TIMEX

W-248

Cyfrowy Monitor

Pracy Serca
Instrukcja obstugi

TIMEX

Cyfrowy Monitor

Pracy Serca
Instrukcja obstugi

W-248




SPIS TRESCI w-248

Informacja ogélna 4
Nowe Funkcje 4

5

6

Serce w Dobrej Kondycji
Przyciski Zegarka
Podswietlenie nocne INDIGLO® z funkcjg Night-Mode® .........cccvverernrnnnne 6
Symbole Wyswietlacza
Zrédta Informacji
Wybér Optymalnego Zakresu Tetna
Konfiguracja i Eksploatacja Monitora Pracy Serca

SPIS TRESCI w-248

Przegladanie Wynikéw
Informacja o Trybie Przegladania Wynikéw
Przeglgdanie Wynikéw Treningu
Dane o Wynikach Treningu

Konfiguracja Monitora Pracy Serca
taczenie Urzadzen w Pare
Ustawienie Zakresu Docelowego Tetna
Ustawienie Recznego Zakresu Docelowego Tetna ...
Wprowadzenie Danych Osobistych

Przygotowanie Monitora Pracy Serca do Pierwszego Uzycia .. Porady i Wskazowki Dotyczace Konfiguracji Monitora Pracy Serca ......... 33
Uzywanie Monitora Pracy Serca Alarm 1,2, albo 3 34
Komunikat NO HRM DATA Ustawianie Alarmu 34
Czas Dobowy Porady i Wskazowki Dotyczace Trybu Alarmu 35
Ustawianie i Zmiana Czasu, Daty oraz Dzwigkéw .... Synchronizacja 36
Przetaczanie Stref Czasowych Jak Zsynchronizowac Zegarek z Komputerem Osobistym ..........ccveeneenee 36
Dane o Pracy Serca w Trybie Czasu DObOWEQO .........cccvricrurinciinrinninns Komunikaty Btedéw Synchronizacji 37
Porady i Wskazéwki Dotyczace Czasu DObowego .........cveecicicinininsd Czyszczenie i Konserwacja 37
Przyktad Uzycia Trybu Czasu Dobowego Wymiana Baterii Zegarka 37
Stoper Podswietlenie Nocne INDIGLO® 39
Terminologia Zwiazana z Obstugg Stopera Wodoszczelnos¢ 38
Obstuga Stopera Konserwacja Opaski Czujnika Monitora Pracy Serca ...........cneecnnenne 38
Dane o Pracy Serca w Trybie Stopera Zywotno$¢ i Wymiana Baterii Nadajnika 38
Format Wyswietlacza Stopera Wymiana Baterii 39
Porady i Wskazoéwki Dotyczace Trybu Stopera Wodoszczelnos¢ 39
Przyktad Uzycia Trybu Stopera Deklaracja Zgodnosci 40
Interwat
Termir,olggia Zwigzana z_Obstugq Interwatu TIMEX DATA XCHANGER USB 43
U§taW|ap|e albo Rggulaqa Interwatu Instrukcja Instalacji Oprogramowania Do Pobrania 44
Uzywanie Czasomierza Intgrwalowego Instrukcja Obstugi Pobranego Oprogramowania 44
Dane o Pracy Serca w Trybie Interwatowym Wymagania Systemowe 45
Porady i Wskazéwki Dotyczace Trybu Interwatowego ...
Przyktad Uzycia Trybu Interwatowego
Czasomierz
Ustawianie Czasomierza
Obstuga Czasomierza
Porady i Wskazéwki Dotyczace Trybu CZasomierza .......c.c.cceveneecnen 24
Przyktad Trybu Czasomierza 24
Powroét Tetna Do Normy 25
Informacje o Czasie Powrotu Tetna do Normy 25
Reczne Wyznaczanie Czasu Powrotu Tetna Do Normy .........ccceevviiicinennn. 26
2 3
SERCE W DOBREJ KONDYCJI

INFORMACJE OGOLNE

GRATULACIJE!

Cyfrowy Monitor Pracy Serca Ironman® Triathlon® dziata jak osobisty trener. To
nowoczesne narzedzie przeznaczone jest dla wymagajacych sportowcow,
takich jak Ty. Monitor pokazuje, jak realizujesz zatozone cele treningowe dajac
mozliwos¢ $ledzenia, zapisywania i analizowania najwazniejszych wskaznikow
sprawnosci fizycznej w zakresie do 50 okrazen.

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

Tak wiec zgtebiaj tajniki i funkcje swojego cyfrowego Monitora Pracy Serca
zdobywajac podstawowa wiedze na temat tego narzedzia treningowego.
Przede wszystkim jednak, korzystaj z nowego partnera na drodze do poprawy
sprawnosci!

NOWE FUNKCJE

Cyfrowy Monitor Pracy Serca Ironman® Triathlon® daje mozliwos¢ korzystania z
pamieci 10-ciu ¢wiczen, ktéra gromadzi dane o uptywajacym czasie i pracy
serca, jezeli urzadzenie dziala w trybie stopera albo czasomierza
interwatowego. Wyjatkowa cecha czasomierza interwatowego jest mozliwos¢
ustawienia dla kazdego z odcinkéw ¢wiczenia zaréwno zakresu tetna, jak
réwniez czasu trwania, zatem c¢wiczenie moze obejmowac wskazowki
treningowe uwzgledniajace skutecznos¢ ¢wiczenia - to tak jakby miec trenera
w zasiegu reki.

Oprocz standardowych funkcji monitora pracy serca Twoj Cyfrowy Monitor
Pracy Serca Ironman® Triathlon® umozliwia zabezpieczenie jednego lub wiecej
¢wiczen przed przypadkowym skasowaniem.

Zegarek ma réwniez jako dodatkowe wyposazenie mozliwos¢ bezprze-
wodowe]j tacznosci dwukierunkowej. tacznos¢ dwukierunkowa umozliwia
przesytanie danych z zegarka do komputera osobistego (PC/Macintosh) albo
pobieranie ustawiert z komputera osobistego (PC/Macintosh) do zegarka.
Potaczenie radiowe umozliwia ciagta bezprzewodowa tacznosé cyfrowa,
stabilnosc tacza i przesyt danych pomiedzy zegarkiem a innymi urzadzeniami w
technologii ANT+Sport.

Ostatnie badania wskazuja, ze kazdy moze osiggna¢, a nastepnie utrzymywac
sprawnosc¢ fizyczna bez nadmiernego wysitku. Wystarczajace moze sie okazac:

» wykonywanie ¢wiczen 3 do 4 razy w tygodniu

« ¢wiczenie przez 30 do 45 minut podczas kazdej sesji treningowej

« ¢wiczenie w warunkach odpowiednio podwyzszonego tetna.

Liczba uderzer serca $wiadczy o oddziatywaniu ¢wiczer na wszystkie czesci ciata.
Wybér wiasciwego zakresu tetna umozliwia na wiasciwa prace serca, ptuc, oraz
miesni w celu osiggniecia i utrzymania wiasciwej kondycji organizmu.

Cyfrowy Monitor Pracy Serca moze pokazywac, kiedy trenujesz w wybranym
zakresie tetna oraz sygnalizowad, kiedy jeste$ poza tym zakresem. Pomaga on w
utrzymywaniu organizmu w czasie treningu na odpowiednim poziomie wysitku,
ktory moze pomoéc w osiggnieciu wymaganych parametréw sprawnosci bez
nadmiernego albo niedostatecznego obcigzenia.

OSTRZEZENIE

Aparat ten nie jest urzagdzeniem medycznym i nie jest zalecany do uzytku
przez osoby z powaznymi problemami kardiologicznymi. Przed
rozpoczeciem programu treningowego skonsultuj sie z lekarzem.

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




PRZYCISKI ZEGARKA

— STOP/RESET/SET

PRZYCISK INDIGLO® ———»= -

HEART RATE

MODE (TRYB) — 2= (TETNO)

START/SPLIT
(ROZPOCZECIE POMIARU CZASU/
MIEDZYCZASU)

UWAGA:  Uzycie tych przyciskow zalezy od trybu pracy urzadzenia.
Szczegdtowe 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 rozéwietla tarcze zegarka. Nacisnigcie i przytrzy-
manie przycisku INDIGLO® powoduje uruchomienie funkgji Night-Mode®.

Po uruchomieniu funkcji Night-Mode® wcisniecie dowolnego przycisku uruchomi
podswietlenie tarczy zegarka przez 3 do 6 sekund. Funkcja Night-Mode® wyfacza
sie sama po uptywie 7 do 8 godzin od chwili uruchomienia. W celu unieruchomie-
nia tej funkcji przed uptywem 8 godzin nacisna¢ i przytrzymac przycisk INDIGLO®
do chwili ustyszenia sygnatu dzwigkowego.

SYMBOLE WYSWIETLACZA
@ Symbol serca pokazuje, ze Czujnik Pracy Serca dziata.

» Symbol stopera pokazuje, ze zegarek mierzy czas ¢wiczenia w Trybie Stopera.

b Symbol klepsydry pokazuje, ze zegarek mierzy czas cwiczenia w Trybie
Interwatowym albo w Trybie Czasomierza.

Symbol powtarzania w Trybie Czasomierza pokazuje, ze nastawiono czasomi-
X0 erzna powtarzanie po zakonczeniu cyklu odliczania w Trybie Interwatowym
albo w Trybie Czasomierza.

(STOP/KASOWANIE/USTAWIENIA)

@ lkona budzika pokazuje, ze nastawiono alarm w celu zaalarmowania o
wyznaczonym czasie.

«) Ikona gtosnika pojawia sie, kiedy nastawisz zegarek, aby alarmowat, jezeli w
trakcie ¢wiczenia opuscisz okreslony zakres tetna.

((I)) Ikona anteny pojawia sie, kiedy zegarek jest zsynchronizowany z czujnikiem
pracy serca.

ﬁ Ikona ktodki pojawia sig, kiedy zablokujesz ¢wiczenie po to, aby nie zostato
skasowane poprzez nastgpne ¢wiczenie.

gD Ikona klepsydry z sercem pojawia sig, kiedy zegarek sledzi powrét do tetna
spoczynkowego po wysitku.

lkona pétksiezyca pojawia sie, kiedy wiaczysz funkcje Podswietlenie Nocne
< INDIGLO® z funkcja Night-Mode®.

ZRODLA INFORMACJI

Zrédta drukowane

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

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

Zrédta internetowe

Na stronach internetowych firmy Timex mozna znalezé pozyteczne informacje,
ktére pomoga zoptymalizowac korzystanie z monitora pracy serca:

« Zarejestruj swoje urzadzenie na www.timextrainer.com.

+ Na stronie www.timextrainer.com podano wiecej informacji na temat
produktéw firmy Timex® z dziedziny Health & Fitness, zegarkéw sportowych
Timex® oraz wskazéwek treningowych.

WYBOR OPTYMALNEGO ZAKRESU TETNA

Zakres % Cel Efekt

Utrzymywanie zdrowego serca

i nabieranie kondydji
Imniejszenia ciezaru ciata

i spalanie thuszczu
Przygotowanie podbudowy Podniesienie odpornosci

do aerobiku i wytrzymatosci na aerobik

4 80%do90% | Optymalne podtrzymywanie kondycji | Zachowanie doskonatej kondycji
Osiagniecie najwyzszej

formy atletycznej

1 50% do 60% | Lekkie cwiczenia

2 60% do70% | Kontrola ciezaru ciata

3 70% do 80%

5 90% do 100% | Elitarny trening atletyczny

Istnieje pie¢ podstawowych zakreséw pracy serca, ktore opisano w powyzszej
tabelce. Wystarczy wybrac¢ zakres, ktéry odpowiada osigganemu przez Ciebie
procentowi maksymalnej liczby uderzenn serca na podstawie docelowej
sprawnosci, jaka chcesz osiggna¢ podczas danego treningu.

