GREEN + SWISS

Datum prodaje: Broj fiskalnog racuna: Pecat i potpis prodavca: SPORTSKI CASOVNI K SA MONI TOROM OTKUC
*** UPUSTVO ZA UPOTREBU ***

Cestitamo i zahvaljujemo se na izboru GIAMECA sportskog &asovnika 1. General ne napomene 0] ureb aj u

Ekskluzivni uvoznik za Srbiju i Crnu Goru Postovani, zahvaljujemo se §to ste izabrali GREEN+SWIS ru¢ni multifunkcijski casovnik, koji

Koste Abrasevic¢a 13, Beograd poseduje sledeée funkcije:
Y M B<> L +381 11 308 69 82 » Merenje otkucaja srca
www.symbolin.com Memorise 100 poslednjih merenja otkucaja srca
INTERNATIONAL Kal kul ator potrosSnje kalorija
Memorise 100 poslednjih proracuna potrosnje kalorija
* 4 moda treninga: potro$nja masnoce, rekreacija, zdravlje, korisni¢ko podesavanje
» Upozorenje na broj otkucaja srca izvan granica normale
*Pacer—ovaf unkci ja mote da pedoknertiagt i( bifurdd¢ipnd rkeoka k a)
» Korisnicka podesavanja za: telesnu masu, visinu, godine zivota, zonu normalnog broja otkucaja srca
* Vreme, datum, Stoperica
* 8 dnevni alarm
* Otporan na pritisak vode od SATM
* Dvostruko vreme (pokazuje vreme u 2 vremenske zone)
* Veliki displej sa grafikom i procentima
* Pozadinsko osvetljenje displeja
« Stoperica sa memorijom za 100 poslednjih merenja
Sa ovim uredajem mozete da ustanovite vas puls bez koris¢enja grudnog senzora koji je karakteristican za
vecinu ostalih sli¢nih brojaca otkucaja srca. Kako?
Postavite uredaj na vasu ruku, pricvrstite kai$, postavite srednji prst i kaziprst na senzore koji se nalaze na
prednjoj strani uredaja i nakon 3-8 sek. dobijate vas trenutni puls na displeju.
Pored funkcije meraca broja otkucaja srca, ovaj uredaj poseduje i funkciju prorauna utrosenih kalorija i
sagorevanja masti u vaSem organizmu, kao i ostale funkcije karakteristi¢ne za sportske ¢asovnike.
VEOMA V AFYAPOMENA:

Ovo nije mofedsaijoral pu ni ti komercijalnu upotrebu
bavljenja sportskim aktivnostima i rekreacijom, t ako da je njegovo kori§¢
komercijalne svrhe iskljudivo na odgoMoonnsoD&aOT
uvozni k ne mogu da preuzmu nikakve odgovornost.i

profesionalne i/ili komercijalne svrhe.

Pre koris¢enja uredaja dobro procitajte uputstvo (vise puta ako je potrebno) i upoznajte se sa svim

funkcijama ovog uredaja, ali i njegovim ogranicenjima.

Ovaj uredaj moze da se koristi kao dopuna ili dodatak kontroli vaseg zdravlja,aliNl1 JE | NE MOTE
BUDE MEDICINSKI INSTRUMENT.

Savetujemo, da periodi¢no proveravate vas puls i opste zdravstveno stanje kod vaseg licnog lekara.

Takodje, savetujemo da konsultujete vaseg lekara ili profesionalnog trenera po pitanju postavljanja donje i

gornje granice vaseg pulsa.
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2.Briga o ureDaju i

Pazljivo i sa razumevanjem procitajte ovo uputstvo pre bilo kakvog koris¢enja uredaja.
Izbegavajte surovo i grubo postupanje sa ovim uredajem.

Odlozite uredaj na suvom mestu kad ga ne koristite.

Kad istekne rok bateriji, predlazemo da zamenu poverite ovlas¢enom servisu ili bar servisu koji
servisira i ostale ¢asovnike.

Cistite va$ ¢asovnik isklju¢ivo sa mekom, navlazenom krpom.

Nikad ne nanosite bilo kakve hemikalije (benzin, alkohol i sl) na ¢asovnik. Koriséenje tih te¢nosti
izaziva nepopravljivo ostecenje uredaja.

3. 1 zg!l ed iopis Anikeijjkih tastera

(M) MODE taster

Za izbor zeljenog moda
(nacina ili rezima) rada
Kod podesavanja
displeja birate izmedu
s razli¢itih opcija za

podesavanje
el 5 sT/STP
THURSDAY Taster za izborjednog
2:38es od nacina rada uredaja:
” 1223 trening, Stoperica, broja¢
vremena, pacer,
Display (S— memorija pulsa,
) podesavanje, puls za

vreme odmora (izbor se
vr$i rotiranjem opcija
Back Front unazad)

U Hronograf (Stoperica),
Timer i Pacer na¢inima
rada: START /STOP

funkcija

U nacinu rada za podesavanje displeja: Povecava vrednost i sluZzi za izbor ON ili Off funkcije
6 RESET

Kad je uredaj na stanju mirovanja, ovim tasterom birate neku radnu funkciju: trening, Stoperica,
broja¢ vremena, pacer, memorija pulsa, podeSavanje, puls za vreme odmora, (izbor se vrsi rotiranjem
opcija unapred)

U Hronograf, Timer i Pacer nac¢inu rada — zaustavljanje odbrojavanja

Dvostrukim pritiskom resetuju se brojaci.

U nacinu rada za podesavanje displeja: smanjuje vrednost i sluzi za izbor ON ili Off funkcije
(L/E) LIGHT/ESC taster

Pritiskom na taster izlazite iz nekog podmenija i pomerate se za jedan nivo navise.

Duzim pritiskom na ovaj taster ukljucuje se EL.

Primedba: u slede¢im poglavljima bice jasnije objasnjena funkcija tastera:

S1 — sensor za merenja na koji se postavlja srednji prst

S2 — sensor za merenje na koji se postavlja kaziprst

S3 — sensor otkucaja srca na poledini HRM-a

njegovo odrtavanje Nije dovoljno samo da lagano dotaknete senzore. Morate malo da ih pritisnete, a dobro je

da se i ceo ¢asovnik lagano pritisne da bi dobro nalegao na zglob Sake.
1. Slucaj: gréenje misi¢a, prouzrokovano
a) Prejakim pritiskom prstiju na senzore
b) Korisnik se krece prebrzo i ¢asovnik je izlozen prevelikim potresima i drmanjima
2. Slucaj: mrtva koza na ru¢nom zglobu.
Redovno istrljajte kozu ruénog zgloba peskirom kako bi obezbedili skidanje mrtve koze
3. Slucaj: nepravilni otkucaji srca
Osobe koje imaju problema sa nepravilnim radom srca, ne¢e moéi da izmere puls u svakom
trenutku i da dobiju odgovarajudi rezultat merenja.

18. Garancijska izjava

Za sve uredaje koje uvozi, distribuira i servisira SYMBOL international doo postoje garantne forme definisane
garantnim listom.

SYMBOL international doo garantuje da ¢e proizvod u garantnom roku pravilno funkcionisati ako njime budete
rukovali prema priloZzenom uputstvu i u granicama izdrzljivosti koje propisuje proizvoda¢. Garancija i garantni
rok poc¢inju danom kupovine proizvoda, §to se dokazuje overenim garantnim listom i fiskalnim ra¢unom
(neimanjem jednog od 2 dva uslova ne mozete da ostvarite pravo na garanciju).

Podse¢amo vas na va$e zakonsko pravo i obavezu da trazite i dobijete fiskalni racun od prodavca.

SYMBOL international doo se obavezuje da ¢e na Vas zahtev, izrazen u garantnom roku, otkloniti u svojim
odnosno ugovorenim servisnim odeljenjima kvarove i tehnicke nedostatke proizvoda koji bi nastali prilikom
normalne upotrebe, u vremenu za koje se garancija daje. Ukoliko kvar ili nedostaci ne budu otklonjeni u roku od
45 dana od dana prijema uredaja od korisnika, SYMBOL international doo se obavezuje da ¢e neispravni uredaj
zameniti istim takvim ispravnim ili uredajem sli¢nih karaktreistika.

U mestima gde ne postoji ovlaséen servis, troskove otpreme i dopreme proizvoda do najblizeg servisa, snosi
ovlaséeni servis na osnovu ra¢una zeleznice ili poste.

