ZEGAREK Z PULSOMETREM
MODEL: AK195

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
Dziekujemy za zakup sportowego zegarka z pulsometrem.
Prosze przeczytac te instrukcje przed rozpoczeciem uzytkowania produktu
i zachowac jg na przysztosc.

1. Informacje ogéine
Trwaly i funkcjonalny zegarek sportowy z wbudowanym pulsometrem. Idealnie wspomaga
uprawianie roznych sportéw np. bieganie, jazda na rowerze czy fitness.

Specyfikacja:

* Cyfrowy wyswietlacz: tak

* Format godziny: 12/24h

* Wbudowany kalendarz : tak

¢ Wbudowany alarm: tak

* Chronograf: tak

« Licznik spalonych kalorii: tak

« Ustawienia wieku i limitu tetna: tak
» Strefy alarmowe tetna: tak

¢ Pomiaru pulsu: tak

*  Wymiary zegarka (bez paska): 41mm x 49mm
» Bateria: CR2032

* Kolor : czarny

2. Ustawienia zegarka

Nacisnij i przytrzymaj przycisk SET

Ustaw odpowiedni ROK naciskajac przycisk ST/SP

Nacisnij przycisk SET i ustaw odpowiedni MIESIAC przyciskiem ST/SP

Naci$nij przycisk SET i ustaw odpowiedni DZIEN przyciskiem ST/SP

Nacisnij przycisk SET i ustaw odpowiednig GODZINE przyciskiem ST/SP
Nacisnij przycisk SET i ustaw odpowiednig MINUTE przyciskiem ST/SP

Nacisnij przycisk SET i ustaw odpowiedni ROK URODZENIA przyciskiem ST/SP

Naci$nij przycisk SET i ustaw odpowiedni DZIEN URODZENIA przyciskiem ST/SP
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11. Nacisnij przycisk SET, nacisnij przycisk RESET aby wybrac tryb kg/lb i ustaw odpowiednig

WAGE przyciskiem ST/SP.
12. Nacisnij przycisk SET by wyj$¢ z trybu ustawien

Nacisnij przycisk SET i ustaw odpowiedni MIESIAC URODZENIA przyciskiem ST/SP

0. Nacisnij przycisk SET i ustaw odpowiednig PLEC (m — mezczyna, f — kobieta) przyciskiem

3. Ustawienia alarmu
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Nacisnij przycisk MODE aby wej$¢ w tryb ALARM.
Przyciskiem ST/SP mozna wigczac/wytacza¢ ALARM.

Przyciskiem RESET mozna wtaczaé/wytaczac sygnalizowanie kazdej petnej godziny
dzwiekiem.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk SET aby wejs¢ w ustawienia alarmu.
Nacisnij przycisk SET i ustaw odpowiednig GODZINE przyciskiem ST/SP
Nacisnij przycisk SET i ustaw odpowiednig MINUTE przyciskiem ST/SP

Nacisnij przycisk SET aby wyjs¢ z trybu ustawien.

4. Tryb EXRCS
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Tryb ten stuzy do monitorowania catkowitego czasu treningu oraz ilosci spalonych kalorii.
Przy rozpoczynaniu treningu nacisnij przycisk ST/SP aby wtaczy¢ odliczanie.
Przy zakonczeniu treningu nacisnij przycisk ST/SP aby wytgczy¢ odliczanie.

Nacisnij przycisk SET (ukaze sie mate serduszko na ekranie), nastepnie nacisnij i
przytrzymaj przycisk SET aby wejs¢ w tryb pomiaru pulsu. Zmierz swoj puls.

Na ekranie ukazg sie literki CA i liczby oznaczajace spalang liczbe kalorii obliczong na
podstawie Twojego wieku, ptci, wagi i zmierzonego pulsu. Pokazane kreski (od 1 do 5)
oznaczajq strefe wysitkowa, w ktorej cwiczytes.

Aby zresetowaé odliczony czas nacisnij przycisk RESET.

5. Tryb CHRON
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Jest to tryb doktadnego mierzenia czasu.
Aby wigczyé/wytaczy¢ stoper nacisnij przycisk ST/SP.

Aby zresetowaé odliczony czas nacisnij przycisk RESET.