Przed okresleniem swojego zakresu musisz wyznaczy¢ swoja maksymalna liczbe
uderzen serca. Istnieje wiele sposobéw szacowania maksymalnej liczby uderzen
serca.

W ksigzeczce Heart Zones® Tools for Success znajdujacej sie w opakowaniu
Twojego Monitora Pracy Serca (tylko klienci w USA) podano wiasciwe metody
wyznaczania maksymalnej liczby uderzen serca i firma Timex zaleca wykorzyst-
anie jednej z nich.

Mozesz rozwazy¢ skorzystanie z metody zalecanej przez rzad opartej na
kryterium wiekowym.

Od liczby 220 odejmij swoéj wiek. Na przykfad dla osoby w wieku 35 lat
szacunkowa maksymalna liczba uderzen serca wynosi 185. Znajac swoje
maksymalne tetno mozesz je wprowadzi¢ w trybie konfiguracyjnym (Setup
Mode) monitora pracy serca, a zegarek automatycznie ustawi Twoje zakresy
zgodnie z powyzszg tabelka.

KONFIGURACJA | EKSPLOATACJA MONITORA PRACY SERCA

Tryb Stopera oraz Czasomierza Interwatowego gromadza dane o pracy serca i
rejestrujg szczegétowe dane statystyczne ¢wiczenia. Monitor Pracy Serca moze
przechowywac¢ informacje o maksymalnie 10-ciu ¢wiczeniach.

UWAGA: Zegarek bedzie gromadzi¢ dane o pracy serca bez dziatania Trybu Stopera i
Czasomierza Interwatowego. Informacje te nie beda dostepne w trybie przegladania
wynikéw, ale moga by¢ przestane z zegarka do komputera osobistego PC/Mac
(wymagane jest urzadzenie Timex® Data Xchanger USB). Jezeli masz dodatkowe
urzadzenie USB, mozesz przesta¢ dane o ¢wiczeniu do PC/Mac w celu ich
zachowania i przegladania. Kiedy zegarek bedzie mégt zachowac dane o pracy serca
dotyczace mniej niz pieciu godzin, albo juz tylko trzech sesji ¢wiczen, na zegarku
wyswietlony bedzie komunikat MEMORY LOW. Po wyczerpaniu sie pamieci zegarka
na wyswietlaczu ukaze si¢ komunikat MEMORY FULL.

Jezeli zegarek nie jest uzywany wraz z PC/Mac komunikaty te zostang pominiete.
Jezeli nie wykonasz blokady ¢wiczenia, bedziesz automatycznie kasowac starsze
¢wiczenia po osiggnieciu limitu 10-ciu ¢wiczen.

PRZYGOTOWANIE MONITORA PRACY SERCA DO PIERWSZEGO UZYCIA

Firma Timex zaleca, aby po wyznaczeniu swojej docelowej sprawnosci oraz
maksymalnego tetna przed rozpoczeciem pracy urzadzenia, dokona¢ potaczenia
zegarka z czujnikiem pracy serca, ustawi¢ czas oraz inne wazne dane w Trybie
Konfiguracyjnym Monitora Pracy Serca.

Uwaga: W celu uzyskania najlepszych wynikéw firma Timex zaleca przed pierwszym
uzyciem czujnika pracy serca wymycie go ciepta woda z mydtem w celu usuniecia
jakichkolwiek olejéw pochodzacych z procesu produkgji.

- Polaczenie zegarka i Czujnika Pracy Serca w pare: Firma Timex zaleca pofaczenie
zegarka i Czujnika Pracy Serca w pare w celu ograniczenia do minimum mozliwosci
odbierania sygnatu od Czujnika Pracy Serca innej osoby. W celu precyzyjnego
potaczenia zegarka i Czujnika Pracy Serca w pare przejdz natychmiast do Trybu
Konfiguracyjnego przed zatrzymaniem sie przy innym trybie albo przed uzyciem
innego trybu. Wiecej informadji o taczeniu urzadzer w pare podano na stronie 30.

+ Ustawienie Czasu Dobowego: Monitor Pracy Serca wykorzystuje czas ustawiony
na zegarku do rejestrowania danych. Aby zagwarantowac rejestrowanie danych we
wihasciwym czasie nastawi¢ zegarek na czas lokalny w Trybie Czasu Dobowego.
Wiecej informacji na temat Trybu Czasu Dobowego podano na stronach 11,13 14.
+ Wprowadzenie Danych Osobistych: Przed rozpoczeciem uzytkowania zegarka
wazne jest wprowadzenie wagi ciata oraz maksymalnego tetna w Trybie Konfigura-
cyjnym Monitora Pracy Serca. Pozwoli to dostosowac swéj monitor pracy serca to
wiasnych parametréw. Informacje na temat Trybu Konfiguracyjnego Monitora Pracy
Serca podano na stronach od 31 do 33.



UZYWANIE MONITORA PRACY SERCA

1.Zwilzy¢ przyssawki Czujnika Pracy Serca.

2.Umiesci¢ Czujnik na $rodku klatki piersiowej
zlogo Timex® skierowanym do gory na zewnatrz
i mocno przytwierdzi¢ go tuz pod mostkiem.

3.Naciska¢ wielokrotnie MODE do momentu
ukazania sie zadanego trybu. Informacje o pracy
serca mozna przeglada¢ w Trybie Czasu
Dobowego, Stopera, Czasomierza Interwatowego
albo Czasomierza.

4.Nacisna¢ przycisk HEART RATE. Pojawi sie symbol anteny wskazujac, ze
zegarek wyszukuje sygnat emitowany przez Czujnika Pracy Serca. Kiedy
zegarek rozpocznie odbieranie sygnatu, na wyswietlaczu pojawi sie pulsujace
serce. W pewnych trybach zegarek bedzie automatycznie szuka¢ Czujnika
Pracy Serca po wejsciu w tryb.
UWAGA: Zegarek rejestruje automatycznie Twoje tetno i inne dane statystyc-
zne dotyczace ¢wiczenia (dostepne w Trybie Przegladania Wynikéw), jezeli w
trakcie ¢wiczenia witaczony bedzie Tryb Stopera (Chrono Mode) oraz Tryb
Czasomierza Interwatowego (Interval Timer Mode).

5.Nacisna¢ przycisk START/SPLIT i rozpoczac ¢wiczenie.

6.Jezeli zegarek zostat ustawiony na ostrzeganie o opuszczeniu zakresu
docelowego tetna nacisna¢ i przytrzymac przycisk HEART RATE w celu
wylaczenia ostrzezenia dzwigkowego. W przeciwnym razie sygnat dzwigekowy
bedzie styszalny do chwili powrotu do zakresu docelowego tetna. Podczas
wytaczania ostrzegania dzwigkowego pojawi sie komunikat HOLD ALERT OFF.
Podobnie podczas wiaczania ostrzegania akustycznego pojawi sie komunikat
HOLD ALERT ON.

7.Po zakonczeniu ¢wiczenia nacisng¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu
zatrzymania rejestracji danych treningowych, jezeli uzywasz trybu stopera
(Chrono Mode) albo trybu czasomierza interwatowego (Interval Timer Mode).

8.Zdja¢ Czujnik Pracy Serca z klatki piersiowej; zegarek przestanie rejestrowac
dane pracy serca za okoto jedna minuty.

KOMUNIKAT NO HRM DATA

Jezeli zegarek nie odbiera informacji o pracy serca, na wyswietlaczu odczytac
mozna komunikat NO HRM DAT. Sprébuj wykonac¢ nastepujace czynnosci:

« Skroci¢ odlegtos¢ pomiedzy zegarkiem i Czujnikiem Pracy Serca.

« Poprawic¢ potozenie Czujnika Pracy Serca oraz elastycznej opaski zatozonej na
klatke piersiowa.

» Upewnic sie, czy przyssawki Monitora Pracy Serca sg wilgotne, ewentualnie
uzyc zelu przewodzacego elektrycznosc.

« Sprawdzic¢ i w razie potrzeby wymieni¢ baterie w Czujniku Pracy Serca.

» Oddali¢ sie od innych monitoréw pracy serca albo innych zrodet zaktocen
radiowych albo elektrycznych.

CZAS DOBOWY

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

STOP/RESET/SET
— Przycisnac w celu
uruchomienia albo

/__ ] :\ ~%— zakoriczenia procedury
|"/_LEI 487 'XII N ustawiania

PRZYCISK INDIGLO®
Przycisna¢ w celu
pod$wietlenia zegarka,
uruchamiania albo
unieruchamiania

funkcji NIGHT-MODE® | | ‘DUH J ||

i |
TRYB‘ ) » L Hﬁy/ HEART RATE
Przycisna¢ w celu przejscia —— Praycisnac w celu
do nastepnego trybu, —/7 uruchomienia
cyfry, albo opcji albo grupy ust:

— cyfrowego monitora

9.Naciska¢ wielokrotnie przycisk MODE do chwili ukazania sie Trybu START/SPLIT ST;(a' zm?iejsze:nia
Przegladania Wynikéw (Review Mode). Tryb ten obejmuje Twoja liczbe uderzer Przycisnac w celu sprawdzenia 8 to prze qczerlna ‘
serca i inne dane statystyczne dotyczace treningu. Szczegétowe informacje albo przetaczenia stref czasowych ustawlanego elementu,
dotyczace Trybu Podsumowania znajduja sie na stronach od 27 do 29 albo zwigkszenia albo przefaczenia ustawianego elementu albo przelqczenia
’ widokdw ekranu
10 11
USTAWIENIA | ZMIANA CZASU, DATY ORAZ DZWIEKOW Grupa ustawiania Regulagja

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

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

3. Wciska¢ START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) w celu przefaczania sie
pomiedzy pierwsza 1. i drugg 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.

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

7. Nacisna¢ i przytrzymac przycisk STOP/RESET/SET (DONE) w celu
zapamiegtania zmian i opuszczenia procedury ustawiania.

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

Grupa ustawiania Regulacja

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

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

Sekunda L
wartosci sekund.

Dried Tygodnia Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu przewijania nazw dni tygodnia
do przodu albo HEART RATE (-) wstecz

Miesiac Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu przewijania nazw miesiecy
do przodu albo HEART RATE (-) wstecz

Data Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu zwigkszania 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, pojawia 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 (-).

12

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).

Wyglad Miesiaca i Dnia

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

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 wiaczeniem i wytaczeniem dZwieku klawiszy. Kiedy dZwiek

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 alternatywng strefe
Czasowa.

