Pre upotrebe

Speed Master ¢asovnik

Molimo skinite zastitnu foliju sa displeja pre prve upotrebe Speed
master ¢asovnika i pritisnite A, Cili D taster (zvucni signal), dok se
delovi prikaza na displeju ne pojave na kratko vreme. Automatski
dolazite do podesavanja vremena u PODESAVANJE VREMENA nacinu
rada (pogledajte PODESAVANJE VREMENA nacin rada).

Pomocu C tastera izaberite format prikaza viemena od 12 ili 24 sata.
Potvrdite izbor pritiskom na A, cifre za sekunde pocinju da trepcu.

Napomena: pritiskom i drzanjem tastera C mozete brze menjati
sva podesavanja.

- Pritisnite C da vratite sekunde na nulu. Potvrdite pritiskom na A,
cifre za minute pocinju da trepcu.

- Podesite minute tasterom C na zeljenu vrednost. Potvrdite izbor
pritiskom na A, cifre za sate pocinju da trepcu.

- Naisti nacin podesite sate, godinu, mesec, dan; godinu, mesec i
dan rodenja; jedinice merenja (metar ili stopa), tezinu i veli¢inu. Kada
pritisnite D, aparat pamti sva poesavanja.

SPEED MASTER ¢asovnik se moze nositi kao ru¢ni casovnik.

Dodatna oprema

&

Ulozak za montazu Elasti¢ni pojas
Baterija za predajnik Baterija za ¢asovnik
(3V/CR2032) (3V/CR2032)

Pojas predajnik
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ZONE VEZBANJA (BPM)

UPOZORENJE: Uvek konsultujte Vaseg lekara pre pocetka fitnes
programa. Pulsni kompjuter nije medicinski aparat, ve¢ aparat koji
Vam pomaze pri treningu. Namenjen je merenju i prikazivanju pulsa.

KORISTITE PRAVILAN NACIN VEZBANJA

Svi strunjaci se slazu u jednom: srce je najvazniji misi¢ u telu, i kao i
sve ostale misice, treba ga redovno vezbati da bi ostalo jako i
efikasno. Kako mozete odrediti da li Vase srce vezbate na siguran i
efikasan nacin?

Na srecu, srce Vam samo po sebi daje najbitniju informaciju koja
pomaze da procenite efikasnost i nivo sigurnosti Vaseg nacina
vezbanja. Vas sr¢ani puls, koji se izrazava brojem (otkucaja u minuti -
Beats per minute tj. BPM), stalno daje izvestaj o zdravstvenom stanju
Vaseg tela. Sr¢ani puls ¢e Vam reci koliko brzo koristite energiju, kao
ida li vezbate isuvise naporno ili slabo. O¢igledno, srce nema koristi
od vezbanja ukoliko je puls previse nizak. Ako je puls isuvise visok,
povecava se mogucnost povrede i brze cete se umoriti.

Nije bitno da li Va3 cilj pobeda na atletskom mitingu, gubitak telesne
tezine ili jednostavno poboljsanje opsteg zdravstvenog stanja. Bitno
je da mozete poboljsati nacin Vaseg vezbanja odrzavajuci puls u
okviru odredene ciljane zone. Da biste to postigli, morate znati
tacnu vrednost pulsa u svakom trenutku vezbanja.

Moderna tehnologija nam je omogucila da Vam predstavimo
bezicni elektronski pulsni kompjuter. Pracenje Vaseg sr¢anog pulsa
pomocu njih je jednostavno i zabavno za koris¢enje.

SAZNAJTE VASA OGRANICENJA |
ODREDITE VASU LICNU ZONU VEZBANJA

Nivo vezbanja se odreduje postavljanjem gornjeg i donjeg limita
sr¢anog pulsa. Ovi limiti su u odredenom procentu sastavni deo

Maksimalnog sréanog pulsa
(Maximum Heart Rate - MHR).
Mozda vec i znate Vas MHR ukoliko
ste aktivan sportista ili ste uradili
Test maksimalnog sréanog pulsa.
Ukoliko niste, sledeca formula ¢e

MHR = 220-Vase godine starosti
npr. ako imate 20 godina,

MHR = 220-20 = 200

U tom slucaju, ako je trenutni
puls 150, bice prikazano 75%.

Vam pomocu u odredivanju MHR-a:

gg,%lgf—b 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Zona3 190 185 180 175 171 166 161 156 152 147
PERFORMANSE do do do do do do do do do do
80-95%MHR 160 156 152 148 144 140 136 132 128 124

Sagoreni glikogen

Zona2 160 156 152 148 144 140 136 132 128 124
FITNES do do do do do do do do do do
65-80% MHR 130 126 123 120 117 113 110 107 104 100

Zona 1 130 126 123 120 117 113 110 107 104 100
ZDRAVLIE do do do do do do do do do do
50-65%MHR 100 97 95 92 90 87 85 82 80 77
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Zona 1- Zdravlje (50% - 65% MHR)

Ova zona vezbanja je predvidena za duge treninge niskog
intenziteta. Vezbanje u ovoj zoni ¢e popraviti Vase mentalno i
fizicko zdravstveno stanje.

