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1 PREDGOVOR

Cestitamo vam, da ste se odlogili za nakup tekaskega racunalnika
proizvajalca SIGMA SPORT®. Vas nov tekaski radunalnik vas bo leta
zvesto spremljal pri Sportu in v prostem ¢asu. Tekaski racunalnik lahko
uporabljate pri Stevilnih aktivnostih, med drugim pri:

teku

hoji in nordijski hoji

pohodnistvu

plavanju (le merjenje sréne frekvence)

2R 2 R 2

Tekaski racunalnik RC 12089 je tehniéno izpopolnjen merilni instrument,
ki poleg srénega utripa meri tudi pot in hitrost.

Da bi lahko spoznali in uporabljali vse funkcije vasega novega tekaskega
racunalnika, najprej skrbno preberite navodilo za uporabo.

SIGMA SPORT® vam Zeli prijetno vadbo z vasim tekaskim
racunalnikom.

2 VSEBINA

5 Tekaski racunalnik RC 1208

f } vkljuéno z baterijo

Orodje za pokrov predalcka za baterijo za
aktiviranje baterije in menjavo baterije
Nasvet: Ce ga izgubite, lahko predaléek za baterijo

odprete tudi s pomocjo kemiénega svinénika.

Prsni pas COMFORTEX+ za merjenje
srénega utripa in pritrditev oddajnika R3
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2 VSEBINA

Oddajnik R3 vkljuéno z baterijo za merjenje hitrosti in
srénega utripa. Oddajnik R3 oddaja digitalno kodiran
signal k vasemu racunalniku RC 1208.

HipClip za oddajnik R3 za trening brez merjenja
srénega utripa, a z merjenjem hitrosti.

3 VARNOSTNA NAVODILA

- Pred zacetkom treninga se posvetujte z vasim zdravnikom,
da preprecite tveganja za zdravje. To Se zlasti velja, ¢e imate

bolezni srca in oZilja ali e se Ze dlje ¢asa niste ukvarjali s Sportom.

- Tekaskega racunalnika ne uporabljajte pri potapljanju,
kajti primeren je le za plavanje.
- Pod vodo ne smete pritiskati tipk.

4 PREGLED

4.1 PRITRDITEV ODDAJNIKA R3

Oddajnik R3 lahko nosite s prsnim pasom ali s HipClip-om.

- Uporaba s prsnim pasom
Omogocéa merjenje srénega utripa, hitrosti, razdalje.
- Uporaba s HipClip-om
Omogocéa merjenje hitrosti in razdalje, ne pa srénega utripa.
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4 PREGLED

4.1.1 NAMESTITEV PRSNEGA PASU

Oddajnik R3 pripnite na pritiskalna gumba prsnega pasu.
Pomembno: Za varéno uporabo baterije

oddajnik R3 po treningu spet snemite s pasu.
Oddajnik je vedno aktiven, ¢e med kontaktoma tece
tok. Tok tece, e se prsni pas dotika koze ali pa ce
prsni pas in/ali oddajnik R3 lezi na primer na vlazni
brisaci. Ko LED utripa, je oddajnik R3 vklopljen.

Nastavite dolZino pasu.
Pomembno: Pas se mora dobro prilegati, vendar ne
sme biti pretesen.

Pas namestite pod prsno misico oz. pod prsa.
Pomembno: Oddajnik R3 se nahaja na zunanji strani.

Navlazite podrocje senzorja, ki se prilega na kozo.
Pomembno: Zanesljivo merjenje srénega utripa je
mozno le, e je podrocje senzorja vlazno.

4.1.2 PRITRDITEV HIPCLIP-A

Oddajnik R3 vstavite v HipClip.

Pomembno: Za varéno uporabo baterije oddajnik
R3 po treningu spet snemite s HipClip-a. Oddajnik
je vedno aktiven, ¢e je vstavljen v HipClip ali ¢e med
kontaktoma (pritiskalnima gumboma) tece tok.

Ko LED utripa, je oddajnik R3 vklopljen.

Opozorilo: Oddajnik R3 lahko vstavite le v eni smeri.
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4 PREGLED

HipClip pritrdite sredinsko na hlace.

Pomembno: Pravilno merjenje hitrosti in razdalje je
mozno le, ¢e HipClip nosite spredaj na sredini. /g

4.2 PRED PRVIM TRENINGOM

Preden zacénete s prvim treningom, morate tekaski
racunalnik pripraviti kot sledi:

1. Pokrov predalcka za baterijo s priloZzenim
orodjem nastavite na ON.

2. Naprava samodejno preide v nastavitveni -
nacin. S tipkama SPEED (+) in PULSE (-)
listate po osnovnih nastavitvah. S tipko SET
potrdite nastavitve. Nastavite osnovne nastavitve,
kot so jezik, merska enota, datum, ura itn.

Opozorilo: Obvezno vnesite vas spol, datum
rojstva in tezo, kajti iz teh podatkov tekaski
racunalnik izraéuna maksimalno sréno frekvenco
(HR max.). Za podrobnosti glejte poglavje 5
.Nastavitveni nacin®.

3. Namestite prsni pas ali HipClip in RC 12089.
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4 PREGLED

. Kalibriranje

Za prikaz optimalnih rezultatov na tekaskem
racunalniku, morate tekaski racunalnik kalibrirati
(za podrobnosti glejte poglavje B ,Kalibriranje®).
V nastavitvenem nacinu se pomaknite na
JKalibriranje in korekcijski faktor®. Pritisnite
tipko SET. Tekaski racunalnik vas vodi skozi
kalibriranje. Po kalibriranju zapustite nastavitveni
nacin z dolgim pritiskom tipke SET.

. Zacetek treninga.

S tipko START/STOP zacnete vas prvi trening.

. Ce Zelite trening kongati, pritisnite

tipko START/STOP. Stoparica stoji.

Vrednosti postavite na ni¢ z dolgim pritiskom
tipke START/STOP. Vadbeni nacin zapustite z
dolgim pritiskom tipke PULSE (-). Natancen opis
posameznih petih korakov se nahaja na naslednjih
straneh.

4.3 KRATEK IN DOLG PRITISK NA TIPKO

Vas tekaski racunalnik upravljate z dvema razlicnima pritiskoma na tipko:

+

kratek pritisk na tipko

Z njim priklicete funkcije ali listate.

+

dolg pritisk na tipko

Z njim se premaknete v drug nacin, ponastavite vrednosti treninga
ali roéno sinhronizirate oddajnik R3.

Primer: Zakljucili ste trening in Zelite vklopiti mirovalni nacin.
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4 PREGLED

Dolg pritisk na tipko PULSE (-). ~—
— T,
Se vedno drzite pritisnjeno tipko PULSE (-). —
Zaslon dvakrat utripne in prikaze, da se bo vadbeni
nacin zaprl.
— T,
Prikaze se mirovalni nacin. ~—

Tipko PULSE (-) spustite.

4.4 PREGLED NACINOV IN FUNKCIJ

Sledi pregled razliénih nacinov (vadbeni nacin, nastavitveni
nacin in mirovalni nagin). Z dolgim pritiskom tipk se premikate med
posameznimi nacini.

Dolg pritisk na poljubno tipko 1 x dolg pritisk

» vadbeni nagin <€

— g ~— D

o 1 x dolg Py 1 x dolg —
pritisk i i pritisk

mirovalni eeeeeeeseeeeeeeesd i

nacin nacin

Y
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4 PREGLED

4.4.1 MIROVALNI NACIN

V mirovalnem nacinu sta prikazana samo ura in datum.
Iz mirovalnega nacina se v vadbeni nac¢in premaknete z dolgim pritiskom

na poljubno tipko.

4.4.2 VADBENI NACIN

V tem nagcinu trenirate.

START/STOP
- Stoparica
P
SET
- Razdalja (v km)
- Hitrost
O (v km/h ali min/km)
PULSE B SPEED
- Povpreéna > Cas
srcna frekvenca - Povprecna
- Maksimalna sréna frekvenca hitrost
- Kalorije = Maksimalna
- Skupne Kcal* hitrost
= Ura
-> Skupna razdalja*
*0Opozorilo: Za vecjo preglednost med -> Skupen ¢as*

treningom vidite skupne vrednosti
le, ¢e Stoparica ne tece.

10
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4 PREGLED

4.4.3 NASTAVITVENI NACIN

V tem nacinu lahko spremenite nastavitev naprave.
- S tipko SPEED (+] listate naprej,

od jezika do alarma za cone.
- S tipko PULSE (-] listate nazaj,
od alarma za cone do jezika.

Alarm za cone
(vklop, izklop)

Zvoki tipk
(vklop, izklop)

Kontrast
(5 stopenj) °

Skupaj Kcal

L]

L

(vnos) °
°

L
L ]

Skupen éas
(vnos)

Skupna razdalja °
(vnos) L “

Cona treninga
(izgorevanje mas¢ob, fit cona,
individualna)

Maks. sréna

frekvenca
(se izraéuna iz spola,
starosti in teZe.
Mozen je popravek.)

Jezik
(ES, FR, IT, GB, DE)

Merska enota
(km/h, mph, min/km, min/mile)

L Kalibriranje
° (potreben tek/hoja)

Korekcijski faktor
(vnos)

Datum
(vnos, format)

° Ura
° (vnos + 12h, 24h)

Spol

(moski, Zenski)

Datum rojstva
- (vnos)
Teza
(vnos)

11
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5 NASTAVITVENI NACIN

5.1 VKLOP NASTAVITVENEGA NACINA

Pogoj: Vas tekaski racunalnik prikazuje vadbeni nacin

— (glejte poglavje 4.3 ,Pregled nacinov in funkcij).
Dolg pritisk na tipko SET. Zaslon dvakrat utripne, nato
se odpre nastavitveni nacin.

— T,

5.2 VSEBINA ZASLONA

3. vrstica/ Podmeni ali nastavitev,
4. vrstica ki jo lahko spremenite.

5.3 POMEN TIPK V NASTAVITVENEM NACINU

START/STOP

pritisk: pritisk: v nacinu za

vklop lugi kalibriranje, zagon in
\_/ . .
zaustavitev meritve
. o SET
i pritisk: izbira funkcije
' shranitev vrednosti
dolg pritisk: koncanje
g0 e--: nastavitvenega nacina
o i (v nacinu za kalibriranje,

i prekinitev kalibriranja)

| SPEED

pritisk: listanje nazaj pritisk: listanje naprej
dolg pritisk: neprekinjeno dolg pritisk: neprekinjeno
listanje listanje
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5 NASTAVITVENI NACIN

5.4 KRATKA NAVODILA ZA NASTAVITEV NAPRAVE

Nastavitve naprave, kot so jezik, merska enota, korekcijski faktor, spol,
datum rojstva, teza, HR max., kontrast, zvoki tipk in alarm za cone, vedno
opravite na enak nacin. Izberite nastavitev, spremenite vrednost in
shranite spremenjeno nastavitev.

Pogoj: Vas tekaski racunalnik je v nastavitvenem nagcinu (poglavje 5.1).
1 Tipko PULSE (-) ali SPEED (+) tolikokrat pritisnite,
da pridete do Zelene nastavitve.
2 Pritisnite tipko SET. Vrednost nastavitve utripa.
3 Tipko PULSE (-) ali SPEED (+) tolikokrat pritisnite,
da se prikaZze Zelena vrednost.
4 Pritisnite tipko SET. Nastavitev je spremenjena.
Zdaj se lahko premaknete na naslednjo nastavitev.

5.5 NASTAVITEV NAPRAVE

5.5.1 NASTAVITEV JEZIKA

Kot je opisano v poglavju 5.4 ,Kratka navodila za nastavitev naprave”.

5.5.2 NASTAVITEV MERSKE ENOTE

Kot je opisano v poglavju 5.4 ,Kratka navodila za nastavitev naprave".

5.5.3 KALIBRIRANJE

Kalibriranje je opisano v posebnem poglavju;
glejte poglavje 6 ,Kalibriranje in korekcijski faktor®.

5.5.4 KOREKCIJSKI FAKTOR

Korekcijski faktor je opisan v posebnem poglavju;
glejte poglavje 6 ,Kalibriranje in korekcijski faktor®.

13

Sl



5 NASTAVITVENI NACIN

5.5.5 NASTAVITEV DATUMA

Pogoj: Vas tekaski racunalnik je v nastavitvenem nacinu.

Tolikokrat pritisnite tipko SPEED (+), da se na zaslonu
prikaze ,Date" (datum).

Pritisnite tipko SET. Prikazuje se ,Year® (leto), pod
prikazom utripa nastavljeno leto.
Zdaj lahko s tipko SPEED (+) ali PULSE (-) nastavite leto.

Pritisnite tipko SET. Prikazuje se ,Month* (mesec).
Zdaj lahko s tipko SPEED (+) ali PULSE (-) nastavite
mesec.

Pritisnite tipko SET. Prikazuje se ,Day” (dan).
Zdaj lahko s tipko SPEED (+) ali PULSE (-) nastavite
dan.

S tipko SPEED (+) ali PULSE (-) lahko izberete drug
format datuma.

Pritisnite tipko SET. Nastavitev datuma se prevzame.

>> Pritisnite tipko SET. Prikazuje se format datuma.

14 www.sigmasport.com



5 NASTAVITVENI NACIN

5.5.6 NASTAVITEV URE

Primer: Zimski ¢as se prestavi na poletni das. Zelite prestaviti uro.
Pogoj: Vas tekaski racunalnik je v nastavitvenem naginu.

Tolikokrat pritisnite tipko SPEED (+), da se na
zaslonu prikaze ,Clock” (ura).

Pritisnite tipko SET. Prikazuje se ,24H" in utripa.
S tipko SPEED (+) ali PULSE (-) izbirate
med 12-urnim ali 24-urnim prikazom.

Pritisnite tipko SET. Prikazuje se ura.
Vnos ure utripa.

S tipko PULSE (-] bi se na prikazu ena ura odstela.

Pritisnite tipko SET. Utripa vnos minut. Minute lahko
zdaj nastavite s tipkama PULSE (-) ali SPEED (+).

Pritisnite tipko SET. Novo nastavljena ura je
shranjena.

Pritisnite tipko SPEED (+). Pristeje se ena ura. (
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5 NASTAVITVENI NACIN

5.5.7 NASTAVITEV SPOLA

Kot je opisano v poglavju 5.4 ,Kratka navodila za nastavitev naprave".
Ta nastavitev se uposteva pri izracunu maksimalne sréne frekvence in
kalorij. Zato morate to vrednost pravilno nastaviti.

5.5.8 NASTAVITEV DATUMA ROJSTVA

Kot je opisano v poglavju 5.4 ,Kratka navodila za nastavitev naprave".
Ta nastavitev se uposteva pri izracunu maksimalne sréne frekvence in
kalorij. Zato morate to vrednost pravilno nastaviti.

5.5.9 NASTAVITEV TEZE

Kot je opisano v poglavju 5.4 ,Kratka navodila za nastavitev naprave".
Ta nastavitev se upoSteva pri izraéunu maksimalne sréne frekvence in
kalorij. Zato morate to vrednost pravilno nastaviti.

5.5.10 NASTAVITEV HR MAX.

Maksimalno sréno frekvenco (HR max.) tekaski raéunalnik izracuna
na podlagi spola, teZze in datuma rojstva.

Pozor: Upostevajte, da se s to vrednostjo spremenijo tudi cone treninga.
Vrednost HR max. spremenite le, ¢e ste jo izmerili na podlagi
zanesljivega testa, na primer na podlagi diagnostike zmogljivosti oz.
testa HR max.

Kot je opisano v poglavju 5.4 ,Kratka navodila za nastavitev naprave”.

16
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5 NASTAVITVENI NACIN

5.5.11 NASTAVITEV CONE TRENINGA

Lahko izbirate med tremi conami treninga. Tako dologite zgornjo in
spodnjo mejo alarma za cone.

Primer: Zelite tegi z izgorevanjem mascob.
Nastaviti morate cono ,Fatburning® .
Pogoj: Vas tekaski racunalnik je v nastavitvenem nacinu.

A
Tipko PULSE (-] tolikokrat pritisnite, da se na zaslonu
prikaze ,Train. Zone" (cona treninga).
—
A
Pritisnite tipko SET. PrikaZze se nastavljena cona
treninga.
— T,
A
S tipko SPEED (+) listajte do ,Fat Burn®
(izgorevanje mascéob).
—
A
Pritisnite tipko SET. Cona treninga je nastavljena za
vse nadaljnje treninge.
—

Nasvet: Z dolgim pritiskom na tipko SET se spet
vrnete v vadbeni nagin.
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5 NASTAVITVENI NACIN

5.5.12 VADBA S CONAMI TRENINGA

Vas tekaski racunalnik ima tri cone treninga. Samodejno nastavljeni
coni treninga ,Fatburning” in ,Fit Zone" se izracunata iz maksimalne
srcéne frekvence. Vsaka cona treninga ima spodnjo in zgornjo vrednost
srénega utripa.