6. Tryb pomiaru pulsu (PULSE)

Nacisnij i przytrzymaj przycisk SET az pokaze sie napis TOUCH SENSOR.

Lekko nacisnij i przytrzymaj opuszek palca wskazujgcego na sensorze do czasu ukazania
sie wyniku pomiaru.

Opuszek powinien by¢ czysty, zdejmij z palca wszystkie obraczki/pierscionki mogace
hamowacé przeptyw krwi.

Mocne jasne swiatto moze sfatszowaé wyniki pomiaru.



5. W czasie pomiaru nie ruszaj si¢ i nie rozmawiaj.

6. Zaleca sie rozgrzanie palca przed rozpoczeciem pomiaru, np przez szybkie pocieranie go
o ubranie.

7. Co powinienes wiedzie¢ o tetnie

Tetno (HR) - z angielskiego The heart rate (HR) Tetno (HR) mierzone jest w uderzeniach serca na
minute.

Tetno maksymalne (HR max.) jest to maksymalna ilo$¢ uderzen serca na minute przy
maksymalnym wysitku. Tetno maksymalne (HR max.) zalezne jest od wieku, ptci, kondyciji fizycznej,
wytrenowania, stanu zdrowia i aktualnej formy sportowej. Najlepiej jest okresli¢ je podczas
specjalnego testu wydolnosciowego, ktdry przeprowadza lekarz sportowy. Zalecamy test ten
przeprowadzi¢ u lekarza sportowego i w regularnych odstepach czasowych powtarzac.

Warto$¢ HRmax. okreslamy w przyblizeniu przy pomocy nastepujacego wzoru:
Mezczyzni:

210 — ,potowa wieku“ — (0,11 x wagi ciata w kg) + 4

Kobiety:

210 — ,potowa wieku“ — (0,11 x wagi ciata w kg)

Istnieje pie¢ stref a kazda z nich daje mozliwo$¢ osiagania innych celéw, zaleznie od naszych
predyspozycji, kondycji oraz stopnia zaawansowania w pokonywaniu wysitku.

Tablica Strefy wysitkowe wedtug kryterium tetna maksymalnego

Rodzaj strefy % tetno maksymalnego
1 |Strefa regeneracyjna 50-60 %
2 |Strefa niskiej wytrzymatosci, zwana réwniez strefg spalania 60-70 %
tluszczu
3 |Strefa intensywnej wytrzymatosci, zwana strefg 70-80 %
sprawnosci fizycznej
4 |Strefa beztlenowa 80-90%55
5 |Strefa wyczynowa 90%-100%

Strefa regeneracyjna

W tej strefie rozpoczynasz éwiczenia. Energiczny marsz badz spokojna jazda na rolkach pozwalaja,
z tatwosciag osiggnac¢ ten zakres i utrzymacé przez caty czas trwania treningu. Ta strefa pozwala na
budowe ogdlnej sprawnosci ale nie zwieksza naszej wytrzymatosci ani sity. Trening w strefie
regeneracyjnej polecany jest dla oséb o stabej kondyciji, poniewaz przyzwyczaja do wysitku
fizycznego.

Strefa niskiej wytrzymatosci, zwana réwniez strefa spalania tluszczu

Jest to najlepszy zakres tetna dla osob, ktére chca sie odchudzi¢, poniewaz w strefie niskiej
wytrzymatosci intensywnie spalamy tkanke ttuszczowa. Ten putap osiggniemy z tatwoscig podczas
joggingu i szybkiej jazdy na rowerze.

Strefa intensywnej wytrzymatosci, zwana strefa sprawnosci fizycznej

W tym putapie poprawia sie wydolno$¢ sercowo-naczyniowa oraz ogolna wytrzymatos$c.
Najbezpieczniej zaczaé ¢wiczy¢ w zakresie 70 — 80 % tetna maksymalnego po minimum dwdéch
miesigcach treningdw w nizszych strefach. Podczas przemian metabolicznych spalamy ttuszcz i

weglowodany w proporcji 50/50 oraz rozbudowujemy migsnie. Polecane treningi to interwaty,
aerobik oraz szybki taniec.