Zona 2 - Fitnes (65% - 80% MHR)
Ovu zonu koriste sportisti koji Zele da povecaju svoju snagu i
poboljsaju izdrzljivost sagorevanjem vece kolicine kalorija.

Zona 3 - Performanse (80% - 95% MHR)

Ova zona vezbanja je idealna za kratke i veoma intenzivne
treninge. Sportisti i takmicari koriste ovu zonu da bi postigli vecu
brzinu i eksplozivnu snagu. Vezbanje u ovoj zoni ¢e stvoritu
“kiseoni¢ni dug”i povecati nivo mlecne kiseline u misi¢énom tkivu.



KARAKTERISTIKE

UBACIVANJE BATERIJE

Ako je potrebno, mozete konsultovati tabelu sa pakovanja.

SPEED MASTER

- Digitalni senzor pokreta za detekciju brzine
-Trenutna brzina

- Trening sa ciljanom brzinskom zonom

- Alarm za brzinu van limita

-Tajmer vezbanja

- Dnevna razdaljina

- Brojac koraka

- Prosecna brzina, maksimalna brzina

- Ukupna razdaljina

- Kalibracija za personalnu duzinu koraka tr¢anja i hodanja

PRACENJE SRCANOG RITMA

- Alarm maksimalnog pulsa

- Programi treninga za zone pulsa (zdravlje, fitnes, performanse i
korisnik)

- Tajmeri zona (zona “u okviru’, zona “ispod’, zona “iznad’, ukupno)
- Alarm za puls van zone

- Najvisa, najniza i prose¢na vrednost sréanog pulsa

FUNKCIJE KALORIJA

- Gubitak kalorija i sagorena masnoca tokom vezbanja
- Proracun BMI

- Nivo fitnesa

STOPERICA
- Tajmer za odbrojavanje
- 1/100 sekundi, 99 prolaznih vremena za krugove, multi-split Stoperica

CASOVNIK

- Dupli ¢asovnik za vreme

- Automatski kalendar

- Alarm

- Zvucni signal na svakih sat vremena

OSTALE KARAKTERISTIKE

- Elektronsko pozadinsko osvetljenje
-Vodootporno kuciste

Kompjuterski casovnik

Pomocu 3rafcigera skinite poklopac baterije sa poledine aparata,
ubacite 3.0V bateriju sa pozitivnim (+) polom okrenutim na gore i
vratite poklopac baterije na njegovo mesto. Ukoliko se na displeju
pojave nepravilni znaci, izvadite bateriju i ponovo je vratite. Time
Cete odistiti i restartovati mikroprocesor aparata.

3V baterija CR2032

Pojas predajnik

Skinite poklopac baterije sa poledine pojasa koristeci nov¢ic.
Ubacite 3V bateriju sa pozitivnim polom (+) okrenutim ka poklopcu
baterije i vratite poklopac baterije na mesto.

3V baterija
CR2032

Bateriju nemojte bacati u smece zajedno sa kucnim otpadom.



NOSENJE POJASA PREDAJNIKA

UPOTREBA KOMPJUTERSKOG CASOVNIKA

Podesite elasti¢ni pojas tako da
bude ¢vrsto zategnut ispod
grudnih misica. Navlazite
provodnicke plocice predajnika
pljuvackomili ECG gelom
(dostupan u apotekama) da biste
obezbedili dobar kontakt sa kozom
u svakom trenutku.

Postavite predajnik na gore, kao sto
je prikazano na ilustraciji.

oty

provodnicke plocice provodnicke plocice

Moze da se nosi kao obican ¢asovnik na zglobu ruke, a moze i da se
fiksira na volan bicikle pomocu opcionalnog sistema za montiranje.
Udaljenost izmedu casovnika i predajnika ne sme biti veca od 60 cm.




Funkcije tastera / nacini rada / podesavanja

VREME nacin rada

Funkcije tastera SPEED MASTER ¢asovnika

SVETLO NACIN RADA
taster taster
(B) (D)

PODESAVANJE 1ZBOR
(ST/SP/SET) taster
taster ©
(A)
Osnovne funkcije

SPEED MASTER ¢asovnik ima 4 osnovna nacina rada (u daljem
tekstu: nacin rada = n.r.), koji su opisani u slede¢im poglavljima:
-VREME n.r.

- STOPERICA n.r.

- SRCANIPULS n.r.

- PEDOMETAR n.r.