- lzgorevanje maséob
Trenira se aerobna presnova. V primeru daljSe in manj intenzivne
vadbe se porablja oz. spreminja v energijo ve¢ mascob kot ogljikovih
hidratov. Trening v tej coni vam pomaga pri hujSanju.

- Fit cona
V fitnes coni trenirate Ze bistveno intenzivnejSe. S treningom
v tej coni krepite vzdrZljivost.

- Individualna cona treninga
To cono nastavite sami.

Kako izberete ,Cono treninga®, je opisano v poglavju 5.5.11 ,Nastavitev
cone treninga“ .

5.5.13 NASTAVITEV INDIVIDUALNE CONE TRENINGA

Primer: Odlocili ste se za tek z menjavo tempa in Zelite trenirati

v individualni coni treninga. Obmocje srénega utripa naj bi bilo med
120 in 180.

Pogoj: Vas tekaski racunalnik je v nastavitvenem naginu.

~ S tipko SPEED (+) listajte naprej, da se na zaslonu
prikaze ,Train. Zone" (cona treninga).

18
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5 NASTAVITVENI NACIN

Pritisnite tipko SET. PrikaZe se nastavljena cona
treninga.

S tipko SPEED (+) listajte do ,Individual (individualna).

Pritisnite tipko SET. Prikaze se ,Lower Limit"
(spodnja meja). Vnesena vrednost utripa.

Pritisnite tipko SET. Prikazuje se ,Upper Limit*
(zgornja meja). Vnesena vrednost utripa.

Tipko SPEED (+) tolikokrat pritisnite,
da znasa vrednost 160.

Pritisnite tipko SET. Zgornja in spodnja meja
sta nastavljeni.

Tipko PULSE (-] tolikokrat pritisnite, da znasa
vrednost 120.
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5 NASTAVITVENI NACIN

5.5.14 NASTAVITEV SKUPNE RAZDALJE

Primer: Kupili ste tekaski racunalnik in iz vaSega dnevnika treninga Zelite
prevzeti vaso skupno razdaljo 580 kilometrov.
Pogoj: Vas tekaski racunalnik je v nastavitvenem nacinu.

(D
Listajte s tipko SPEED (+),
dokler se na zaslonu ne prikaze ,Tot. Dist.”
(skupna razdalja).
— T,
(D
Pritisnite tipko SET. Pod skupno razdaljo so prikazane
nicle. Prva cifra utripa.
—
— Dvakrat pritisnite tipko SET. Cifra za vnos
stotice utripa.
—
— Petkrat pritisnite tipko SPEED (+), da se prikaze 5.
—
— Pritisnite tipko SET. Vrednost 5 se prevzame in cifra
desetice utripa.
— T,
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5 NASTAVITVENI NACIN

5.5.14 NASTAVITEV SKUPNE RAZDALJE

S
Tipko PULSE (-] tolikokrat pritisnite,
da se prikaze vrednost 6.
— T,
_—
Pritisnite tipko SET. Vrednost B se prevzame in
cifra enice utripa.
Pritisnite tipko SET. Nastavitev se shrani.
— T,

5.5.15 NASTAVITEV SKUPNEGA CASA

Kot je opisano v poglavju 5.5.14 ,Nastavitev skupne razdalje” .

5.5.16 NASTAVITEV SKUPNIH KALORIJ

Kot je opisano v poglavju 5.5.14 ,Nastavitev skupne razdalje".

5.5.17 NASTAVITEV KONTRASTA

Kot je opisano v poglavju 5.5 ,Nastavitev naprave".
Opozorilo: Kontrast se neposredno spremeni.

5.5.18 NASTAVITEV ZVOKOV TIPK

Kot je opisano v poglavju 5.4 ,Kratka navodila za nastavitev naprave".

5.5.19 VKLOP IN IZKLOP ALARMA ZA CONE

Kot je opisano v poglavju 5.4 ,Kratka navodila za nastavitev naprave".

21
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6 KALIBRIRANJE IN KOREKCIJSKI FAKTOR

6.1 ZAKAJ JE POTREBNO KALIBRIRANJE?

Vsak ¢élovek ima drugacen slog hoje in teka, kar vpliva na meritev.
Zato morate senzor R3 naravnati na vas slog teka in hoje (kalibrirati).
Ce uporabljate tovarniske nastavitve, lahko pride do vegjih odstopanj.
Ce senzor kalibrirate, so meritve natanénejse.

6.2 FUNKCIJA KALIBRIRANJA

Tekaski racunalnik ima funkcijo kalibriranja. Da bi izvedli kalibriranje,

z oddajnikom R3 in tekaskim racéunalnikom pretecite dolo¢eno razdaljo,
katere dolzino poznate. V ta namen lahko pred tem dolo¢eno razdaljo
izmerite s kolesarskim racunalnikom ali pa tecite na 400 metrov dolgi
progi na stadionu. Potem ko ste razdaljo pretekli, izmerjeno vrednost
popravite na dejansko preteceno razdaljo.

Ker hitrost hoje ali teka vpliva na slog teka, se kalibriranje izvede loceno
za pocasno in hitro gibanje.

Za oba poloZaja senzorja, pod prsmi in na pasu, lahko izvedete po
dve kalibriraniji:

- hoja
> tek

Pomembno: Kalibrirajte vsaj 2 x 800 m
(obakrat 800 m pocasi in 800 m hitro).
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6 KALIBRIRANJE IN KOREKCIJSKI FAKTOR

6.3 PRIKLIC KALIBRIRANJA

Pogoj: Naprava je v vadbenem naginu.
Imate namescéen oddajnik R3 in nosite tekaski racunalnik.

A
Z dolgim pritiskom na tipko SET odprite nastavitveni
nagin.
— T,
———
Tolikokrat pritisnite tipko SPEED (+), da se prikaze
funkcija ,Calibration” (kalibriranje).
— T,
A
Pritisnite tipko SET. RC 1209 ugotovi polozaj senzorja
R3 (prsa ali pas) in zaZene funkcijo kalibriranja.
RC 1208 vas vodi skozi kalibriranje.
— T,

6.4 KALIBRIRANJE

Kalibriranje se izvede za dve hitrosti:

- Pocasen tek ali po¢asna hoja
Pri tem tecite tako pocasi, kot bi tekli pri najpocasnejSem treningu.
- Hiter tek ali hitra hoja
Pri tem tecite z najhitrejsim tempom, ki bi ga tekli pri vztrajnostnem
teku ali pri teku na daljSe proge (nad 3000 m). Priporoc¢amo,
da se obe hitrosti razlikujeta za 30 %.

Nasvet: Ce napravo uporabljate le pri teku in za merjenje sréne
frekvence (prsni poloZaj) in je torej ne nosite na pasu, morate kalibriranje

izvesti le za polozaj senzorja ,Prsa“ iz za ,Tek".

23

Sl



6 KALIBRIRANJE IN KOREKCIJSKI FAKTOR

6.4.1 PRIPRAVA NA KALIBRIRANJE

n =

Namestite prsni pas ali pritrdite HipClip.

Izberite si izmerjeno progo dolZzine najmanj 800 metrov.

Nasvet: Notranja proga stadiona je dolga 400 metrov.

V nastavitvenem nacinu izberite ,Calibration®.

Pritisnite tipko SET. Tekaski racunalnik ugotovi, ali imate namescéen
HipClip ali prsni pas. Prikazuje se funkcija ,Running®.

Nasvet: Ce Zelite RC 1209 kalibrirati za hojo, s tipko SPEED (+)
izberite funkcijo ,Walking".

Pritisnite tipko SET. Tekaski racunalnik na zaslonu prikaze,

kaj morate storiti.

6.4.2 IZVAJANJE TEKOV ZA KALIBRIRANJE

Vedno Startajte 20 metrov od Startne linije izmerjene

proge (leteci Start).

Ko prestopite Startno linijo, pritisnite tipko START/STOP.

Meritev se sprozi.

Ko ste izmerjeno razdaljo pretekli, spet pritisnite tipko START/STOP.
Prikazano vrednost s tipko PULSE (-) ali SPEED (+) popravite na
vrednost dejansko pretecene razdalje.

Pritisnite tipko SET. Kalibriranje pocasnega teka je shranjeno.

Na zaslonu se zdaj izmeniéno prikazuje zahteva ,walk (run) fast/
press start”. Spet izvedite korake 1 - 5 za kalibriranje hitrega teka.

Opozorilo: Potem ko ste izvedli prvo kalibriranje, se spremeni meni
kalibriranja. Ce ga spet priklidete, lahko na zagetku izbirate med
naslednjimi moznostmi: ON, OFF in NEW. Ce izberete ON, teete

v vadbenem nacinu s kalibriranimi vrednostmi. Ce izberete OFF,
tedete z nekalibriranim ragunalnikom RC 1208. Ce izberete NEW,
na novo kalibrirate RC 1208.
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6 KALIBRIRANJE IN KOREKCIJSKI FAKTOR

6.5 KOREKCIJSKI FAKTOR

Ce z ali brez kalibriranja dosegate dobre vrednosti, ki le minimalno
odstopajo v doloéeno smer, obstaja moznost, da te vrednosti roéno
popravite s korekcijskim faktorjem.

Primer:

Veste, da ste pretekli natanéno 2000 m, tekaski racunalnik pa vam
vedno pokaze nekoliko daljSo razdaljo, namre¢ 2037 m.

Korekcijski faktor je tovarnisko nastavljen na 1,000 in ne povzrodi
nobene spremembe.

Izracunajte korekcijski faktor, kot sledi:

- nov korekcijski faktor = 1,000 x 2000 / 2037
-> nov korekcijski faktor = 0,982

stari korekcijski faktor (1,000) x dejanska razdalja (2000)

prikazana razdalja (2037)

Vnesite nov korekcijski faktor. Nastavitev je opisana v poglavju 5.4
.Kratka navodila za nastavitev naprave”.
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7 VADBENI NACIN

7.1 ZAGON VADBENEGA NACINA

Tako preidete v vadbeni nacin:
- |z mirovalnega nacina

S pritiskom na poljubno tipko.
- lz nastavitvenega nacina

Z dolgim pritiskom tipke SET.

7.2 VSEBINA ZASLONA

Trenuten sréni utrip

Hitrost ali razdalja

Prikaz funkcij SPEED (+) ali
PULSE (-] - tukaj skupen ¢as
Tipka SPEED (+):

vrednosti razdalje ali Gasa
- Tipka PULSE (-):

vrednosti srénega utripa ali
porabljenih kalorij

- Puséica poleg prikaza srénega utripa A
V tem primeru je sréni utrip nizji od izbrane cone
treninga in ga je treba zvisati. Ce je sréni utrip previsok, kaze
puscica navzdol.

- Puséica poleg hitrosti W
V tem primeru je hitrost teka niZja od trenutnega povprecja
treninga.

- Simbol stoparice {0
Trening poteka, Stoparica tece.
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7 VADBENI NACIN

-> Ustavljena Stoparica - pravilna sinhronizacija ~

Simbol Stoparice je izklopljen.

Ce ima funkcija temno ozadje, sta oddajnik R3
in RC 12089 sinhronizirana, Stoparica pa stoji.

— T~
- Ustavljena Stoparica - ni sinhronizacije ~—
zRC 1209
Simbol Stoparice je izklopljen.
Ce ima funkcija svetlo ozadje, oddajnik R3
in RC 1208 nista vec sinhronizirana. —
Izvedite sinhronizacijo z dolgim pritiskom na tipko
SPEED (+).
7.3 POMEN TIPK V VADBENEM NACINU
LIGHT START/STOP
pritisk: i pritisk: start/stop Stoparice
vklop lugi dolg pritisk: postavitev
~_ i vrednosti treninga na niclo
(resetiranje)
e
. pritisk: prikaz
hitrosti ali razdalje
dolg pritisk: vklop
° . nastavitvenega nacina
{ SPEED

pritisk: prikaz

vrednosti srénega utripa

dolg pritisk: vklop mirovalnega
nacina; izklop vadbenega nacina

pritisk: prikaz

vrednosti hitrosti

dolg pritisk: nova zveza
oddajnika R3 z RC 1209
(sinhronizacija)
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7 VADBENI NACIN

7.4 FUNKCIJE MED TRENINGOM

Tekaski racunalnik izracunava vec vrednosti, ki jih ne more hkrati
prikazovati. Zato lahko s pritiskom na tipke vklopite ostale funkcije.

A
S tipko SET v srednji vrstici izmenicno aktivirate
prikaz hitrosti in razdalje.

—

A
S tipkama PULSE (-) ali SPEED (+) izbirate, katero
funkcijo Zelite videti na spodnjem obmogju prikaza.

— T~

Opozorilo: Kalorije, razdalja, povprecne in maksimalne vrednosti se
izraGunavajo le, ko Stoparica tece.

7.5 ZVEZA Z ODDAJNIKOM R3

RC 12089 sprejema podatke o sréni frekvenci, hitrosti in razdalji

od oddajnika R3.

Prenos je digitalen in kodiran.

Kodiranje omogoca, da racunalnik ignorira signale drugih oddajnikov in
sprejema le signale vaSega prsnega pasu.

28

www.sigmasport.com



7 VADBENI NACIN

Sporocilo ,Too many signals® (prevec signalov)
To sporocilo se prikaze, ce je v blizini prevec
oddajnikov. Novo sinhronizacijo izvedete, kot sledi:

1 Za pribl. 10 m se umaknite od moznih

Sinhronizacija D
Ko zazenete vadbeni nacin, se RC 1209 na novo
nastavi na vas oddajnik R3 oz. se sinhronizira.
Med sinhronizacijo je na zaslonu prikazano ,SYNC".
— T,
<<\/>>
virov motenj, kot so npr. druge ure za merjenje
srénega utripa, visokonapetostni vodi in antene. >>

Sinhronizacija je konéana, ko prikaza ,SYNC" ni ve¢
na zaslonu.
D
2 Sporocilo s poljubno tipko izbrisite.
3 Z dolgim pritiskom na tipko SPEED (+)
se vrnete v obicajen vadbeni nacin.
Oddajnik R3 in RC 1209 sta spet sinhronizirana.

Opozorilo: Po uspesni sinhronizaciji RC 1209
ne more vec biti moten.

7.6 ZACETEK TRENINGA

spodnjem delu zaslonu je prikazan simbol Stoparice, (A
besedilo funkcije pa ima svetlo ozadje.
O
—

Pogoj: Vas tekaski racunalnik je v vadbenem nacinu.
Pritisnite tipko START/STOP. Cas zacne tedi. Na T,
2
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7 VADBENI NACIN

7.7 PREKINITEV TRENINGA

Trening lahko kadarkoli prekinete in pozneje spet nadaljujete.

Pritisnite tipko START/STOP. Simbol Stoparice se
izbrise. Stoparica je ustavljena.

SN TN
20

Znova pritisnite tipko START/STOP. Simbol Stoparice
se spet prikaze. Stoparica tece naprej.

7.8 ZAKLJUCEK TRENINGA

Trening teka ste kongéali in Zelite trening zakljugiti tudi
v tekaskem racunalniku.

da se povprecne vrednosti ali vrednosti ¢asa popacijo.

> Takoj pritisnite tipko START/STOP. S tem prepregite,

|

varéni porabi baterije. Aktualni podatki o treningu
ostanejo shranjeni.

== =
)18

Dolg pritisk na tipko PULSE (-). Racunalnik preide v
mirovalni nacin. Prikazujeta se le ura in datum ob

Opozorilo: Ce ste trening ustavili, vas tekaski
racunalnik po petih minutah preide v mirovalni nagin.
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7 VADBENI NACIN

7.9 VREDNOSTI TRENINGA PO TRENINGU

Pogoj: Nahajate se v vadbenem naginu.

Po treningu si lahko izmerjene vrednosti v vadbenem nacinu ogledate.
S tipkami SET, PULSE (-) in SPEED (+] listate med posameznimi
vrednostmi. Poleg vrednosti trenutnega treninga tekaski racunalnik
prikazuje tudi zbirne vrednosti:

-> skupen cas
- skupna razdalja

= skupne kalorije

Opozorilo: Skupne vrednosti so na voljo le, e Stoparica stoji.

