sa:

1. Ustawienie Czasu Odliczania (Odliczanie Powtarzane);
2 Tetno/Czas Odliczania;

3. Czas/ Tetno; albo

4.Tylko Tetno.



Przyktad trybu czasomierza

W ramach ogdlnego programu zdrowotnego zadecydowatas(es) sie na
30-minutowy marsz w przerwie obiadowej dwa razy w tygodniu. Aby lepiej
kontrolowac czas i nie wrdci¢ zbyt pézno z godzinnej przerwy obiadowej,
ustawiasz czasomierz na 15 minut, a nastepnie ustawiasz jednokrotne
powtérzenie. Po 15 minutach zegarek wydaje dzwiek informujacy, ze
musisz rozpoczac¢ powrot do biura. Poniewaz ustawitas/e$ czasomierz na
powtdrzenie (REPEAT), zegarek rozpoczyna odliczanie nastepnej
15-minutowej sesji pomagajac Ci w ocenie, ile masz czasu na powrét do
biura.

CZAS POWROTU TETNA DO NORMY

INFORMACJE O POWROCIE TETNA DO NORMY

Czas powrotu tetna do normy jest wskaznikiem kondycji oraz poziomu wytrenow-
ania. W miare jak nabierasz kondycji, Twoje serce powinno coraz szybciej powracac
do nizszego tetna po zakonczeniu treningu, wskazujac na wyzszy poziom kondycji
Sercowo-naczyniowe;j.

Wolniejszy powrét tetna do normy moze réwniez wskazywaé na
koniecznos¢ przerwy w treningu z powodu przemeczenia, choroby albo
innych czynnikéw.

INDIGLO STOP/RESET/SET

Przycisnac w celu podswietlenia Przycisnac w celu przefaczenia
zegarka, uruchamiania pomiedzy 1-minutowym

albo unieruchamiania === j2-minutowym czasem

funkgji NIGHT-MODE® powrotu tetna do normy
w celu zatrzymania
TRYB albo zerowania czasomierza
Przycisnac w celu przejscia powrotu tetna do normy
do nastepnego trybu.
START/SPLIT

Przycisna¢ w celu rozpoczecia
albo wznowienia odmierzania
(zasu powrotu tetna do normy.

Powrét tetna do normy spoczynkowego oznacza zmiane liczby uderzen serca
w danym odcinku czasu. Twéj Cyfrowy Monitor Pracy Serca rejestruje zmiany
tetna w okresie 1- albo 2-minutowym. W celu ustawienia czasu pomiaru powrotu
tetna do normy:

1. Naciskac przycisk TRYB (MODE) do chwili ukazania sie trybu powrotu tetna do
normy (RECOVER).

2. W razie potrzeby nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu wyzerowania
ostatniego odczytu czasu powrotu tetna do normy.

3. Naciska¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu przefaczania pomigdzy
1-minutowym i 2-minutowym czasem powrotu tetna do normy.

Kiedy zegarek pracuje w trybie stopera, czasomierz powrotu tetna do normy
rozpocznie odliczanie automatycznie po nacisnieciu przycisku STOP/RESET/SET,
jezeli zegarek odbiera dane wysytane przez czujnik cyfrowego monitora pracy
serca.

UWAGA: Zegarek nie moze rejestrowa¢ powrotu tetna do norma, jezeli nie
odbiera informacji o aktualnej liczbie uderzen serca i prawidtowego impulsu od
Czujnika Cyfrowego Monitora Pracy Serca. Przy braku aktualnych danych liczbie
uderzen serca albo, jezeli tetno koricowe jest wyzsze od tetna poczatkowego, na
wyswietlaczu pojawi sie_ komunikat NO REC.

RECZNE WYZNACZANIE CZASU POWROTU TETNA DO NORMY

Mozna réwniez rozpoczac recznie pomiar powrotu tetna do normy bez zatrzymy-
wania stopera wykonujac nastepujace kroki:

. Naciska¢ przycisk TRYB (MODE) do chwili ukazania sig trybu powrotu tetna do
normy (RECOVER).