Mozna przefaczyc sie zT1 naT2 albo zT2 na T1 nastepujaco:

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

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

DANE O PRACY SERCA W TRYBIE CZASU DOBOWEGO

Podczas uzywania zegarka z Czujnikiem Pracy Serca mozna zmieniac postac
wyswietlacza Trybu Czasu Dobowego poprzez nacisniecie przycisku HEART
RATE. Do wyboru sa:

1. Liczba Uderzen Serca przez Czas Dobowy;

2. Czas Dobowy przez Liczbe Uderzen Serca;

3.Tylko Liczba Uderzen Serca; albo

4. Czas Dobowy wraz z Dniem/Miesigcem/Data.

UWAGA: W czasie, kiedy mozna ogladac¢ aktualng informacje o pracy serca w

Trybie Czasu Dobowego (Time of Day Mode) zegarek nie gromadzi danych,
ktore mozna ogladac w Trybie Przegladania Wynikow.
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® Do Trybu Czasu Dobowego mozna powrdci¢ z dowolnego innego trybu

zegarka poprzez nacisniecie i przytrzymanie przycisku MODE do chwili

ukazania sie czasu dobowego.

Zegarek nie dostosowuje sie automatycznie do zmiany czasu na

letni/zimowy. W takim przypadku warto$¢ godziny nalezy zmienic recznie.

W kazdej chwili, podczas procedury ustawiania, mozna zachowac¢ wprowad-

zane zmiany i powrdci¢ do gléwnego wyswietlacza czasu poprzez nacisniecie

przycisku STOP/RESET/SET.

Jezeli, podczas ustawiania zegarka, zaden przycisk zegarka nie zostanie

wcisniety przez okres 2 do 3 minut, zegarek automatycznie zachowa wszelkie

wprowadzone przez Ciebie zmiany i opusci procedure ustawiania.

W roku przestepnym zegarek automatycznie zmienia date z 28 lutego na 29

lutego. W pozostatych latach zegarek automatycznie zmieni date z 28 lutego

na 1 marca.

® Alarmy sa wyzwalane za pomoca czasu ustawianego w Trybie Czasu
Dobowego (Time of Day Mode).

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.
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STOPER

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

INDIGLO

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

STOP/RESET/SET
Przycisnac w celu
przerwania albo
zakonczenia pracy

“\l stopera albo wyzerowania
I danych stopera.

00, )
VLK ' HEART RATE
&k_ _ﬂy Przycisna¢ w celu
[ — -£— przefaczania widoku

o) &? j wyswietlacza cyfrowego

monitora serca

@

TRYB

Przycisna¢ w celu przejécia

do nastepnego trybu albo
szybkiego wyswietlenia -3
nowego okrazenia albo
miedzyczasu.

START/SPLIT
Przycisnac w celu rozpoczecia
odmierzania czasu, ztapania czasu
okrazenia albo miedzyczasu, albo
kontynuowania odmierzania czasu
po przerwie.

TERMINOLOGIA ZWIAZANA Z OBSLUGA STOPERA

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

® Okrazenie: Czas okrazenia rejestruje poszczegdlne odcinki Twojego treningu.

® Miedzyczas: Miedzyczas rejestruje taczny 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).

2. Nacisna¢ i przytrzymac¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu wyzerowania
danych stopera (w razie potrzeby).

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

4. Nacisna¢ ponownie przycisk START/SPLIT w celu odmierzania czasu
okrazenia albo miedzyczasu. Zegarek bedzie wyswietla¢ czasy okrazenia
i miedzyczasy, numer okrazenia albo miedzyczasu oraz srednie tetno (dla
okrazenia albo miedzyczasu) jezeli dane z Cyfrowego Czujnika Pracy Serca sa
odbierane.
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5. Nacisng¢ przycisk MODE w celu natychmiastowego wys$wietlenia nowego
okrazenia albo informacji o migdzyczasie ALBO odczekac 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 zakonczytas/e$ swoj trening.

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 znajdujg sie na stronach od 25
do 26.

7. Nacisna¢ przycisk START/SPLIT w celu kontynuowania odmierzania czasu
ALBO nacisnac i przytrzymac przycisk STOP/RESET/SET w celu wyczyszcze-
nia wy$wietlacza stopera i jego wyzerowania. Spowoduje to réwniez
zachowanie danych stopera w bazie danych zegarka.

UWAGA: Jezeli wszystkie ¢wiczenia sg zablokowane, pojawi sie komunikat
WORKOUTS LOCKED - UNLOCK IN REVIEW. W takim przypadku zegarek nie
moze zachowywac jakichkolwiek danych treningowych.

DANE O PRACY SERCA W TRYBIE STOPERA

Kiedy uzywasz zegarka w trybie stopera wraz z czujnikiem pracy serca
bedziesz gromadzi¢ dane dotyczace tetna w Trybie Przegladania Wynikéw
(REVIEW MODE), ktére obejmuja:

1. Czas, w ktérym Twoje tetno pozostaje w Twoim zakresie docelowego tetna
(pokazany jako IN ZONE w Trybie Przegladania Wynikéw);

2. Przecietne tetno w czasie catego ¢wiczenia, kiedy dziatat Czujnik Pracy Serca,
zas stoper pracowat (pokazane jako AVERAGE w trybie przegladania wynikéw);

3. Przecietne tetno dla kazdego zarejestrowanego okrazenia (pokazane jako
LAP DATA w Trybie Przegladania Wynikéw); oraz

4. Maksymalne i minimalne tetno w czasie catego ¢wiczenia, kiedy dziatat
Czujnik Pracy Serca, za$ stoper pracowat (pokazane jako PEAK i MINIMUM w
Trybie Przeglgdania Wynikéw).
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FORMAT WYSWIETLACZA STOPERA

Mozna ustawi¢ Stoper, aby pokazywat albo czas okrazenia albo miedzyczas w

dolnym wierszu wyswietlacza.

1. Zatrzymac i wyzerowac Stoper.

2. Nacisng¢ i zwolni¢ przycisk STOP/RESET/SET. Na wyswietlaczu pojawi sie
FORMAT, na nastepnie SET, a dalej aktualnie ustawiony format.

3. Nacisng¢ START/SPLIT(+) w celu wybrania zagdanego formatu.

4. Nacisnag¢ przycisk STOP/RESET/SET (DONE) w celu zachowania swoich
ustawien i powrotu do Stopera.

Zauwazmy, ze chociaz ustawienie formatu powoduje, ze wartosci czasu Stopera
pokazane sg zaréwno w gérnym, jak i w dolnym wierszu wyswietlacza, kiedy
Stoper uzywany jest bez czujnika pracy serca, to jednak gdrny wiersz
wyswietlacza jest zastrzezony dla numeru okrazenia, zatem pokazany jest tylko
dolny wiersz informacji o pomiarze czasu. Jednakze podczas uzycia Stopera wraz
z czujnikiem pracy serca, mozliwe jest jednoczesne obejrzenie w razie potrzeby
informacji zaréwno o pomiarze okrazenia, jak i miedzyczasie.

PORADY | WSKAZOWKI DOTYCZACE TRYBU STOPERA

e Nacisna¢ przycisk MODE w celu przetaczenia na tryb Czasu Dobowego, w trakcie
pracy stopera. Ikonka stopera pojawi si¢ na wyswietlaczu wskazujac, ze stoper
nadal dziata.

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

Do wyboru masz:

1. Tetno przez Czas Okrazenia/Miedzyczas;

2. Czas Okrazenia/Miedzyczas przez Tetno;

3. Czas Okrazenia przez Miedzyczas;

4. Numer Okrazenia przez Czas Okrazenia albo Migdzyczas; albo

5. Tylko Tetno.

Przyklad trybu stopera

Dwa razy w tygodniu biegasz po wzniesieniach za domem i uzywasz
stopera do pomiaru czasu ¢wiczenia. Dzielisz przebieg ¢wiczenia na
cztery odcinki: 1) od domu do poczatku wzniesienia, 2) od stop
wzniesienia do wierzchotka wzniesienia, 3) od wierzchotka wzniesie-
nia w dét, oraz ostatni 4) od korica wzniesienia z powrotem do domu.
Przy kazdym z tym punktéw terenu wciskasz przycisk START w celu
rozpoczecia pomiaru nowego okrazenia. Po pieciu tygodniach
zachowywania tego samego (¢wiczenia mozesz poréwnac swoje
postepy sprawdzajac, czy czas ulega poprawie na kazdym z odcinkéw.
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INTERWAL

Tryb Czasomierza Interwatowego daje mozliwos¢ korzystania z elastycznego
czasomierza zawierajacego 5 interwatéw, ktére moga by¢ powtarzane do 99
razy. Tryb ten jest przydatny, kiedy ¢wiczenie zawiera réznigce sie miedzy soba
odcinki, takie jak w metodzie marszobiegu, w ktérym biegasz, a nastepnie
maszerujesz przez okreslony czas.

PRZYCISK INDIGLO®

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

TRYB f .rl- 0 487 ﬂ|
Przycisna¢ w celu przejécia

!

Ln )

do nastepnego trybu albo \ f”ﬂg !
szybkiego wyswietlenia gy \\_ _-:Jlﬁf)l

STOP/RESET/SET

Przycisna¢ w celu uruchomienia

albo zakoriczenia procedury

ustawiania, przerwania albo

zakoriczenia pracy czasomierza
interwatowego, albo

| | wyczyszezenia i zachowania

danych.

nowego okrazenia albo
miedzyczasu. (\? )
Yy — widokéw ekranu albo

START/SPLIT ) zmniejszania albo przetaczenia
Przycisna¢ w celu rozpoczecia ustawianego elementu.
odmierzania czasu, ztapania czasu

okrazenia albo miedzyczasu, albo

kontynuowania odmierzania czasu

po przerwie.

~=£— HEART RATE
Przycisnac w celu przetaczenia

TERMINOLOGIA ZWIAZANA Z OBStUGA INTERWALU

® Trening Interwatowy: Trening interwatowy moze pomaga¢ w urozmaiceniu
poziomu intensywnosci w ramach jednego ¢wiczenia, co w efekcie pomoze
¢wiczy¢ diuzej i z wiekszym natezeniem.

o Interwal: Interwaly odnoszg sie do konkretnych odcinkéw czasowych
treningu. Na przyktad mozesz biec przez dziesie¢ minut, maszerowac przez
dwie, biec przez dwadziescia minut, a nastepnie maszerowac przez piec¢
minut - stanowi to cztery interwaty treningu.

® Powtorzenia: Tyle razy zamierzasz powtdrzy¢ grupe interwatowa. W
przykfadzie powyzszym jezeli zdecydujesz o trzykrotnym wykonaniu grupy
interwatowej, bedziesz wykonywac¢ serie o dtugosci dziesieciu, dwdch,
dwudziestu i pieciu minut kolejno trzy razy. To odpowiada trzem powtérzeniom.

USTAWIANIE ALBO REGULACJA INTERWALOW

Mozna skonfigurowac zegarek tak, aby ustawic i zachowac do pieciu
interwatdéw noszacych oznaczenie od INT1 do INT5.
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. Naciska¢ wielokrotnie przycisk MODE do chwili ukazania sie trybu
interwatowego (Interval Mode) ukazujacego ostatnie ustawienia
interwatéw.

2. Naciskac i przytrzymac przycisk STOP/RESET/SET az do ukazania si¢ na
krotkg chwile napisu INT TIMER SET, a nastepnie aktualnego ustawienia
interwatu 1 oraz liter INT z numerem 1 migajacym na gérze wyswietlacza.

3. Wciska¢ START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) w celu wybrania tej sposrod
pieciu grupy interwatowych, ktéra ma by¢ ustawiana.