7.10 RESETIRANJE VREDNOSTI TRENINGA

Preden zaénete z novim treningom, postavite vrednosti treninga nazaj
na niélo. V nasprotnem primeru tekaski racunalnik vrednaosti Steje napre;j.
Zbirne skupne vrednosti za razdaljo, ¢as in kalorije ostanejo shranjene.

Pogoj: Nahajate se v vadbenem naginu.

Dolg pritisk na tipko START/STOP. Zaslon ~
dvakrat utripne in vse vrednosti so resetirane.
Nato se spet prikaze vadbeni naéin.
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8 VZDRZEVANJE IN CISCENJE

8.1 MENJAVA BATERIJE

V tekaskem racunalniku se uporablja baterija

% CR2032 (st. art. 00342), v senzorju R3 pa baterija
CR2450 (st. art. 20316).

1

-S|

7

Pogoj: Imate novo baterijo in orodje za pokrov
predalcka za baterijo.

Obrnite pokrov z orodjem za pokrov predaléka
za baterijo v nasprotni smeri urinega kazalca,
tako da kaze puscica na OPEN. Uporabite lahko
tudi kemicni svinénik.

Odstranite pokrov.

Odstranite baterijo.

Vstavite novo baterijo. Znak plus gleda navzgor.
Pomembno: Pazite na pravilno polariteto!

Pri nekaterih modelih se na bateriji nahaja
izolacijska folija ali izolacijska nalepka. Obvezno
pazite, da se izolacija spet nahaja nad plus polom
baterije.

Predaléek spet pokrijte s pokrovom. Puscica kaze
na OPEN.

Obrnite pokrov z orodjem za pokrov predalcka

za baterijo v smeri urinega kazalca, tako da kaze
puscica na ON (pri oddajniku R3 na Close).
Popravite uro in datum.

Pomembno: Staro baterijo odstranite skladno s
predpisi (glejte poglavje 8.4).
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8 VZDRZEVANJE IN CISCENJE

8.2 PRANJE TEKSTILNEGA PRSNEGA PASU COMFORTEX+

Tekstilni prsni pas COMFORTEX+ lahko pri +40°C/

104°F s programom za rocno pranje perete ﬁ ﬁ
v pralnem stroju. Lahko uporabljate obic¢ajno

pralno sredstvo, ne uporabljajte pa belil ali pralnih

sredstev z dodatkom belil.

- Ne uporabljajte mila ali mehéalca. E E
- COMFORTEX+ ni primeren za

kemicno ciscenje.
= Niti pas niti oddajnik nista primerna za susenje v

susilnem stroju.
- Pas susite v lezeGem poloZaju. Ne smete ga
ozemati, niti ga mokrega raztegovati niti obesiti.
- Pasu COMFORTEX+ ne smete likati!

8.3 NADOMESTNI DELI

Tekstilni prsni pas COMFORTEX+
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8 VZDRZEVANJE IN CISCENJE

8.4 ODSTRANJEVANJE

L=
Lithium lonen

= Baterij se ne sme odstranjevati skupaj z gospodinjskimi
>{ odpadki (predpisi o ravnanju z baterijami)! Baterije
oddajte na ustrezno zbiralno mesto za odstranjevanje.

Elektronskih naprav se ne sme odstranjevati skupaj z
gospodinjskimi odpadki. Napravo oddajte na ustrezno
zbiralno mesto.

9 TEHNICNI PODATKI

RC 1209

>
>
>

EY

Tip baterije: CR2032

Zivljenjska doba baterije: v povpresju 1 leto
Natanénost ure: visja kot + 1 sekunde/dan
pri temperaturi okolice 20 °C.

Obmocje sréne frekvence: 40-240

Oddajnik R3

>
4
>

Tip baterije: CR2450

Zivlienjska doba baterije: v povprecju 2 leti

V kalibriranem stanju znasa odstopanije pri vecini tekacev
manj kot 5 %. Rezultat se lahko tudi in §e dodatno optimizira

s korekcijskim faktorjem. Podatki o natanénosti predpostavljajo
nespremenljive pogoje.

Tekstilni prsni pas COMFORTEX+

>

Material pasu: poliamid z elastanom
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1 PREDSLOV

Srdecne blahoZeldme, Ze ste sa rozhodli pre bezecky pocitac znacky
SIGMA SPORT®. Tento novy bezecky pocitac vam bude celé roky slizit
ako verny sprievodca pri Sporte a vo volnom €ase. Tento bezecky poéitac
moZete pouzivat pri mnohych aktivitach, okrem iného pri:

bezeckom tréningu,

chédzi a nordic walkingu,

turistike a

plavani (iba meranie srdcovej frekvencie).

2R 2 R 2

Bezecky pocitac¢ RC 12089 je technicky ndrocny meraci pristroj, ktory
okrem pulzu meria aj trasu a rychlost. Precitajte si, prosim, pozorne
tento névod na obsluhu, aby ste sa zoznémili s r6znymi funkciami tohto
nového bezeckého pocitaca a vedeli ho pouzivat.

SIGMA SPORT® vam praje prijemnu zabavu pri tréningu s vasim
bezeckym pocitacom.

2 OBSAH BALENIA

5 BeZecky poé¢itac RC 1209

f } s batériou.

Nastroj ku krytu priehradky na batériu na aktivaciu

a vymenu bateérie.
Tip: Ak stratite tento nastroj, mézete si pri otvarani

priehradky na batériu pomadct aj prepisovacim perom.

Hrudny pas COMFORTEX+ na meranie pulzu
a pripevnenie vysielaca R3.
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2 OBSAH BALENIA

Vysiela¢ R3 spolu s batériou na meranie rychlosti a
pulzu. Vysiela¢ R3 vysiela digitalne kédované udaje do
vasho RC 1208.

HipClip pre vysiela¢ R3 na trénovanie bez merania
pulzu, ale s meranim rychlosti.

3 BEZPECNOSTNE UPOZORNENIA

-> Aby ste sa vyhli zdravotnym rizikdm, pred zacatim tréningu sa
poradte s vasim lekarom. Je to velmi délezité vtedy, ak trpite
kardiovaskuldrnymi chorobami alebo ak ste uz dihsie vobec
nesportovali.

- Bezecky pocita¢ nepouzivajte pri potadpani, je vhodny iba na plavanie.

- Pod vodou se nesmu stlacat ziadne tlacidla.

4 PREHLAD

4.1 PRIPEVNENIE VYSIELACA R3

Vysielaé R3 mézete nosit bud s hrudnym pasom, alebo so sponou
HipClip.

- Nosenie hrudného pasu
Meriate pulz, rychlost, trasu.
- Nosenie spony HipClip
Meriate rychlost a trasu, ale nie pulz.
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4 PREHLAD

4.1.1 PRILOZENIE HRUDNEHO PASU

Vysiela¢ R3 zatlacte do spinacich kontaktov
hrudného pasu.

Délezité upozornenie: Po tréningu vysielaé R3

opat vyberte z pasu, aby sa Setrila batéria. Vysielac

je aktivny vzdy, ked m6ze medzi oboma kontaktmi
pretekat prad. K tomu dochadza vtedy, ked je hrudny
pés na kozi a hrudny pas a/alebo vysielac R3 lezi
napriklad na vihkom uteraku. Ak bliké LED, vysiela¢ R3
je zapnuty.

Upravte dizku pésu.
DéleZité upozornenie: Pas by mal dobre priliehat,
ale nemal by byt prili§ zatiahnuty.

Pas prilozte pod prsné svalstvo, resp. hrudnik.
DaélezZité upozornenie: Vysielac R3 smeruje dopredu.

Navlhé&ite snimaciu oblast priliehajicu na kozu.
DéleZité upozornenie: Meranie pulzu je spolahlivé
iba vtedy, ked je snimacia oblast vihka.

4.1.2 PRIPEVNENIE SPONY HIPCLIP

Vysiela¢ R3 zatlacte do spony HipClip.

DaélezZité upozornenie: Po tréningu vysielac¢ R3 opéat
vyberte z pasu, aby sa Setrila batéria. Vysielac je
aktivny vzdy, ked je zasunuty do spony HipClip alebo
ked medzi spinacimi kontaktmi mozZe pretekat prad.
Ak blika LED, vysiela¢ R3 je zapnuty.

Upozornenie: Vysielac R3 sa méze pouzit iba

v jednom smere.
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4 PREHLAD

Pripevnite sponu HipClip do stredu svojich nohavic.

Délezité upozornenie: Rychlost a trasa sa spravne
mera iba vtedy, ak je spona HipClip umiestnena v
strede a vpredu.

4.2 PRED PRVYM TRENINGOM

Pred prvym tréningom musite bezecky pocitac
nasledovne pripravit:

1. Kryt priehradky na batériu nastavte pomocou
prislusného nastroja na ON.

2. Pristroj automaticky prejde do rezimu -

nastaveni. Pomocou tlagidiel SPEED (+) a

PULSE () prejdite cez zakladné nastavenia.
Pomocou tla¢idla SET nastavenie potvrdte.
Nastavte zakladné nastavenia, ako jazyk,

mernd jednotku, ddtum, €as a pod.

Upozornenie: Bezpodmienecne zadajte svoje
pohlavie, ddtum narodenia a hmotnost, pretoze z
tychto Udajov bezecky pocita¢ vypocita maximalnu
srdcovu frekvenciu (TF max.). BlizSie informacie
najdete v kapitole 5 ,Rezim nastaveni”.

3. Umiestnite hrudny pas alebo sponu HipClip
a RC 1208. L
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4 PREHLAD

. Kalibréacia

Aby bezecky pocitac zobrazoval optimalne vysledky,
musite ho najskoér kalibrovat (blizSie informacie
najdete v kapitole B ,Kalibracia“). V rezime nastaveni
prejdite do ponuky ,Kalibracia a opravny faktor®.
Stlacte tlacidlo SET. BeZecky pocitac vas bude
sprevadzat kalibraciou. Po kalibréacii odidte z rezimu
nastaveni dlhym stlacenim tlacidla SET.

. Spustenie tréningu

Tlac¢idlom START/STOP odstartujete svoj
prvy tréning.

. Ak chcete ukongéit tréning, stlacte

tlacidlo START/STOP. Stopky sa zastavia.

Ak chcete hodnoty vynulovat, dlho stlacte
tlac¢idlo START/STOP. Ak chcete odist z
tréningového rezimu, podrzte stlacené tlacdidlo
PULSE (-). Presny popis tychto piatich krokov
najdete na nasledujicich stranach.

4.3 KRATKE A DLHE STLACENIE TLACIDLA

BezZecky pocitac ovladate dvoma réznymi stlaceniami tlacidiel:

+

Kratke stlacenie tlacidla

Slazi na zvolenie funkcie alebo listovanie v ponukach.

+

DIhé stlacenie tlacidla

Menite rezimy, obnovujete tréningové hodnoty alebo manuélne
synchronizujete vysiela¢ R3.

Priklad: Ukongcili ste tréning a chcete si zvolit pokojovy rezim.
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4 PREHLAD

Podrzte stlacené tlagidlo PULSE (-). ~—
— T,
Drzte tlacidlo PULSE (-) stéle eSte stlacené. —
Displej dvakréat zablika a zobrazi, Ze sa tréningovy
rezim zatvara.
— T,
Zobrazi sa pokojovy rezim. ~—
Podrzte stlacené tlacidlo PULSE (-).
— T,
4.4 PREHLAD REZIMOV A FUNKCIi
Tu néjdete informacie o réznych rezimoch
(tréningovom rezime, rezime nastaveni a pokojovom rezime).
Dlhym stlacenim tlacidla zmenite rezim.
DIhé stlacenie niektorého z tlacidiel 1x dlhé stlacenie
; ; »Tréningovy rezim <€
> — D
— Ixdhé — { xdine —
Pokojovy rezim (....E‘E'.?.‘?f’.'?.'f’...i E.N.?.t.!?..cf’.'?.'.?....) Rezim
nastaveni
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4.4.1 POKOJOVY REZIM

V pokojovom rezime sa zobrazuje iba ¢as a datum.

Z pokojového rezimu prejdete do tréningového rezimu dlhym stlacenim

[ubovolného tlacidla.

4.4.2 TRENINGOVY REZIM

V tomto rezime trénujete.

LIGHT

START/STOP

>

Stopky

SET

- Trasa (v km)

-> Rychlost

© (v km/h alebo min/km)
puLse @ SPEED
- Priemerna - Doba behu
srdcova frekvencia - Priemerna

- Maximalna srdcova frekvencia rychlost
- Kalérie - Maximalna
- Celkové kalérie* rychlost

> Cas

- Celkova trasa*
*Upozornenie: Aby ste mali pocas - Celkova doba behu*

tréningu lepsi prehlad, pozerajte sa
na celkové hodnoty iba vtedy, ked su
stopky vypnuté.
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4 PREHLAD

4.4.3 REZIM NASTAVENI

V tomto rezime moZete upravovat nastavenia pristroja.
- Tlacidlom SPEED (+) prechadzate dopredu

od jazyka po alarm zén.
- Tlacidlom PULSE (-) prechadzate dozadu

od alarmu z6n po jazyk.

o

Alarm zén T~ Jazyk
(zapnuté, vypnuté) (EN, FR, IT, ES, DE)
. Merna jednotka
(zz:"kt'flac'd"?l {km/h, mifa/h, min/km, min/
pnuté, vypnuté) mifa)
Kontrast .‘V w. Kalibracia
(5 stupiiov) ° e (ie potrebné bezat/kracat)
° °
Celkové kalérie ° o Opravny faktor
(zadavanie) ° ° (zadavanie)
L] [}
Celkova doba behu 4 Datum
(zadavanie) .. ° (zadévanie, format)
Celkova trasa R, ol Gas
(2adévanie) L o (zadévanie +12 h, 24 h)

Tréningové zény A
(spaflovanie tukov, zona Fit, Pobl?V|e
individuglne) (muz, Zena)

Max. srdcova Datum narodenia

frekvencia 5 (zaddvanie)
( a podla H
pohlavia, veku a (zadavanie)
hmotnosti -

oprava mozna)
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5 REZIM NASTAVENI

5.1 OTVORENIE REZIMU NASTAVENI

Predpoklad: Vas bezecky pocita¢ zobrazuje

— tréningovy rezim (pozri kapitolu 4.3 ,Prehlad rezimov
a funkcii).
Podrzte stlacené tlacidlo SET. Displej dvakrat zablika,
— potom sa otvori rezim nastaveni.

5.2 STRUKTURA DISPLEJA

3. riadok/ Vedlajsia ponuka alebo nastavenie, ktoré
4. riadok je mozné zmenit.

5.3 OBSADENIE TLACIDIEL V REZIME NASTAVENI

START/STOP

stlacenie:
zapnutie
svetla

stlaéenie: v kalibracnom
rezime, spustenie a
zastavenie merania

J
]

stlagenie: vyber funkcie,
i ulozenie hodnoty

dlhé stlagenie: ukoncéenie
.. rezimu nastaveni
(v kalibraénom rezime,

o
b4

Yy i prerusenie kalibracie)
puLst @ i SPEED
stlacenie:
prechadzanie dozadu prehladavanie dopredu
dihé stlaéenie: nepretrzité dihé stlacenie: nepretrzité
prehladavanie prehladavanie
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5 REZIM NASTAVENI

5.4 STRUCNY NAVOD NA NASTAVENIE PRISTROJA

Nastavenie pristroja, ako jazyk, mernu jednotku, opravny faktor, pohlavie,
datum narodenia, TF max., kontrast, zvuk tlacidiel a alarm zdn, nastavujete
vzdy rovnakym spésobom: Vyberiete nastavenie pristroja, zmenite hodnotu
a uloZite zmenené nastavenie pristroja.

Predpoklad: Vas bezecky pocita¢ zobrazuje rezim nastaveni (kapitola 5.1).
1 Tlacidlo PULSE (-) alebo SPEED (+) stlacte tolkokrat,
aby ste presli na pozadované nastavenie pristroja.
2 Stlacte tlacidlo SET, hodnota nastavenia pristroja blika.
3 Stlacte tlacidlo PULSE (-) alebo SPEED (+) tolkokrat,
aby ste zobrazila pozadovana hodnota.
4 Stlacte tlacidlo SET, nastavenie pristroja je zmenené.
Teraz mozete prejst na dalSie nastavenie pristroja.

5.5 NASTAVENIE PRISTROJA

5.5.1 NASTAVENIE JAZYKA

Podla popisu v kapitole 5.4 ,Struény névod na nastavenie pristroja“.

5.5.2 NASTAVENIE mernej JEDNOTKY

Podla popisu v kapitole 5.4 ,Struény ndvod na nastavenie pristroja“.