. W razie potrzeby nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu wymazania
ostatniego odczytu czasu powrotu tetna do normy.

. Naciska¢  przycisk STOP/RESET/SET w celu przetaczania pomiedzy

1-minutowym i 2-minutowym czasem powrotu tetna do normy.

Nacisna¢ przycisk START/SPLIT. Gérny wiersz wyswietlacza zegarka pokaze

tetno na poczatku okresu powrotu do tetna spoczynkowego po wysitku (po
lewo) jak réwniez Twoje aktualne tetno. Wiersz dolny pokaze odliczanie okresu
1- albo 2-minutowego okresu powrotu do tetna spoczynkowego po wysitku.
5. Po uptywie okresu 1- albo 2-minutowego odliczania zegarek bedzie wydawac
dzwiek sygnalizujacy zakoriczenie okresu pomiaru czasu powrotu tetna do
normy. Zegarek zmierzy Twoje tetno po raz drugi, odejmie drugg wartos¢ od
pierwszej i wyswietli réznice jako czas powrotu tetna do normy (wartos¢ R
- Rvalue).
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UWAGA: Zegarek nie moze rejestrowaé powrotu tetna do normy, jezeli nie
odbiera informacji o aktualnej liczbie uderzen serca oraz prawidtowego impulsu
od Czujnika Cyfrowego Monitora Pracy Serca. Przy braku aktualnych danych
liczbie uderzenn serca albo, jezeli tetno koricowe jest wyzsze od tetna
poczatkowego, na wyswietlaczu pojawi sie komunikat NO REC.

6. Mozna kontynuowa¢ uruchamianie 1- albo 2-minutowego okresu pomiaru
powtarzajac kroki od 2 do 4.

TRYB PRZEGLADANIA WYNIKOW

Tryb przegladania wynikéw umozliwia przegladanie ogoélnych informacji
zapisanych przez stoper podczas ostatniego treningu.

INDIGLO

Przycisnac w celu podswietlenia
zegarka, uruchamiania

albo unieruchamiania

funkgji NIGHT-MODE® .

TRYB
Przycisnac w celu przejécia — HEART RATE (-)
do nastepnego trybu. PrZycl§f1q§ w celu
4 przewijania danych
START/SPLIT (+) ] treningowych wstecz.

Przycisna¢ w celu przewijania
danych treningowych w przéd.

Po nacisnieciu przycisku START/SPLIT (+) ukazuija sie grupy danych w podanych

ponizej porzadku:

® Czas taczny: Czas, przez jaki stoper pracowat podczas Twojego treningu.

e Czas w Zakresie: Czas treningu, kiedy tetno jest pomiedzy ustawiong przez
Ciebie dolna i gérna granica.

e Tetno Srednie: Tetno $rednie osiggniete podczas treningu.

® Tetno Maksymalne: Najwyzsze tetno zarejestrowane w czasie treningu.

® Tetno Minimalne: Najnizsze tetno zarejestrowane w czasie treningu.

o Kalorie Ogétem: llos¢ kalorii spalonych podczas treningu. Liczba zalezy od
cigzaru ciata wprowadzanego podczas konfigurowania cyfrowego monitora
serca, Twojego tetna podczas treningu oraz czasu, jaki uptynat.

® Powrot Tetna do Normy: Wynik ostatniego obliczenia czasu powrotu tetna
do normy.

® Pamiec¢ Okrazen lub Miedzyczaséw: Odcinek czasu oraz przecietne tetno
dla ostatnich 50 okrazen (odcinkéw) treningu.

19

PRZEGLADANIE DANYCH TRENINGOWYCH

1. Naciska¢ przycisk TRYB (MODE) do chwili ukazania sie trybu przegladania
wynikéw (REVIEW).

2. Wciska¢ START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) w celu przewijania danych
treningowych w przéd albo wstecz.