Prvi prikazani n.r. je VREME. Pritiskom na taster D birate izmedu
razlicitih nacina rada. Razliciti nacini rada su objasnjeni u
poglavljima: VREME n.r,, STOPERICA n.r., SRCANI PULS n.r. i
PEDOMETARn.r.

Pritiskajte taster D dok ne dodete do VREME n.r.,
na displeju prikazanog kao “TIME".

Pritiskanjem C tastera dok ste u VREME n.r,,
birate sledece pod-funkcije:

-Vreme (TIME)

- Alarm (ALARM) i

- Tajmer za odbrojavanje (TIMER).

Vreme

UVREME n.r. pritiskajte C
taster dok se na displeju
ne pojavi TIME.

I

UVREME n.r, godina je prikazana u gornjem delu LCD displeja, a
dan u sedmici i datum u donjem delu displeja.

Podesavanje vremena

Drzite taster A pritisnutim oko 3 sekunde. Na displeju se pojavljuje
“SETTING"i 24H trepce. Izaberite izmedu 12h i 24 h prikaza
pomocu C tastera. Potvrdite izbor pritiskom A tastera, cifre za
sekunde pocinju da trepcu.
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Pritisnite C da vratite sekunde na nulu. Potvrdite izbor tasterom A,
cifre za minute pocinju da trepcu.

Napomena: pritiskom i drzanjem tastera C mozete brze menjati
sva podesavanja.

Podesite minute C tasterom. Potvrdite A tasterom. Na isti nacin
podesite sate, godinu, mesec i dan. godinu, mesec i dan rodenja;
jedinice merenja (metricke ili engleske), tezinu i veli¢inu. Kada
pritisnite D, aparat pamti sva poesavanja.
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Drugo vreme

Drzite taster C pritisnutim oko 3 sekunde, SPEED MASTER HRM se
prebacuje na drugo vreme (u donjem desnom uglu displeja se
pojavljuje T2).

Podesavanje drugog vremena se obavlja na nacin objasnjen u
poglavlju “Podesavanje vremena'”. Pritiskom na D taster, aparat
pamti sva podesavanja.

Drzite taster C pritisnutim oko 3 sekunde da bi ste se vratili na
normalno vreme (u donjem desnom uglu displeja se pojavljuje T1).

Napomena: ponovite proceduru podesavanja radi ispravke
eventualnih gresaka.

Alarm
Pritiskaje C taster u VREME n.r. dok se na e
displeju ne pojavi ALARM.

ALARN

Podesavanje alarma

- Drzite taster A pritisnutim oko 3 sekunde, na displeju se
pojavljuje “SETTING"i cifra za minute trepce. Podesite minute C
tasterom. Potvrdite A tasterom, cifra za sate trepce.

- Podesite sate C tasterom. Potvrdite A tasterom, cifra za mesec
trepce.

- Podesite mesec C tasterom. Moguca su podesavanja: 1,2, 3 do 12
i"--". Ako izaberete "', alarm ¢e zvoniti svakog meseca (odredenog
dana - pogledajte sledece poglavlje “podesavanje dana”). Potvrdite
A tasterom, cifra za dane trepce.

- Podesite dan C tasterom. Moguca su podesavanja: 1,2,3 do 311
"' Ako izaberete "', alarm ¢e zvoniti svakog dana. Potvrdite A
tasterom, cifra za zvucni signal na svakih sat vremena (CHIME)
trepce.

- Zvucni signal na svakih sat vremena mozete iskljuciti (OFF) ili
ukljuciti (ON) tasterom C.

THIME THIME
OFF ]
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Simbol zvona 4R prikazan = alarm na svakih sat vremena uklju¢en.

Simbol zvona nije prikazan = alarm na svakih sat viemena iskljucen.

Sada pritisnite D taster. Sva podesavanja su sacuvana i podeseni
alarm se automatski startuje.

Aktiviranje / deaktiviranje alarma

Pritisnite A taster kada je vreme alarma prikazano.
Simbol alarma ) prikazan = alarm ukljucen.
Simbol alarma nije prikazan = alarm isklju¢en.

Iskljucivanje alarma
Kada alarm zvoni, mozete ga iskljuciti pritiskom na bilo koji od
tastera A, Cili D.

Tajmer za odbrojavanje
Pritiskajte C taster u VREME n.r. dok se na
displeju ne pojavi TIMER.

SPEED MASTER moze da odbrojava vreme od
nule ka zadatom vremenu i od zadatog
vremena ka nuli.

Fabricko podesavanje je 00:01:00 (1 minut)

Za podesavanje tajmera, drzite taster A pritisnutim dok se na
displeju ne pojavi “SETTING". Podesite minute C tasterom, potvrdite
A tasterom, podesite sate C tasterom, potvrdite A tasterom.
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r: tajmer pocinje odbrojavanje od podesenog vremena posto je

Dﬂ DD
stigao do nule.