5.5.3 KALIBRACIA

Kalibracia je popisana v samostatnej kapitole,
pozri kapitolu 6 ,Kalibracia a opravny faktor®.

5.5.4 OPRAVNY FAKTOR

Opravny faktor je popisany v samostatnej kapitole,
pozri kapitolu B ,Kalibracia a opravny faktor.
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.5 NASTAVENIE UDAJOV

Predpoklad: BeZecky poéitac zobrazuje rezim nastaveni.

A
Tlacidlo SPEED (+) stlacte tolkokrat, aby sa na displeji
objavil ,Date” (Datum).

— T,

A
Stlacte tlacidlo SET. Zobrazi sa ,Year" (Rok]), pod
textom blika prednastaveny rok. Teraz nastavte rok
pomocou tlagidla SPEED (+) alebo PULSE (-).

—

A
Stlacte tlacidlo SET. Zobrazi sa ,Month* (Mesiac).
Teraz nastavte mesiac pomocou tlacidla SPEED (+)
alebo PULSE ().

— T,
Stlacte tlacidlo SET. Zobrazi sa ,Day” (Den).
Teraz nastavte deri pomocou tlagidla SPEED (+)
alebo PULSE [-).

—
Stlacte tlacidlo SET. Zobrazi sa format datumu.
Tlacidlom SPEED (+) alebo PULSE (-] si vyberte
format datumu.

-~

A
Stlacte tlac¢idlo SET. Nastavenie datumu sa uloZi.

—
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.6 NASTAVENIE CASU

Priklad: Zmena zimného ¢asu na letny. Chcete upravit ¢as.

Predpoklad: BeZecky pocitac zobrazuje rezim nastaveni.

Tlacidlo SPEED (+) stlacte tolkokrat, aby sa na displeji
objavil ,Clock” (Cas).

Stlacte tlacidlo SET. Zobrazi se blikajuce ,24h".
Tlagido SPEED (+) alebo PULSE (-) sluzi

na nastavenie 12-hodinového alebo 24-hodinového
formatu.

Stlacte tlac¢idlo SPEED (+). Hodnota sa zvysi
o hodinu. Tlac¢idlom PULSE (-) by sa hodnota
o jednu hodinu znizila.

Stlacte tlacidlo SET. Blikajuce zobrazenie minut je
moZné nastavit pomocou tlacidla PULSE (-) alebo
SPEED (+).

Stlacte tlacidlo SET. Novy ¢as je ulozeny.

Stlacte tlacidlo SET. Zobrazi sa ¢as.
Zobrazenie hodin blika.
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.7 NASTAVENIE POHLAVIA

Podla popisu v kapitole 5.4 ,Struény névod na nastavenie pristroja“.
Toto nastavenie pristroja ovplyviuje vypocet maximalnej srdcovej
frekvencie a kalérii. Preto tuto hodnotu nastavte spravne.

5.5.8 NASTAVENIE DATUMU NARODENIA

Podla popisu v kapitole 5.4 ,Struény névod na nastavenie pristroja“.
Toto nastavenie pristroja ovplyviuje vypocet maximalnej srdcovej
frekvencie a kalérii. Preto tuto hodnotu nastavte spravne.

5.5.9 NASTAVENIE HMOTNOSTI

Podla popisu v kapitole 5.4 ,Struény navod na nastavenie pristroja“.
Toto nastavenie pristroja ovplyviuje vypocet maximalnej srdcovej
frekvencie a kalérii. Preto tito hodnotu nastavte spravne.

5.5.10 NASTAVENIE MAX. TF

Maximalnu srdcovu frekvenciu (TF max.) uréi bezecky pocitac
na zaklade pohlavia, hmotnosti a datumu narodenia.

Pozor: Pamatajte na to, Ze s touto hodnotou sa menia aj tréningové
zény. Hodnotu TF max. zmerite len vtedy, ak bola uréend spolahlivym
testom, ako napriklad vykonnostnou diagnostikou alebo testom max.
pulznej frekvencie.

Podla popisu v kapitole 5.4 ,Struény névod na nastavenie pristroja“.

50

www.sigmasport.com



5 REZIM NASTAVENI

5.5.11 NASTAVENIE TRENINGOVEJ ZONY

Mézete si vybrat z troch tréningovych zén.
Tym sa uréi horny a dolny limit pre alarm zon.

Priklad: Chcete behat kvéli spalovaniu tukov.
Nastavte zénu ,Spalovanie tukov".

Predpoklad: Bezecky poéitac zobrazuje rezim nastaveni.

A
Tlacidlo PULSE (-) stlacte tolkokrat, aby sa na displeji
objavilo ,Train.Zone" (Tren. zéna).
—
A
Stlacte tlacidlo SET. Zobrazi sa nastavena tréningova
zoéna.
— T,
A
Tlagidlom SPEED (+) prejdite na ,Fat Burn®
(Spal. tukov).
—
A
Stlacte tlacidlo SET. Tréningova zéna je nastavena
pre vSetky dalSie tréningy.
—

Tip: DIhym stlacenim tlacidla SET prejdete opat do
tréningového rezimu.
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.12 TRENOVANIE S TRENINGOVYMI ZONAMI

BeZecky pocitac¢ ma tri tréningové zény. Prednastavené

tréningové zény ,Spalovanie tukov® a ,Zéna Fit* sa vypoéitavaju na
zaklade maximalnej srdcovej frekvencie. VSetky tréningové zény maju
dolny a horny limit pre pulz.

-> Spalovanie tukov
Tu sa trénuje aerobna latkova vymena. Pri dlhSej dobe aktivity a
nizsej intenzite sa spaluje viac tukov ako uhlohydréatov, resp. tuky se
menia na energiu. Tréning v tejto zéne podporuje chudnutie.

- Zéna Fit
Vo fitness zéne trénujete podstatne intenzivnejsie.
Tréning v tejto zéne slizi na zlepsenie vytrvalosti.

- Individuélna tréningova zéna
Tato zénu si upravujete sami.

Spésob vyberu polozky ,Tréningova zéna“ je opisany v kapitole 5.5.11
.Nastavenie tréningovej zény"“.

5.5.13 UPRAVENIE INDIVIDUALNEJ TRENINGOVEJ ZONY

Priklad: Pri behu chcete striedanim tempa trénovat v individualnej
tréningové zéne. Rozsah pulzu by mal byt medzi 120 a 160.

Predpoklad: Bezecky pocitac zobrazuje rezim nastaveni.

~ Listujte pomocou tlacidla SPEED (+), pokial sa na
displeji nezobrazi ,Train.Zone" (Trén. zéna).
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5 REZIM NASTAVENI

Stlacte tlacidlo SET. Zobrazi sa nastavena tréningova

zona.

Tlac¢idlom SPEED (+) prejdite na ,Individual”
(Individualne).

Stlacte tlacidlo SET. Zobrazi sa ,Lower Limit*
(Dolny limit). Zadana hodnota blika.

Tlacidlo PULSE (-] stlacte tolkokrat, aby hodnota
bola 120.

Stlacte tlacidlo SET. Zobrazi sa ,Upper Limit*
(Horny limit). Zadana hodnota blika.

Tlacidlo SPEED (+) stlacte tolkokrat,
aby hodnota bola 160.

Stlacte tlacidlo SET. Horny a dolny limit
je nastaveny.
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.14 NASTAVENIE CELKOVEJ TRASY

Priklad: Zakupili ste si beZecky pocitac a chcete prevziat celkovi trasu
v dizke 560 kilometrov zo svojho tréningového dennika.
Predpoklad: BeZecky poéitac zobrazuje rezim nastaveni.

(D
Listujte pomocou tlacidla SPEED (+),
pokial sa na displeji nezobrazi ,Tot.Dist.”
(Celkova trasa).
— T,
(D
Stlacte tlacidlo SET. Pod celkovou trasou vidite nuly.
Prvé miesto blika.
—
— Dvakrat stlacte tlagidlo SET. Miesto pre
zadanie stoviek blika.
—
— Tlagidlo SPEED (+) stlaéte tolkokrat,
aby sa zobrazilo ¢islo 5.
—
— Stlacte tlagidlo SET. Cislo 5 sa ulozi a rad jednotiek
zacne blikat.
— T,
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.14 NASTAVENIE CELKOVEJ TRASY

S
Tlacidlo PULSE (-) stlacajte tolkokrat,
aby sa zobrazilo ¢islo 6.
— T,
_—
Stlacte tlacidlo SET. Cislo 6 sa ulozi
a rad jednotiek zacne blikat.
Stlacte tlacidlo SET. Nastavenie sa ulozi.
— T,

5.5.15 NASTAVENIE CELKOVEJ DOBY BEHU

Podla popisu v kapitole 5.5.14 ,Nastavenie celkovej trasy".

5.5.16 NASTAVENIE CELKOVYCH KALORIi

Podla popisu v kapitole 5.5.14 ,Nastavenie celkovej trasy".

5.5.17 NASTAVENIE KONTRASTU

Podla popisu v kapitole 5.5 ,Nastavenie pristroja“.
Upozornenie: Kontrast sa meni priamo.

5.5.18 NASTAVENIE ZVUKU TLACIDIEL

Podla popisu v kapitole 5.4 ,Struény navod na nastavenie pristroja“.

5.5.19 NASTAVENIE A VYPNUTIE ALARMU ZON

Podla popisu v kapitole 5.4 ,Struény ndvod na nastavenie pristroja”“.
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6 KALIBRACIA A OPRAVNY FAKTOR

6.1 PRECO KALIBROVAT?

Kazdy ¢lovek mé svoj Styl chddze a behu, ktery vplyva na meranie.
Preto by ste mali snimac¢ R3 prisp6sobit (kalibrovat) vasmu stylu behu
a chodze. Pokial pouzijete prednastavené hodnoty, odchylka méze byt
vacsia. Kalibraciou snimac¢a dosiahne podstatne presnejSie meranie.

6.2 FUNKCIA KALIBRACIE

BezZecky pocita¢ ma funkciu kalibracie. Pri kalibracii musite mat pri sebe
vysielad R3 a bezecky poditad a bezat trasu, ktorej dizku poznate. Trasu
si mozete dopredu zmerat pomocou cyklistického pocitaca alebo mézete
bezat na 400-metrovej dréhe na Stadidne. Po odbehnuti trasy opravite
nameranut hodnotu podla skutoéne odbehnutej vzdialenosti.

KedZe rychlost chédze alebo behu ovplyvriuje $tyl pohybu, kalibrécia sa
vzdy vykonava pri mensej a vacésej rychlosti.

Pre snimacie polohy na hrudniku a na pase mézete urobit dve
kalibracie:

- chodza
- beh

DélezZité upozornenie: Kalibrujte aspon na 2 x 800 m
(vzdy 800 m pomaly a 800 m rychlo).
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6 KALIBRACIA A OPRAVNY FAKTOR

6.3 SPUSTENIE KALIBRACIE

Predpoklad: Pristroj sa nachadza v tréningovom rezime.
Mate pri sebe vysielaé R3 a beZecky pocitac.

A
Dlho stlacajte tlacidlo SET, pokial se nespusti rezim
nastaveni.
— T,
———
Tlacidlo SPEED (+) stlacte tolkokrat, aby sa na displeji
objavilo ,Calibration” (Kalibracia).
— T,
S
Stlacte tlacidlo SET RC 12089 zisti polohu snimaca
R3 (hrudnik alebo péas) a spusti funkciu kalibracie.
RC 1208 vas bude sprevadzat kalibraciou.
— T,

6.4 KALIBRACIA

Kalibracia prebieha pre dve rychlosti:

- Pomaly beh alebo pomala chédza
Bezte tak pomaly, ako by ste bezali svoj najpomalsi tréning.

- Rychly beh alebo pomala chodze
V tejto faze bezte najrychlejsim tempom, akym by ste bezali pri
vytrvalostnom behu alebo dlhom tempovom behu (viac ako 3 000 m).
Odporuica sa, aby sa obe rychlosti navzajom lisili o 30 %.

Tip: Ak pouzZivate pristroj iba pri behani a na meranie srdcovej frekvencie
(poloha na hrudniku), a preto ho nikdy nenosite na pase, staci ho
kalibrovat iba pre snimaciu polohu ,Hrudnik® a pre ,Beh".
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6 KALIBRACIA A OPRAVNY FAKTOR

6.4.1 PRIPRAVA KALIBRACIE

n =

Prilozte hrudny pas alebo si pripevnite sponu HipClip.

Prejdite k vymeranej trase, ktora je aspori 800 metrov dlha.

Tip: Vnatorna dréha na Stadiéne je dlha 400 metrov.

V rezime nastaveni vyberte ,Kalibracia“.

Stlacte tlacidlo SET. BeZecky pocita¢ rozpozna, ¢i mate na sebe
sponu HipClip alebo hrudny pés. Zobrazi sa funkcia ,Beh®.

Tip: Ak chcete RC 12089 nakalibrovat na ,Chédzu®, pomocou tlacidla
SPEED (+) vyberte funkciu ,Chodza“.

Stlacte tlacidlo SET. BeZecky pocita¢ na displeji zobrazuije,

6o musite urobit.

6.4.2 KALIBRACNE BEHY

Odstartujte vzdy 20 metrov pred Startovnou ciarou vymeranej
trasy (letmy Start).

Hned po prekroéeni Startovnej Giary stlacte tlacidlo START/STOP.
Spusti sa meranie.

Po uplynuti vymeranej trasy znova stlacte tlacidlo START/STOP.
Teraz pomocou tlacidla PULSE (-) alebo SPEED (+) opravte
zobrazenu hodnotu na skutoéne ubehnutu trasu.

Stlacte tlacidlo SET. Pomaly kalibraény beh je uloZeny.

Na displeji sa teraz strieda vyzva ,bez rychlo/ stlacit tlacidlo Start".
Znova prejdite kroky 1-5, aby ste vykonali kalibraciu pre rychly beh.

Upozornenie: Po vykonani prvej kalibracie sa kalibraéna ponuka
zmeni. Po op&tovnej aktivacii si na zaciatku méZete znova vybrat medzi
nasledujicimi moznostami: ON, OFF a NEW. Ked' si vyberiete

ON, pobezite v tréningovom rezime s nakalibrovanymi hodnotami.
Ked vyberiete OFF, pobezite s nenakalibrovanym RC 1209.

Ked vyberiete NEW, vykonate novua kalibraciu RC 1208.
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6 KALIBRACIA A OPRAVNY FAKTOR

6.5 OPRAVNY FAKTOR

Pokial mate s kalibraciou alebo bez kalibracie dobré hodnoty, ktoré sa
lisia iba minimalne v jednom smere, mate moznost manuélne opravit
tieto hodnoty pomocou opravného faktora.

Priklad:
Ste si isti, Ze ste odbehli presne 2 000 m, ale bezecky pocitac vzdy
uvadza o trochu vacsiu vzdialenost, a to 2 037 m.

Opravny faktor je v tovarni nastaveny na 1,000 a ni¢ tedy zatial nemeni.

Opravny faktor vypoéitate nasledujicim spésobom:
- novy opravny faktor = 1,000 x 2000 / 2037
- novy opravny faktor = 0,982

stary opravny faktor (1,000) x skutoéna vzdialenost (2000)

zobrazena vzdialenost (2037)

Zadajte, prosim, tento novy opravny faktor, informacie o nastaveni
najdete v kapitole 5.4 ,Stru¢ny navod na nastavenie pristroja“.
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7 TRENINGOVY REZIM

7.1 OTVORIT TRENINGOVY REZIM

Tymto spésobom prejdete do tréningového rezimu:

- Z pokojového reZzimu

Dlho stlacte [ubovolné tlacidlo.
- Z rezimu nastaveni

Dlho stlacte tlacidlo SET.

7.2 STRUKTURA DISPLEJA

Aktudlny pulz

Rychlost alebo trasa

Funkcie zobrazené tlagidlom

SPEED (+) alebo PULSE () -

tu doba behu

Stladte tlagidlo SPEED (+):

hodnoty trasy alebo ¢asové hodnoty
- Stlacte tlagidlo PULSE (-):

hodnoty pulzu alebo spotreba kalérii

- Sipka vedla zobrazenia pulzu A
V tomto priklade je pulz pod vybranou tréningovou zénou
a mal by sa zvysit. Ak je pulz prili§ vysoky, Sipka ukazuje dole.
- Sipka vedrla rychlosti W
V tomto priklade je hodnota rychlosti behu pod aktudlnym
tréningovym priemerom.
- Symbol stopiek )
Tréning je odStartovany, stopky bezia.
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7 TRENINGOVY REZIM

- Zastavenie stopiek - spravna synchronizacia ~—

Symbol stopiek je skryty.