SYMBOL international doo ¢e izvrsiti zamenu otkazanog uredaja novim uredajem u slu¢aju funkcionalnog otkaza
uredaja koji nastane u roku od 14 (Cetrnaest) dana od datuma preuzimanja (datumi na garantnom listu i fiskalnom
ra¢unu moraju da budu identi¢ni), a da tom prilikom funkcionalni otkaz nije prouzrokovan neadekvatnom
upotrebom i rukovanjem od strane korisnika.

SYMBOL international doo se obavezuje da ¢e obezbediti servis uredaja u roku od 5 (pet) godina od dana
kupovine.

Garancija ne vati u sledec¢im uslovi ma:

« Ako se kupac nije pridrzavao prilozenog uputstva za upotrebu i preporuka o upotrebi proizvoda

* Ako je kupac nestruéno i nebrizljivo postupao proizvodom.

* Ako je proizvod koris¢en u profesionalne i poluprofesionalne svrhe.

* Ako je proizvod servisirala neovlaS¢ena osoba ili je oStecena kontrolna nalepnica.

U garanciju ne ulaze oSte¢enja prouzrokovana prilikom transporta nakon isporuke, ostecenja zbog nepravilnog
koris¢enja i/ili odrzavanja, koris¢enja neodgovarajuceg potrosnog materijala (prema propisanom) mehanicka
oStecenja nastala krivicom korisnika, udara groma i prate¢ih pojava.

Garancija za bateriju koja je ugradena u ovaj uredaj je 3 (tri) meseca.

KUPAC JE @uyrfilloi preuzimanja robe ustanovi kompletnost i fizicku neoste¢enost robe - uredaja
koji preuzima, jer naknadne reklamacije po navedenim elementima nece biti prihvacene.

Da bi ste iskoristili pravo na besplatan servis u garantnom roku koji traje 12 meseci potrebno je da garantni list
bude pravilno popunjen: model i serijski broj aparata, datum prodaje, broj fiskalnog racuna, pecat uvoznika, pecat
i potpis prodajnog mesta.

Model uredaja: GREEN+SWIS sportski ¢asovnik sa funkcijom merenje oktucaja srca

Pecat uvoznika:
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Dnevni / nedeljni alarm ialarm napunjenog sata Ocitavajte vas puls kad je vase telo u stanju mirovanja (odmora), najbolje u jutro kako bi pratili vas
Ovaj uredaj poseduje osmodnevni raspored alarma (budilnik funkcija ili sl.). bazni puls.

Kad je vreme aktiviranja alarma, pali se ikonica .”) na displeju i uredaj se ogladava zvukom (traje 16 TEHNI CKA SPECI FI KAC4AJA UREDPAJA

do 30 sek), kojeg mozete da prekinete pritiskom na bilo koji taster .

N e o o ?" . : LASOVNI K
Kad je ukljucena funkcija “chime” na displeju je upaljena ikonica i uredaj ¢e se oglasavati na

= - eni sat iednim BIP zvuk * 1  Sat, mint, sekunda

svaki apunjeni sat jeanim B zvukom. 1 Mesec, dan, dan u nedelji i godina

Npr. u01.00,02.00, 03.00 itd. 1 12/24 fortmat prikazivanja vremena

7. Setting the watch-P o0 d e § asvpaonrjtes k o g (HRM-8)oVv ni k a T Mesec-dan ili dan-mesec format prikazivanja datuma
1  Kalendar od 2000 do 2099 godine

Settingmod podegavanj e

Za vas sportski ¢asovnik mozete da uradite sledeca podeSavanja: DNEVNI/NEDELINI ALARM (budilnik i sl)

1 Alarm za 8 dana
1. Alarm settings — podesavanje alarma ( dnevni za jedan ili do 8 dana) 1 Tra.JanJe alarma: _30 Sf:k' . 5 e o ) o
Time settings — podesavanje vremena (sekunda, minut, sat, godina, mesec, dan, format T Chime - zvuk kojeg ¢asovnik moZe po Zelji da emituje na svaki napunjeni sat vremena

sata, format kalendara) CHRONOGRAPHi gt operi ca

3. Dual time setting — podeSavanje vremena za alternativnu vremensku zonu 1 Rezolucija: 1/100 sekundi
4. Pe(;“so.nalt pvljoffilet §ett)ing — podesavanje li¢nih parametara korisnika uredaja (datum  Opseg merenja: 99 sati, 59 minuta, 59,99 sekundi
rodenja, tezina, visina M o 7a 100 .
5. Misc settings — ostala podeSavanja (zeljena potro$nja kalorija, normalni broj otkucaja srca E StZtims(t)irliJ; Zri)seén(:nverreeélljeakru 4 i ukupno vreme kruea
korisnika uredaja u stanju mirovanja, ton tastera, kontrast displeja ) P g P g
Kako izabrati podmeni za podegavanje R lTlMET'linedr al
Kad ¢asovnik prikazuje tekuce (ili DUAL vreme), pritisnite kratko taster 6 ili 5 i krecite se po T €20 .ucua. _sekund .
meniju dok displej ne ispise SETTING 6. T Limit: 99 sati, 59 minuta, 59 sekundi =~ o .
Pritisnite kratko taster M i u¢i ¢ete u meni SETTING, koji sadrzi vi§e navedene podmenije (prvi koji 1 Rem@ rada: count stop (brOJac se Za.ustavlja) 1 count repeat (bI'OJ.aC se pgnavlja
se prikazuje je Alarm settings 6-1). 1 Meni za brzo podesavanje (predefinisane vrednosti: 5,10,30,60 i 120 minta)
Pomo¢u tastera 6 i 5 moZete da se kreéete po podmenijima i kad pronadjete podmeni kojeg Zelite da i Alarm: jedan BIP ton na 10,9,8,7,6,5,4,3,2,1 minutina 5,4,3,2,1 sekund.
podesite pritisnite kratko taster M. PACER
7.1. Setting thealarm—-podeSavanje al ar ma T Broja koraka: maksimalno 999999 koraka o
U skladu sa funkcijom oglasavanja ¢asovnika na svaki napunjeni sat vremena (chime funkcije), ovaj f Podes?wanje: 30 do 180 BPM (bipova - koraka) u minuti
uredaj poseduje funkciju osmodnevnog alarma. f BPMinterval: 5 bpm

Kad podesite sat/dan/nedelju u kojoj alarm treba da se oglasi, Casovnik se oglasava u to vreme u HEART RATE MONITORi pr al enj e

. . e 4 . broja otkucaja src
trajanju od 30 sek. Zvuk alarma prekidate pritiskom na bilo koji taster.

Minimalni puls: 40; maksimalni puls: 200 BPM (beats per minute / otkucaja u minuti)
Prikaz ocitane vrednosti pulsa i procenat u odnosu na maksimalnu vrednost
Formula za maksimalnu vrednost pulsa korisnika - MHR: 220 — godine Zivota korisnika

TARGET HEARTRATEZONEI el j ene vrednosti broja
1 User defined zone (korisnicki definisana zona): moze da se podesi u granicama 20-99% u
odnosu na MHR

Kako podesiti dnevni / nedeljni alarm
Udite u meni SETTING, pritisnite kratko na taster M. Dobijate podmeni Alarm Settings 6-1.
Pritisnite kratko taster M i dobijate podmeni za podeSavanje alarma za dan 1 (Alarm-1 Daily).
Pritisnite kratko taster M, displej pokazuje ON ili OFF (ono §to displej pokazuje bice aktivno).
Pritisnite taster M malo duze, ¢asovnik se oglasava jednim BIP tonom i tako ulazite u podmeni za
podesavanje dnevnog alarma. Kad treperi cifra za sat, tasterima 5 6 podesite sat, pritisnite kratko

= =4 =9

taster M, podesite minute, pritisnite kratko M i podesite DAILY opciju (svaki dani alarm se aktivira u ' HEALT zone (zona zdravlja): 50 "60% u 0('1“0511 na M:'lR
zadato vreme) ili alarm samo za neki dan u nedelji, pritisnite kratko M i izaberite On ili Off. l FAT BURN zone (Zot‘a sagorevanj‘afnasnoca): 55 —75% u odnosu na MHR
Na kraju pritisnite taster L/E za izlaz iz menija za programiranje dnevnog alarma. i Fitness zone (zona orZavanja kondicije): 65 — 80% u odnosu na MHR
Na isti nac¢in mozete da podesite i preostalih7 (od ukupno 8) alarm vremena. ZONE CURSOR! kursor zone treninga

Kako ukljuliti/iskljuliti CHIME funkciju ( oPglazaigpalsualyijuéabreng zgng tsegingap grafiskgm oblikur g )
Udite u meni SETTING, pritisnite kratko na taster M. Dobijate podmeni Alarm Settings 6-1. 1  Leva strana prikazuje donji limit zone pulsa
Pritisnite na taster 6 ili 5 i krecite se po meniju dok ne pronadete podmeni za podesavanje alarma za 1 Desna strana prikazuje gornji limit zone pulsa

CHIME.
-4- -17-



Uredaj proracunava vas li¢ni Body Mass Index (BMI) i njemu odgovarajucu tezinu i prikazuje ga na
displeju u trajanju od 3 sek.