4. Nacisng¢ MODE (NEXT) w celu rozpoczecia ustawiania czasu wybranego
interwatu. Na wyswietlaczu ukaze si¢ aktualny czas interwatu, przy czym
warto$¢ godzin bedzie migac.

5. Wyregulowa¢ odpowiednio czas godzinowy zgodnie z ponizsza tabelka.

6. Nacisng¢ przycisk MODE (NEXT) w celu przejscia do nastepnej opcji
ustawiania.

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

zapamietania zmian i wyjscia z procedury ustawiania.

W tym zegarku mozna dokonywac regulacji interwatéw opisanych w
ponizszej tabeli.

Grupa ustawiania Regulacja

Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu zwiekszania albo HEART RATE (-)
W celu zmniejszania numeru interwatu..
Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu zwiekszania albo HEART RATE (-)

Numer Interwatu

Godzina T P
w celu zmniejszania wartosci godzin.

Minuta Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu zwiekszania albo HEART RATE (-)
w celu zmniejszania wartosci minut.

Sekunda Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu zwiekszania albo HEART RATE (-)

w celu zmniejszania wartosci sekund.

Naciska¢ START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) w celu wybrania
Iakres tetna ustalonego wczesniej zakresu (ZONE) od 1do 5, zakresu recznego
(MANUAL) albo nie wybrania zadnego zakresu (NONE).

Naciska¢ START/SPLIT (+) w celu zwiekszenia albo HEART RATE (-)
w celu zmniejszenia liczby powtdrzeri (# OF REPS) dla wszystkich interwatow.

Liczba powtdrzen

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

OBSLUGA CZASOMIERZA INTERWALOWEGO

1. Wciskac przycisk MODE do chwili ukazania sie stowa INTERVAL.
2. Nacisna¢ i przytrzymac przycisk STOP/RESET/SET w celu wyczyszczenia danych
o interwatach z poprzedniego treningu interwatowego (w razie potrzeby).
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3. Nacisna¢ START/SPLIT w celu rozpoczecia odliczania Czasomierza
Interwatowego (tzn. 10, 9, 8...).

4. Nacisna¢ STOP/RESET/SET w celu zatrzymania pomiaru czasu, kiedy
chcesz zrobi¢ przerwe albo osiaggnetas/osiggnates koniec ¢wiczenia zanim
interwaty zakonczyly odliczanie czasu.

5. Nacisna¢ przycisk START/SPLIT w celu kontynuowania odliczania ALBO
nacisng¢ i przytrzymac STOP/RESET/SET w celu, a nastepnie wyczyszczenia
aktualnego ¢wiczenia interwatowego.

DANE O PRACY SERCA W TRYBIE INTERWALOWYM

Kiedy uzywasz zegarka w Trybie Interwatowym z uzyciem Czujnika Pracy Serca
bedziesz gromadzi¢ dane o pracy serca w Trybie Przeglagdania Wynikéw
zawierajace:

1. Czas, w ktérym Twoje tetno pozostaje w Twoim zakresie docelowego tetna
(pokazany jako IN ZONE w trybie przegladania wynikéw);

2. Przecigtne tetno w czasie catego ¢wiczenia, kiedy dziatat Czujnik Pracy Serca, za$
czasomierz interwatowy pracowat (pokazane jako AVERAGE w Trybie
Przegladania Wynikow);

3. Przecietne tetno dla kazdego zarejestrowanego interwatu (pokazane wraz z
czasami interwatéw w Trybie Przegladania Wynikéw); oraz

4. Szczytowe i minimalne tetno w czasie catego ¢wiczenia, kiedy dziatat Czujnik
Pracy Serca, za$ czasomierz interwatowy pracowat (pokazane jako PEAK i
MINIMUM w Trybie Przegladania Wynikéw).

PORADY | WSKAZOWKI DOTYCZACE TRYBU INTERWALOWEGO

« Kiedy zegarek gromadzi informacje dotyczaca czasu w docelowych zakresach
tetna, informacja ta stanowi warto$¢ zagregowana dla czasu wszystkich
zakresow, nie zas czas w zakresie poszczegdlnego interwatu.
- Jezeli w Trybie Przegladania Wynikéw wszystkie ¢wiczenia sa zablokowane,
pojawi sie komunikat WORKOUTS LOCKED - UNLOCK IN REVIEW. W takim
przypadku zegarek nie moze zachowywac jakichkolwiek danych treningowych.
- Kiedy czasomierz interwatowy stoper pracuje wraz z Czujnikiem Monitora
Pracy Serca, mozesz zmieni¢ wyswietlacz Trybu Interwatowego poprzez
naciéniecie przycisku HEART RATE. Do wyboru masz:

1.Tetno przez Czas Interwatu (na interwat);

2. Czas Interwatu (na interwat) przez Tetno;

3. Tylko tetno; albo

4. Czas Interwatu przez Numer Interwatu/Liczbe Powtérzen.
- Jezeli interwat jest ustawiony na 00:00:00, zegarek automatycznie pominie ten
interwat. Na przyktad jezeli INT 3 zostat ustawiony na 00:00:00, wéwczas
zegarek przejdzie bezposrednio z INT 2 do INT 4.
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« Kiedy ustawisz docelowe zakresy tetna w Trybie Interwatowym, beda one
wazniejsze od zakreséw ustawionych w Trybie Konfiguracji Monitora Pracy
Serca. Na przyktad, jezeli ustawisz zegarek na ZONE 2 (zakres 2) w trybie
Konfiguracji Monitora, ale INT 2 na zakres 3, zegarek zarejestruje dane o pracy
serca dla ZONE 3, nie za$ dla ZONE 2 bedac w Trybie Interwatowym. Jest to
szczegolne wazne, jezeli ustawisz zegarek w celu ostrzegania o opuszczaniu
docelowego zakresu tetna.

« Ustawienie powtdrzenia dotyczy catej grupy ustawien; nie mozna nakazac
Czasomierzowi Interwatowemu dwukrotnego powtdrzenia dla INT 1 i tylko
pojedynczego powtorzenia dla INT 2.

Przyktad uzycia trybu interwatowego

Z mysla o treningu przekrojowym postanawiasz doda¢ jednogodzinng
sesje do programu c¢wiczenia. Postanawiasz wykorzysta¢ Tryb
Interwatowy w celu $ledzenia zaréwno czasu, jak i tetna podczas
¢wiczenia. Dla ¢wiczenia ustawiasz nastepujace interwaty:

INTERWAL CZAS |ZAKRES TETNA
INT 1 00:05:00 BRAK
INT 2 00:18:00 ZONE 3
INT 3 00:05:00 ZONE 5
INT 4 00:05:00 ZONE 1

INT 1 wykorzystujesz jako rozgrzewke, INT 2 i INT 3 odpowiadaja
zasadniczej czeéci ¢wiczenia nastawionego na podnoszenie tetna
dazac do 5-ciominutowego c¢wiczenia aerobiku o wysokiej
intensywnosci. | wreszcie INT 4 jest uspokojeniem pomiedzy
powtérzeniami oraz zamyka c¢wiczenie. Dodatkowo ustawiasz 2
powtérzenia, co pozwala na wykonanie tej sekwencji treningowej
dwukrotnie w celu przeprowadzenia jednogodzinnego intensywnego
programu treningu interwatowego.
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CZASOMIERZ

Tryb Czasomierza umozliwia ustawienie wybranego odcinka czasu do
odliczenia (tj. 10, 9, 8, ... Dodatkowo mozna ustawi¢ zegarek tak, aby
powtarzat, zatrzymywat sie albo przefaczat na Tryb Stopera na koncu odliczania
(jezeli stoper jest wytaczony i wyzerowany) oraz ostrzegat, kiedy minie potowa
zaplanowanej sekwencji treningowej.

STOP/RESET/SET
Przycisnac w celu

3 rozpoczecia albo
—— zakoriczenia procedury
ustawiania, wstrzymania

albo zakoriczenia odliczania
]l albo wyczyszczenia danych.

PRZYCISK INDIGLO®

Przycisna¢ w celu podswietlenia
zegarka, uruchamiania albo
unieruchamiania funkcji - —m
NIGHT-MODE®

TRYB

Przycisnac w celu przejscia
do nastepnego trybu,
cyfry, albo opgji

albo grupy ustawiania.

= HEART RATE

Przycisnac w celu
przefaczenia widokéw ekranu

START/SPLIT albo zmniejszenia albo
Przycisna¢ w celu zwigkszenia przefaczenia ustawianego
albo przetaczenia ustawianego elementu.

elementu albo rozpoczecia
albo wznowienia odmierzania czasu.

UWAGA: W Trybie Czasomierza mozna nacisng¢ dowolny przycisk w celu
wyciszenia alarmu, ktéry czasomierza doliczy do zera.

USTAWIANIE CZASOMIERZA

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

2. Wciska¢ przycisk STOP/RESET/SET do chwili pojawienia sie¢ na krétko
komunikatu TIMER SET, a nastepnie komunikatu SET, po czym na wyswietlaczu
ukaze sie czasomierz, przy czym wartos¢ godzin bedzie migac.

3. Naciska¢ przycisk START/SPLIT (+) w celu zwigkszania albo przefaczania

wartosci albo HEART RATE (-) w celu zmniejszania albo zmniejszenia wartosci.
Dotyczy to godzin, minut, sekund, czynnosci koricowej oraz ostrzezenia o
osiggnieciu potowy czasu ¢wiczenia.
UWAGA: Ustawianie czynnosci koncowej pozwala na wybér sposobu dziatania
czasomierza przy zakonczeniu odliczania. Do wyboru jest ZATRZYMANIE
(STOP), POWTORZENIE (REPEAT) albo STOPER (CHRONO), Jezeli wybierzesz
STOPER, zegarek automatycznie przetaczy sie do Trybu Stopera (Chrono Mode)
po zakoniczeniu odliczania (jezeli stoper jest wylaczony i wyzerowany) i zacznie
dziatac jak stoper.
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UWAGA: W celu dokonania szybkiej zmiany ustawianej wartosci nacisna¢
i przytrzymac przycisk START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-).
4. Nacisna¢ przycisk MODE (NEXT) w celu przejécia do nastepnej wartosci
godzin, minut, sekund, czynnosci koricowej oraz ostrzezenia o potowie czasu.
5. Nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET(DONE) w celu zapamietania zmian i opu-
szczenia procedury ustawiania.

OBSLUGA CZASOMIERZA

1. Nacisng¢ i przytrzymac przycisk STOP/RESET/SET w celu wyczyszczenia
danych pochodzacych z wszystkich wczesniejszych przypadkéw uzycia
czasomierza (w razie potrzeby). Nie mozna rozpoczaé¢ nastepnego odliczania
bez zresetowania czasomierza.

2. Nacisna¢ przycisk START/SPLIT w celu rozpoczecia odliczania czasu przez

czasomierz. Na wyswietlaczu pojawi sie symbol klepsydry X .

. Zatrzymac odliczanie naciskajac przycisk STOP/RESET/SET.

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

5. Kiedy czasomierz osiggnie potowe nastawionego czasu (jezeli ustawiono
ostrzezenie HALFWAY ALERT), zabrzmi na krétko sygnat alarmowy. Nacisniecie
dowolnego klawisza wycisza alarm.

6. Kiedy czasomierz osiggnie wartos¢ zerowa, zabrzmi na krétko sygnat
alarmowy. Nacisniecie dowolnego klawisza wycisza alarm.