PORADY | WSKAZOWKI

® \W chwili wznawiania pracy stopera od zera (potozenie kasowania) dla Twojego
nastepnego treningu wymazujesz dane podsumowujace dotyczace poprzed-
niego treningu, z wyjatkiem danych dotyczacych czasu powrotu tetna do
normy.

® Bez Czujnika Cyfrowego Monitora Serca zobaczysz taczny czas okrazenia albo
miedzyczas w trybie podsumowania wraz z ostatnim zarejestrowanym
czasem powrotu do tetna spoczynkowego.

® Jezeli podczas ostatniego treningu nie rejestrowatas/es oddzielnych okrazen,
zegarek bedzie wyswietlat komunikat NO LAPS STORED, kiedy wejdziesz do tej
czesci trybu przegladania wynikéw, ktéra obejmuje wywotywanie okrazen.

KONFIGURACJA MONITORA PRACY SERCA

Tryb konfiguracyjny pozwala na wybér i ustawienie najwazniejszych
elementéw danych statystycznych, ktére beda sledzone przez Cyfrowy
Monitora Pracy Serca.

INDIGLO

Przycisnac w celu podswietlenia

zegarka, uruchamiania albo - STOP/RESET/SET

unieruchamiania Przycisna¢ w celu rozpoczecia

funkgji NIGHT-MODE® - =%~ albo zakoriczenia procedury
ustawiania.

TRYB

Przycisnac w celu wejscia
dotrybualbo opuszczenia =
trybu, albo przejécia do nastepnej
cyfry, albo grupy ustawiania.

== HEART RATE
Przycisnac w celu wiaczenia
albo wytaczenia sygnatu

START/SPLIT diwiekowego albo
Przycisnac w celu wybrania zakresu tetna Zmniejszenia albo .
docelowego albo zwiekszenia albo przefaczenia ustawianego elementu, ~ Przefaczenia ustawianego

elementu.
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USTAWIENIE ZAKRESU DOCELOWEGO TETNA

Mozna wybra¢ jeden ze standardowych zakreséw docelowego tetna albo
ustali¢ recznie zakres docelowego tetna.

Standardowe Zakresy Docelowego Tetna

Standardowe zakresy tetna opisane w tabeli ponizej odpowiadaja Twojej
maksymalnej wartosci tetna (MHR).

1 50% 60%
2 60% 70%
3 70% 80%
4 80% 90%
5 90% 100%

Okresl zakres, ktory chcesz wykorzysta¢ postugujac sie tabela na stronie 7.

W celu wybrania Standardowego Zakresu Docelowego Tetna nalezy:

.

. Naciska¢ przycisk TRYB (MODE) do chwili ukazania sie trybu konfiguracyj-
nego HRM SETUP.
. Naciska¢ przycisk START/SPLIT w celu przechodzenia pomiedzy zakresami
docelowego tetna (oznaczonymi od ZONE 1 do ZONE 5).
. Naciska¢ przycisk HEART RATE w celu wtaczenia (HR ZONE ALERT ON) albo
wytgczenia HR ZONE ALERT OFF) ostrzegania akustycznego. Jezeli wiaczysz
ostrzeganie akustyczne, zegarek bedzie wydawat dzwiegk, kiedy wyjdziesz
poza gorna albo dolng granice wybranego zakresu tetna i dzwiek ten
bedzie styszalny do chwili powrotu do zakresu docelowego tetna.
Naciska¢ przycisk TRYB (MODE) w celu zachowania wybranego zakresu
docelowego tetna oraz opuszczenia trybu konfiguracyjnego. Po opuszcze-
niu trybu konfiguracyjnego (HRM SETUP MODE), zegarek bedzie
wykorzystywac¢ wybrany zakres docelowego tetna jako podstawe do
wykonywania wszystkich obliczen opartych na monitorze pracy serca.
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Reczny Zakres Docelowego Tetna

Reczny zakres docelowego tetna umozliwia precyzyjne dostosowanie sie do
indywidualnie okreslonych dolnych i gdrnych ograniczenn zakresu tetna.
Mozna uzy¢ recznego zakresu docelowego tetna, kiedy 10-procentowa
rozpietos¢ standardowych zakreséw docelowego tetna jest zbyt duza albo
zbyt mata dla realizacji celéw treningowych.
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W celu ustawienia Indywidualnego Zakresu Docelowego Tetna nalezy:

. Naciskac¢ przycisk TRYB (MODE) do chwili pojawienia sie trybu konfigura-

cyjnego HRM SETUP.