Ak je funkcia zobrazena na tmavom pozadi,

vysielace R3 a RC 12089 su synchronizované

a stopky su zastavené.

— T~

- Zastavenie stopiek - Ziadna synchronizacia ~

k RC 1209

Symbol stopiek je skryty.

Ak sa zobrazi funkcia na svetlom pozadi, vysialac

R3 a RC 12089 uz nie su zosynchronizované. —

Vykonajte, prosim, synchronizaciu

dlhym stlacenim tlacidla SPEED (+).
7.3 OBSADENIE TLACIDIEL V TRENINGOVOM REZIME
LIGHT 3¢% START/STOP
stlacenie: spustenie/
zapnutie zastavenie stopiek
svetla ~_ i dlhé stlagenie: vynulovanie

i tréningovych hodnot
o (obnovenie)
SET
* stlagenie: zobrazenie
rychlosti alebo trasy
@ “i dlhé stlagenie: otvorenie
_ i rezimu nastaveni

stlacenie: zobrazenie hodnét pulzu

dlhé stlacenie: otvorenie
pokojového rezimu; ukoncenie
tréningového rezimu

| SPEED

stlacenie: zobrazenie
hodnét rychlosti

dlhé stlacenie: nové spojenie
vysielaca R3 s RC 1209
(synchronizécia)
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7 TRENINGOVY REZIM

7.4 FUNKCIE POCAS TRENINGU

BezZecky poécitac zachytédva mnoZstvo hodnét, ktoré nemoze zobrazovat
vSetky sucasne. Preto mozete jednym stlacenim tlacidla zobrazovat
dalSie funkcie.

A
Tlacidlom SET prechadzajte na prostrednom riadku
medzi rychlostou a trasou.

—

A
Pomocou tlacidla PULSE (-) alebo SPEED (+) vyberte
funkciu, ktord chcete vidiet v dolnej zobrazovace;j
oblasti.

— T~

Upozornenie: Kaldrie, trasa, priemerné a maximalne hodnoty sa
vypocitavajl iba vtedy, ked st zapnuté stopky.

7.5 RADIOVE SPOJENIE S VYSIELACOM R3

RC 12089 prijima srdcovu frekvenciu, rychlost a vzdialenost z
vysielaca R3. Tento prenos prebieha digitalne a kédovane.
Kédovanie zaistuje ignorovanie inych signdlov z inych vysielacov a
prijimanie iba signalov z vasho hrudného pasu.
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7 TRENINGOVY REZIM

Synchronizacia

Ak spustite tréningovy rezim, nastavi sa RC 1209
znova na vas vysiela¢ R3, synchronizuje sa. Pocas
synchronizacie sa na displeji zobrazi ,SYNC".
Synchronizacia sa ukonéi, ked ,SYNC" z displeja
zmizne.

Sprava ,,Prili§ mnoho signalov®

Této sprava sa objavi, ked je v blizkosti prilis mnoho

vysielacov. Chcete-li provést novou synchronizaci,

postupujte nasledovné:

1 Vzdialte sa cca 10 m od moznych zdrojov ruseni,
ako napriklad inych pulzmetrov, vedeni vysokého
napétia a antén.

2 Spravu zruste stlacenim [ubovolného tlacidla.

3 Dlho stlacéte tlacidlo SPEED (+), pokial
sa znova normalne nezobrazi tréningovy rezim.
Vysielace R3 a RC 12089 su znova
synchronizované.

Upozornenie: RC 1209 uz nemdze byt po Gspesnej
synchronizacii ruseny.

7.6 SPUSTENIE TRENINGU

Predpoklad: BeZzecky poéitac zobrazuje rezim
nastaveni.

Stlacte tlacidlo START/STOP. Doba behu zacina
plynut. Dole na displeji vidite symbol stopiek a popis
meranej hodnoty je zobrazeny na svetlom pozadi.
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7 TRENINGOVY REZIM

7.7 PRERUSENIE TRENINGU

Tréning mozete kedykolvek prerusit a ndsledne v fiom znova pokracovat.

Stlacte tlacidlo START/STOP. Symbol stopiek zmizne.
Stopky su zastavené.

SN T
20

Znova stlacte tlacidlo START/STOP. Opéat sa zobrazi
symbol stopiek. Stopky su opé&t zapnuté.

7.8 UKONCENIE TRENINGU

Ukonéili jste svoj tréningovy beh a checete tréning
ukongéit aj v bezeckom poéitaci.

<

zabranite tomu, aby se skreslili priemerné hodnoty

lhned stlacte tlacidlo START/STOP. Tymto spésobom
alebo doba behu.

|

batériu. Aktudlne tréningové hodnoty zostanu ulozené.

== =
)18

Dlho stlacte tlacidlo PULSE (-). Prejdete do
pokojového rezimu. Vidite iba ¢as a datum a Setrite

Upozornenie: Ak ste tréning zastavili, bezecky pocitac
sa po piatich minatach prepne do pokojového rezimu.
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7 TRENINGOVY REZIM

7.9 TRENINGOVE HODNOTY PO TRENINGU

Predpoklad: Nachadzate sa v tréningovom rezime.

Po tréningu si méZete hodnoty namerané v tréningovém rezime v pokoji
prezerat. Tlacidlami SET, PULSE (-) a SPEED (+) mozZete listovat medzi
jednotlivymi hodnotami. BeZecky pocitac zobrazuje okrem aktualnych
tréningovych hodnét aj spocitané hodnoty, ako napriklad:

- celkovl dobu behu,
- celkovd trasu a
-> celkoveé kalérie.

Upozornenie: Celkové hodnoty su k dispozicii iba vtedy, ked su stopky
zastavene.

7.10 OBNOVENIE TRENINGOVYCH HODNOT

Skér ako zacnete s novym tréningom, mali byste vynulovat tréningové
hodnoty. V opaénom pripade bude beZecky pocita¢ dalej nacitavat
hodnoty. Spoc¢itané celkové hodnoty pre trasu, ¢as a kalérie zostanu
uloZene.

Predpoklad: Nachadzate sa v tréningovom rezime.

Dlho stlacte tlacidlo START/STOP. Displej dvakrat ~
zablika a vsetky hodnoty sa vynuluju. Potom opéat
uvidite tréningovy rezim.
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8 UDRZBA A CISTENIE

8.1 VYMENA BATERIE

V bezeckom poéitaci s pouziva batéria CR2032

1

oS/ )b

7

(wr. 6.00342) a v snimaéi R3 batéria CR2450
(wr. &. 20316).

Predpoklad: Mate nova batériu a nastroj ku krytu
priehradky na batériu.

Pomocou nastroja ku krytu priehradky na batériu
otacajte krytom proti smeru hodinovych rugiciek,
pokial §ipka nebude ukazovat na OPEN. Pripadne
moZete pouzit aj prepisovacie pero.

Zlozte kryt.

Vyberte batériu.

VloZte novl batériu. Znamienko plus smeruje
hore. DoleZité upozornenie: Davajte pozor na
polaritu! Pri niektorych modeloch sa na batérii
nachéadza izolaéna félia alebo izolaéna nalepka.

V kazdom pripade dbajte na to, aby bola izolacia
umiestnena znova na kladnom péle batérie.
Znova nasadte kryt. Sipka sméruje na OPEN.
Pomocou nastroja ku krytu priehradky na batériu
otacajte krytom v smere hodinovych rugciciek,
pokial Sipka nebude ukazovat na ON (pri vysielaci
R3 na Close).

Opravte ¢as a datum.

DéleZité upozornenie: Starl batériu nalezite
zlikvidujte (pozri kapitolu 8.4).
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8 UDRZBA A CISTENIE

8.2 PRANIE TEXTILNEHO HRUDNEHO PASU COMFORTEX+

Textilny hrudny pAs COMFORTEX+ sa méze prat pri
+40 °C na jemnom programe v pracke. Je mozné ﬁ
pouzivat bezné pracie prostriedky, nepouzivajte vsak

bieliace prostriedky ani pracie prostriedky s bieliacou

prisadou. E E
Nepouzivajte mydlo ani avivaz

Pas COMFORTEX+ nenechavaite Gistit chemicky.
Ani pas, ani vysiela¢ nie st vhodné do susicky. ﬁ

2R I R 2

Pés nechajte vyschnit polozeny.

Nezmykajte ho ani nevesajte, ani nenatahuijte v
mokrom stave.

- P&s COMFORTEX+ sa nesmie zehlit!

8.3 NAHRADNE DIELY

Textilny hrudny pas COMFORTEX+
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8 UDRZBA A CISTENIE

8.4 LIKVIDACIA

X

L=
Lithium lonen

Batéria sa nesmie likvidovat s komunélnym odpadom
(zékon o batériach)! Pristroj odovzdajte na prislusnom
zbernom mieste uréenom na likvidaciu odparu.

Elektronické pristroje sa nesmu likvidovat s komunalnym
odpadom. Pristroj odovzdajte na prislusnom zbernom

mieste uréenom na likvidaciu odpadu.

9 TECHNICKE UDAJE

RC 1209
- Typ batérie: CR2032
- Zivotnost batérie: priemerne 1 rok
- Presnost hodiniek: vaésia ako + 1 sekind/den
pri teplote prostredia 20 °C
-> Rozsah srdcovej frekvencie: 40-240
Vysielaé R3
- Typ batérie: CR2450
- Zivotnost batérie: priemerne 2 roky
- V nakalibrovanom stave dosahuje vaésina bezcov mensiu

ako 5% odchylku. Prostrednictvom opravného faktora je
tiez mozné dalej optimalizovat vysledok. Predpokladom pre
presné udaje si nemenné podmienky.

Textilny hrudny pas COMFORTEX+

>

Material pasu: polyamid a elastan
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1 PREDMLUVA

Srdecné blahoprejeme, Ze jste se rozhodli pro béZzecky computer znacky
SIGMA SPORT®. Vas novy bézecky computer vam bude po cela léta
slouzit jako vérny pravodce pri sportu a ve volném ¢ase. Svuj bézecky
computer mlzete pouzivat prfi mnoha aktivitach, mimo jiné pri:

bézeckém tréninku

chlzi a nordic walkingu

turistice a

plavani (pouze méreni srdecni frekvence)

2R 2 R 2

Bézecky computer RC 12089 je technicky narocny merici pristroj, ktery
kromé pulzu méri také trasu a rychlost.

Prectéte si prosim pozorné tento névod k obsluze, abyste se seznamili
s rozmanitymi funkcemi svého nového bézeckého computeru a uméli je
pouzit.

SIGMA SPORT® vam preje prijemnou zabavu pfi tréninku s vasim
bézeckym computerem.

2 OBSAH BALENI

5 BéZecky computer RC 1209

f } V€. baterie
L

Nastroj ke krytu prihradky na baterii k aktivaci

baterie a vymeéne baterie.
Tip: Ztratite-li tento nastroj, mizete si pfi otevirani

prihradky na baterii pomoci také propisovaci tuzkou.

Hrudni pds COMFORTEX+ k méreni pulzu
a pripevnéni vysilace R3.
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2 OBSAH BALENI

Vysila¢ R3 vE. baterie k méreni rychlosti a pulzu.
Vysila¢ R3 vysila digitélné kédovana data do vaseho
RC 1208.

HipClip pro vysila¢ R3 k trénovani bez méreni pulzu,
ale s mérenim rychlosti.

3 BEZPECNOSTNI UPOZORNENI

- Abyste se vyvarovali zdravotnich rizik, poradte se pred zahajenim
tréninku se svym lékarem. Toto je dulezité obzvlasté tehdy, trpite-li
kardiovaskuldrnimi onemocnénimi nebo kdyz jste uz dlouho vibec
nesportovali.

- Bézecky computer prosim nepouzivejte pri potapént,
je vhodny pouze na plavani.

- Pod vodou se nesmi stiskat zadna tlacitka.

4 PREHLED

4.1 PRIPEVNENI VYSILACE R3

Vysila¢ R3 muzete nosit bud s hrudnim pasem nebo s klipsem HipClip.

- Noseni hrudniho pasu
Merite pulz, rychlost, trasu.
- Noseni klipsu HipClip
MEeérite rychlost a trasu, ale ne pulz.
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4 PREHLED

4.1.1 PRILOZENI HRUDNIHO PASU

Zatlacte vysila¢ R3 do spinacich knoflikd hrudniho
pasu.

Dulezité: Po tréninku vysilaé R3 opét vyjméte z pasu,
aby se Setrila baterie. Vysilac je aktivni vzdy, kdyz
muZe proud téci mezi obéma kontakty. Toto nastava
tehdy, kdyz je hrudni pas noSen na kazi a hrudni pas
a/nebo vysila¢ R3 lezi napriklad na vihkém ruéniku.
Jakmile blika LED, vysila¢ R3 je zapnuty.

Upravte délku pasu.
DuleZité: Pas by mél dobre priléhat, ale nemél by byt
prilis utazeny.

PriloZte pas pod prsni svalstvo, resp. hrudnik.
Dulezité: Vysilag R3 sméfuje dopredu.

Navlhéete snimaci oblast priléhajici ke kizi.
Dulezité: Pouze kdyz je snimaci oblast vihka, probiha
meéreni pulzu spolehlive.

4.1.2 PRIPEVNENI KLIPSU HIPCLIP

Zaklapnéte vysila¢ R3 do klipsu HipClip.

Dulezité: Po tréninku vysila¢ R3 opét vyjméte z klipsu
HipClip, aby se Setrila baterie. Vysilac je aktivni vzdy,
kdyz je zasunut do klipsu HipClip nebo kdyz mezi
kontakty (spinacimi knofliky) muZze téci proud. Jakmile
blika LED, vysilac R3 je zapnuty.

Upozornéni: Vysila¢ R3 muze byt pouzit pouze

v jednom sméru.
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4 PREHLED

Pripevnéte klips HipClip do stfedu svych kalhot.
Dulezité: Rychlost a trasa se spravné meri pouze
tehdy, kdyz méate HipClip umistény uprostred vepredu.

4.2 PRED PRVNIM TRENINKEM

Nez budete moci zahdjit prvni trénink, musite bézecky
computer nasledovné pripravit:

1. Nastavte kryt prihradky na baterii pomoci
prislusejiciho nastroje na ON.

2. Pristroj automaticky prejde do rezimu nastaveni.
Pomoci tlacitek SPEED (+) a PULSE (-) prolistujte
zakladni nastaveni. Pomoci tlacitka SET nastaveni
potvrdte. Nastavte zakladni nastaveni, jako jazyk,
meérnou jednotku, datum, cas atd.

Upozornéni: Bezpodminecné zadejte své pohlavi,
datum narozeni a hmotnost, nebot z téchto udaju
béZzecky computer vypocitd maximalni srdecni
frekvenci (TF max.). Blizsi informace viz kapitola
5 ,Rezim nastaveni®.

3. Umistéte hrudni pas nebo klips HipClip
a RC 1208.
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4 PREHLED

. Kalibrace

Aby bézecky computer zobrazoval optimalni
vysledky, musite provést kalibraci (blizsi informace
viz kapitola B ,Kalibrace"). V rezimu nastaveni
listujte k menu ,Kalibrace a opravny faktor®.
Stisknéte tlacitko SET. BEZecky computer vas
provede kalibraci. Po kalibraci opustite rezim
nastaveni tim, ze dlouze stisknete tlacitko SET.

. Spusténi tréninku

Tlac¢itkem START/STOP odstartujete svij
prvni trénink.

. Kdyz chcete ukongit trénink, stisknéte tlacitko

START/STOP. Stopky se zastavi. Kdyz chcete
hodnoty vynulovat, dlouze stisknéte tlacitko
START/STOP. Kdyz chcete opustit tréninkovy
rezim, pridrzte dlouze stisknuté tlacitko PULSE (-).
Presné popisy k témto péti krokdm najdete na
nasledujicich stranéach.

4.3 KRATKE A DLOUHE STISKNUTI TLACITKA

BéZecky computer ovladate dvéma rdznymi stisknutimi tlacitek:

3

Kratké stisknuti tlacitka

Vyvolavéte funkce nebo listujete v menu.

4

Dlouhé stisknuti tlagitka

Meénite rezimy, resetujete tréninkové hodnoty
nebo manuéiné synchronizujete vysilac R3.

Priklad: Ukongili jste trénink a chcete vyvolat klidovy rezim.
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4 PREHLED

Dlouze stisknéte tlacitko PULSE (-). ~—
—
Drzte tlacitko PULSE (-] stale jesté stisknuté. —

Displej dvakréat zablika a zobrazi,
Ze se tréninkovy rezim zavira.

— T,
Zobrazi se klidovy rezim. ~—
Pustte tlacitko PULSE (-).