U: tajmer pocinje odbrojavanje od nule posto je stigao do nule.
S: tajmer se zaustavlja posto je stigao do nule.

Potvrdite unos pritiskom na D.

Za sva 3 tipa tajmera vazi:

« Pritisak na A taster - tajmer pocinje

« Ponovni pritisak na A taster - tajmer se zaustavlja

« Ponovni pritisak na A taster - tajmer nastavlja

« Drzite A taster pritisnutim oko 3 sekunde kada se vreme zaustavi -
vreme se vraca na zadatu pocetnu vrednost

- Kada odbrojavanje stigne do nule, oglasice se alarm koji prestaje
posle 15 sekundi, ili se moze prekinuti pritiskom na A, Cili D.



STOPERICA nadin rada

Pritiskajte D taster dok ne dodete do STOPERICA
n.r,, na displeju prikazanog kao "“CHRONO".

U STOPERICA n.r. mozZete izabrati izmedu dve
pod-funkcije:

- CHRONO (Stoperica) i

- DATA RECALL (pregled podataka iz memorije).

Stoperica
Pritiskajte C taster u STOPERICA n.r. dok se na
displeju ne pojavi CHRONO.

Napomena: promenu izmedu CHRONO i DATA RECALL je
moguce izvrsiti samo ukoliko je memorisano prolazno vreme za
bar 1 krug.

99 prolaznih vremena za krugove moze biti
memorisano. Kada se memorija za krugove
napuni, na displeju ¢e se pojaviti “MEMORY FULL".

- Pritisnite A taster da pokrenete / zaustavite Stopericu.

- Pritisnite C taster da memorisete prolazno vreme za krug dok
stoperica jo$ uvek broji.

- Ako Stoperica zapamti prolazno vreme za 99 krugova, na
displeju ce se pojaviti FULL.

- Za resetovanje Stoperice, pritisnite i drzite taster A do nule.

Memorisani krugovi

Tajmer
zakrug

STOPERICA o
nacin rada Ukupno vreme

Memorija za
krugove je puna

Pregled rezultata iz memorije stoperice

- Pritisnite A taster da zaustavite Stopericu, zatim taster C da
pocnete sa pregledom rezultata iz memorije.

- Na displeju e se pojaviti najbolje prolazno vreme kruga zajedno
sa ikonom “EEST=LAF".

- Pritiskom na A mozete pregledati razlicita prolazna vremena za
krugove.

- Pritiskom na C izlazite iz pregleda rezultata.



Slede¢im metodama mozete preduzeti razli¢ite vrste merenja

STANDARDNO MERENJE: A-A-A

RESET

PREGLED REZULTATA IZ MEMORIJE: C-A-A.

STOPERICA Najbolje prolazno Prolazno vreme
nacin rada vreme kruga prvog kruga

Pritisnite A

Pritisnite C

Pritisnite A da
zaustavite Stopericu
Pritisnite A
Povratak u
STOPERICA Prolazno vreme
RESET nacin rada poslednjeg kruga
P00 P03
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Drzite A Pritisnite C




SRCANI PULS nadin rada

Pritiskajte taster D dok ne dodete do SRCANI
PULS n.r, na displeju prikazanog kao “HRM".

Pritiskanjem C tastera dok ste u SRCANIPULS n.r.,
birete sledece pod-funkcije:

-Vreme treninga (TIMER)

- Memorija (MEMORY)

- Zone treninga (ZONE)

- Kalorije, masnoca i BMI (CALORIES)

- Brzina (SPEED) i

- Nivo fitnesa (FITNESS LEVEL)

Napomena: ukoliko se u SRCANI PULS n.r. ne pritisne ni jedan
taster 5 minuta, aparat se automatski vraca u VREME n.r.

Kada nosite pojas predajnik oko grudi, trenutni sr¢ani puls je
prikazan u sredini displeja. U suprotnom, prikazana je nula. Simbol
srca trepce na displeju kada signal sréanog pulsa stigne iz pojasa
predajnika. Ako nema prijema signala, simbol srca prestaje da trepce
ina dipleju je prikazana poslednja vrednost sréanog pulsa.

Sa desne strane od trenutnog sr¢anog pulsa na displeju je prikazan
% maksimalnog sr¢anog pulsa. Maksimalni sr¢ani puls se automatski
izratunava uno$enjem li¢nih podataka: godine starosti, tezina, ...

Napomena: sve pod-funkcije (u SRCANI PULS n.r.) u daljem
tekstu funkcionisu SAMO kada nosite pojas prijemnik.

Vreme treninga

U SRCANI PULS n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
TIMER.