Tabela BMI vrednosti:

BMI: <18,5 .........connee Neuhranjenost

BMI: 18,5-249 ............. Normalna tezina

BMI: 25,0 -25,9 ............. Iznad normalna tezina, pocetak gojaznosti
BMI: 30,0-39,9 ............. Gojaznost

BMI:>40, 0 .......... Ekstremna gojaznost

7.6. Miscellaneous settings - P 0 d e § aostalih jadnih parametara
Pronadjite MISC SETTING —i pritisnite taster M.
Tasterima 6 15 mozete da odaberete Sta zelite da podesite neku od 4 parametra:
6-5-1 Set Target callorie (Zeljena potrosnja kalorija): podesite nedeljnu, Zeljenu potrosnju kalorija i
od tog trenutka sat ¢e pokazivati vasu uspesnost u potrosnji kalorija (proverite u poglavlju MEMORY
MODE vise detalja o nedeljnoj potro$nji kalorija).
6-5-2 User Heart Rate Zone (normalni broj otkucaja srca): podesite zeljeni broj otkucaja srca,
podesavanje normalnog gornje i donjeg broja otkucaja. Mozete da podesite apsolutne vrednosti ili
procentualne vrednosti od maksimalnog broja otkucaja (gornji i donji limit) . (proverite u poglavlju
TRAINING MODE vise o podesavanju broja otkucaja srca).
6-5-3 Key Tone (BIP ton): ton koji se cuje pritiskom na tastere (izaberite ON ili Off)
6-5-4 LCD contrast Settings (kontrast displeja): mogucée vrednosti od 1 — 10

Kako podesiti parametre
Pritisnite taster M i udite u podmeni za podeSavanje.
Pomocu tastera 6 15 odaberite parametar kojeg Zelite da podesite. Pritisnite taster M.
Pomocu tastera 6 15 podesite vrednost koja treperi.
Kad podesite zeljenu vrednost, pritisnite taster L/E za izlaz iz programskog menija.

81. Kako ocitati brojpretdiost ajog norsdt a,
Mere predostrognosti i saveti

1. Senzor broja otkucaja srca nalazi se na zadnjoj strani uredaja. Ovaj senzor MORA da ima
¢vrst kontakt sa kozom korisnika uredaja.

2. Ne proveravajte broj otkucaja srca u toku ronjenja ili pod vodom. Ako se nalazite u vodi,
podignite ruke iznad vode da bi izmerili broj otkucaja srca

3. Cistite senzor 83 (na zadnjoj strani) povremeno, tako da nanesete par kapi vode i obrisete
vrlo mekom krpom ili mekim papirom. O¢istite necistocu, masnocu i sl.

4. Nikad nemojte da stavljate kremu za ruke ili sunc¢anje na ruku na koju stavljate HRM.
Krema stvara izolacioni film na kozi i uredaj nece mo¢i ispravno da ocita puls.

5. Operite ruku i prste vodom i sapunom kako bi obezbedili bolju provodljivost signala

6. Nemojte da ocitavate vrednost pulsa ako su vam prsti jako suvi i/ili ako je koZa na njima
zadebljana. Za one koji imaju vrlo suvu kozu predlazemo da malo navlaze prste i ruku
ispod HRM-a (koristite ¢istu vodu ili conductive gel (provodljivi EKG gel) — moze da se
nade u apoteci).

7. Ako Zelite da ocitate puls dok ste u pokretu, pritisnite srednji prst i kaziprst ¢vrsto na
prednje senzore na HRM-u

8. U toku merenja pulsa, izbegavajte jaka drmanja tela i grube pokrete. Ti pokreti izazivaju
gréenje misica tako da ¢e dobijeni rezultat verovatno da bude netacan.

Kako da pregledate prosel nu
Kad displej pokazuje AVG CAL PER DAY meni, tasterima 5 16 mozete da izaberete nedelju za
koju Zelite da proverite neutroSene kalorije.
HRM belezi sledece podatke:
nedelju za koju se prati vezbanje (na slici 14.2.4. WK12) te pocetni dan nedelje (na slici 02 JAN)
prosecno dnevno utrosene kalorije (na slici 300)
proseénu dnevnu potro$nju u vidu grafikona

14.2.5. Average Calorie Per week-Pr osec¢ni nedel j ni
Mozete da pratite prose¢nu nedeljnu potro$nju kalorija koja se dobija tako $to se: ukupna potrosnja
kalorija za sve nedelje veZbanja podeli sa brojem nedelja vezbanja

1 Primer: ako je korisnik radio vezbe 3 nedelje i utrosio 900 kcal ukupno, njegova prosecna
nedeljna potrosnja je 900 :3 = 300 kcal
1  Prosec¢na nedeljna potrosnja prikazuje se u apsolutnoj vrednosti (300 kcal na slici 14.2.5.)

14.3 Rest heart rate - Broj otkucaja srca za vreme pasivnosti (odmora)
U okviru radnog moda REST HEART RATE MODE (radni mod koji se koristi u periodu kad
korisnik ne vezba, ima lagane svakdnevne aktivnosti ili se odmara) mozete da proveravate broj
otkucaja srca. Tako dobijeni podaci se takode memoriSu i mozete da ih pregledate.
Prilikom pregleda ocitanih pulseva za vreme odmora, HRM prikazuje broj otkucaja srca (numericka
vrednost: na slici 14.3 to je 98), procentualna vrednost u odnosu na maksimalnu vrednost pulsa ( na
slici 14.3 to je 60%) i graficki prikaz kretanja pulsa u toku dana (ako ste o€itavali puls vise puta).
HRM poseduje memoriju za do 60 merenja pulsa u modu REST i svako merenje se belezi sa
datumom merenja. Kad se popuni memorija, upisuje se novi podatak, a najstariji se automatski brise.

Kako da o]l]itatARPuRATEar &gSm H&da
Pronadite REST HEART RATE meni, pritisnite taster M da udete u meni, i tasterima 5 i
6 pronadite o€itani puls:

I MG BhriRatujd:

1  Datum kad je puls oCitan

1 Puls (na slici 98)

1 Procenat ocitanog pulsa u odnosu na maksimalni (na slici 60%)

1  Grafikon
NAPOMENA: ako za neki dan niste imali uredaj u radu potro$nje kalorija (dakle, niste vezbali) i
nema zabelezenih utroSenih kalorija, za taj dan HRM nece memorisati ni vrednosti pulsa o¢itanog u
rezimu rada REST.

Kako da obriget édéaslai zan REWBIMTe HEARITI
Kad ocitate vrednost pulsa za REST rezim rada, pritisnite malo duze taster M, displej ispisuje
DELETE ALL NO. Tasterima 5 16 pronadite opciju YES i pritisnite taster M. Displej pokazuje ----
(obrisani zabelezeni podaci).

RAT E

14.4. Daily Average Heart Rate — Pr osecni dnevni broj
Uredaj kalkuliSe prosacan dnevni broj otkucaja srca, na temelju broja otkucaja srca koji je o€itan u
bilo kojem rezimu rada HRM-a.
PRIMER: korisnik je o¢itao 3 puta puls u toku dana. Vrednosti su bile: 100,90 i 80, tako da je
prosecni dnevni broj otkucaja srca slede¢i: (100-90+80) / 3 = 90 bmp.
Displej pokazuje prosecan dnevni puls (na slici 88), prose¢an dnevne puls u procentualnoj vrednosti
u odnosu na maksimalni (na slici 58%), kao i graficki prikaz.
Memorija uredaja dovoljna je za 60 proseénih dnevnih vrednosti broja otkucaja srca (svaki snimak je
sa datumom). Kad se popuni memorija, upisuje se novi podatak, a najstariji se automatski brise.