Naciska¢ przycisk START/SPLIT do chwili pojawienia sie¢ komunikatu

MANUAL.

. Nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu wejscia do procedury
ustawiania. Na wyswietlaczu bedzie miga¢ komunikat MANUAL.

4. Nacisna¢ przycisk trybu MODE (NEXT) w celu rozpoczecia ustawiania
goérnych i dolnych zakreséw docelowych tetna.

. Naciskac¢ przycisk START/SPLIT (+) w celu zwiekszania migajacej wartosci

albo HEART RATE (-) w celu jej zmniejszania, albo MODE (NEXT) w celu

przejscia do wartosci nastepnej cyfry.

Po zakonczeniu ustawiania gérnej i dolnej granicy docelowego zakresu

tetna, mozna nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET (DONE) w celu zachow-

ania ustawien i wyjscia z procedury ustawiania albo mozna kontynuowac

ustawianie albo regulacje innych danych statystycznych dotyczacych tetna

(patrz ponizej).

g
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USTAWIENIE INNYCH DANYCH STATYSTYCZNYCH DOTYCZACYCH
TETNA

Oprécz wybierania zakresu docelowego tetna istotne znaczenie ma ustawie-
nie Twojego ciezaru ciata, maksymalnego tetna oraz sposobu wyswietlania
tetna. Podanie dokfadnych informacji dla tych opcji pomoze w dostosowaniu
Twojego Cyfrowego Monitora Pracy Serca do indywidualnych potrzeb
treningowych.

W celu ustawienia innych danych statystycznych dotyczacych tetna nalezy:

1. Naciskac przycisk TRYB (MODE) do chwili ukazania sie trybu konfiguracyj-

nego HRM SETUP.

2. Nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu wejscia do procedury
ustawiania. Na wyswietlaczu ukaze si¢ migajacy zakres docelowego tetna
wybrany przez Ciebie.

. Nacisng¢ przycisk trybu MODE (NEXT) w celu rozpoczecia ustawiania

innych danych statystycznych.

Wykona¢ wymagane regulacje wciskajac przycisk START/SPLIT (+) albo

HEART RATE (-). W pewnych grupach ustawien, wcisnigcie przycisku

START/SPLIT (+) podwyzszy wartos¢, zas wcisniecie przycisku HEART RATE

(-) obnizy warto$¢. W innych przypadkach, wcisnigcie przycisku

START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) spowoduje przetaczenie miedzy

dwiema opcjami albo przetgczanie cykliczne w obrebie grupy ustawien.

. Wcisna¢ przycisk MODE (NEXT) w celu przejscia do nastepnej cyfry albo

w

»

O]
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grupy ustawien, ktérg chcesz ustawic.

6. Nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu zachowania Twoich ustawien
i wyjscia z procedury ustawiania.

7. Nacisna¢ przycisk TRYB (MODE) w celu wyjscia z trybu konfiguracyjnego
HRM SETUP.

W przypadku Cyfrowego Monitora Pracy Serca mozna dokona¢ regulacji
opisanych w tabelce.

Grupa ustawienia Wyswietlacz Opis

Mozna wprowadzi¢ aktualny ciezar ciata oraz
jednostke (kilogramy kg albo funty Ibs). Liczba ta
stuzy do obliczenia ilosci kalorii, jaka spalisz
podczas treningu. Odnotowany ciezar ciafa nie
moze by¢ nizszy niz 10 kg ani wyzszy niz 250 kg .