Vreme treninga je prikazano u donjem delu displeja, a sréani puls u
sredini displeja.

Vreme
treninga

TIHER

Prikaz vremena treniga se automatski aktivira kada se primi signal
sa pojasa predajnika. Vreme treniga pokazuje ukupno vreme koje
ste nosili pojas predajnik i srcani puls dobijen od kompjuterskog
¢asovnika na ruci koji prati sréani puls, ¢ak iako predete u neki drugi
natin rada osim SRCANI PULS n.r.

—

Ako kratko pritisnete taster A, mozete birati izmedu sledecih
prikaza na displeju:

TIMER = ukupno vreme treninga

(X ) =vreme koje ste proveli u okviru izabrane zone treninga
(A) = vreme koje ste proveli iznad izabrane zone treninga
(W) = vreme koje ste proveli ispod izabrane zone treninga

O03EE5 /) \ I 28315/ \a 358/ \ v OELH »

DrZite taster A pritisnutim - na displeju se pojavljuje RESET - vreme
traniga se vraca na nulu.



Memorija

U SRCANI PULS n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
MEMORY.

Memorisani podaci sréanog pulsa se prikazuju u donjem delu
displeja, a trenutni sr¢ani puls u sredini displeja (dok god nosite
pojas predajnik).

Mozete pregledati sledece podatke pritiskanjem A tastera:
Hl = najvisa vrednost sréanog pulsa

LO = najniza vrednost sréanog pulsa

AV = prosecna vrednost sréanog pulsa

DrZite taster A pritisnutim - na displeju se pojavljuje RESET - vreme
traniga se vraca na nulu.

Zone treninga

U SRCANI PULS n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
ZONE.

Donji i gornji limiti Vase trening zone su prikazani u donjem delu

displeja, sr¢ani puls u sredini displeja, a izabrana zona (1, 2, 3ili U) u

gornjem delu displeja.

Gornji limit | =45 BH »/«—— Donji limit

Podesavanje

Drzite taster A pritisnutim, na displeju se pojavljuje “SETTING’,
tasterom C izaberite zonu 1, 2, 3 ili U. Selekciju zona 1, 21li 3
potvrdite pritiskom na D. Podesavanje je zavrseno. Gornji i donji
limiti se automatski proracunavaju.
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Pritisnite taster A ako izaberete zonu koju podesava sam korisnik -
(U zonu). Vrednost za donji limit trepce, podesite tasterom C,
potvrdite tasterom A, vrednost za gornji limit trepce, podesite
tasterom C, potvrdite tasterom A, podesavanje je zavrseno.
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Displej:
Av - Sr¢ani puls je u okviru trening zone
A -Srcani puls je iznad trening zone
V¥ -Srcani puls je ispod trening zone



Alarm trening zone

Drzite taster C pritisnutim dok su na displeju prikazani donji i gornji
limiti.

- Simbol alarma *J) se pojavljuje = alarm trening zone aktiviran

- Simbol alarma nestaje = alarm trening zone deaktiviran

U slucaju srcani puls padne ispod donjeg limita ili bude veci od
gornjeg limita, alarm ce se oglasiti (samo ako je aktiviran!).

Alarm u slucaju prekorac¢enja maksimalnog sréanog pulsa
Sa desne strane od trenutnog sréanog pulsa na displeju je prikazan
9% maksimalnog sréanog pulsa.

Ukoliko Vas sréani puls dostigne ili prede 99% maksimalnog sr¢anog
pulsa, neprekidni zvucni signal upozorenja ¢e Vam privuci paznju.
Tako mozete smanijiti rizik od preteranog naprezanja. Ovaj alarm
funkcionise nezavisno od toga da li je Alarm trening zone aktiviran
iline.

Zvucno upozorenje se automatski prekida kada Vas sr¢ani puls
padne ispod 99% maksimalnog sr¢anog pulsa.

Kalorije, masnoca i BMI

U SRCANI PULS n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
CALORIES. Kalorije su prikazane u donjem delu displeja, a masnoca i
BMI (menjate njihov prikaz A tasterom) u sredini displeja.

Kalorije (CALORIES na displeju)

Metabolicka potrosnja u kalorijama se automatski meri po primanju
signala sa pojasa predajnika u SRCANI PULS n.r. Izmerena vrednost
je prikazana u donjem delu displeja (C: ... ). Drzite taster A
pritisnutim - na displeju se pojavljuje RESET - vrednost kalorija se
vraca na nulu.

Kalorije

M ¢a (FAT na displeju)

Po primanju signala sa pojasa predajnika u SRCANI PULS n.r,
procenjena vrednost sagorene masnoce u gramima se prikazuje u
donjem delu displeja (F: ...).

Drzite taster A pritisnutim - na displeju se pojavljuje RESET -
vrednost sagorene masnoce se vraca na nulu.