-15-

dnevnu pot

utro

I



Za HEALTH zonu preporuceno je postaviti donju granicu na 50% od MHR vrednosti, a gornju na
65% od MHR vrednosti

Donja: 50% od 200 je 100 BPM

Gornja: 65% od 200 je 130 BPM

Ovo je samo predlog, a svaki korisnik moze da odredi granice zona onako kako se fizicki oseca.

9.1. Training mode features-—-t r eni ng kao i zabrani

Trening mod ukljucuje sledece: trening tajmer (vremenski brojac), Izbor zone otkucaja srca, Kursor
otkucaja srca vezan uz odabranu zonu, ikona upozorenja za zonu, broja¢ kalorija, Cuvanje kalorija

Training timer
Ovaj nacin ukljucuje vremenski broja¢ da bi ustanovili koliko dugo ste izvodili vezbe, rekreaciju i sl.
Potrosnja kalorija za taj trening moZe da se postavi kao bazna na temelju vremena treninga i broja
otkucaja srca.

Heart rate zone
Ovaj mod ima predefinisane tri zone treninga (vezbanja) za koje su vezani donje i gornje granice
pulsa.
Fitness: 65% - 80% od MHR
Fat burn: 55 % - 75% od MHR
Health: 50%-65% od MHR
User defined:
Napomena: vrednosti zona mogu da se podese u okviru Setting mode.
Pre pocetka treninga mozete da izaberete neku od zona, u zavisnosti od Zeljene svrhe treninga.

Heart rate zone Cursor kursor pulsa
Ovaj kursor pokazuje koja je granica pulsa dostignuta merenjem u odnosu na onu koja je postavljena
za izabranu zonu vezbanja.

Heartrate zone Aletupozorenja na vangranilne
Ovaj rezim rada ukljucuje zvu¢no upozorenje za korisnika kad izadje iz granica izabrane zone
vezbanja.
Kad je o¢itani puls izvan postavljenih granica zone koje je odabrana (fitness, fat burn, healt ili user)
HRM ¢e se oglasiti sa dva BIP zvuka, tako da korisnik moze da uspori i smanji intezitet vezbi.

Calorie counteri br oj al potrogeni h kalorija
Proracun potroSenih kalorija vrsi se na temelju kombinacije broja otkucaja srca i i vremena
provedenog u vezbanju. Ova funkcija ¢e pokazati, potros$nju kalorija za jedno vezbanje, baziranu na
odnosu pulsa i vremena.

Caloriesavd memor i j a potroglkanjmd kal orij a
Ovaj mod memoriSe potro$nju kalorija za svaki odradeni trening u memoriju potrosenih kalorija, tako
da korisnik ima moguénost analize koliko memorije je trosio po treninzima.

8.2.

upozorenja pulsai { @ Zona éréninga

How to use trainingtimei k ak o kor i sti ti
nekoj sportskoj aktivnosti

Udjite u trening rezim rada i pritisnite taster 5 , pre pocetka samog treninga i na taj nacin ukljucujete

i brojac.

Kad zavrsite trening pritisnite taster 5 jo$ jednom kako bi zaustavili brojac.

lenogoujtraninguilir e me n a

14.1.1. Heart Rate Record — general — MEMORIJE PULSA: memorija
broja otkucaja srca (generalno)
Memorija izmerenih vrednosti broja otkucaja srca (koji su izmereni u bilo kojem nacinu koris¢enja
HRM-a, osim u nac¢inu Rest Heart Rate Mode — puls za vreme odmaranja).
U skladu sa pregledom broja otkucaja srca, ova memorija pokazuje najmanji i najvisi broj otkucaja
n a &a jrmegu éat&kgeni}]_yﬁdwpsti.
Ova memorija belezi do 100 memrenja broja otkucaja srca, i svako merenje je zabelezeno sa
vremenom i datumom merenja.
Kad se memorija popuni, automatski se brise najstariji zabelezeni podatak da bi se memorisao
najnoviji.

How to delete the Heart Rate Recoik a k 0 d a
otkucaja srca

Kad je HRM prikazuje vrednost merenja koje Zelite da obriSete, pritisnite taster M malo duze, da

displej pokaze DELETE ALL. Tasterom 5 ili 6 mozete da se predomislite i izaberete DELETE

NO opciju.

Ako displej pokazuje DELETE ALL i zaista Zelite da obriSete memoriju zabelezenih vrednosti broja

otkucaja srca, pritisnite taster M i displej ¢e pokazati ----- .

14.1.2. Heart Rate Record - Review — MEMORIJE PULSA: memorija broja
otkucaja srca (pregled)
Kad je HRM u Heart Rate Record Mode, pritisnite taster M i displej pokazuje poslednji zabelezeni
broj otkucaja srca.
Tasterima 5 i 6 mozete da birate prethodno zabeleZene vrednosti.
Svaki zabelezeni broj otkucaja srca sadrzi i vreme i1 datum merenja, broj otkucaja srca i procentulnu
vrednost izmerenog pulsa u odnosu na maksimalni.

obrigete snimlj

14,2.1. Calprie record - MEMORIJE PULSA: b r 0 j utrosSeni h kal
Ve i sirotenth kaloryabaless Fniviay T © o
Weekly Total Calorie: nedeljni total (broj potrosenih kalorija u toku cele nedelje)
Remain Target Calorie: preostale neutroSene kalorije od onih koje su zadane programom vezbi
Daily average Calorie: prose¢na dnevna potro$nja kalorija
Average calorie per week: prosecno utrosene kalorije u toku cele nedelje.
How to select the caloriememoiyk ak o i zabr at i neku od me
kalorija
Kad HRM prikazuje CALORIE displej, pritisnite M taster i displej ¢e da prikaze Weekly Total
Calorie.
po wegtiskom na M taster prelazite na sledec¢u mei

How to Delete the calorie memoiyk ak o da obri gete memori|j
Na bilo kom zabelezenom podatku utroSenih kalorija, pritisnite taster M malo duze. Displej prikazuje

Training mode: timer / Heart rate zone—Ve { b anj e,alarmb r oj alBELETE ALL.

Pritisnite taster M i displej ¢e da prikaze ----- , ¢ime su memorije kalorija obrisane.

422 Wegkly total calorie—u k upno potroSene kalorije
Mozete da pregledate total utoSenih kalorija u toku nedelje (All zone — sve zone vezbanja) i kalorije

potroSene u zoni Fat Burne Zone u toku nedelje.

Memorija pokazuje pored nedeljnog totala i odgovarajuci graficki prikaz, tako da mozete da uradite

poredenje sa prethodnim nedeljama.

Memorija ima mesta za podatke za do 12 nedelja i svak nedelja zapocinje sa ponedeljkom kao prvim

danom.
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Calorie Savd memor i ja potrogenih kalorija
Kad pritisntete taster L/E za izlaz iz trening moda, HRM prikazuje YES na displeju kojim trazi od
korisnika da memoriSe rezultat brojaca utroSenih kalorija za upravo zavrSeni trening u memoriju
kalorija.
Pritiskom na taster 5 ili6 mozZete da izaberete YES ili NO (rezultat se ne¢e snimiti ako izaberete
NO)
Pritisnite taster M.
NAPOMENA: u poglavlju MEMORY MODE mozete da pronadete vise detalja o kori$¢enju
memorije kalorija.

9. Chronograph mode—-St oper i ca

Stoperica moze da meri:

vreme za jednu celu fazu

vreme za vise faza (vezba — pauza — vezba)

vreme celog kruga (sa prolaznim vremenima)

Vreme Stoperice se prikazuje u obliku:

sati:minute:sekunde i 1/100 sekundi

na srednjem i donjem redu displeja

Maksimalno vreme je: 99 sati:59 minuta:59,99 sekundi.
Stoperica moze da memorie vremena za 100 krugova (merenja).

11.1.  Chronograf mode: using the chronograf mode—St oper i c a:
Stoperice

k o r Yo lgap do

Kad udete u mod $toperice pritisnite taster 5 jednom ¢ime startujete odbrojavanje vremena.
Ako u toku merenja pritisnete taster 5 jednom, merenje se prekida (jedna faza je zavrSena) i
prikazuje se vreme te faze.