— T,

4.4 PREHLED REZIMU A FUNKCI

Zde ziskate prehled o riznych rezimech (tréninkovém rezimu,
rezimu nastaveni a klidovém rezimu). Dlouhym stisknutim tlacitka
se rezimy meni.

Dlouhé stisknuti nékterého

z tlacitek Tréninkovy 1x dlouhé stisknuti
i rezim -
S C (A
— 1x dlouhé — i 1x dlouhé —
tisknuti i stisknuti
Kiidovy oS0 fstisknuti i
rezim nastaveni
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4 PREHLED

4.4.1 KLIDOVY REZIM

V klidovém rezimu se zobrazuje pouze ¢as a datum.

Z klidového rezimu prejdete do tréninkového rezimu tim,

Ze dlouze stisknete libovolné tlacitko.

4.4.2 TRENINKOVY REZIM

V tomto rezimu trénujete.

START/STOP

>

Stopky

SET
- Trasa (v km)
-> Rychlost
© (v km/h nebo min/km)
SPEED
- Prumérna - Doba béhu
srdecni frekvence - Prdmeérna rychlost
- Maximalni srdeéni frekvence - Maximalni rychlost
- Kalorie > Cas
- Celkové kalorie* - Celkova trasa*
- Celkova doba béhu*

*Upozornéni: Abyste méli béhem
tréninku lepsi prehled, divejte se
na celkové hodnoty pouze tehdy,
kdyz stopky nebézi.
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4 PREHLED

4.4.3 REZIM NASTAVENI

V tomto rezimu mulzZete upravovat nastaveni pristroje.
- Tlacitkem SPEED (+) listujete dopfedu,

od jazyka po alarm zén.
- Tlacitkem PULSE (-] listujete dozadu,

od alarmu z6n po jazyk.

Q

Alarm zén T~ Jazyk
(zapnuto, vypnuto) (ES, FR, IT, GB, DE)
- Meérna jednotka
Zuuk tlacitek {km/h, mils/hj, min/km, min/
(zapnuto, vypnuto) mile)
Kontrast 3 ‘V " 9 Kalibrace
(5 stupfia) ° ° (je tieba béh/chuze)
° °
Celkové kalorie ° o Opravny faktor
(zadavani) ° ° (zadavani)
L] [}
Celkova doba béhu  © 4 Datum
(zadavani) > ° (zadavani, format)
Celkova trasa R, ol Gas
(zadavani) L o3 (zadavani + 12h, 24h)
0000’
Tréninkové zény Pohlavi
(spalovani tukd, zéna Fit, individualni) (muz, Zena)

Max. srdeéni frekvence

(vypoéitana podle pohlavi,
véku a i - an
oprava mozna) .l

Narozeniny
(zadavani)

(zadavéni)
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5 REZIM NASTAVENI

5.1 OTEVRENI REZIMU NASTAVENI

Predpoklad: Vas béZzecky computer zobrazuje

— tréninkovy rezim (viz kapitola 4.3 ,Prehled rezimu

a funkei®).

Dlouze stisknéte tlacitko SET. Displej dvakrat zablika,
— poté se otevie rezim nastaveni.

5.2 STRUKTURA DISPLEJE

3. fadek/ Podmenu nebo nastaveni, které
4. radek  Ize zmeénit.

5.3 OBSAZENI TLACGITEK V REZIMU NASTAVENI

START/STOP

stisknuti: v kalibraénim
rezimu, spusténi a zastaveni
meéreni

zapnuti
svétla

]

i stisknuti: vybér funkce,
*' ulozeni hodnoty

dlouhé stisknuti: ukonéeni
; rezimu nastaveni

_ i (v kalibraénim rezimu,
i preruseni kalibrace)

| SPEED

[3
[

stisknuti: listovani dozadu stisknuti: listovani doprredu
dlouhé stisknuti: nepretrzité dlouhé stisknuti: nepretrzité
listovani listovani
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5 REZIM NASTAVENI

5.4 STRUCNY NAVOD K NASTAVENI PRISTROJE

Nastaveni pristroje, jako jazyk, mérnou jednotku, opravny faktor, pohlavi,
narozeniny, TF max., kontrast, zvuk tlacitek a alarm zén, nastavujete vzdy
stejnym zplsobem: Vyberete nastaveni pristroje, zménite hodnotu a uloZite
zmeénené nastaveni pristroje.

Predpoklad: Vas bézecky computer zobrazuje rezim nastaveni (kapitola 5.1).
1 Stisknéte tlacitko PULSE (-) nebo SPEED (+) tolikrat,
abyste presli k pozadovanému nastaveni pristroje.
2 Stisknéte tlacitko SET, hodnota nastaveni pristroje blika.
3 Stisknéte tladitko PULSE (-) nebo SPEED (+] tolikrat,
aby se zobrazila pozadovana hodnota.
4 Stisknéte tlacitko SET, nastaveni pristroje je zménéné.
Nyni mlzete prejit k dalSimu nastaveni pristroje.

5.5 PROVEDENI NASTAVENI PRISTROJE

5.5.1 NASTAVENI JAZYKA

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.

5.5.2 NASTAVENI mérné JEDNOTKY

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.

5.5.3 KALIBRACE

Kalibrace je popsana v samostatné kapitole,
viz kapitola 6 ,Kalibrace a opravny faktor®.

5.5.4 OPRAVNY FAKTOR

Opravny faktor je popsan v samostatné kapitole,
viz kapitola 6 ,Kalibrace a opravny faktor®.
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5.5.5 NASTAVENI DATA

Predpoklad: BéZecky computer zobrazuje rezim nastaveni.

A
Stisknéte tlacitko SPEED (+) tolikrat, aby se na displeji
objevil ,Date”.

— T,

A
Stisknéte tlac¢itko SET. Zobrazi se ,Year" (Rok],
pod textem blikd pfedem nastaveny rok.
Nyni rok nastavte pomoci tlacitka SPEED (+)
nebo PULSE ().

—

A
Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se ,Month® (Mésic).
Nyni mésic nastavte pomoci tlacitka SPEED (+)
nebo PULSE (-).

— T,
Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se ,Day” (Den).
Nyni den nastavte pomoci tlacitka SPEED (+)
nebo PULSE (-).

—
Stisknéte tladitko SET. Zobrazi se format data.
Tlac¢itkem SPEED (+) nebo PULSE (-) vyberte jiny
format data.

—

A
Stisknéte tlacitko SET. Nastaveni data se prevezme.

—
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.6 NASTAVENI CASU

Priklad: Zimni ¢as se méni na letni ¢as. Chcete upravit ¢as.
Predpoklad: BéZecky computer zobrazuje rezim nastaveni.

Stisknéte tlacitko SPEED (+) tolikrat, aby se na
displeji objevil ,Clock” (Cas).

Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se blikajici ,24H".
Tlaéitkem SPEED (+) nebo PULSE (-] vybirate
mezi 12hodinovym nebo 24hodinovym zobrazenim.

Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se ¢as.
Zobrazeni hodin blika.

Stisknéte tlagitko SPEED (+). Udaj se zvysi
o hodinu. Tlagitkem PULSE (-) by se tdaj
o jednu hodinu snizil.

Stisknéte tlacitko SET. Blikajici zobrazeni minut
je moZné nastavit pomoci tlacitka PULSE (-) nebo
SPEED (+).

Stisknéte tlacitko SET. Novy ¢as je ulozen.
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5 REZIM NASTAVENI

5.5.7 NASTAVENI POHLAVI

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.
Toto nastaveni pristroje ma vliv na vypocet maximalni srdeéni frekvence
a kalorii. Nastavte proto tuto hodnotu spravne.

5.5.8 NASTAVENI NAROZENIN

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.
Toto nastaveni pristroje ma vliv na vypocet maximalni srdeéni frekvence
a kalorii. Nastavte proto tuto hodnotu spravne.

5.5.9 NASTAVENI HMOTNOSTI

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.
Toto nastaveni pristroje ma vliv na vypocet maximalni srdecéni frekvence
a kalorii. Nastavte proto tuto hodnotu spravne.

5.5.10 NASTAVENI MAX. TF

Maximalni srdeéni frekvenci (TF max.) stanovuje béZzecky computer
na zaklade pohlavi, hmotnosti a dne narozeni.

Pozor: Pamatujte, Ze s touto hodnotou se méni také tréninkové zény.
Hodnotu TF max. mérite pouze tehdy, kdyz byla stanovena spolehlivym
testem, jako napriklad vykonnostni diagnostikou a testem max. tepove
frekvence.

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.
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5.5.11 NASTAVENI TRENINKOVE ZONY

Muzete vybirat mezi tfemi tréninkovymi zénami. Tim se stanovuji horni
a dolni meze pro alarm zon.

Priklad: Chcete béhat kvili spalovani tuku.

K tomu nastavite zénu ,Spalovani tuka*“.

Predpoklad: BéZecky computer zobrazuje rezim nastaveni.

Stisknéte tlacitko PULSE (-) tolikrat, aby se na displeji
zobrazila ,Train. Zone" (Trén. zéna).

Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se nastavena
tréninkova zéna.

Stisknéte tlacitko SET. Tréninkova zéna je nastavena
pro véechny dalsi tréninky.

A
Tlacitkem SPEED (+] listujte ke ,Fat Burn® (Spal. tukd).

Tip: Dlouhym stisknutim tlacitka SET prejdete opét do
tréninkového rezimu.
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5.5.12 TRENOVANI S TRENINKOVYMI ZONAMI

BéZecky computer obsahuje tfi tréninkové zény. Predem nastavené
tréninkové zény ,Spalovani tuk(® a ,Zéna Fit“ se vypocitavaji na zaklade
maximalni srdecni frekvence. VSechny tréninkové zény maji dolni a horni
mez pro pulz.
- Spalovani tuka
Zde se trénuje aerobni latkova vymeéna. Pri delSi dobé aktivity
preménuji na energii. Trénink v této zéné podporuje hubnuti.
- Zébna Fit
Ve fitness zdné trénujete podstatné intenzivnéji.
Trénink v této zéné slouzi ke zlepSeni vytrvalosti.
- Individualni tréninkova zéna
Tuto zénu si upravujete sami.

Jak se ,Tréninkova zéna“ vybira, je popsano v kapitole 5.5.11 ,Nastaveni
tréninkové zény".

5.5.13 UPRAVENI INDIVIDUALNI TRENINKOVE ZONY

Priklad: Pri behu se stfidanim tempa chcete trénovat v individualni
tréninkové zéné. Rozsah pulzu by mél byt mezi 120 a 160.
Predpoklad: Bezecky computer zobrazuje rezim nastaveni.

~ Listujte pomoci tlacitka SPEED (+), dokud se na
displeji nezobrazi , Train. Zone" (Trén. zéna).
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Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se nastavena
tréninkova zéna.

Tlacitkem SPEED (+) listujte k ,Individual*
(Individualni).

Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se ,Lower Limit"
(Dolni mez). Zadana hodnota blika.

Stisknéte tlacitko PULSE (-] tolikrat, aby hodnota
¢inila 120.

Stisknéte tlacitko SET. Zobrazi se ,Upper Limit*
(Horni mez). Zadana hodnota blika.

Stisknéte tlacitko SPEED (+) tolikrat,
aby hodnota &inila 160.

Stisknéte tlacitko SET. Horni a doIni meze
jsou nastavené.
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5.5.14 NASTAVENI CELKOVE TRASY

Priklad: Koupili jste si bézecky computer a chcete prevzit celkovou trasu
v délce 560 kilometrl ze svého tréninkového deniku.
Predpoklad: BéZecky computer zobrazuje rezim nastaveni.

(D
Listujte pomoci tlacitka SPEED (+),
dokud se na displeji nezobrazi , Tot. Dist.”
(Celkova trasa).

— T,

(D
Stisknéte tlac¢itko SET. Pod celkovou trasou vidite nuly.
Prvni misto blika.

—

— Stisknéte dvakrat tlagitko SET. Misto pro zadani
stovek blika.

—

— Stisknéte patkrat tlagitko SPEED (+),
aby se zobrazila cislice 5.

—

— Stisknéte tladitko SET. Cislice 5 se pirevezme a i'ad
desitek zacne blikat.

— T,
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5.5.14 NASTAVENI CELKOVE TRASY

S
Stisknéte tlacitko PULSE (-) tolikrat,
aby se zaobrazila cislice 6.
— T,
_—
Stisknéte tlagitko SET. Cislice B se prevezme
a rad jednotek zacne blikat.
Stisknéte tlacitko SET. Nastaveni se ulozi.
— T,

5.5.15 NASTAVENI CELKOVE DOBY BEHU

Jak je popséno v kapitole 5.5.14 ,Nastaveni celkové trasy".

5.5.16 NASTAVENI CELKOVYCH KALORII

Jak je popséno v kapitole 5.5.14 ,Nastaveni celkové trasy"”.

5.5.17 NASTAVENI KONTRASTU

Jak je popséno v kapitole 5.5 ,Provedeni nastaveni pristroje”.
Upozornéni: Kontrast se pfimo meni.

5.5.18 NASTAVENI ZVUKU TLACITEK

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.

5.5.19 NASTAVENI A VYPNUTI ALARMU ZON

Jak je popséno v kapitole 5.4 ,Struény navod k nastaveni pristroje”.
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6 KALIBRACE A OPRAVNY FAKTOR

6.1 PROC KALIBROVAT?

Kazdy ¢lovék ma svuj styl chize a béhu, ktery ma vliv na méreni. Proto
byste méli snima¢ R3 upravit (zkalibrovat) podle svého stylu béhu a
chtze. Pokud pouzijete predem dana nastaveni, odchylka maze byt vetsi.
Kdyz provedete kalibraci snimace, méreni bude mnohem presnéjsi.

6.2 FUNKCE KALIBRACE

BéZecky computer ma funkci kalibrace. Pri kalibraci musite mit u sebe
vysila¢ R3 a béZecky computer a bézet trasu, jejiz délku znate. Trasu si
muzete predem zmérit pomoci cyklistického computeru nebo mizete
bézet na 400 metrové draze na stadionu. AZ trasu ub&hnete, opravite
nameérenou hodnotu podle skutec¢né ubéhnuté vzdalenosti.

ProtoZe rychlost chiize nebo béhu ovliviiuje styl pohybu, kalibrace se vzdy
provadi pfi mensi a vetsi rychlosti.

Pro snimaci polohy na hrudniku a v pase mazete provést vzdy dvé
kalibrace:

= chize

= beéh

Dulezité: Kalibrujte alespon 2 x 800 m
(vzdy 800 m pomalu a 800 m rychle).
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6 KALIBRACE A OPRAVNY FAKTOR

6.3 VYVOLANI KALIBRACE

Predpoklad: Pristroj se nachazi v tréninkovém rezimu.
Mate u sebe vysilac R3 a bézecky computer.

A
Dlouze tisknéte tlacitko SET, dokud se neotevre rezim
nastaveni.
— T,
———
Stisknéte tlacitko SPEED (+) tolikrat, aby se objevila
funkce ,Calibration” (Kalibrace).
— T,
A
Stisknéte tlacitko SET. RC 1208 zjisti polohu snimace
R3 (hrudnik nebo pas) a spusti kalibracni funkci.
RC 1208 vas provede kalibraci.
— T,

6.4 KALIBRACE

Kalibrace probiha pro dvé rychlosti:

- Pomaly béh nebo pomala chiize
Bézte zde tak pomalu, jak byste bézeli svij nejpomalejsi trénink.
- Rychly béh nebo pomala chize
Bézte zde nejrychlejsim tempem, jakym byste béZzeli pri vytrvalostnim
béhu nebo dlouhém tempovém béhu (vice nez 3000 m).
Doporucuje se, aby se obé rychlosti lisily o 30 %.

Tip: PouZivate-li pristroj pouze k béhani a s mérenim srdeéni frekvence
(poloha na hrudniku), a proto ho nikdy nenosite v pase, staci ho
zkalibrovat pouze pro snimaci polohu ,Hrudnik® a pro ,Béh".
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6.4.1 PRIPRAVA KALIBRACE

n =

Prilozte hrudni pas nebo pripevnéte klips HipClip.

Jdéte k vymeérené trase, kterd je alespori 800 metrl dlouha.
Tip: Vnitfni drédha na stadionu je dlouha 400 metrl.

V rezimu nastaveni vyberte ,Kalibraci®.

Stisknéte tlac¢itko SET. BéZecky computer rozpozna, zda mate
na sobé HipClip nebo hrudni pas. Zobrazi se funkce ,Béh".

Tip: Chcete-li RC 1208 zkalibrovat pro ,Chuzi®,

vyberte pomoci tlacéitka SPEED (+) funkci ,Chuze".