Strefa beztlenowa

W tej strefie przemiany beztlenowe zaczynajg przewazac¢ nad tlenowymi. Tak duza intensywnos$¢
pozwala ¢wiczy¢ jedynie przez ograniczony czas, ktéry generalnie nie przekracza godziny. Przy
dtuzszym tego typu wysitku fizycznym uktad sercowo-naczyniowy nie jest w stanie dostarczy¢ do
miesni wystarczajacej ilosci tlenu, co powoduje ich ,zakwaszenie”. Regularne treningi pozwalajg
poprawi¢ adaptacje organizmu do zakwaszania oraz wzmacniajg serce i site, natomiast wskaznik
spalania tluszczu jest niski. Ta strefa polecana jest dla os6b zaawansowanych w aktywwnosci.

Strefa wyczynowa

Bardzo intensywny wysitek przeznaczony jest dla zaawansowanych sportowcow. Moze by¢
stosowany tylko przez krétki czas, gdyz organizm w tej strefie bardzo szybko sie meczy.

Pie¢ stref, pie¢ mozliwosci treningu, a kazdy daje ¢wiczacemu inne korzysci, dlatego warto juz dzi$
obliczy¢ swoje tetho maksymalne oraz okresli¢ cel i strategie, a na kolejne zajecia zabra¢ ze sobg
pulsometr. ,Monitorowany” jogging daje duzo lepsze efekty niz bieganie bez planu.

8. Uwagi i srodki ostroznosci

*  Pulsometr przeznaczony jest tylko do celdéw sportowych i nie moze by¢ stosowany jako
srodek zastepujacy konsultacje medyczna!

*  Unikaj naciskania klawiszy, gdy masz mokre palce, jeste$ pod woda lub podczas duzego
deszczu, gdyz moze to doprowadzi¢ do przedostania sie wody do obwodoéw elektrycznych
urzadzenia.

e Unikaj zbyt duzych naciskéw, wstrzasow, kurzu, zmian temperatury lub wilgotnosci. Nigdy
nie wystawiaj urzadzenia przez dtuzszy czas na bezposrednie dziatanie Swiatta
stonecznego. W przeciwnym wypadku moze to doprowadzi¢ do nieprawidtowego dziatania.

*  Wyjmij baterie, gdy zamierzasz nie uzywac¢ urzgdzenia przez dtugi okres czasu.
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Informacja dla uzytkownikéw o pozbywaniu si¢ urzadzen elektrycznych i elektronicznych
(dotyczy gospodarstw domowych)

Przedstawiony symbol umieszczony na produktach lub dotaczonej do nich dokumentacii informuje, ze

niesprawnych urzadzen elektrycznych lub elektronicznych nie mozna wyrzucaé razem z odpadami gospodarczymi.
Prawidlowe postgpowanie w razie koniecznosci utylizacji, powtérnego uzycia lub odzysku podzespotéw polega na
przekazaniu urzadzenia do wyspecjalizowanego punktu zbiorki, gdzie bedzie przyjete bezptatnie. W niektorych krajach
produkt mozna oddac lokalnemu dystrybutorowi podczas zakupu innego urzgdzenia.

Prawidiowa utylizacja urzadzenia umozliwia zachowanie cennych zasobo6w i uniknigcie negatywnego wptywu na
zdrowie i srodowisko, ktére moze by¢ zagrozone przez nieodpowiednie postepowanie z odpadami. Szczegotowe
informacje o najblizszym punkcie zbiorki mozna uzyskac u wtadz lokalnych.

Nieprawidtowa utylizacja odpadéw zagrozona jest karami przewidzianymi w odpowiednich przepisach lokalnych.

Uzytkownicy biznesowi w krajach Unii Europejskiej

W razie koniecznoéci pozbycia si¢ urzadzen elektrycznych lub elektronicznych, prosimy skontaktowac sie z najblizszym punktem
sprzedazy lub z dostawca, ktorzy udzielg dodatkowych informaciji.

Pozbywanie sie odpadéw w krajach poza Unia Europejska

Taki symbol jest wazny tylko w Unii Europejske;j.

W razie potrzeby pozbycia sie niniejszego produktu prosimy skontaktowac sie z lokalnymi wtadzami lub ze sprzedawcg celem uzyskania c (
informacji o prawidtowym sposobie postgpowania.
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