Masnoca

Napomena: neophodno je uneti pravilan datum rodenja i
telesnu tezinu za dobijanje pouzdanih vrednosti za potrosnju
kalorija i sagorenu masnocu.

Napomena: funkcija prikaza sagorene masnoce je aktivna samo
ako je intenzitet treninga iznad 120 bpm.



BMI (Body Mass Index)
Godise Normal BMI
(godine) | vrednost (kg/m2)
19-24 19-24
25-34 20-25
0 35-44 21-26
E: 2001 > 45-54 2-27
55-64 23-28
> 64 24-29
BMmI priblizna vrednost BMI

BMI (Body Mass Index - indeks telesne mase) je izmerena vrednost
za procenu telesne tezine kod ljudi. BMI sluzi samo kao uopstena
preporuka.

BMI se racuna tako $to podelite telesnu tezinu u kilogramima sa
veli¢inom tela u kvadratnim metrima. Aparat onda automatski
izracunava BMI na osnovu unetih podataka.

Brzina
Paznja: prvo morate kalibrisati aparat u PEDOMETAR n.r. (vidite

oglavlja “kalibracija brzine”i“alarm za brzinu van limita’, da biste
lavlja “kalib! brzine”i“al bi limita’; da bist
obili tacne vrednosti brzine.

dobili t dnosti b

U SRCANI PULS n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
SPEED.
Zatim se na displeju pojavljuje START, Pritisnite A za pocetak.

Brzina (S) u km/h ili predena razdaljina (D) (menjate njihov prikaz A
tasterom) su prikazani u donjem delu displeja, a sr¢ani puls u
sredini displeja.

Nivo fitnesa

U SRCANI PULS n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
FITNESS LEVEL.

Pritisnite A taster neposredno posle treninga (sa pojasom
predajnikom na grudima) da zapo¢netne odbrojavanje od 5
minuta. Po zavrietku odbrojavanja (= faza oporavka) Vas sr¢ani puls
i nivo fitnesa ¢e biti prikazani.

Nivo fitnesa Sréani puls posle 5 minuta
Nivo 6 >130
Nivo 5 130-120
Nivo 4 120-110
Nivo 3 110-105
Nivo 2 105-100
Nivo 1 <100

Tokom odbrojavanja na displeju moZete videti sledece indikatore:
- Simbol srca, koji se pomera s leva na desno (grafik napredovanja)
- Broj sa leve strane displeja: sr¢ani puls na pocetku odbrojavanja
- Broj sa desne strane displeja: trenutni sréani puls

- Donji deo displeja: minuti se odbrojavaju.

|80 =H |20k "B
all ) LEVEL|




PEDOMETAR nacin rada

Pritiskajte D taster dok ne dodete do
PEDOMETAR n.r,, na displeju prikazanog kao
“PEDO".

Pritiskajte C taster dok ste u PEDOMETAR n.r.da
izaberete neke od pod-funkcija:

- Kalibracija brzine i alarm za brzinu van limita (ZONE)
- Broj koraka (STEPS)

- Ukupna razdaljina (ODOMETAR)

- Srcani puls (HRM)

-Tajmer (TIMER)

- Dnevna razdaljina (DISTANCE)

- Prosecna brzina (AVE-SPEED)

- Maksimalna brzina (MAX SPEED).

Napomena: ako se u PEDOMETAR n.r. ni jedan taster ne pritisne 5
minuta ili aparat ne registruje niakvu aktivnost srcanog pulsa,
automatski se vraca u VREME n.r.

Trenutna brzina je prikazana u sredini displeja.

Kalibracija brzine i alarm za brzinu van limita

U PEDOMETAR n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
ZONE.

Donji i gornji limiti alarma za brzinu van limita su prikazani u
donjem delu displeja, a trenuta brzina u sredini displeja.

Trenutna brzina

Gornji limit Donji limit

Podesavanje alarma za brzinu van limita i
p je brzine za hodanje i trcanje

Napomena: nije bitno da li zelite samo da hodate ili samo da
tréite; u svakom slucaju izvrsite kalibraciju za HODANJE |
TRCANJE da biste dobili pouzdan rezultat.

Ukoliko zaista zelite SAMO da hodate, kalibrisite za hodanje
(walking) i tréanje (fast walking).

U slucaju da niste kalibrisali aparat, dobijeni rezultati imaju samo
ogranicen znacaj. U tom slucaju aparat radi po standardnoj
kalibraciji, koja ne odgovara vasem licnom nacinu kretanja.

Tokom kalibracije aparat pamti Vas li¢ni nacin kretanja. Tokom
kalibracije se trudite da hodate sto je vise moguce postojano i
predite $to vecu razdaljinu, jer ¢ete tako dobiti preciznije rezultate.