Stisknéte tlacitko SET. BéZecky computer na displeji zobrazuje,
co musite udélat.

6.4.2 PROVEDENI KALIBRACNICH BEHU

Odstartujte vzdy 20 metrd pred startovni €arou vymerené

trasy (letmy start).

Jakmile prekrogéite startovni ¢aru, stisknéte tlacitko

START/STOP. Méfeni se spusti.

Po ub&hnuti vymeérené trasy znovu stisknéte tlacitko START/STOP.
Opravte nyni zobrazenou hodnotu pomoci tlaéitka PULSE (-)

nebo SPEED (+) na skuteéné ubéhnutou trasu.

Stisknéte tlacitko SET. Pomaly kalibraéni béh je ulozen.

Na displeji nyni vidite stitidave vyzvu ,béz rychle/stiskni Start".
Projdéte znovu kroky 1-5, abyste proved|i kalibraci pro rychly béh.

Upozornéni: AZ provedete prvni kalibraci, kalibraéni menu se zmeéni.
Vyvolate-li ho znovu, mate na za¢atku moznost vybrat si mezi
néasledujicimi moznostmi: ON, OFF a NOVA. Kdy? vyberete ON,

pobézite v tréninkovém reZimu se zkalibrovanymi hodnotami.

Kdyz vyberete OFF, pobéZite s nezkalibrovanym RC 1208. Kdyz vyberete
NOVA, provedete novou kalibraci RC 1209.
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6.5 OPRAVNY FAKTOR

Pokud dosahujete s kalibraci nebo bez kalibrace dobrych hodnot,
které se liSi pouze minimalné v jednom sméru, mate moznost
manudlné opravit tyto hodnoty pomoci opravného faktoru.

Priklad:

Vite, Ze jste ubéhli presné 2000 m, bézecky computer ale vzdy udava
o trochu vice, a to 2037 m. Opravny faktor je tovarné nastaven na
1,000 a nic tedy zatim nemeéni.

Vypoéitejte prosim nasledovné opravny faktor:

- novy opravny faktor = 1,000 x 2000 / 2037
- novy opravny faktor = 0,982

stary opravny faktor (1,000) x skuteéna vzdalenost (2000)

zobrazena vzdalenost (2037)

Zadejte prosim tento novy opravny faktor, informace k nastaveni
najdete v kapitole 5.4 ,Strucny navod k nastaveni pristroje”.
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7 TRENINKOVY REZIM

7.1 OTEVRIT TRENINKOVY REZIM

Takto prejdete do tréninkového rezimu:
- Z klidového rezimu

Dlouze stisknéte libovolné tlacitko.
- Z rezimu nastaveni

Dlouze stisknéte tlacitko SET.

7.2 STRUKTURA DISPLEJE

Aktudlni pulz

Rychlost nebo trasa

Funkce zobrazené tlacitkem

SPEED (+) nebo PULSE (-) - zde
doba béhu

Tlagitko SPEED (+):

hodnoty trasy nebo ¢asové hodnoty
- Tlagitko PULSE (-):

hodnoty pulzu nebo spotreba kalorii

- Sipka vedle zobrazeni pulzu A
V tomto prikladu je pulz pod vybranou tréninkovou zénou
a mel by se zvysit. Je-li pulz prilis vysoky, ukazuje Sipka dold.
- Sipka vedle rychlosti W
V tomto prikladu je hodnota rychlosti béhu pod aktualnim
tréninkovym prdmeérem.
- Symbol stopek {0
Trénink je odstartovan, stopky bézi.
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7 TRENINKOVY REZIM

- Zastaveni stopek - spravna synchronizace ~—
Symbol stopek je skryty.
Je-li funkce zobrazena na tmavém pozadi,
vysilaé R3 a RC 1209 jsou synchronizované
a stopky stoji. —
- Zastaveni stopek - Zadna synchronizace —
k RC 1209
Symbol stopek je skryty.
Je-li funkce zobrazena na svétlém pozadi, vysilac
R3 a RC 1208 uz nejsou synchronizované. —
Provedte prosim synchronizaci tim, Ze pridrzite
dlouze stisknuté tlacitko SPEED (+).
7.3 OBSAZENI TLACITEK V TRENINKOVEM REZIMU
LIGHT START/STOP
stisknuti: i stisknuti: spusténi/zastaveni
zapnuti H i stopek
svetla ~ dlouhé stisknuti: vynulovani
i i tréninkovych hodnot
i.e .i [resetovani)
SET
(e
stisknuti: zobrazeni
rychlosti nebo trasy
..@

zobrazeni hodnot pulzu
dlouhé stisknuti: oteviteni
klidového rezimu; ukonéeni
tréninkového rezimu

i dlouhé stisknuti: otevieni
i rezimu nastaveni

| SPEED

stisknuti: zobrazeni
hodnot rychlosti
dlouhé stisknuti: nové

spojeni vysilace R3 s
RC 1208 (synchronizace)
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7.4 FUNKCE BEHEM TRENINKU

BéZecky computer zachycuje mnozZstvi hodnot, které nemuze zobrazovat
vSechny soucasné. Proto mizete jednim stisknutim tlacitka zobrazovat
dalsi funkce.

A
Tlacitkem SET prechazite na prostfednim rFadku mezi
rychlosti a trasou.

—

A
Pomoci tlacitka PULSE (-) nebo SPEED (+) vyberete,
kterou funkci chcete vidét v dolni zobrazovaci oblasti.

— T~

Upozornéni: Kalorie, trasa, primérné a maximalni hodnoty se
vypocitavaji pouze tehdy, kdyz bézi stopky.

7.5 RADIOVE SPOJENI S VYSILACEM R3

RC 12089 prijima srdecni frekvenci, rychlost a vzdalenost z vysilace R3.
Tento prenos probiha digitalné a kédované.

Kédovani zajistuje ignorovani jinych signall z jinych vysilact a prijimani
pouze signall z vaseho hrudniho pasu.
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Synchronizace

Spustite-li tréninkovy rezim, nastavi se RC 1209
nové na vas vysila¢ R3, synchronizuje se. Behem
synchronizace se na displeji zobrazi ,SYNC".
Synchronizace je ukonéena, kdyz ,SYNC" z displeje
zmizi.

&

Hlaseni ,Too Many Signals” (PFili§ mnoho signal)
Toto hlaseni se objevi, kdyz je v blizkosti pFilis mnoho
vysilacu. Chcete-li provést novou synchronizaci,
postupujte nasledovné:

1 Vzdalte se cca 10 m od moznych zdrojd ruseni,
jako napriklad jinych pulzmetrt, vedeni vysokého
napéti a antén.

2 Zruste hlaseni stisknutim libovolného tlacitka.

3 Dlouze tisknéte tlasitko SPEED (+), dokud
se znovu normalné nezobrazi tréninkovy rezim.
Vysila¢ R3 a RC 12089 jsou opét synchronizované.

Upozornéni: RC 1208 uz nemuzZe byt po uspésné

synchronizaci rusen.

&

7.6 SPUSTENI TRENINKU

Predpoklad: BéZecky computer zobrazuje tréninkovy
rezim.

Stisknéte tlacitko START/STOP. Doba béhu za¢ina
bézet. Na displeji vidite dole symbol stopek a popis
meérené hodnoty je zobrazen na svétlém pozadi.

=
@

)
)
=)
)
)
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7.7 PRERUSENI TRENINKU

Trénink muzete kdykoli perusit a nasledné v ném znovu pokracovat.

Stopky jsou zastavené.

> Stisknéte tlacitko START/STOP. Symbol stopek zmizi.

se opét zobrazi. Stopky opét bezi.

SN TN
20

> Znovu stisknéte tlacitko START/STOP. Symbol stopek

7.8 UKONCENI TRENINKU

Ukongili jste svdj tréninkovy béh a checete trénink
ukongit také v béZzeckém computeru.

lhned stisknéte tlacitko START/STOP. Tim zabranite
tomu, aby se zkreslily primérné hodnoty nebo doba

<

béhu.

|

baterii. AktuaIni tréninkové hodnoty zlistanou uloZené.

== =
)18

Dlouze stisknéte tlacitko PULSE (-). Prejdete do
klidového rezimu. Vidite pouze ¢as a datum a Setrite

Upozornéni: Pokud jste trénink zastavili, prejde
béZzecky computer po péti minutach do klidového
rezimu.
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7.9 TRENINKOVE HODNOTY PO TRENINKU

Predpoklad: Nachazite se v tréninkovém rezimu.

Po tréninku si muzete hodnoty nameérené v tréninkovém rezimu

v klidu prohlédnout. Tlacitky SET, PULSE (-) a SPEED (+) listujete mezi
jednotlivymi hodnotami. Kromé aktuélnich tréninkovych hodnot zobrazuje
bézecky computer také sectené hodnoty, jako tieba:

- celkovou dobu béhu,

- celkovou trasu a

- celkové kalorie.

Upozornéni: Celkové hodnoty jsou k dispozici pouze tehdy, kdyz jsou
stopky zastavené.

7.10 RESETOVANI TRENINKOVYCH HODNOT

Nez zaénete s novym tréninkem, méli byste vynulovat tréninkové hodnoty.
Jinak bude bézecky computer dale nacitat hodnoty. Sectené celkové
hodnoty pro trasu, ¢as a kalorie zlistanou uloZené.

Predpoklad: Nachazite se v tréninkovém rezimu.

Dlouze stisknéte tlacitko START/STOP. ~
Displej dvakréat zablika a vSechny hodnoty se vynuluji.
Poté opét uvidite tréninkovy rezim.
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8 UDRZBA A CISTENI

8.1 VYMENA BATERIE

V bézeckém computeru se pouziva baterie CR2032

1

oSV )

7

(vyr. €. 00342) a ve snimaci R3 baterie CR2450
(vyr. 6. 20318).

Predpoklad: Mate novou baterii a nastroj ke krytu
prihradky na baterii.

Otacejte krytem pomoci nastroje ke krytu
prihradky na baterii proti sméru hodinovych
rucicek, dokud Sipka nebude ukazovat na OPEN.
Pripadné muzete pouzit také propisovaci tuzku.
Sejméte kryt.

Vyjméte baterii.

VloZte novou baterii. Znaménko plus sméfuje
nahoru. Dalezité: Dejte pozor na polaritu!

U nékterych modelt se na baterii nachazi izolaéni
félie nebo izolaéni nélepka. V kazdém pripadé
dbejte na to, aby byla izolace umisténa opét nad
kladnym pélem baterie.

Kryt znovu nasadte. Sipka sméfuje na OPEN.
Otacejte krytem pomoci nastroje ke krytu
prihradky na baterii po sméru hodinovych rugcicek,
dokud Sipka nebude ukazovat na ON (u vysilace
R3 na Close).

Opravte ¢as a datum.

Dulezité: Starou baterii nalezité zlikvidujte
(viz kapitola 8.4).
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8 UDRZBA A CISTENI

8.2 PRANI TEXTILNIHO HRUDNIHO PASU COMFORTEX+

Textilni hrudni pAs COMFORTEX+ se muze prat pfi
+40 °C na jemny program v pracce. Je mozné pouzivat
bézné praci prostredky, nepouzivejte ale prosim bélici
prostredky nebo praci prostredky s bélici prisadou.

Nepouzivejte mydlo ani avivaz.

Pas COMFORTEX+ nenechaveijte ¢istit chemicky.
Ani pas ani vysila¢ nejsou vhodné do susicky.

Pas nechte uschnout poloZeny. Prosim nezdimejte
ani nevéste nebo nenatahujte v mokrém stavu.
Pas COMFORTEX+ se nesmi Zehlit!

vl

+

% X
2 I

&

8.3 NAHRADNI DILY

Textilni hrudni pas COMFORTEX+
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8 UDRZBA A CISTENI

8.4 LIKVIDACE

L=
Lithium lonen

= Baterie se nesmi likvidovat s domovnim odpadem
>{ (zékon o bateriich)! Odevzdejte prosim baterie na
prislusném sbérném miste k likvidaci odpadu.

Elektronické pristroje se nesmeéji likvidovat s domovnim
odpadem. Odevzdejte prosim pristroj na prislusném
sbérném misté k likvidaci odpadu.

9 TECHNICKE UDAJE

RC 1209
- Typ baterie: CR2032
- Zivotnost baterie: primérné 1 rok
- Presnost chodu hodinek: vétsi nez £ 1 sekund/den
pri okolni teploté 20 °C
- Rozsah srdecni frekvence: 40-240
Vysilaé R3
- Typ baterie: CR2450
- Zivotnost baterie: pramérné 2 roky
- Presnost vzdalenosti: Ve zkalibrovaném stavu dosahuije vétsina

bézclh mensi nez 5% odchylky. Prostrednictvim opravného faktoru
je také mozné dale optimalizovat vysledek. Predpokladem pro presné
udaje jsou neménné podminky.

Textilni hrudni pAs COMFORTEX+

>

Material pasu: polyamid a elastan
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1 WSTEP

Serdecznie gratulujemy dokonania wyboru komputera treningowego
firmy SIGMA SPORT®. Nowo zakupiony komputer treningowy bedzie
przez wiele lat uczestniczyt w Paristwa aktywnosci sportowe;j i
rekreacyjnej. Komputer treningowy moze nam towarzyszy¢ podczas
wielu form aktywnego wypoczynku, m.in. w czasie:

= joggingu

- spacerow i Nordic Walkingu
= wedrowek pieszych

- plywania (jako pulsometr)

Komputer treningowy RC 1209 jest zaawansowanym technicznie
urzadzeniem pomiarowym, mierzgcym nie tylko puls, ale réwniez dystans
i predkosc, z jaka sie poruszamy.

W celu zapoznania sie z réznymi funkcjami komputera treningowego
oraz mozliwosciami ich stosowania nalezy doktadnie przeczytaé niniejsza
instrukcje obstugi.

SIGMA SPORT® zyczy Parstwu wielu przyjemnosci podczas treningu
z komputerem treningowym.

2 ZAWARTOSC OPAKOWANIA

5 Komputer treningowy RC 1209

f J z baterig

Narzedzie do pokrywy komory baterii do wtgczania

baterii i jej wymiany.
Rada: W razie zgubienia narzedzia mozna otworzyé

komore baterii réwniez dtugopisem.

Pas piersiowy COMFORTEX+ do pomiaru pulsu
i zamocowania nadajnika R3.
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2 ZAWARTOSC OPAKOWANIA

Nadajnik R3 z baterig do pomiaru predkosci i pulsu.
Nadajnik R3 wysyta informacje zakodowane cyfrowo
do komputera RC 1208.

Zaczep biodrowy do nadajnika R3 do treningéw bez
pomiaru pulsu, ale z pomiarem predkosci.

3 ZASADY BEZPIECZENSTWA

>

Przed rozpoczeciem treningu nalezy sie skonsultowac z lekarzem

w celu ustalenia i wyeliminowania ew. zagrozenia dla zdrowia.

W szczegélnosci jest to istotne w przypadku juz wykrytych

schorzen sercowo-naczyniowych lub po dtuzszym braku aktywnosci
sportowej.

Nie nalezy korzystaé z komputera treningowego podczas nurkowania,
nadaje sie on jedynie do ptywania.

Nie wolno naciskaé przyciskéw pod woda.

4 PRZEGLAD

4.1 MOCOWANIE NADAJNIKA R3

Nadajnik R3 mozna nosi¢ na pasie piersiowym lub na zaczepie
biodrowym.

>

>

na pasie piersiowym

do pomiaru pulsu, predkosci i dystansu.

na zaczepie biodrowym

do pomiaru predkosci i dystansu, brak pomiaru pulsu.
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4 PRZEGLAD

4.1.1 ZAKLADANIE PASA PIERSIOWEGO

Woeisna¢ nadajnik R3 w zatrzaski pasa piersiowego.
Wazne: Po zakoriczeniu treningu zdjaé nadajnik R3

z pasa, aby nie doprowadzi¢ do roztadowania baterii.
Nadajnik jest zawsze aktywny wtedy, kiedy prad
przeptywa miedzy dwoma stykami. Dzieje sie to wtedy,
gdy pas piersiowy dotyka skory i gdy pas i / lub nadajnik
R3 lezy przyktadowo na wilgotnym reczniku. Pulsujgca
dioda oznacza, ze nadajnik R3 jest wigczony.

Dopasowac dtugosé paska.
Wazne: Pasek powinien przylega¢ do ciata, ale nie
moze by¢ zbyt obcisty.

Zamocowac pasek ponizej migsnia piersiowego
lub klatki piersiowe;j.
Woazne: Nadajnik R3 skierowany jest do przodu.