Ciezar Ciata

Wartos¢ Twojego maksymalnego tetna stuzy do
okreslenia 5 zakresow docelowego tetna oraz jako
RHP e AT :
Maksymalne Tetno wielkos¢ odniesienia do wyswietlania Twojego

y ¢ L ,55 tetna jako czesci (%) tetna maksymalnego. Liczba
ta nie moze by nizsza niz 80 ani wyzsza niz 240
uderzen na minute (BPM}.

3:5PL BY: Mozna wybra¢ sposdb wyswietlania Twojego tetna
Wyswietlenie Tetna ] — jako uderzenia na minute (BPM) albo procent
L A tetna maksymalnego (%).
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e W dowolnym momencie procedury ustawiania mozna zapamietac
wprowadzone zmiany i powrdci¢ do gléwnego wyswietlacza tetna poprzez
wecisnigcie przycisku STOP/RESET/SET (DONE).

e Jezeli w trakcie ustawiania zegarka, w ciggu 2 do 3 minut, zaden przycisk
nie zostanie wcisniety to zegarek automatycznie zachowa wszelkie zmiany,
ktére zostaty wprowadzone i opusci procedure ustawiania.
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ALARM

Mozna uzywac zegarka jako budzika, ktéry alarmuje o ustalonej godzinie.
Kiedy nadejdzie ustawiona godzina, przez 20 sekund stycha¢ dzwiek alarmu
i miga podswietlenie nocne INDIGLO.

INDIGLO
Przycisna¢ w celu podswietlenia
zegarka, uruchamiania
albo unieruchamiania
funkgji NIGHT-MODE®

STOP/RESET/SET
—=£—Przycisna¢ w celu rozpoczecia
albo zakoriczenia procedury
ustawiania.

TRYB

Przycisna¢ w celu
przejscia do nastepnego
trybu, cyfry, albo

grupy ustawiania.

~E—HEART RATE
Przycisna¢ w celu zmniejszenia
albo przetaczenia ustawianej
wartosci.

START/SPLIT

Przycisna¢ w celu zwigkszania albo przetaczenia
ustawianej wartosci albo wiaczania (ON)

albo wytaczania (OFF) alarmu.

USTAWIANIE ALARMU

1. Wciskac przycisk MODE do chwili ukazania sie trybu Alarmu.

2. Wcisna¢ i przytrzymac przycisk STOP/RESET/SET do chwili pojawienia sie
na krétko stowa SET, a nastepnie na wyswietlaczu pojawi sie godzina, przy
czym cyfry godziny beda migac. Jezeli wybrano 12-godzinny format
godziny, na wyswietlaczu bedzie miga¢ wskaznik czasu AM/PM.

3. Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu zwigkszania wartosci godzin albo HEART
RATE (-) w celu jej zmniejszania.

UWAGA: W celu dokonania szybkiej zmiany ustawianej wartosci nacisna¢

i przytrzymac przycisk START/SPLIT (+) aloo HEART RATE (-).

4. Nacisna¢ przycisk MODE (NEXT) w celu przejscia do wartosci minut.

5. Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu zwigkszania wartosci minut albo HEART
RATE (-) w celu jej zmniejszania.

6. Nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET(DONE) w celu zapamietania zmian
i opuszczenia procedury ustawiania.
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e Aby wigczyc albo wytaczy¢ alarm bedac w trybie alarmowym bez wchodzenia
do stanu ustawiania, wcisna¢ przycisk START/SPLIT.

e Jezeli wprowadzasz jakiekolwiek zmiany w ustawieniach alarmowych,
automatycznie wigczasz alarm.

o Kiedy alarm jest ustawiony, ikonka alarmu pojawi sie na wyswietlaczu w trybie
Czasu Dobowego.

e Kiedy stycha¢ alarm, mozna go wyciszy¢ wciskajac dowolny przycisk na
zegarku.

e Jezeli alarm nie zostanie wyciszony, zanim uplynie czas ostrzegania,
rezerwowy alarm bedzie styszalny po 5 minutach.