SPEED MASTER na osnovu kalibracije automatski odreduje da i
tréite ili hodate tokom treninga, i u skladu sa tim prikazuje brzinu,
korake...

Kada hodate ili tréite tokom vezbanja, krecite se istom brzinom i u
istom ritmu kao tokom kalibracije za najbolje rezultate. Ako ste
aparat tokom kalibracije nosili npr. na levoj ruci, nosite ga na istoj
ruci i tokom treninga.

- Drzite taster A pritisnutim - na displeju se pojavljuje SETTING.

- Zatim se pojavljuje LOWER LIMIT (donji limit brzine), podesite ga
Ctasterom (od 0.0 do 39.0 km/h) i potvrdite izbor A tasterom.



- Pojavljuje se UPPER LIMIT (gornji limit brzine), podesite ga C
tasterom (od 1.0 do 40.0 km/h) i potvrdite izbor A tasterom.

- Pojavljuje se CALI FOR RUNNING (kalibracija za tréanje), pomocu
tastera C mozete birati YES (da) ili NO (ne). Izaberite YES i potvrdite
A tasterom.

- Pojavljuje se SET CALL DISTANCE (odredite razdaljinu za
kalibraciju), odredite razdaljinu C tasterom (od 0.1 do 1.0 km) i
potvrdite A tasterom.

- Pojavljuje se PRESS SET TO START, pritisnite A taster za pocetak
kalibracije. Sada pretrcite zadatu razdaljinu, na displeju ce se
prikazati PRESS TO END i pritisnite A kada zavrsite sa tréanjem.

LOWER UFFER
LIMIT

u lLIlHIT
OOKMH /N IOOKHH /.,

- Na displeju se pojavljuje CALIBR. OK! i SAVE. Kalibracija je bila
uspes$na i aparat je zapamtio sva podesavanja.

- Prikaz na displeju se sada menja u CALI FOR WALKING (kalibracija
za hodanje).

Napomena: veoma je vazno da uradite i kalibraciju za hodanje,
na dole opisan nacin:

-Pomocu C tastera mozete izabrati izmedu YES (da) ili NO (ne).
Izaberite YES i potvrdite A tasterom.

- Pojavljuje se SET CALL DISTANCE (odredite razdaljinu za
kalibraciju), odredite razdaljinu C tasterom (od 0.1 do 1.0 km) i
potvrdite A tasterom.

- Pojavljuje se PRESS SET TO START, pritisnite A taster za pocetak
kalibracije. Sada hodajte zadatu razdaljinu, na displeju ce se
prikazati PRESS TO END i pritisnite A kada zavrsite sa hodanjem.

- Na displeju se pojavljuje CALIBR. OK! i SAVE. Kalibracija je bila
uspesna i aparat je zapamtio sva podesavanja.

- Na kraju, pritisnite D taster, aparat se vraca na pocetni prikaz
(prikaz trenutne brzine, kao i donjeg i gornjeg limita alarma
brzine).

Ako kalibracija nije bila uspesna

U slu¢aju da kalibracija nije bila uspesna, na displeju e se pojaviti
CALI FAILED. Posle nekoliko sekundi ponovo ce se pojaviti CALI FOR
RUNNING ili CALI FOR WALKING i mozete zapoceti novu kalibraciju.



Zaustavljanje kalibracije

Pritisnite D taster tokom kalibracije u slu¢aju da Zelite da prekinete
kalibraciju. Na displeju ce se pojaviti CALI CANCEL. Aparat se
automatski vraca na pocetni prikaz (prikaz trenutne brzine, kao i
donjeg i gornjeg limita alarma brzine). Sada mozete zapoceti novu
kalibraciju.

Alarm za brzinu van limita

Drzite taster C pritisnutim dok su na displeju prikazani donji i gornji
limiti brzine.

- Simbol alarma *J) se pojavljuje = alarm za brzinu aktiviran

- Simbol alarma nestaje = alarm za brzinu deaktiviran

U slucaju da brzina padne ispod donjeg limita ili bude veca od
gornjeg limita, alarm ce se oglasiti (samo ako je aktiviran!).

Broj koraka

U PEDOMETAR n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
STEPS.

U donjem delu displeja je prikazan broj predenih koraka, a u sredini
trenutna brzina.

Broj koraka

Drzite taster A pritisnutim - na displeju se pojavljuje RESET - broj
koraka se vraca na nulu.

Ukupna razdaljina

U PEDOMETAR n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
ODOMETER.

U donjem delu displeja je prikazana ukupna predena razdaljina, a u
sredini trenutna brzina.

Ukupna
razdaljina

DrZite taster A pritisnutim - na displeju se pojavljuje RESET - ukupna
predena razdaljina se vraca na nulu.

Sréani puls

U PEDOMETAR n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
PULSE.