Pritiskom na taster 5 merenje se nastavlja (druga faza) i tako mozete vise puta za vise faza.

Prolazno vreme
Ako u toku merenja kratko pritisnete taster 6 , displej pokazuje prolazno vreme (Stoperica u pozadini
nastavlja sa brojanjem). Prolazno vreme ostaje zamrznuto na displeju cca 10 sek., nakon ¢ega se
displej automatski prebacuje na broja¢ u realnom vremenu.

Reset gtoperice na O
Kad Zzelite da resetujete brojac Stoperice, pritisnite taster 6 malo duZze, cca 2-3 sek.

11.2. Chronograf mode: recall lap time —St oper i ca:
Stoperice iz memorije

provera

Pritisnite taster M, kad je HRM u modu Stoperice.

Izaberite Lap Time Recall Display.

Pritisnite taster 5 ili 6 za izbor nekog od zabeleZenih vremena, prosecnog vremena i ukupnog
vremena

Pritisnite taster L/E za povrat u $toperica radni mod.

12.0. Timermode—-br oj a¢ vremena unazad

HRM poseduje broja¢ vremena unazad, $to je zgodno za korisnika koji npr. u Setnji ili tréanju odredi
neko vreme za koje Zeli da prede uobicajenu (zeljenu) deonicu.

HRM poseduje 5 unapred definisanih vremena: 5,10,30, 60, 120 minuta koji mogu da se izaberu i da
se onda tacno podese na zeljeno vreme (brzi postupak).

Broja¢ moze da funkcioni$e na dva nacina:

count down stop (kad vreme istekne na 0 brojanje se zavrSava)
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count down repeat (u toku brojanja moze da se napravi pauza i da se nastavi brojanje ili da se
brojac resetuje da krene ispocetka, od prethodno definisanog vremena)

The targettmé k or i sni | ki definisano vreme
Korisnik moZze da postavi vreme brojaca na maksimalnu vrednost: 99 sati, 59 minuta i 59 sekundi.
Kad se podesi vreme brojaca, broja¢ je spreman za pokretanje brojanja unazad.

The targetdisplay pr i kaz brojal a na
Brojac se prikazuje na displeju (sat:minut:sekund) na srednjem redu.
Tekude (taéno vreme) prikazuje se na donjem redu.

di spleju

12.1. Setting the Timer Mode—Br oj a¢ mod:

To set timer mode by predefined targettinp ode gavanj e
predefinisanih vremena
U Timer modu, pritisnite taster 6 (viSe puta ako je potrebno) da bi na displeju dobili predefinisano
vreme.
Ako vam predefinisana vremena odgovaraju, pritisnite taster 5 za pokretanje brojaca.
Ako vam ne odgovara ni jedno predefinisano vreme, pritisnite taster M malo duze, da bi usli u
programski meni za promenu predefinisanog vremena.
Cifra koja treperi moze da se izmeni pomocu tastera’ 5 16 . Kad se promeni vrednost za Hour (sat)
pritisnite taster M da bi presli na podeSavnje minuta i na isti nacin na podeSavanje sekundi.
jjate gleni na kojem mozete da izaberete CS (count down stop) ili CR (count down
repeat), §to takode birate tasterima 5 ili 6 .
Pritisnite taster L/E za izlaz iz podeSavanja.

12.2. Using te timermode—-Br oj a¢ mod: kori $¢enj e
Kad je izabrano i podeseno vreme brojaca unazad, (npr. 5 minuta) a displej pokazuje meni TIMER ,
pritisnite taster 5 ¢ime se pokreée brojac.
Brojac se pokazuje na displeju. Odbrojavanje mozete da prekinete tako da pritisnete taster 5 jednom.
Ako je aktivirana opcija count down stop, kad broja¢ dode do vrednosti 0, HRM automatski ucitava
zadnje izabrano vreme brojaca (eventualno novo odbrojavanje moze da se pokrene ru¢no).
Ako je aktivirana opcija count down repeat, kad broja¢ dode do vrednosti 0, HRM automatski
ucitava zadnje izabrano vreme brojaca i opet automatski pokre¢e odbrojavanje (sve dok se ne
zaustavi pritiskom na taster 5 .

Resettimei poni gt awpaja b
Rritismtamelandiare taster 5 jednom i brojac se resetuje na izabrano vreme

Timeralarmsoundz vuk br oj al a unazad
Kad broja¢ odbrojava vreme u okviru zadnjih 10 minuta, HRM emituje jedan BIP ton na svaki minut
Kad broja¢ odbrojava vreme u okviru zadnjih 5 sekunda, HRM emituje jedan BIP ton na svaki
sekund
Kad broja¢ dode na stanje 0, HRM emituje BIP ton u trajanju od cca 2 sekunde.

13.0. Pacermode—od mer avac¢ mod

Kad je aktivirana funkcija PACER, HRM emituje BIP ton u predefinisanim vremenskim intervalima.
PACER vremenski interval moze da se podesi od 30 do 180 BIP tonova u minuti (BPM — bip per
minute / tonova u minuti).

Kad se PACER bip ton oglasi jednom, brojac se poveca za jedan.

Pacerdisplayy di spl ej za pacer nalin rada
PACER bip ton interval pokazuje se na srednjem redu displeja.

Brojac se pokazuje na donjem redu displeja.
“11-
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13.2. Setting the pacer mode—Od mer avac¢ mod: pode3av a nKadge pokrenut broja¢ i o¢itan puls u toku treninga, potronja kalorija za taj trening bi¢e pokazana na

Kad je uredaj u Pacer rezimu, pritisnite malo duze taster M (na cca. 2 sek.). displeju ( i'osveiena svaki put kad se proveri puls) sve dok se broja¢ vremena provedenog u vezbanju

Kad cifra treperi, pomo¢u tastera 5 ili 6 podesite vrednost. ne zaustavl.

Kad podesite vrednost, pritisnite taster L/E za izlaz iz programiranja. Heart rate Alert On/Offiu k | j ul i vanje / iskljulivanje
13.3. Using the pacer mode—Od mer avac¢ mod: kori $éenj e srca izvan izabrane zone treninga

Pritisnite malo duze taster M kad ste ve¢ u trening rezimu rada. Pritisnite po potrebi taster M kratko

jos§ jednom da displej pokaze HEART RATE ALERT.

Pritisnite taster 5 ili6 pri ¢emu se na displeju smenjuje ON ili OFF. Ono §to je na displeju bice
StepcounterBr oj al kor aka aktivirano.

Pacer funkciju moZete da koristite za broja¢ koraka. Naravno, pre toga morate da podesite vrednost Pritisnite taster L/E za potvrdu izabranog ¢ime izlazite iz rezima za programiranje.

BPM intervala, odnosno da definiSete koliko korak pravite u jednom minutu.

Toliko dugo koliko PACER funkcija emituje BIP tonove, brojac koraka se povecava za jedan, za

svaki BIP ton.

Pritiskom na taster 5 zaustavljate BIP tonove i broja¢ koraka.

Maksimalni broj koraka koji moze da se izmeri je 999999.

Kad je uredaju u Pacer modu, pritisnite kratko taster 5 ¢ime uredaj pokrece emitovanje tonova.
Ponovnim pritiskom na taster 5 prekidate emitovanje BIP tonova.