7. Czasomierz zatrzyma sie po alarmie, jezeli jest ustawiony na STOP; albo

w

Czasomierz rozpocznie nastepne odliczanie, jezeli ustawiony jest na powtarza-
nie (REPEAT) i bedzie kontynuowac odliczanie do chwili nacisniecia przycisku
STOP/RESET/SET. Na wyswietlaczu pojawi sie REP i liczba (na przyktad, REP 2).
REP wskazuje, ze czasomierz powtarza odliczanie, za$ liczba wskazuje ile razy
czasomierz odliczyt czas w trybie odliczania powtarzanego. Bedzie réwniez
widoczny symbol powtarzania z klepsydrg XD pokazujacy, ze czasomierz zostat
ustawiony na powtarzanie; albo

Czasomierz przelaczy sie na Tryb Stopera, jezeli stoper bedzie wytaczony i
wykasowany. Widoczny bedzie symbol stopera () wskazujacy, ze stoper
przetaczy tryby po zakorczeniu odliczania oraz symbol klepsydry X
wskazujacy, ze czasomierz dziata.
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PORADY | WSKAZOWKI DOTYCZACE TRYBU CZASOMIERZA

® Mozna nacisna¢ przycisk MODE w Trybie Czasomierza w celu przefaczenia
wyswietlacza na inny tryb bez przerywania dziatania czasomierza. Na
wyswietlaczu nadal bedzie pokazany symbol klepsydry X wskazujac, ze
czasomierz dziata.

e Kiedy uzywasz ostrzezenia o pofowie cwiczenia, zegarek wyda sygnat
dzwiekowy po osiggnieciu potowy ustawionego czasu odliczania.
® Kiedy czasomierz pracuje wraz z Czujnikiem Pracy Serca, mozna zmienic¢

wyswietlacz Trybu Stopera poprzez nacisniecie przycisku HEART RATE.

Do wyboru sa:

1 .Tetno/Czas Odliczania;

2. Czas Odliczania/Tetno;

3 Tylko Tetno; albo

4. Czas odliczania (oraz liczba powtdrzen, jezeli zegarek nastawiono na
powtdrzenie (REPEAT).

Przykiad trybu czasomierza

W ramach ogélnego programu zdrowotnego zadecydowatas(es) sie na
30-minutowy marsz w przerwie obiadowej dwa razy w tygodniu. Aby
lepiej kontrolowa¢ czas i nie wréci¢ zbyt pézno z godzinnej przerwy
obiadowej ustawiasz czasomierz na 15 minut, a nastepnie ustawiasz
czynnos¢ koricowa jako CZASOMIERZ (CHRONO). Po 15 minutach
zegarek wydaje dzwiek informujacy, ze musisz rozpoczaé powrét do
biura. Zegarek przechodzi do Trybu Czasomierza i rozpoczyna pomiar
czasu. To pomaga Ci w ocenie, ile masz czasu na powrét do biura.
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POWROT TETNA DO NORMY

INFORMACJE O CZASIE POWROTU 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-naczyniowej.

Powrét tetna do normy oznacza zmiane liczby uderzen serca w danym odcinku
czasu. Mozesz ustawi¢ Monitor Pracy Serca na rejestrowanie zmiany tgetna w
przedziale 30 sekund, albo 1, 2, 5 albo 10 minut.

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

PRZYCISK INDIGLO® STOP/RESET/SET

Przycisna¢ w celu podswietlenia Przycisna¢ w celu wybrania
zegarka, uruchamiania przedziatu powrotu tetna do

albo unieruchamiania normy pomiedzy przedziatem
funkgji NIGHT-MODE® 30sekund, albo 1,2, 5 albo

10 minut albo w celu zatrzymania

TRYB albo zerowania czasomierza
Przycisna¢ w celu przejscia powrotu tetna do normy.
do nastepnego trybu.

HEART RATE
START/SPLIT Nacisna¢ w celu whaczenia
Przycisna¢ w celu rozpoczecia Monitora Pracy Serca
albo wznowienia odmierzania (jezeli jest wytaczony) albo

czasu powrotu tetna do normy. nacisnac i przytrzymac w celu
wiaczenia albo wylaczenia
ostrzezenia Out of Zone

(poza zakresem tetna).

UWAGA: 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 Pracy
Serca. W przypadku braku aktualnych danych o liczbie uderzer serca albo jezeli
tetno poczatkowe jest nizsze od tetna koricowego, na wyswietlaczu pojawi sie
komunikat NO REC po zakoriczeniu odliczania czasu powrotu. Wyniki automatyc-
znego rejestrowania czasu powrotu do tetna spoczynkowego mozna ogladac w
Trybie Przegladania Wynikéw.
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RECZNE WYZNACZANIE CZASU POWROTU TETNA DO NORMY

Mozna réwniez w kazdej chwili rozpoczac recznie pomiar powrotu tetna do normy.

UWAGA: Kiedy pomiar powrotu tetna uruchamiany jest recznie, informacja ta
nie jest zapamigtywana w celu pdzniejszego przegladania w Trybie
Przegladania Wynikow.

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

normy (RECOVERY).

W razie potrzeby nacisng¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu wyczyszczenia

ostatniego odczytu czasu powrotu tetna do normy. Na wyswietlaczu pojawi sie

komunikat HOLD TO RESET (przytrzymaj w celu zresetowania), a nastepnie
ustawiony aktualny czas powrotu tetna do normy.

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

30-sekundowym a 1-, 2-, 5- albo 10-minutowym czasem powrotu tetna do

normy odpowiednio do potrzeb.

UWAGA: Ustawienie to steruje zaréwno recznym, jak i automatycznym

pomiarem powroty tetna do normy.

Nacisng¢ przycisk START/SPLIT. Gorny wiersz wyswietlacza zegarka pokaze

tetno na poczatku okresu powrotu do tetna spoczynkowego po wysitku, jak

réwniez Twoje aktualne tetno. Wiersz dolny pokaze odliczanie okresu
30-sekundowego albo 1-, 2-, 5- albo 10-minutowego powrotu tetna do normy.

UWAGA: Zegarek nie moze rejestrowaé powrotu tetna do normy, jezeli nie

odbiera on informacji o aktualnej liczbie uderzen serca od Czujnika Pracy Serca.

W przypadku braku aktualnych danych o liczbie uderzen serca albo jezeli tetno

poczatkowe jest wyzsze od tetna koricowego, na wyswietlaczu pojawi sie

komunikat NO REC na koricu odliczania powrotu tetna do normy.

. Po uptywie okreslonego okresu odliczania zegarek bedzie wydawa¢ dzwiek
sygnalizujacy zakoriczenie okresu pomiaru czasu powrotu tetna do normy.
Zegarek zmierzy Twoje tetno po raz drugi, odejmie druga wartosc¢ od pierwszej
i wyswietli réznice jako czas powrotu tetna do normy (warto$c R - R value).

JUED F T
7 oy

Mozna kontynuowac uruchamianie okreslonego okresu pomiaru powtarzajac
opisane powyzej kroki od 2 do 4.
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TRYB PRZEGLADANIA WYNIKOW

Tryb Przegladania Wynikéw umozliwia przegladanie ogoélnych informacji
zapisanych w Trybie Stopera i Trybie Interwatowym. Mozna przeglada¢ wyniki

10-ciu ostatnich zapisanych  treningdw. Mozna réwniez zablokowad
¢wiczenie, aby zapewni¢ sobie unikniecie utraty danych w przypadku
przekroczenia liczby 10-ciu treningéw.

PRZYCISK INDIGLO®

Przycisna¢ w celu podéwietlenia STOP/RESET/SET
zegarka, uruchamiania albo Przycisna¢ w celu

unieruchamiania funkgji uruchomienia przegladania

NIGHT-MODE® . wybranego treningu.

TRYB

Przycisna¢ w celu przejscia HEART RATE (-)

do nastepnego trybu. Przycisna¢ w celu
~=— zablokowania albo

START/SPLIT (+) odblokowania treningu

Przycisna¢ w celu wybrania treningu albo przewijania danych

do przegladania, albo przewijania danych wybranego treningu.

treningowych wybranego treningu.

INFORMACJA O TRYBIE PRZEGLADANIA WYNIKOW

e Tryb Przegladania Wynikéw gromadzi i przechowuje dane zbierane podczas
pracy zegarka w funkgji stopera albo czasomierza interwatowego. Mozesz
wykorzysta¢ ten tryb to przegladania waznych pomiaréw postepu, jaki
osiggasz podczas treningdw.

Bez Czujnika Monitora Serca widoczny bedzie taczny czas oraz czas Okrazenia

albo Miedzyczas w Trybie Przegladania wraz z ostatnim zarejestrowanym

czasem powrotu do tetna spoczynkowego.

Jezeli zaden interwat nie ukonczyt odliczania czasu, na wyswietlaczu zegarka

ukaze sie komunikat NO INTS DONE. Nastapi to tylko wowczas, kiedy pracuje

czasomierz interwatowy zanim zegarek skoriczy odliczanie petnego cyklu
interwatowego.

e Jezeli podczas treningu z uzyciem stopera nie rejestrowano oddzielnych
okrazen, zegarek bedzie wyswietlat komunikat NO LAPS STORED, kiedy
wejdziesz do tej czesci trybu przegladania wynikéw, ktéra obejmuje
wywotywanie okrazen.
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PRZEGLADANIE WYNIKOW TRENINGU

Jezeli Tryb Stopera albo Tryb Interwatowy pracuja, kiedy wejdziesz do
Trybu Przegladania Wynikéw, mozna oglada¢ tylko informacje o
aktualnym treningu. Nie mozna przeglada¢ zapisanych treningow,
dopdki nie zostanie zatrzymany i zresetowany Stoper oraz Czasomierz
Interwatowy.

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

. Naciska¢ przycisk START/SPLIT w celu przewijania zapisanych treningéw.

Zapisane treningi sg oznakowane datg oraz czasem treningu.

UWAGA: Treningi rejestrowane w Trybie Stopera s3 zaznaczone symbolem

stopera @, natomiast treningi rejestrowane w Trybie Interwatowym s3

zaznaczone symbolem klepsydryZ.

Nacisng¢ przycisk HEART RATE w celu zablokowania albo odblokowania

treningu. Kiedy zablokujesz trening, obok treningu ukaze sie symbol ktodki [ .

Ten trening nie bedzie automatycznie usuniety, kiedy odbeda sie nowe

treningi.

Nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu uzyskania dostepu do przegladania

danych dla wybranego treningu.

. Naciska¢ przycisk START/SPLIT albo HEART RATE w celu przewijania danych
treningowych.

. Nacisng¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu powrotu do gtéwnego menu
przegladania wynikéw, aby wybrac przegladanie innego treningu.
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DANE O WYNIKACH TRENINGU

Tryb Przegladania Wynikéw zawiera dane przechowywane dla treningéw
zarejestrowanych w Trybie Stopera albo Czasomierza Interwatowego zgodne z
ponizszym wykazem.

UWAGA: Kiedy Monitor Pracy Serca nie jest uzywany, jedynymi widocznymi
danymi jest taczny czas oraz dane dotyczace okrazenia albo interwatu.