U donjem delu displeja je prikazan srcani puls, a u sredini trenutna
brzina.

Sréani puls

Tajmer

U PEDOMETAR n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
TIMER.

U donjem delu displeja je prikazan tajmer, a u sredini trenutna
brzina.

Tajmer se startuje ¢im zapocnete brojanje koraka. Drzite taster A
pritisnutim - na displeju se pojavljuje RESET - tajmer, dnevna
razdaljina i prosecna brzina se vracaju na nulu.



Dnevna razdaljina

U PEDOMETAR n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
DISTANCE.

U donjem delu displeja je prikazana razdaljina predena u toku dana
(sa dve decimale), a u sredini trenutna brzina.

Dnevna razdaljina

Drzite taster A pritisnutim - na displeju se pojavljuje RESET - tajmer,
dnevna razdaljina i prosecna brzina se vracaju na nulu.

Prosecna brzina

U PEDOMETAR n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi
AVE SPEED.

U donjem delu displeja je prikazana prosecna brzina, a u sredini
trenutna brzina.

Prose¢na brzina

DrZite taster A pritisnutim - na displeju se pojavljuje RESET - tajmer,
dnevna razdaljina i prosecna brzina se vracaju na nulu.

Maksimalna brzina

U PEDOMETAR n.r. pritiskajte C taster dok se na displeju ne pojavi

MAX SPEED.

U donjem delu displeja je prikazana maksimalna brzina, a u sredini

trenutna brzina.
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Drzite taster A pritisnutim - na displeju se pojavljuje RESET -
maksimalna brzina se vraca na nulu.

POZADINSKO OSVETLJENJE DISPLEJA

Pritiskom na B taster osvetlicete displej na oko 2 sekunde, tako da
mozete procitati rezultate sa displeja i u mraku. Stalno osvetljenje
displeja nije moguce. Imajte u vidu da osvetljenje displeja trosi vise

elektri¢ne energije $to smanjuje zivotni vek baterije.



PROBLEMI | NJIHOVO RESAVANJE

Zasto je prikazana predena razdaljina netaéna?

Da li ste uradili kalibraciju? Za optimalne rezultate morate uraditi
kalibraciju i za hodanje i za tr¢anje. Neravnomeran hod, losa obuca i
razlicite povrsine po kojima se krecete mogu dovesti do netatnog
merenja. Manja razdaljina ¢e biti izmerena kada se penjete uz
stepenice, jer je aparat namenjen ravnim povrsinama. Izaberite
okolnosti sli¢cne onima tokom kalibracije brzine hodanja ili tr¢anja.
Rezultati kod netreniranih osoba mogu biti netacni / neprecizni.

Zasto kompjuterski ¢ ik ne prik
Proverite pojas predajnik. Moguci uzroci su:
- Pojas predajnik nije pravilno postavljen.

- Koza je isuvise hladna ili suva.

- Provodnicke plocice nisu navlazene ili su prljave.

- Pojavile su se atmosferske ili bezi¢ne smetnje, npr. dalekovodi
(iznad ili ispod zemlje), blizina elektricnih kablova, elektri¢ni motori,
automobilski motori, mobilni telefoni, avioni, ...

- Istrosena baterija u pojasu predajnika - odmah je zamenite.

- Udaljenost izmedu pojasa predajnika i kompjuterskog ¢asovnika je
prevelika, ne sme biti ve¢a od 60 cm.

- Signali iz drugih pojasa predajnika iz okoline koji su manje od 2
metra udaljeni mogu da uti¢u na netacne rezultate.

je sréani puls?

Prikaz sréanog pulsa je netacan, zasto?

- Provodnicke plocice mozda nisu navlazene ili su prijave.

- Proverite da li je pojas predajnik cvrsto pripijen uz grudi.

- Proverite baterije.

- Savetujemo da ne upotrebljavate u isto vreme SPEED MASTER
HRM i biciklisticke kompjutere, jer se njihovi signali mogu
medusobno ometati.

- Signali iz drugih pojasa predajnika iz okoline koji su manje od 2
metra udaljeni mogu da uticu na netacne rezultate.

Prikaz na displeju je nejasan, slabo vidljiv, sta mogu da uradim?
Zamenite bateriju ¢im displej pocne slabije da se vidi ili kompletno
izbledi. Uvek vodite racuna o polaritetu kada ubacujete novu
bateriju. Kada bateriju izvadite i ponovo je stavite, sve li¢cne podatke
Cete morati da unesete ponovo.

Zasto pozadinsko osvetljenje ne funkcionise?
Mozda je baterija istrosena? Proverite bateriju i zamenite je ako je
istroSena novom (3V / CR2032) baterijom. Obratite paznju na

polaritet (+ /-) baterije.

A/N.: PDD63-HRM-TS