Heart rate Zone izbor zone treninga
Pre vezbanja potrebno je da izaberete trening zonu.
Pritisnite malo duze taster M kad ste ve¢ u trening rezimu rada. Pritisnite po potrebi taster M kratko
jo§ jednom da displej na gornjem redu prikaze zonu koja je prethodno bila aktivna, npr. HR RATE

ZONE FAT BURN.
To use Pacer with Chronographk or i gi enj e Pacer funkci | &onsverbagjatkgepnezetd deizaberptasm WSER, FIBNESS, FAT BURN ili HEALT.
Aktivirajte najpre PACER, pritisnite taster L/E malo duze, tasterom 5 ili 6 pronadjite Chronograph, Pritiskom na taster 5 ili6 mozete da izaberete zonu koju Zelite. Naziv zone se ispisuje na gornjem
udjite u meni $toperice i pritisnite taster 5 u Chronograph modu i pokrenuéete §topericu i Pacer redu displeja
funkciju istovemeno. Pritisnite taster L/E za potvrdu izabranog i izlaz i moda za programiranje.
Pritiskom na taster 5 , prekidate Pacer BIP tonove i zaustavljate Stopericu. 9.2. Training mode: Heart rate alert indicationa—V et banj e : al a
14.0. Memory mode—Me mor i j e broja otkucaja srca i pupotoremjapudsn i h kal ori j a
Heartrate and Calorie Datibr o0j ot kucaja srca i broj potr og &eartite glegjndcaton garm upozorenja na broj otkucaja srca izvan granice
Kad izmerite broj otkucaja srca, displej dobijenu vrednost prikazuje cca 5 sek., posle Sega se za izabranu zonu treninga
vrednosti memorige. Ako je izabrana neka od zona treninga: USER, FITNESS, FAT BURN ili HEALT, i uklju¢ena
Isti slucaj je i sa utroSenim kalorijama za vreme jednog treninga. funkcija upozorenja (alarma) na broj otkucaja srca, na displeju ¢e se pokazati jedna od ikonica koja
- oznacdava stanje pulsa u odnosu na granice definisane u okviru zone treninga:
Memory modé memorija ‘9)  posle ocitavanja broja otkucaja srca, HRM c¢e se oglasiti sa dva BIP tona i displej ¢e
U Memorija modu, moZete da pregledate vrednosti za sledece izmerene vrednosti: pokazati ovu ikonicu u trepereéem obliku ako je broj otkucaja srca ispod minimalne
T Heart Rate Memory: memorija izmerenih vrednosti broja otkucaja srca (koji su izmereni u granice predvidene zonom treninga. Istovremeno treperi i naziv zone treninga.
bilo kojem nacinu koriS¢enja HRM-a, osim u nacinu Rest Heart Rate Mode — puls za vreme 7 posle oCitavanja broja otkucaja srca, HRM ¢e se oglasiti sa jednim BIP tonom i displej ¢e
odmaranja) pokazati ovu ikonicu u treperecem obliku
I Calorie Memory: mozete da pregledate 4 memorije utro$enih kalorija: weekly (u toku cele ako je broj otkucaja srca u granicama predvidenih zonom treninga. Takode naziv zone
nedelje), Remain Target Calorie (preostale neutrosene kalorije od onih koje su zadane treninga je ispisan i miruje.
programom vezbi), Daily average Calorie (prose¢na dnevna potrosnja kalorija), Average “  posle o¢itavanja broja otkucaja srca, HRM ¢e se oglasiti sa dva BIP tona i displej ¢e
calorie per week (prosecno utroSene kalorije u toku cele nedelje). pokazati ovu ikonicu u trepere¢em obliku ako je broj otkucaja srca ispod minimalne
9 Rest Heart Rate Memory: vrednosti broja otkucaja srca koje su izmerene u ovom nacinu granice predvidene zonom treninga. Istovremeno treperi i naziv zone treninga.
rada, mozete da pregledate posebno, u okviru ovog menija. Vrednosti se daju procentualno Ako je puls izvan granica predvidenih zonom korisnik moze da ubrza, nastavi istim tempom vezbanja
i graficki sa prikazanim datumom kad su izmerene. ili da uspori intezitet vezbi.
9 Average Heart Rate Memory: u ovoj memoriji mozete da proverite va§ dnevni prosek broja . . . . . S
9.3. Training mode: calorie counter /save—V et banj e : br oj ac

otkucaja srca
Maximum Heart Rate Memory: u ovoj memoriji mozete da proverite vas maksimalni
dnevni izmereni broj otkucaja srca.

kalorija i memorija

Calorie counteri br oj al kalorija
How to review the different memoriéskako da pogledate razne memorije Udjite u trening rezim rada i pritisnite taster 6 , pre po¢etka samog treninga i na taj nacin ukljucujete
Kad je HRM u modu MEMORY, pritisnite taster 5 ili 6 viSe puta. Displej pokazuje memorije po i fUI'{kCijl_l kirc?jaéa utroéhenih lfalorija. - o . o . )
redosledu. Kad je naziv Zelljene memorije prikazan na displeju, pritisnite taster M da bi usli u tu Ovaj broja¢ ¢e pokazati utrosene kalorije u keal, za aktivni trening. Brojac ¢e se osveziti svaki put
memoriju. kad se proveri broj otkucaja srca.

NAPOMENA: da bi dobili Sto preciznije podatke o potrosnji kalorija, o€itajte broj otkucaja srca vise
puta u toku treninga.
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Kad se memorija popuni, podaci za poslednju nedelju se briSu a za najnoviju se beleze u memoriju.

Kako da pregledate nedel jnu
potrosnju kalorija.

HRM belezi sledece podatke:

nedelju za koju se prati vezbanje (na slici 14.2.2. WK12) te pocetni dan nedelje (na slici 02 JAN)
nedeljnu potrosnju kalorija (na slici SOF - FAT BURN zona vezbanja)

ukupnu nedeljnu potro$nju kalorija (na slici 800-A)

ukupnu nedeljnu potrosnju kalorija u vidu grafikona

14.2.3. Remaining Target Calorie-Pr e o0 st al e
previDene su planom

kaloriije

potrognju
Kad displej pokazuje WEEKLY TOTAL meni, tasterima 5 i6 mozete da izaberete Zeljenu nedeljnu

koj e

Mozete da pregledate kalorije koju su vam preostale za predvidenu nedeljnu potro$nju (broj kalorija
koji ste predvideli programiranjem u SETTING modu) u apsolutnoj vrednosti (na slici 200 kalorija),
procentualno (na slici 20%) i grafi¢kom prikazu.

1 Primer: korisnik koji je podesio nedeljnu potro$nju kalorija na 1000 kcal, za tekuéu
nedelju utrosio je 800 kalorija,

9 Preostali broj kalorija (do ciljanih 1000) je 200, t.j. ostalo je jo§ 20% neutroSenih kalorija

9 Isti podaci pokazuju se i graficki, tako da mozete izvrsiti pregled podataka i za prethodne
nedelje i proveriti koliko ste bili uspesni u izvrSavanju postavljenih nedeljnih ciljeva u
pogledu potrosnje kalorija

I Memorija preostalih, neutro$enih kalorija vodi se za 12 zadnjih nedelja vezbanja (za svaku
nedelju memorise se pocetni dan vezbanja — ponedeljak)

 Kad se memorija popuni, briSe se podatak za najstariju nedelju, a unosi podatak za novu.

Kako da pregledate neutrogene
zelite da proverite neutroSene kalorije.

HRM belezi sledece podatke:

nedelju za koju se prati vezbanje (na slici 14.2.3. WK12) te pocetni dan nedelje (na slici 02 JAN)
nedeljne neutroSene kalorije (na slici 200)

procentualnu vrednost u odnosu na planiranu potro$nju (20%)

ukupnu nedeljnu potro$nju kalorija u vidu grafikona (tamno: utroSene kalorije, svetlo: preostale

kalorije)
14.2.4. Wekly Average Calorie Per Day-Pr os e ¢ n i dnevni

kal orije
Kad displej pokazuje TARGET REMAIN meni, tasterima 5 i 6 mozete da izaberete nedelju za koju

Mozete da pratite proseénu dnevnu potrosnju kalorija (predvidena nedeljna potrosnja podeljena s
brojem dana u kojima su vezbanja zaista i odradena).

1 Primer: ako je korisnik radio vezbe 3 dana i utrosio 900 kcal ukupno, njegova prose¢na
dnevna potrosnja je 900 :3 =300 kcal
Prose¢na dnevna potro$nja prikazuje se u apsolutnoj vrednosti (300 kcal na slici) i u vidu
grafikona
Takode, memorise se i prikazuje nedelja vezbanja (WK12) i pocetni dan nedelje (2JAN)
Memorija prose¢no utrosenih kalorija dnevno vodi se za 12 zadnjih nedelja vezbanja (za
svaku nedelju memori$e se pocetni dan vezbanja — ponedeljak)
Kad se memorija popuni, briSe se podatak za najstariju nedelju, a unosi podatak za novu.