® Czas kaczny: Czas, przez jaki stoper albo czasomierz interwatowy pracowat
podczas Twojego treningu w trybie Stopera albo Czasomierza Interwatowego.

e Czas w Zakresie: Czas treningu, kiedy tetno jest pomiedzy ustawiona przez
Ciebie dolna i gérng granica. W przypadku treningu interwatowego mozna
ustawi¢ kazdy interwat w innym docelowym zakresie tetna, zatem Tryb
Przegladania Wynikéw pokaze sume czasu w zakresie dla roznych zakresow
dla kazdego interwatu.

 Tetno Srednie: Tetno $rednie osiggniete podczas treningu.

o Tetno Maksymalne: Najwyzsze tetno zarejestrowane w czasie treningu.

o Tetno Minimalne: Najnizsze tetno zarejestrowane w czasie treningu.
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Kalorie Ogétem: llos¢ kalorii spalonych podczas treningu. Ich liczba zalezy
od ciezaru ciata wprowadzanego podczas konfigurowania Monitora Pracy
Serca, Twojego tetna podczas treningu oraz dtugosci treningu.

Srednie okrazenie: Sredni czas okrazenia dla wszystkich okrazeh
zarejestrowanych w czasie treningu.

Najszybsze okrazenie: Najkrotszy czas okrazenia zarejestrowany w czasie
treningu.

e Wywotanie Okrazenia albo Miedzyczasu: llo$¢ czasu oraz Srednie tetno
dla kazdego odcinka Twojego treningu. Treningi ze Stoperem zawieraja
dane o okrazeniach, za$ treningi Interwatowe zawieraja dane o interwatach.
Jezeli ustawione jest powtarzanie treningu interwatowego, zegarek bedzie
réwniez pokazywac liczbe powtdrzen interwatu.

Powrot Tetna do Normy: Wynik ostatniego automatycznego obliczenia
czasu powrotu tetna do normy podczas pracy stopera albo czasomierza
interwatowego. Obliczenia recznego powrotu tetna do normy nie s3
przechowywane.

KONFIGURACJA MONITORA PRACY SERCA

Tryb konfiguracyjny (HRM Setup Mode) pozwala na wybdr i ustawienie
najwazniejszych fragmentéw danych statystycznych, ktére beda sledzone przez
Monitor Pracy Serca. Mozna réwniez dokona¢ potaczenia zegarka z Czujnikiem
Pracy Serca w pare.

PRZYCISK INDIGLO®
Przycisna¢ w celu podswietlenia

zegarka, uruchamiania albo —_— STOP/RESET/SET
unieruchamiania Przycisnac w celu rozpoczecia
funkgji NIGHT-MODE® e I == albo zakoriczenia procedury

; -
% ¥ ustawiania.

TRYB w 48

Przycisnac w celu przejscia fﬂﬂg

do nastepnego trybu, cyfry,\'\ 35

albo grupy ustawiania. - - HEART RATE

. @ Przycisna¢ w celu uruchomienia
START/SPLIT I procedury potaczenia w pare albo
Przycisnac w celu wybrania zakresu tetna zmniejszenia albo przetaczenia
docelowego albo zwigkszenia albo przetaczenia ustawianego elementu.  ustawianego elementu.



LACZENIE URZADZEN W PARE

taczenie w pare jest wymagane w celu zagwarantowania, ze Twoj zegarek nie
bedzie odbiera¢ danych przesytanych przez opaske innej osoby.

UWAGA: Potgczenie w pare powinno by¢ przeprowadzone przed pierwszym
uzyciem oraz po wymianie baterii w czujniku pracy serca albo w zegarku. Nie
musi by¢ przeprowadzane przed kazdym treningiem.

W celu potaczenia w pare zegarka i czujnika na opasce piersiowej wykonaj

nastepujaca procedure:

1. Zdja¢ opaske piersiowa i pozostawi¢ nieruchomo na co najmniej piec
minut, aby upewnic sig, ze jest catkowicie wytaczona.

. Znalez¢ miejsce oddalone od innych opasek piersiowych Monitora Pracy
Serca, ktére moga wysytac sygnaty.

. Naciska¢ wielokrotnie przycisk trybu (MODE) na zegarku do chwili pojawie-
nia sie trybu konfiguracji (HRM Setup) w gérnym wierszu wyswietlacza.

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

W celu potaczenia zegarka z Czujnikiem Pracy Serca w pare musisz
przejs¢ bezposrednio do trybu konfiguracyjnego Monitora (HRM
Setup) nie zatrzymujac sie przy jakimkolwiek innym trybie.

4. Nacisna¢ i przytrzymac przycisk HEART RATE. Przez ok. 2 sekund powinien
by¢ widoczny komunikat HOLD TO PAIR, a nastepnie instrukcje WEAR
STRAP (tzn. zat6z opaske), a pdzniej PRESS MODE TO PAIR WATCH WITH
STRAP (tzn. wcisnij MODE w celu potaczenia w pare zegarka z opaska).

. Nacisng¢ przycisk trybu (MODE) . Powinien pojawi¢ sie komunikat WAIT
FOR BEEP (tzn. zaczekaj na brzeczyk). Zegarek wyszukuje opaske piersiowa
do potaczenia w pare.

6. Teraz podniesc opaske i chwyci¢ mocno dotykajac poduszek czujnika, ktore
zwykle stykaja sie z klatka piersiowa. Przez kilka minut pociera¢ poduszki
czujnika kciukami do tytu i do przodu. Taki styk powinien by¢ wystarczajacy
do rozpoczecia przesytania danych przez opaske.

. Jezeli taczenie w pare zakonczy sie powodzeniem, na wyswietlaczu ukaze
sie komunikat PAIRING DONE i zabrzmi potwierdzajacy sygnat dzwiekowy.
Jezeli z jakiegos powodu pofaczenie zakoriczy sie niepowodzeniem,
powtorzy¢ natychmiast powyzsze kroki poczawszy od kroku 4.
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USTAWIENIE ZAKRESU DOCELOWEGO TETNA

Mozna wybrac¢ jeden ze standardowych zakreséw docelowego tetna albo
ustali¢ recznie zakres docelowego tetna w celu bardziej indywidualnego
dopasowania zakresu tetna. Standardowe zakresy tetna opisane w tabeli
ponizej odpowiadaja Twojej maksymalnej wartosci tetna (MHR).
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W celu wybrania zakresu docelowego tetna:
1. Okresli¢ zakres, ktory chcesz zastosowac korzystajac z tabelki na stronie 8.

2. Naciska¢ wielokrotnie przycisk trybu (MODE) do chwili ukazania sie trybu

konfiguracyjnego HRM Setup.

3. Naciskac przycisk START/SPLIT w celu cyklicznego przechodzenia pomiedzy

zakresami docelowego tetna (oznaczonymi od ZONE 1 do ZONE 5 albo
MANUAL - reczny).

4. W celu wybrania standardowych zakreséw tetna nacisng¢ przycisk trybu

(MODE), aby zapamieta¢ wybrany zakres docelowego tetna i wyjs¢ z trybu
konfiguracyjnego  HRM Setup). W celu wybrania recznego zakresu
docelowego tetna nalezy wykonac kilku dodatkowych czynnosci opisanych
W ponizszym ustepie.
Kiedy opuscisz Tryb Konfiguracyjny Monitora, zegarek wykorzysta wybrany
zakres docelowego tetna jako podstawe do wszystkich obliczer opartych na
Monitorze Pracy Serca. Nie dotyczy to treningéw zachowanych przed
wybraniem zakresu docelowego tetna.

USTAWIANIE RECZNEGO ZAKRESU DOCELOWEGO TETNA

Reczny zakres docelowego tetna umozliwia precyzyjne dostosowanie sie do
indywidualnie okreslonych dolnych i gérnych ograniczern zakresu tetna.
Mozna uzywac recznego zakresu docelowego tetna, kiedy 10-procentowa
rozpietos¢ standardowych zakreséow docelowego tetna jest zbyt duza albo
zbyt mata dla realizacji celéw treningowych.

UWAGA: Roéznica pomiedzy dolng i goérng granicg recznego zakresu
docelowego tetna musi wynosic¢ co najmniej piec¢ uderzen serca na minute.

W celu recznego ustawienia Zakresu Docelowego Tetna:

. Naciskac wielokrotnie przycisk trybu (MODE) do chwili pojawienia sie trybu
konfiguracyjnego HRM SETUP.

. Naciska¢ wielokrotnie przycisk START/SPLIT do chwili pojawienia sie
komunikatu MANUAL.

. Nacisng¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu wejscia do procedury

ustawiania. Na wyswietlaczu bedzie miga¢ komunikat MANUAL.

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

gornych i dolnych zakreséw docelowych tetna.

N
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. Najpierw na wyswietlaczu ukaze sie komunikat HI LIMIT: HR oraz
trzycyfrowa wartos¢ tetna (np. 140). Wciska¢ przycisk START/SPLIT (+) w
celu zwiekszania migajacej wartosci, przycisk HEART RATE (-) w celu jej
zmniejszania, albo MODE (NEXT) w celu przejscia do kolejnej czesci
wartosci.

6. Po zakonczeniu ustawiania trzycyfrowej wartosci dla gérnej granicy tetna
nacisng¢ przycisk trybu MODE (NEXT) w celu przejscia do dolnej granicy
wartosci tetna. Widoczny bedzie komunikat LO LIMIT : HR. Wciskac¢ przycisk
START/SPLIT (+) w celu zwiekszania migajacej wartosci, przycisk HEART
RATE (-) w celu jej zmniejszania, albo MODE (NEXT) w celu przejscia do
kolejnej czesci trzycyfrowej wartosci.

. Po zakonczeniu ustawiania gornej i dolnej granicy docelowego zakresu
tetna mozna nacisng¢ 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.

~N

WPROWADZANIE DANYCH OSOBISTYCH

Oprdécz wybierania zakresu docelowego tetna istotne znaczenie ma ustawie-
nie Twojego ciezaru ciata, maksymalnego tetna, sposobu wyswietlania tetna
oraz ostrzezenia o zakresie tetna. Podanie doktadnych informacji dla tych
parametréw pomoze w dostosowaniu Twojego monitora pracy serca do
indywidualnych potrzeb treningowych.

. Naciska¢ przycisk trybu (MODE) do chwili ukazania sie Trybu Konfiguracyj-
nego Monitora Pracy Serca (HRM Setup Mode).
2. Nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET w celu wejécia do procedury ustawiania. Na

wyswietlaczu ukaze sie migajacy zakres docelowego tetna wybrany przez Ciebie.

3. Nacisna¢ przycisk trybu (MODE) (NEXT) w celu rozpoczecia ustawiania
innych danych osobistych i ustawien.

4. Wykona¢ wymagane regulacje naciskajac przycisk START/SPLIT (+) albo
HEART RATE (-). W pewnych grupach ustawien nacisniecie przycisku
START/SPLIT (+) podwyzszy wartos¢, zas wcisniecie przycisku HEART RATE
(-) obnizy ustawiang warto$¢. W innych przypadkach wcisniecie przycisku
START /SPLIT (+) albo HEART RATE (-) spowoduje przetaczenie miedzy
dwiema opcjami albo przetaczanie cykliczne w obrebie grupy ustawien.

5. Nacisna¢ przycisk MODE (NEXT) w celu przejscia do nastepnej cyfry albo
grupy ustawien, ktéra chcesz ustawic.

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

7. Nacisna¢ przycisk trybu MODE w celu wyjscia z Trybu Konfiguracyjnego
HRM Setup.
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W przypadku tego Monitora Pracy Serca mozna dokona¢ regulacji opisanych
w ponizszej tabelce.