CZYSZCZENIE | KONSERWACJA

CYFROWY MONITOR PRACY SERCA

® Aby unikng¢ odkfadania sie materiatéw, ktére mogtyby zaktdcaé zdolnosé
cyfrowego monitora serca do odbierania prawidtowych impulséw,
przeptukiwac cyfrowy monitora serca stodka woda.

e Nie czysci¢ Cyfrowego Monitora Pracy Serca ani opaski zaktadanej na klatke
piersiowg $rodkami o wiasciwosciach $ciernych albo korozyjnych. Scierne
Srodki czyszczace moga rysowac elementy plastikowe i powodowac rdzewie-
nie ukfadu elektronicznego.

o Nie poddawa¢ Cyfrowego Monitora Pracy Serca nadmiernemu obciazeniu,
uderzeniu, zapyleniu, temperaturze albo wilgotnosci. Takie czynniki moga
powodowac¢ btedne dziatanie, skrécenie zywotnosci elementdéw elektroni-
cznych, uszkodzenie baterii albo znieksztatcenie czesci.

o Nie ingerowa¢ w wewnetrzne komponenty Cyfrowego Monitora Pracy Serca.
Takie postepowanie spowoduje uniewaznienie gwarancji na monitor i moze
spowodowac uszkodzenie.

® Cyfrowy monitor pracy serca nie zawiera czesci serwisowanych przez
uzytkownika, z wyjatkiem baterii.

BATERIA
Bateria Cyfrowego Czujnika Pracy Serca

Jezeli Twoje odczyty pracy serca staja sie btedne albo ulegaja zatrzymaniu,
moze by¢ konieczna wymiana baterii w Twoim Cyfrowym Monitorze Pracy
Serca. Bez specjalistycznych narzedzi mozna samemu wymieni¢ baterie.

W wyrobie tym do cyfrowego czujnika pracy serca zastosowano baterig litowg
CR2032. W celu wymiany baterii nalezy:
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.Otworzy¢ dekiel baterii czujnika moneta, obracajac ja w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.

2. Wymieni¢ baterie na nowa baterig litowg CR2032, o napieciu 3V strona (+) na
wierzchu, uwazajac przy tym, aby nie dotyka¢ dwdch stykdw i nie roztadowaé
baterii.

. Po zakoriczeniu zaktadania baterii nacisna¢ przycisk ponownego urucha-
miania baterii (umieszczony w lewym dolnym rogu) za pomocg wykataczki
albo rozprostowanego spinacza biurowego i zamkna¢ dekiel moneta
obracajac ja zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

w

W celu sprawdzenia nowej baterii nalezy:

. Oddali¢ sie od ewentualnego zrddta zaktocen elektrycznych albo radiowych.

. Zwilzy¢ przyssawki czujnika cyfrowego i mocno przytwierdzi¢ opaske
piersiowg pod mostkiem.

. Podczas zaktadania zegarka wcisna¢ przycisk HEART RATE. Na wyswietlaczu
pojawig sie trzy poziome kreski ( - - -) i migajaca ikona z sercem.

4. Jezeli migajaca ikona z sercem nie jest widoczna, ponownie zainstalowac

baterie czujnika.

N

w

UWAGA: Wartos¢ liczby uderzen serca nie musi ukazac sie na wyswietlaczu
podczas tej proby.

Wymiana Baterii Zegarka

Jezeli bateria zegarka traci moc, wyswietlacz albo podswietlenie nocne
INDIGLOA zaczyna przygasac. W zegarku zastosowano baterie litowg CR2032.

W celu unikniecia trwatego uszkodzenia zegarka FIRMA TIMEX USILNIE

ZALECA, ZEBY WYMIANE BATERII MONITORA PRACY SERCA ZLECIC
LOKALNEMU SPRZEDAWCY LUB ZEGARMISTRZOWI.
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PODSWIETLENIE NOCNE INDIGLO

Wecisna¢ przycisk INDIGLO® w celu uruchomienia podswietlenia nocnego.
Dzieki zastosowanej tu chronionej patentem technologii elektroluminescen-
cyjnej (patenty USA nr 4.527.096 i 4.775.964) cata tarcza zegarka jest o$wietlona
w nocy i w warunkach stabego oswietlenia.