1l
1
1l

=
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94. Kako da ocCitate otkucaje srca

kalorij@litavanjscaotkucaj a

1 U bilo kom rezimu rada da se uredaj nalazi, moZzete da ocitate broj otkucaja srca, tako da
pritisnete taster S1 sa kaziprstom i S2 sa srednjim prstom

9 Polozite vas palac sa strane vaSe zgloba kako bi osigurali da senzor S3 na poledini HRM-a
ima Sto bolji kontakt sa kozom

1  Potrebno vreme da HRM ocita puls je od 3 — 8 sek, nakon ¢ega se oglasava BIP tonom

1 Skinite vase prste sa senzora i pogledajte o€itani puls na displeju

1 Ocitani puls se prikazuje na displeju oko 5 sek., posle ¢ega nestaje i smesta se u memoriju

n i dkgaima mestagaposladngh, 100 @merenja pulsa)
T Ocitana zadnja vrednost pulsa, kao i prethodnih 99 mogu da se provere u okviru menija

Memory Mode

Ciljani broj otkucaja sica
Izabrana zona broja otkucaja srca, kao npr. HLT pojavice se na displeju u gornjem levom uglu, kao
linijski diagram.
Napomena: proverite u poglavlju TRAINING MODE kako da izaberete razne zone broja otkucaja
srca

Kursor broja otkucaja srca
Kursor broja otkucaja srca pokazuje izmereni broj otkucaja srca u odnosu na izabranu zonu (npr.
moze da bude ispod, u granicama i iznad zadatih granica pulsa)
Napomena: proverite u poglavlju TRAINING MODE vise detalja.

Upozorenje na izvanzonski broj otkucaja srca
Ako je uklju¢ena funkcija upozorenja, ikonica sa srcem pokazuje da li je puls ispod, normalan ili
iznad granica postavljene zone.

Procenat pulsa u odnosu na maksimalnu vrednost pulsa za izabranu zonu
Ocitana vrednost pulsa bi¢e data u procentu u odnou na maksimalnu vrednost koja je zadata za
izabranu zonu.

10. Training and Heart rate - Trening i broj otkucaja srca

U toku treninga, va$ puls se povecava zato §to srce brze pumpa krv zbog potrebe organizma.
Obzirom da HRM ima mogu¢nost definisanja zona otkucaja srca, u skladu sa programom i

ut r oigtegitRtom gepingagvezby il rgkreacije:

Fitness - Fat burn — Health, potrebno je da definiSete donje i gornje granice broja otkucaja srca za
svaku zonu.

Gta je maksi malriMH®roj otkucaja
Da bi utvrdili vaSe grani¢ne vrednosti za broj otkucaja srca za pojedine zone treninga, potrebno je
prvo da utvrdite $ta je va$ maksimalni broj otkucaja srca.
Da bi to utvrdili, uzmite vas broj godina zivota i oduzmite ga od 220.
Npr. ako ste stari 20 godina: 220 — 20 = 200. Dakle MHR za dvadest godina staru osobu je 200.

Ciljana zona broja otkucaja srca
Kako srce automatski povecava broj otkucaja, ako se optereti tezim vezbama, tréanjem i sl., potrebno

je definisati gornje i donje granice broja otkucaja srca za svaku zonu. To zavisi od postavljenih

ciljeva, godina zivota i fizickih predispozicija korisnika

Npr. HEALTH trening (odrzavanje opsteg fizickog stanja zdravim), dvadeste godina staroj osobi je
preporuceno da postavi granice zone prema sledecoj kalkulaciji:

MHR: 220 - 20 =200 BPM (200 otkucaja u minuti je maksimalni broj)

A

Srca



Kako da olitate proselni dnevni pul s Kad displej ispisuje Hourly chime, kratkim pritiskom na taster M birate ON (ukljucena) ili OFF
Pronadite AVERAGE HEART RATE meni, pritisnite taster M da udete u meni, i tasterima 5 1 (isklju¢ena) funkcija.
6 pronadite ocitani puls: Pritisnite L/E taster za izlaz iz menija za programiranje alarma.
Displej prikazuje: . . “ . p
1 Datum kad je puls ogitan 7.2 Timesetting—podeSavanje tekuédeg vremena
q  Puls (na slici 88) Ovaj uredaj ima mogucnost za podeSavanje vremena u vremenskoj zoni u kojoj stalno boravite
(HOME) i vremenskoj zoni u koju putujete.

1 Procenat ocitanog pulsa u odnosu na maksimalni (na slici 58%)

i Grafikon _ - _ . B L Kako podesi tu ktuelknuolje zvorneime
NAPOMENA: ako za neki dan niste imali uredaj u radu potrosnje kalorija (dakle, niste vezbali) i Udjite u meni SETTING i kratko pritisnite na taster 6 ili 5 i krecite se po meniju dok ne pronadete
nema zabelezenih utroSenih kalorija, za taj dan HRM neée memorisati ni vrednosti prosecnog meni za podesavanje br. TIME SETTING 6-2
dnevnog pulsa. Pritisnite taster M da udete u meni za programiranje tekuc¢eg vremena.

Kako da obrigete zabelegene proselne d ngéﬁltrﬁf lctll?artza(—;f?}(]\ﬁl%e.grlps?lti% &1.|5.é§51<tunde .SePreseu,lJutnivre(éno.Stso' desite minut
Kad oditate vrednost prosecnog dnevnog pulsa, pritisnite malo duZze taster M, displej ispisuje ritisiite kratko faster V1 ciira minute pocinje da treperl. Fomocu fastera d 19 podestie minute,

DELETE ALL NO. Tasterima 5 16 pronadite opciju YES i pritisnite taster M. Displej pokazuje ---- p ritisn.ite ta.ster Mi podesite sate, pritisnite M i podesite godinu, zatim mesec, Za.ltm.l daturp, zatim
(obrisani zabeleZeni podaci) 1op peyu P ! ple) pokazy izaberite prikaz vremena u 12 (12 HOUR) ili 24 (24 HOUR) satnom obliku, zatim izaberite format

kalendara — day/month DD/MM (dan/mesec) ili month/day MM/DD (mesec/dan).
14.5 Daily Maximum Heart Rate—Na ] va2a&bel et eni dnevni Puitimife L/Egastek zaiigdazmiz manija za programiranje.

Ud'lfﬂial" — T AT — 73 Kako podesiti tekuée vreme u drugoj
reda) kalkulise maksimalni ocitani dnevni broj otkucaja srea, na temelju broja otkucaja srea kojt je Udjite u meni SETTING i kratko pritisnite na taster 6 ili 5 i krecite se po meniju dok ne pronadete

ocitan u bilo kojem rezimu rada HRM-a. . " .
PRIMER: korisnik je o¢itao 3 puta puls u toku dana. Vrednosti su bile: 100,90 i 80, tako da je ment za podesavanje DUAL TIM.E SETTIN(.; 6'.3
Pritisnite taster M da udete u meni za programiranje vremena za drugu vremensku zonu.

maksimalni dnevni broj otkucaja srca sledeci: 100 bpm. ) . . Lo . . . L
Lo . : . ! . . . . . Pomocu tastera 6 15 podesite sat, pritisnite M taster i podesite minute na isti nacin.
Displej pokazuje maksimalni dnevni puls (na slici 128), prose¢an maksimalni dnevni puls u . : . . e
Pritisnite L/E taster za izlaz iz menija za programiranje.

procentualnoj vrednosti u odnosu na maksimalni ikad zabelezen(na slici 88%), kao i graficki prikaz.
Memorija uredaja dovoljna je za 60 prosecnih dnevnih vrednosti broja otkucaja srca (svaki snimak je 74 Pode$avanje | i-GewiAh parametar a
sa datumom). Kad se popuni memorija, upisuje se novi podatak, a najstariji se automatski brise.