Grupa ustawienia Wyswietlacz Opis

Mozna wprowadzi¢ aktualny ciezar ciata oraz
VEIHT 1] | jednostke (kilogramy kg albo funty Ibs). Liczba ta
Cigzar Ciata B i stuzy do obliczenia ilosci kalorii, jaka spalisz podczas
! i I treningu. Odnotowany ciezar ciata nie moze by¢ nizszy

niz 10 kg (22 Ibs) ani wyzszy niz 250 kg (550 Ibs).

Wartos¢ Twojego maksymalnego tetna stuzy do

okrelenia 5 zakresow docelowego tetna oraz jako

MR 1 wielkos¢ odniesienia do wyswietlania Twojego

N = ?7 tetna jako czesci (%) tetna maksymalnego. Liczba

B ta nie moze by nizsza niz 80 ani wyzsza niz 240
uderzen na minute (BPM}.

Maksymalne Tetno

B 1 Mozna wybrac sposéb wyswietlania Twojego tetna

Format
. o : :
L jako uderzenia na minute (BPM) albo procent
Wyswietlenia Tetna 'Fﬂ P.n ! || tetna maksymalnego (%).
Alarm Zakresu Tet HR EE"E.-I' Mozna wybrac ostrzeganie albo brak ostrzegania o
anm £akresu fetna |H_ Eﬁl I opuszczeniu zakresu docelowego tetna.
.

PORADY | WSKAZOWKI DOTYCZACE CYFROWEGO MONITORA SERCA

o W dowolnym momencie procedury ustawiania mozna zapamieta¢ wprowad-
zone zmiany i powrdéci¢ do gtéwnego wyswietlacza tetna poprzez wcisniecie
przycisku STOP/RESET/SET (DONE).

o Jezeli w trakcie konfigurowania zegarka zaden przycisk nie zostanie wcisniety

w ciggu 2 do 3 minut, zegarek automatycznie zachowa wszelkie zmiany, ktére

zostaty wprowadzone i opusci procedure konfigurowania.

Jezeli ustawienie opusci granice wyznaczone do ustawiania tetna albo

ciezaru ciata zegarek automatycznie skoryguje ustawienie dostosowujac sie

do ograniczen zaprogramowanych w zegarku. Automatyczna korekta moze
prowadzi¢ do nieoczekiwanych efektéw. Sprawdzi¢ ustawienia swojego
zegarka.
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ALARM 1,2 ALBO 3

Zegarka mozna uzywac jako budzika, ktéry mozna ustawi¢ na trzy rozne
godziny dostepne jako oddzielne tryby. Mozna ustawi¢ alarm na budzenie o
jednakowej godzinie kazdego dnia tygodnia, albo tylko w dni robocze, albo
w weekendy albo tylko raz na tydzien.

PRZYCISK INDIGLO®
Przycisna¢ w celu podswietlenia
zegarka, uruchamiania STOP/RESET/SET

albo gpieruchamiani: - Przycisna¢ w celu rozpoczecia
funkgji NIGHT-MODE . albo zakoriczenia procedury

- ustawiania.
w 484w
mgﬂ HEART RATE
/,

TRYB
Przycisna¢ w celu
przejscia do nastepnego
trybu, cyfry, albo -
grupy ustawiania.

— === Przycisna¢ w celu zmniejszenia
albo przetaczenia ustawianej

wartosci.
START/SPLIT

Przycisna¢ w celu zwiekszania albo przetaczenia
ustawianej wartosci albo wtaczania (ON)
albo wytaczania (OFF) alarmu.

Kiedy zegarek osiagnie zaprogramowana godzing, stycha¢ dzwiek budzika,
za$ podswietlenie nocne INDIGLOa& btyska przez 20 sekund. W celu
identyfikacji budzika kazdy alarm ma wtasng melodie.

USTAWIANIE ALARMU

1. Naciskac¢ wielokrotnie przycisk MODE do chwili ukazania sie trybu Alarmu
(Alarm Mode 1,2 albo 3).

2. Wciska¢ przycisk STOP/RESET/SET do chwili pojawienia si¢ na krétko
stowa SET, a nastepnie na wyswietlaczu pojawi sie godzina, przy czym cyfry
godziny beda migac.

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

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

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

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

34

6. Nacisna¢ przycisk MODE (NEXT) w celu przejscia do wartosci AM/PM
(jezeli ustawiono zegarek na format 12-godzinny).

7. Naciska¢ START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) w celu przefaczania
pomiedzy AM (przed potudniem) i PM (po potudniu).

8. Nacisng¢ przycisk MODE (NEXT) w celu przejscia do rodzaju typu alarmu.

9. Naciska¢ START/SPLIT (+) albo HEART RATE (-) w celu przefaczania
pomiedzy rodzajami alarméw. Rozdaje alarméw obejmuja:
+DAILY bedzie brzmiec¢ codziennie o podanej godzinie.
“WEEKDAYS bedzie brzmie¢ od poniedziatku do pigtku o tej samej wybranej
godzinie.
<WEEKENDS bedzie brzmie¢ w sobote i niedziele o tej samej wybranej godzinie.
«Alarm raz w tygodniu (tzn. MON, TUES, WED.... pon, wto, $ro..) bedzie brzmie¢ w
podanym dniu o podanej godzinie.

10.Nacisna¢ przycisk STOP/RESET/SET (DONE) w celu zapamietania zmian i
opuszczenia procedury ustawiania.

PORADY | WSKAZOWKI DOTYCZACE TRYBU ALARMU

e Aby wigczy¢ albo wytaczy¢ alarm bedac w trybie alarmu bez wchodzenia do
stanu ustawiania, wcisng¢ przycisk START/SPLIT.

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

e Kiedy alarm jest ustawiony, symbol budzika @ pojawi sie na wyswietlaczu w
trybie Czasu Dobowego.

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

® Alarm raz w tygodniu (tzn. MON, TUES, WED...) jest szczegdlnie przydatny do
przypominania o uméwionych terminach.

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

Tryb ten pozwala na przesytanie Twoich danych treningowych do
oprogramowania Timex® Trainer, jezeli jest ono uzywane razem z
urzadzeniem Timex® Data Xchanger USB.

PRZYCISK INDIGLO®
Przycisna¢ w celu podswietlenia STOP/RESET/SET
zegarka, uruchamiania
albo unieruchamiania
funkcji NIGHT-MODE® =

— Przycisna¢ w celu anulowania

. wyszukiwania komputera PCalbo
- synchronizacji z komputerem PC,

w 484 kiedy procedura synchronizacji juz

TRYB i
sie rozpoczeta
Przycisna¢ w celu Fromose
przejécia do - ==— HEART RATE
nastgpnego trybu. Przycisnac w celu umozliwienia
START/SPLIT pracy odbiornika i rozpoczecia

L ) o wyszukiwania komputera PC.
Przycisna¢ w celu anulowania wyszukiwania

komputera PC albo synchronizacji z komputerem PC,
kiedy procedura synchronizacji juz sie rozpoczeta.

UWAGA: Po uruchomieniu procedury synchronizacji mozna nacisnac
dowolny przycisk w celu jej anulowania. Pojawi sie komunikat SYNC
CANCEL. Zegarek wyda sygnat dzwiekowy, odbiornik wytaczy sie, za$
zegarek powrdci do stanu SYNC READY (gotowos¢ do synchronizacji).

JAK ZSYNCHRONIZOWAC ZEGAREK Z KOMPUTEREM OSOBISTYM

. Upewnic sie, ze urzadzenie Timex Data Xchanger USB jest podtaczone do
portu USB Twojego komputera, za$ aplikacja Timex Trainer® dziata.
. Naciska¢ wielokrotnie przycisk trybu (MODE) do chwili pojawienia sig
trybu synchronizacji (Sync Mode).
. Na wyswietlaczu pojawi sie¢ komunikat SYNC READY pokazujacy, ze zegarek
jest gotowy do nawigzania facznosci z komputerem osobistym PC.
Nacisna¢ przycisk HEART RATE w celu rozpoczecia procedury synchronizacji.
5. Zegarek zawiesi i zresetuje wszystkie inne funkcje i rozpocznie wyszuki-
wanie komputera PC. Na wyswietlaczu pojawi sie¢ komunikat SEARCHING
FOR PC [wyszukiwanie komputera PC].
6. Podiaczy¢ urzadzenie USB do komputera i otworzy¢ aplikacje Timex Trainer®.
7. Po ustanowieniu potaczenia z komputerem PC zegarek bedzie wyswietla¢
komunikat SYNCING WATCH, dopdki procedura synchronizacji nie zostanie
ukoniczona, po czym na zegarku pojawi sie komunikat SYNCING DONE. Zegarek
wyda dzwiekowy sygnat ostrzegawczy i powrdci do stanu SYNC READY.
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Jezeli w trakcie procedury nawigzywania tacznosci nastapi btad, zegarek
poda ostrzezenie i na krotko wyswietli komunikat btedu przed powrotem do
stanu READY. Ponizej podano wykaz komunikatéw btedu oraz kilka sugestii
dotyczace srodkéw zaradczych:

BLAD SPRZETOWY (HARDWARE ERROR): Komunikat pojawia sie wowczas,
jezeli wystapit btad wewnetrzny w radiowym urzadzeniu nadawczo-
odbiorczym zegarka. Skontaktowa¢ sie z Dzialem Obstugi Klienta firmy
Timex.

BLAD SYNCHRONIZACJI (SYNC ERROR): Komunikat wskazuje, ze pojawit
sie btad potaczenia. Jest on zazwyczaj wywotany zaktéceniem pochodzacym
od urzadzenia bezprzewodowego, takiego jak telefon bezprzewodowy,
bezprzewodowa klawiatura albo myszka albo akcesoria Bluetooth.

ZAJETE POLACZENIE Z KOMPUTEREM (LINK TO PC BUSY): Komunikat
pojawi sie wodwczas, jezeli komputer PC jest juz pofaczony z innym
zegarkiem Timex. Jezeli taki komunikat pojawia sie regularnie i jest
pewnos$¢, ze w promieniu ok. 6 m (20 stép) nie ma innych zegarkéw Timex,
skontaktowac sie z Dziatem Obstugi Klienta firmy Timex.

NIE ODNALEZIONO KOMPUTERA (NO PC FOUND): Taki komunikat pojawi
sig, jezeli zegarek nie moze ustanowi¢ potaczenia z Twoim komputerem w
ciagu 30 sekund. Sprawdzi¢ czy pracuje oprogramowanie oraz czy
urzadzenie Timex Data Xchanger USB jest podtaczone do sprawnego portu
USB. Mozna réowniez sprobowaé odtaczy¢ urzadzenie Data Xchanger, a
nastepnie podtaczy¢ je ponownie przed kolejng proba przeprowadzenia
procedury synchronizacji.

CZYSZCZENIE | KONSERWACJA

WYMIANA BATERII ZEGARKA

Jezeli bateria zegarka wyczerpuje sie, wyswietlacz albo podswietlenie nocne
INDIGLOa& zaczyna przygasa¢. W zegarku zastosowano baterie litowg
CR2032.

W celu unikniecia trwatego uszkodzenia zegarka FIRMA TIMEX USILNIE

ZALECA ZLECENIE WYMIANY BATERII MONITORA PRACY SERCA LOKALNEMU
SPRZEDAWCY LUB ZEGARMISTRZOWI.
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PODSWIETLENIE NOCNE INDIGLO®

Nacisna¢ 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) cafa tarcza zegarka jest
oswietlona w nocy oraz w warunkach stabego oswietlenia.