WODOSZCZELNOSC
Zegarek

30 M= 3atm (zachowuje szczelnos$c¢ przy cisnieniu do 3 atmosfer)
50 M= 5 atm (zachowuje szczelnos¢ przy cisnieniu do 5 atmosfer)
100 M = 10 atm ( zachowuje szczelnos¢ przy cisnieniu do 10 atmosfer)
200M = 20 atm ( zachowuje szczelnos¢ przy cisnieniu do 20 atmosfer)

Zegarek pozostaje wodoodporny tak dtugo, jak dtugo szkietko, przyciski i koperta
s nieuszkodzone.

Ten zegarek nie jest przeznaczony dla nurkéw i nie powinien by¢ uzywany do
nurkowania.

Po wystawieniu zegarka na dziatanie stonej wody nalezy go optukac stodka woda.

OSTRZEZENIE: ABY ZACHOWAC WODOODPORNOSC, NIE WOLNO WCISKAC
PRZYCISKOW POD WODA,.
Cyfrowy Czujnik Pracy Serca

Twdj cyfrowy czujnik pracy serca o 30-metrowej wodoszczelnosci wytrzymuje
cisnienie wody do 0,6 MPa (réwnowazne zanurzeniu na gteboko$¢ 30 m ponizej
lustra wody).

OSTRZEZENIE: URZADZENIE NIE BEDZIE PRZESYLAC INFORMACJI O TWOJEJ
LICZBIE UDERZEN SERCA, KIEDY PRACUJE ONO W WODZIE ALBO POD WODA.
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DEKLARACJA ZGODNOSCI
(zgodnie ze wskazéwka 1SO 22 oraz norma EN 45014)
Nazwa producenta: Timex Corporation
Adres producenta: 555 Christian Road
Middlebury, CT 06762
USA
oswiadcza, ze wyrob:
Nazwa wyrobu: Cyfrowy Monitor Pracy Serca Timex®Heart Rate Monitor
Numer modelu: M640
Opcje wyrobu: wszystkie

jest zgodny z nastepujacymi Specyfikacjami Wyrobu:

LVD: 72/23/EWG

Bezpieczenstwo: IEC 60950
EMC 89/336/EWG
Emisje: EN300-683

Emisja radiowa od 30 MHz do 1000 MHz,
pole typu E (elektryczne) EN 55022

Odpornosé¢ EN 300-683
Odpornos¢ na emisje radiowe od 80 do 1000 MHz:
EN 61000-4-3
Wytadowanie elektrostatyczne ESD. EN 61000-4-2
Odpornos¢ na emisje radiowe 900 MHz. ENV50204

Informacje uzupelniajace: Powyzszy wyrdb spelnia  wymagania  Dyrektywy

Niskonapieciowej 73/23/EWG i Dyrektywy dot. kompatybilnosci elektromagnetycznej
89/336/EWG oraz nosi odpowiednio oznakowanie 7.

Grupa Timex oswiadcza, ze opisywane urzadzenie radiowe matej mocy spetnia podstawowe
wymagania i inne, stosowne postanowienia Dyrektywy 1999/5/EC.

Przedstawiciel:

Brian J. Hudson
Dyrektor dziatu projektowania badan i opracowywania modutéw

Data: 15 lipca 2004 r. Middlebury, Connecticut, U.S.A.

©2008 Timex Group, Inc TIMEX i NIGHT-MODE sg znakami towarowymi zastrzezonymi przez
Timex Group USA, Inc. INDIGLO jest znakiem towarowym zastrzezonym przez Indiglo
Corporation w USA i innych krajach. HEART ZONES jest zastrzezonym znakiem towarowym
Sally Edwards.
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