Ovaj uredaj omogucuje unosenje li¢nih podataka u vidu proseénog (normalnog) broja otkucaja srca,

Kako da olitate maksi malni dnevni pul s kao i datuma rodenja, visine, tezine. Na temelju navedenih i unesenih podataka, uredaj proracunava
Pronadite MAXIMUM HEART RATE meni, pritisnite taster M da udete u meni, i tasterima 5 i vas licni Body Mass Index (BMI)
6 pronadite ocitani puls: Podegavanje |lidat hmpaolhewrjar a
Displej prikazuje: ) ) Udjite u meni SETTING i kratko pritisnite na taster 6 ili 5 i krecite se po meniju dok ne pronadete
T Datum kad je puls ocitan meni za podesavanje PERSONAL PROFILE 6-4.
T Puls (naslici 128) Pritisnite kratko taster M i displej ispisuje: BIRTHDAY 6-4-1.
9 Procenat ocitanog pulsa u odnosu na maksimalni (na slici 88%) Tasterima 6 i5 mozete da odaberete $ta zelite da podesite: Birthday (datume rodenja) ili Weight /
1  Grafikon Height (tezina/visina).
NAPOMENA: ako za neki dan niste imali uredaj u radu potrosnje kalorija (dakle, niste vezbali) i Pritisnite taster M i udite u podmeni za podeSavanje datuma rodenja:
nema zabelezenih utroSenih kalorija, za taj dan HRM neée memorisati ni vrednosti prosecnog Pomocu tastera 6 15 podesite: godinu, mesec i dan rodenja. S jednog na drugi parametar pomerate
dnevnog pulsa. se tako da pritisnite taster M.
Kako da obrigete zabeledgene proselne d npcreltl\/snrllteeL/E\t/aSrtereZ%lﬁla(% 'gipepua ZS Rr9ergTgrane
Kad o¢itate vrednost prose¢nog dnevnog pulsa, pritisnite malo duze taster M, displej ispisuje 7.5 Po d efammetaeardeeB | i ¢ ni h p
DELETE ALL NO. Tasterima 5 16 pronadite opciju YES i pritisnite taster M. Displej pokazuje ----
(obrisani zabeleZeni podaci). Podegavanje | iWeaidhphaadaimghtar @t egi nal/vis
Pronadjite Personal Profile — Birthday meni i pritisnite taster M.
15. REST HEART RATE —broj otkucaja srca u toku odmora Tasterima 6 15 mozete da odaberete §ta Zelite da podesite: Birthday (datume rodenja) ili Weight /
Broj otkucaja srca za vreme pasivnosti, odmora, je zapravo vas bazni puls. Height (tezina/visina).
Sto je vase organizam, vase telo, u boljoj fizi¢koj kondiciji, to ée puls manje da raste priliko fizicke Pritisnite taster M i udite u podmeni za podeSavanje li¢ne tezine i visine.
aktivnosti, i to ée srce ulagati manji napor da pumpa krv kroz vas orgranizam u toku odmora. Pritiskom na M taster izaberite da li Zelite da koristite metricke merne jedinice ili americke.
HRM poseduje rezim rada REST HEART MODE za pracenje baznog nivoa fizi¢ke spremnosti Pomocu tastera 6 15 podesite: tezinu i visinu. S jednog na drugi parametar pomerate se tako da
korisnika. HRM poseduje memoriju za do 60 o&itanih vrednosti pulsa za vreme odmora. pritisnite taster M.

Pritisnite taster L/E za izlaz iz programskog menija.
-16- -5-
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HEART RATE ALERT - zvuk upozorenja néroj otkucaja srca izvan granica
normale

srca

Vizuelni i zvuéni alarm ako je puls van granica izabrane zone treninga

TRAINING MODE
Broja¢ vremenskog trajanja treninga broji do: 9h59min59sek
Brojac utrosenih kalorija ukljucen je zajedno sa meracem vremenskog trajanja treninga

HEART RATE RECORD
Do 100 merenja pulsa moze da se zabelezi u memoriji
Za svaki izmereni puls memorise se vreme i datum kad je izmeren
Statistika najviSeg i najniZzeg izmerenog pulsa
Moguénost brisanja memorije izmerenih otkucaja srca

CALORIE RECALL
HRM omogucuje evidenciju tri vrste potro$nje kalorija
Evidencija nedeljnog utroska kalorija i sagorevanja masnoce
Evidencija neutrosenih kalorija i procenat u odnosu na predvideni nedeljni utrosak kalorij
Prose¢na dnevna potro$nja kalorija u odnosu na predvidenu nedeljnu potro$nju
Za svaki nacin potro$nje kalorija memorise se do 12 evidencija
Korisnik moze da defini$e Zeljenu nedeljnu potrosnju kalorija od 100 do 99900
Omoguceno brisanje evidencije o utro§enim kalorijama
Poseduje prosecne kalorije u odnosu na nedeljni total

REST HEART RATE
Moguénost provere pulsa kad je organizam u stanju mirovanja t.j. odmora i evidencija
HRM memorise do 60 izmerenih pulseva kad je telo u stanju mirovanja
Omoguceno brisanje evidencije

AVERAGE HEART RATE
HRM proracunava prosecan dnevni puls i memorise ga
HRM memorise do 60 prose¢nih dnevnih pulseva
Omogucéeno brisanje evidencije

MAXIMUM HEART RATE
HRM evidentira maksimalni dnevni puls i memorise ga
HRM memorise do 60 maksimalnihh dnevnih kurseva
Omoguceno brisanje evidencije

BMI (BODY MASS INDEX)
Izbor jedinice merenja: metricki ili americko engleski
Prikazuje se kao: neuhranjen, normalan, povisen, gojazan, ekstremno gojazan

Moguc¢i problemi u radu

Sl ucaj ekstremno suva kot a

Nanesite conductive (provodljivi EKG gel) gel na prste i koZu ruénog zgloba. U nedostatku
gela pomodi ¢e i nanosenje malo vode

Slucaj: prsti nisu ¢rvsto postavljeni preko senzora na prednjoj strani uredaja

Potrudite se da prste postavite ravno i ¢vrsto na senzore, kao i da sam casovnik zadnjoj
stranom ¢vrsto naleZe na zglob Sake.

sportskog
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5.0. Osnovnin a C4rneit (modovi)rada

Osnovnir e { radat
Ovaj uredaj poseduje tri osnovna rezima rada:
Time mode: prikazuje se samo trenutno vreme (jedna ili 2 vremenske zone — po izboru)
Function mode: 1 - trening, 2 - Stoperica, 3 - brojac vremena, 4 - pacer, 5 - memorija, 6 -
podesavanje, 7 - puls za vreme odmora
Heart Rate Mode:  uredaj je u svakom trenutku spreman za merenje broja otkucaja srca, bez
obzira da li je aktivan Time ili Function rezim.
NAPOMENA: ovaj uredaj poseduje tzv. indeks mod — t.j. svi nacini rada, meniji i podmeniji su
numerisani, kako bi se olak$alo kretanje kroz menije. Npr. ako je sistem postavljen u Pacer nacin
rada, displej ¢e u srednjem redu pokazati broj 4., a u donjem redu broj 7, $to znaci da ste u podmeniju
br. 4 od mogudih 7.

Kako da izaberete nekiod r e { iradw

Time:
Kad displej prikazuje tekuc¢e vreme (na vrhu ispisan dan u nedelji) kra¢im pritiskom na taster M
prikazuje se DUAL time sve dok je taster M pritisnut. Ako Zelite da ¢asovnik prikazuje dvostruko
vreme, pritisnite taster M malo duze ¢ime se aktivira prikaz DUAL vremena (dve vremenske zone),
prema dijagramu na slici 5.0. Ponovnim duzim pritiskom na taster M, ¢asovnik ¢e prikazivati samo
0Snovno vreme.

Function:
Kad displej prikazuje vreme (tekuce ili DUAL), kratkim pritiskom na taster 5 ili6 ulazite u
funkcijski meni. Displej ispisuje TRAINING 1.
Svakim slede¢im pritiskom na taster 5 ili 6 vrtite se u krug po funkcijskom meniju.
Kad je neki podmeni prikazan na displeju ulazite u njega tako §to kratko pritisnite taster M.
Podmeniji u okviru funkcijskog menija su (redom)
TRAINING (trening)
CHRONO (stoperica)
TIMER (broja¢ vremena)
PACER (brojac¢, moze da se koristi kao pedometar funkcija)
MEMORY (memorije merenja)
SETTING (podesavanje HRM-a)
REST HR (broj otkucaja srca kad se korisnik odmara)

NV L=

6. Timemode-t ekuce vr eme
Currenttimemodé pri kaz tekuleg vremena
Kad odaberete kao nacin rada prikaz tekuceg vremena, displej pokazuje sledece:
1. Red: dan u nedelji
2.  Red: vreme (sat:minut:sekunda)
3. Red: datum (u obliku mesec:dan ili dan:mesec)

Casovnipkl@memodsg pri kaz
1. Red: dualtime
2. Red: vreme u drugoj zoni
3. Red: vreme u zoni u kojoj se nalazite

tekuleg vremena u dve

r