WODOSZCZELNOSC
Zegarek

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

‘Twdj zegarek o 100-metrowej wodoszczelnosci wytrzymuje cisnienie wody do 140
funtéw na cal kwadratowy tzn. ok. 0,965 MPa (rdwnowazne zanurzeniu na gtebokos¢
100 m ponizej lustra wody).

«Zegarek zachowuje wodoszczelnos¢ dopoki szkietko, przyciski i koperta pozostajg
nienaruszone.

Firma Timex zaleca przeptukanie zegarka stodka woda przed zanurzeniem
urzadzenia w stonej wody.

OSTRZEZENIE: W CELU UTRZYMANIA WODOSZCZELNOSCI, NIGDY NIE NALEZY
NACISKAC POD WODA ZADNEGO PRZYCISKU.

KONSERWACJA OPASKI CZUJNIKA MONITORA PRACY SERCA

Aby unikna¢ odktadania sie materiatéw, ktére mogtyby zaktdcac pomiar pracy
serca przeptukiwac stodka wodg czujnik pracy serca i opaske.

ZYWOTNOSC | WYMIANA BATERII NADAJNIKA

Zywotnos¢ baterii nadajnika powinna by¢ dtuzsza niz dwa lata przy zatozeniu,
Ze jest on uzywany przez 1 godzine codziennie. Intensywniejsza eksploatacja
skraca zywotnosc¢ baterii. Wymieni¢ baterie nadajnika, kiedy wystapi ktérekol-
wiek z ponizszych zdarzen:

«Zegarek nie odbiera juz informacji o pracy serca od nadajnika piersiowego,
ktory jest prawidtowo zatozony.

«Na wyswietlaczu czesciej pojawiaja sie komunikaty btedu (COMM ERR,
SIGNAL LOST).

WYMIANA BATERII

UWAGA: Bedziesz potrzebowac urzadzenia (takiego jak zegarek) mogacego
wyswietli¢ informacje o pracy serca, aby sprawdzi¢, czy nowa bateria zostata
zatozona prawidtowo. Do otwarcia pokrywy baterii (z tytu czujnika) uzy¢ monety.

® Wymienic baterie na nowa (CR2032 albo zamiennik) strong (+) na wierzchu.
Nacisna¢ przycisk zerujacy baterii (umieszczony obok baterii) za pomoca
wykataczki albo rozprostowanego spinacza biurowego.

® Zatozyc¢ pokrywe.

® Przeprowadzi¢ krétka probe urzadzenia:
1. Odsuna¢ sie od ewentualnego Zrédta zaktécen elektrycznych albo
radiowych.
2. Zwilzy¢ obficie przyssawki Czujnika Pracy Serca i mocno przytwierdzi¢
opaske piersiowg do skory.
3. Wiaczy¢ na zegarku funkcje monitora pracy serca.
4. W ciggu kilku sekund na wyswietlaczu zegarka powinien zacza¢ btyskac
symbol serca wskazujac, ze czujnik jest aktywny. Potwierdza to, ze bateria
zostata zatozona prawidtowo. UWAGA: Wartos¢ tetna nie musi pojawic¢ sie
w czasie tej proby.

JEZELI BLYSKAJACE SERCE NIE POJAWI SIE NA ZEGARKU:

® Nacisng¢ ponownie przycisk zerowania baterii umieszczony w przegrédce
baterii i ponownie zatozy¢ pokrywe.

® Ponownie zatozy¢ baterie i powtérzy¢ procedure sprawdzania.

WODOSZCZELNOSC

Czujnik Pracy Serca wytrzymuje cisnienie wody do 140 funtéw na cal kwadra-
towy tzn. ok. 0,965 MPa.

OSTRZEZENIE: Czujnik Pracy Serca podczas pracy pod woda nie bedzie
pokazywac informacji o liczbie uderzen serca.
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DEKLARACJA ZGODNOSCI
Nazwa producenta: Timex Corporation
Adres producenta: 555 Christian Road

Middlebury, CT 06762

USA
o$wiadcza, ze wyréb:
Nazwa wyrobu: Cyfrowy Monitor Pracy Serca

Timex Ironman® Race Trainer Digital Heart Rate Monitor

Numer modelu: M843, M844, M501, M502
jest zgodny z nastepujacymi Specyfikacjami Wyrobu:
R&TTE: 1999/05/EC
Normy: ETSIEN 300 330-1 -V1.3.1 (EMC) & (ERM) [kompatybilno$¢

elektromagnetyczna & zagadnienia widma radiowego]
ETSIEN 300 330-2 - V1.1.1 (EMC) & (ERM) [kompatybilnos¢
elektromagnetyczna & zagadnienia widma radiowego]

LVD: 72/23/EWG

Normy: CENELEC EN 60950-1

EMC 89/336/EWG

Normy: CENELEC EN 55022:1998
CENELEC EN 55024:1998

EN 61000-4-2 ESD [Wytadowanie elektrostatyczne]
EN 61000-4-2 RF [Odpornos¢ na emisje radiowe]
EN 61000-4-8 [Odpornos¢ na pole magnetyczne

o czestotliwosci sieci elektroenergetycznej]

Informacje uzupetniajace: Wyréb spetnia niniejszym wymagania Dyrektywy dla Sprzetu
Radiowego i Telekomunikacyjnego 1999/05/EC, Dyrektywy Niskonapieciowej 73/23/EWG

oraz Dyrektywy dotyczacej kompatybilnosci elektromagnetycznej 89/336/EWG oraz nosi
odpowiednie oznakowanie CE .

Przedstawiciel:

Brian J. Hudson
Dyrektor Dziatu Technicznego Nowych Wyrobow

Data: 3 lipca 2008 r. Middlebury, Connecticut, U.S.A.

©2008 Timex Group, Inc TIMEX, TRIATLON i NIGHT-MODE sa znakami towarowymi
zastrzezonymi przez Timex Group USA, Inc. INDIGLO jest znakiem towarowym zastrzezonym
przez Indiglo Corporation w USA i innych krajach. IRONMAN jest znakiem towarowym
zastrzezonym przez World Triathlon Corporation. HEART ZONES jest zastrzezonym znakiem
towarowym Sally Edwards. Logotypy ANT i ANT+SPORT s3 znakami towarowymi Dynastream
Innovations Inc.
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TIMEX

TIMEX DATA XCHANGER USB
URZADZENIE USB DO WYMIANY
DANYCH Z ZEGARKAMI TIMEX

Instrukcja instalacji oprogramowania do pobrania
www.timextrainer.com

INSTRUKCJA INSTALACJI OPROGRAMOWANIA DO POBRANIA

. Wejs¢ na strone http://timextrainer.trainingpeaks.com/
2. Klikna¢ na przycisk,,Create Account” (Utworz konto), aby utworzy¢ konto i
pobrac¢ oprogramowanie.
UWAGA: Jedli posiadacie juz Paiistwo zatozone konto, mozecie od razu
przejs¢ do Kroku 3.
Nastapi przekierowanie na strone:
https://timextrainer.trainingpeaks.com/create-account.aspx
na ktérej nalezy poda¢ wymagane informacje (imie i nazwisko, nazwe
uzytkownika, hasto i adres e-mail). Nastepnie klikna¢ na przycisk ,Create
Account” (Utworz konto) znajdujacy sie w lewym, dolnym rogu.
3. Klikng¢ na ,Device Agent” (jest to nazwa pobieranego oprogramowania) i
wybrac wersje programu Device Agent odpowiednia dla posiadanego przez
Panstwa komputera, a nastepnie zainstalowac aplikacje na pulpicie, klikajac
na przycisk ,Run” (Uruchom). Nastepnie nalezy postepowac zgodnie z
prezentowanymi na ekranie instrukcjami Pobierania Plikow (File Download).

INSTRUKCJA OBStUGI POBRANEGO OPROGRAMOWANIA

UWAGA: Aby moc w petni wykorzysta¢ mozliwosci programu Timex Device
Agent i aby moc potaczyc¢ sie z zegarkiem, urzadzenie Timex Data Xchanger
powinno by¢ podigczone do gniazda USB komputera.

1. Dwukrotnie klikna¢ na ikone programu Timex Device Agent znajdujaca sie
na pulpicie. Uzytkownicy, ktérzy uruchamiaja program po raz pierwszy
powinni kliknag¢ na pole ,Account" (Konto) w celu wprowadzenia danych
konta i hasta (nie bedzie to wymagane w przypadku przysztych pobran).
UWAGA: Jezeli z Panstwa komputera korzysta wiecej niz jedna osoba,
nalezy klikna¢ na,Account” (Konto), aby potwierdzi¢/zmieni¢ dane konta i
hasto, a nastepnie kliknag¢ na ,Home” (Strona startowa), aby powrdci¢ do
strony z informacjami o potaczeniu.

2. Aby zainicjowac potaczenie pomiedzy komputerem, zegarkiem i sprawdzi¢
postep bezprzewodowej transmisji danych, nalezy postepowac zgodnie ze
wskazéwkami prezentowanymi na ekranie komputera.

3. Po zakoniczeniu transmisji, uzytkownik zostaje przeniesiony do zaktadki
,Workouts” (Cwiczenia), na ekranie ,Home” (Strona startowa). Aby przesta¢
dane z zegarka do elektronicznego dziennika treningu Timex Ironman,
nalezy wybra¢ ¢wiczenia, ktdrych dane maja zostac przestane. Aby zmienié
ustawienia HRM i/lub zegarka, nalezy wybra¢ odpowiednie pozycje z
innych zaktadek na ekranie ,Home” (Strona startowa).
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UWAGA: Pole ,Erase all workouts when finished” (Po zakonczeniu usunaé
wszystkie ¢wiczenia) zostanie zaznaczone, gdy w zegarku znajduja sie
jakies cwiczenia. Mozna skasowac zaznaczenie tego pola. Ta funkcja
automatycznie zwalnia pamiec zegarka po kazdym przestaniu danych.

4. Klikna¢ na przycisk ,Save” (Zapisz), aby przesta¢ wybrane dane na konto i
wszelkie zmiany ustawien do zegarka.

5. Aby wyswietli¢ swoje dane lub plan ¢wiczerr w oprogramowaniu Timex
Trainer Online, nalezy klikng¢ na,Account” (Konto) i, Login” (Zaloguj).
UWAGA: Aby uzyska¢ dostep do swoich kont, uzytkownicy moga réwniez
przejs¢ na strone: https://timextrainer.trainingpeaks.com/login.aspx

WYMAGANIA SYSTEMOWE

«[PC] Windows® VISTA, Windows® XP
« [Mac] Intel/PowerPC OS X 10.5 (Leopard), OS X 10.4 (Tiger)

« Adobe Flash Player 9 oraz Internet Explorer 7, Mozilla Firefox 3 lub Apple
Safari 3 (wszystkie programy dostepne do pobrania za darmo z Internetu)

©2009 Timex Group USA Inc. TIMEX jest zarejestrowanym znakiem handlowym spétki Timex
Group USA, Inc. w Stanach Zjednoczonych i w innych krajach. WINDOWS jest zarejestrowanym
znakiem towarowym Microsoft Corporation w Stanach Zjednoczonych i w innych krajach.
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