Przed potozeniem na skérze nalezy zwilzyé obszar
czujnika.

Wazne: Puls mierzony jest niezawodnie tylko wtedy,
gdy obszar czujnika jest wilgotny.

4.1.2 MOCOWANIE ZACZEPU BIODROWEGO

Woeisnaé¢ nadajnik R3 w zaczep biodrowy.

Wazne: Po zakoriczeniu treningu wyjgé nadajnik R3

z zaczepu, aby nie doprowadzi¢ do roztadowania baterii.
Nadajnik jest zawsze aktywny wtedy, kiedy jest wiozony
do zaczepu lub prad przeptywa migedzy dwoma stykami
(zatrzaskami). Pulsujaca dioda oznacza, ze nadajnik R3
jest witaczony.

Wskazéwka: Nadajnik R3 mozna zamontowac tylko

w jednym kierunku.
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4 PRZEGLAD

Zamocowac zaczep biodrowy przy srodkowej czesci
spodni.

Wazne: Pomiar predko$ci i dystansu bedzie
prawidtowy tylko wtedy, gdy zaczep biodrowy bedzie
umieszczony z przodu, w czesci sSrodkowej pasa
spodni.

4.2 PRZED PIERWSZYM TRENINGIEM

Przed rozpoczeciem pierwszego treningu nalezy
przygotowaé komputer treningowy w nastepujacy
sposoéb:

1. Pokrywe komory na baterie przekreci¢ za pomocg
zatgczonego narzedzia na pozycje ON.

2. Urzadzenie automatycznie przejdzie do trybu
ustawien. Przyciskami SPEED (+) i PULSE (-)
mozna przewija¢ ustawienia podstawowe. Za
pomoca przycisku SET nalezy potwierdzi¢ swoje
ustawienia. Dokonac¢ ustawien podstawowych,
tzn. dotyczacych jezyka, jednostek miar, daty,
godziny itp.

Wskazéwka: Nalezy koniecznie poda¢ swojg ptec,
date urodzenia i mase ciata, poniewaz z tych
parametréw komputer treningowy oblicza
maksymalny puls (HR max.). Szczegétowe
informacje znajduja sie w rozdziale 5 ,Tryb
ustawien”.

3. Zatozyé pasek piersiowy lub zaczep biodrowy
iRC 12089.
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4 PRZEGLAD

— 4. Kalibracja
Aby komputer treningowy wskazywat optymalne
wyniki, nalezy go skalibrowaé (szczegétowe
informacje znajdujg sie w rozdziale 6 ,Kalibracja”).

— W trybie ustawien przejsé do ,Kalibracja i
wspoteczynnik korygujgcy”. Nacisngé przycisk SET.
Komputer treningowy przeprowadzi poszczegdélne
,# etapy kalibracji. Po dokonaniu kalibracji opuscic¢

tryb ustawien, naciskajac dtuzej przycisk SET.

2N
5. Rozpoczecie treningu.
Po nacisnieciu przycisku START/STOP mozna
rozpoczacé swoj pierwszy trening.
-~
— 6. Jezeli chcemy zakoniczyé trening, mozemy

nacisna¢ przycisk START/STOP. Stoper zatrzyma
sie. Aby skasowac ustawienia wartosci i je
wyzerowac, przytrzymac dituzej przycisk START/

o STOP. Aby zakoriczy¢ tryb treningu, przytrzymac
dtuzej przycisk PULSE (-). Szczegétowy opis tych
pieciu czynnosci mozna znalez¢ w dalszej czesci
instrukciji.

4.3 KROTKIE | DLUGIE NACISKANIE PRZYCISKU

Obstuga komputera treningowego polega na naciskaniu przyciskéw na
dwa rézne sposoby:

- Krétkie naciskanie przycisku
Dostep do funkgcji lub przechodzenie miedzy nimi.

- Dluzsze naciskanie przycisku
Przechodzenie do innego trybu, kasowanie wynikéw treningu
lub reczna synchronizacja nadajnika R3.

Przyktad: Po zakonczeniu treningu chcemy przejsé do trybu spoczynku.
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4 PRZEGLAD

Przytrzymac dtuzej przycisk PULSE (-). ~—
—
Przytrzymac dtuzej wcisniety przycisk PULSE (-). —

Po dwukrotnym mignieciu wyswietlacz pokaze,
ze tryb treningu zostat zamknigty.

— T,
Pojawi sie tryb spoczynku. ~—
Zwolni¢ przycisk PULSE (-).

— T,

4.4 PRZEGLAD TRYBOW DZIALANIA | FUNKCJI

Tutaj znajduje sie przeglad réznych trybéw (tryb treningu, tryb ustawien
i tryb spoczynku). Dluzsze naci$niecie przycisku powoduje zmiang trybu.

Przytrzymac diuzej jeden

z przyciskéw 1 x przytrzymac dtuzej

» Tryb treningu <€

— g ~— D

1x 1x

— przytrzymac } ey i przytrzymac ==
diuzej i i dtuzej
Tryb ( ....................... ] ............4..,.......) Tf'yb
spoczynku ustawien

PL



4 PRZEGLAD

4.4.1 TRYB SPOCZYNKU

W trybie spoczynku na wyswietlaczu pojawia sie jedynie zegar i data.
Z trybu spoczynku do trybu treningu mozna przej$é, naciskajgc diuzej
dowalny przycisk.

4.4.2 TRYB TRENINGU

To tryb stuzacy do treningu.

LIGHT START/STOP

- Stoper

SET
- Dystans (w km)
- Predkosé
(w km/h lub min/km)

puLse @ SPEED
- Sredni puls - Czas treningu
- Maksymalny puls - Srednia predkosé
- Kalorie - Maksymalna predkosé
- Catkowite zuzycie kcal* = Zegar

-> Catkowita dtugosé

dystansu*

- Catkowity czas

*Wskazéwka: Aby polepszyé przeglad treningu*

podczas treningu, catkowite wartosci
mozna zobaczyé tylko wtedy, kiedy
stoper nie jest aktywny.
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4 PRZEGLAD

4.4.3 TRYB USTAWIEN

W tym trybie mozna dopasowac ustawienia urzadzenia.
- Przyciskiem SPEED (+) poruszamy sie w przéd,

od jezyka do alarmu strefowego.
= Przyciskiem PULSE (-) poruszamy sie w tyt,

od alarmu strefowego do jezyka.

o

Alarm strefowy T~ Jezyk
(Wi, Wyt) (ES, FR, IT, GB, DE)
Dzwiek przyciskow Jednostka miary
(Wi, Wyi) (km/h, mph, min/km, min/mile)
Kom:r-agt .‘V w' Kalibracja
(5 stopni) ° ° i i

. o
Laczne zuzycie kcal ° b Wspoiczynnik
(wprowadzic) o : korygujacy
(wprowadzi¢)

taczny czas treningu ° d
(wprowadzic) R °

Data
L ]

Laczny dystans ° ° (wprowadzi¢, format)
i [ ]
treningu R, ° Czas
(wprowadzi€) L) ] (wprowadzic + 12 h, 24 h)

Strefa treningowa
(spalanie tluszczu, strefa fitness,
indywidualna)

Maks. puls )
(wyliczony na podstawie pici, Data urodzenia

wieku i masy ciata. . (wprowadzi¢)
Mozna skorygowaé) Masa ciata
(wprowadzic)

Plec

[mezczyzna, kobieta)
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5 TRYB USTAWIEN

5.1 URUCHOMIENIE TRYBU USTAWIEN

Woarunek: Komputer treningowy pokazuje

— tryb treningowy (patrz rozdziat 4.3 ,Przeglad trybow
dziatania i funkcji”).
Przytrzymaé dtuzej przycisk SET. Po dwukrotnym

— mignieciu wyswietlacza nastapi otwarcie trybu

ustawien.

5.2 BUDOWA WYSWIETLACZA

3. wiersz/ Podmenu lub zmieniane
4. wiersz ustawienie.

5.3 FUNKCJE PRZYCISKOW W TRYBIE REGULACJI

START/STOP

nacisngé: w trybie

oswietlenie kalibracji, rozpoczecie

wh. i zakoriczenie pomiaru
=g o SET
i nacisnaé: wybor funkcji,
®° zapisanie wartosci
przytrzymac dtuzej:
D) - zakonczenie trybu ustawien
o i (w trybie kalibracii,
i przerwanie kalibraci)
puLse @ i SPEED
nacisnaé: przejscie do tytu nacisnaé: przejscie do przodu
przytrzymac dtuzej: przytrzymac diuzej:
przechodzenie ciggte przechodzenie ciggte
migdzy danymi miedzy danymi
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5 TRYB USTAWIEN

5.4 KROTKA INSTRUKCJA USTAWIENIA URZADZENIA

Ustawienia urzadzenia, takie jak jezyk, jednostka miary, wspétczynnik
korygujacy, pte¢, data urodzenia, masa ciata, maks. puls, kontrast, dzwigk
przyciskéw i alarm strefowy zawsze ustawiane sg w taki sam sposoéb:
Wybra¢ ustawienia urzadzenia, zmieni¢ wartose i zapisa¢ zmiane.

Warunek: Komputer treningowy pokazuje tryb spoczynku (rozdziat 5.1).
1 Przycisk PULSE (-) lub SPEED (+) naciska¢ kilkakrotnie,
az wyswietli sig zadane ustawienie urzadzenia.
2 Nacisng¢ przycisk SET, az zacznie pulsowac wartosé ustawienia.
3 Przycisk PULSE (-) lub SPEED (+) naciska¢ kilkakrotnie,
az pojawi sie zadana wartoscé.
4 Nacisnac przycisk SET, zmiana ustawienia zostata zapisana.
Teraz mozna przejs¢ do innych ustawien.

5.5 PRZEPROWADZENIE USTAWIENIA URZADZENIA

5.5.1 USTAWIENIE JEZYKA

Zgodnie z opisem z rozdziatu 5.4 ,Krétka instrukcja ustawienia urzadzenia”.

5.5.2 USTAWIENIE JEDNOSTKI MIARY

Zgodnie z opisem z rozdziatu 5.4 ,Krétka instrukcja ustawienia urzadzenia”.

5.5.3 KALIBRACJA

Kalibracja zostata opisana w osobnym rozdziale,
patrz rozdziat 6 ,Kalibracja i wspétczynnik korygujacy”.

5.5.4 WSPOLCZYNNIK KORYGUJACY

Wspétczynnik korygujacy zostat opisany w osobnym rozdziale,
patrz rozdziat 6 ,Kalibracja i wspétczynnik korygujacy”.
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5 TRYB USTAWIEN

5.5.5 USTAWIENIE DATY

Warunek: Komputer treningowy pokazuje tryb spoczynku.

Naciska¢ przycisk SPEED (+) tak czesto, az na
wyswietlaczu pojawi sie ,Date” (Data).

Nacisng¢ przycisk SET. Na wyswietlaczu pojawi sie
.Year” (Rok), a pod nim pulsuje ustawiony wczesniej
rok. Teraz przyciskiem SPEED (+) lub PULSE (-)
wybra¢ dany rok.

Nacisng¢ przycisk SET. Pojawi sie ,Month" (Miesigc).
Teraz przyciskiem SPEED (+) lub PULSE (-) wybraé
dany miesiac.

Nacisng¢ przycisk SET. Pojawi sie ,Day” (Dzien).
Teraz przyciskiem SPEED (+) lub PULSE (-) wybraé
dany dzien.

Nacisnag¢ przycisk SET. Wyswietli sie format daty.
Przyciskiem SPEED (+) lub PULSE (-) wybrac inny
format daty.

Nacisnag¢ przycisk SET. Nastapito zapisanie ustawien
daty.
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5 TRYB USTAWIEN

5.5.6 USTAWIENIE ZEGARA

Przyktad: Nastgpito przejscie z czasu zimowego na czas letni.

Chcemy dopasowacé zegar komputera.

Warunek: Komputer treningowy pokazuje tryb spoczynku.

Naciska¢ przycisk SPEED (+) tak czesto, az na
wyswietlaczu pojawi sie ,Clock” (Zegar).

Nacisna¢ przycisk SET. Na wyswietlaczu pojawi sie
.24H”" i zacznie pulsowaé. Przyciskiem SPEED (+)
lub PULSE (-) wybraé miedzy wy$wietlaniem trybu
12-godzinnego a trybu 24-godzinnego.

Nacisna¢ przycisk SET. Pojawi sig zegarek.
Pulsuje oznaczenie godziny.

Nacisna¢ przycisk SPEED (+). Nastepuje przesuwanie
wskazan godziny do przodu. Przyciskiem PULSE (-]
mozna przesuwac wskazania godziny do tytu.

Nacisniecie przycisku SET spowoduje miganie
wskazania minutowego, ktére mozna ustawiaé
przyciskami PULSE (-) lub SPEED (+).

Nacisna¢ przycisk SET. Zapisano nowe ustawienia
zegara.
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5 TRYB USTAWIEN

5.5.7 USTAWIENIE PLCI

Zgodnie z opisem z rozdziatu 5.4 ,Krétka instrukcja ustawienia
urzadzenia”.

Ten parametr wptywa na obliczenie maksymalnego pulsu i zuzycia kalorii.
Dlatego nalezy zwrdéci¢ uwage, aby wartosé byta prawidtowa.

5.5.8 USTAWIENIE DATY URODZENIA

Zgodnie z opisem z rozdziatu 5.4 ,Krétka instrukcja ustawienia
urzadzenia”.

Ten parametr wptywa na obliczenie maksymalnego pulsu i zuzycia kalorii.
Dlatego nalezy zwrdéci¢ uwage, aby wartosé byta prawidtowa.

5.5.9 USTAWIENIE MASY CIALA

Zgodnie z opisem z rozdziatu 5.4 ,Krétka instrukcja ustawienia
urzadzenia”.

Ten parametr wptywa na obliczenie maksymalnego pulsu i zuzycia kalorii.
Dlatego nalezy zwrdéci¢ uwage, aby wartosc¢ byta prawidtowa.

5.5.10 USTAWIENIE HR MAX.

Maksymalny puls (HR max.) komputer treningowy oblicza
na podstawie ptci, masy ciata i wieku uzytkownika.

Uwaga: Nalezy pamietac, ze ta warto$¢ zmienia réwniez strefy
treningowe. Warto$é HR max. mozna zmieniac tylko wtedy, jesli zostata
ona ustalona na podstawie pewnego badania, np. badania wydajnosci lub
badania HR max.

Zgodnie z opisem z rozdziatu 5.4 ,Krétka instrukcja ustawienia
urzadzenia”.
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5 TRYB USTAWIEN

5.5.11 USTAWIENIE STREFY TRENINGOWEJ

Mozna wybieraé pomiedzy trzema strefami treningowymi. W tym celu
nalezy ustali¢ gérne i dolne granice alarmu strefowego.

Przyktad: Chcemy wybraé trening umozliwiajacy spalanie tkanki
ttuszczowe;.

W tym celu nalezy ustawi¢ strefe ,Spalania ttuszczu”.

Warunek: Komputer treningowy pokazuje tryb spoczynku.

Naciska¢ przycisk PULSE (-) tak czesto, az na
wyswietlaczu pojawi sie , Train. Zone" (Strefa treningowa).

Nacisnaé przycisk SET. Wyswietli sie ustawiona
strefa treningowa.

(Spalanie tt.).

Nacisna¢ przycisk SET. Strefa treningowa zostata
ustawiona dla wszystkich kolejnych treningéw.

)
R
€

Rada: Dtuzsze przytrzymanie przycisku SET spowoduje ponowne
przejscie do trybu treningowego.
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5 TRYB USTAWIEN

5.5.12 TRENING W STREFACH TRENINGOWYCH

Komputer treningowy zawiera trzy strefy treningowe. Ustawione
strefy treningowe ,Spalanie ttuszczu” i ,Strefa fitness” obliczane sg

na podstawie maksymalnego pulsu. Kazda strefa treningowa ma dolng
i gérng wartosé pulsu.

-> Spalanie ttuszczu
Tu trenowana jest aerobowa przemiana materii. Przy dtuzszym
czasie trwania i mniejszej intensywnosci spalanych i przetwarzanych
na energie jest wigcej ttuszczéw niz weglowodandéw. Trening w tej
strefie wspomaga odchudzanie.

- Strefa fitness
W strefie fitness trenuje sie znacznie intensywniej. Trening w tej
strefie stuzy wzmocnieniu wytrzymatosci.

- Indywidualna strefa treningowa
Te strefe mozna skonfigurowac indywidualnie.

W rozdziale 5.5.11 ,Ustawienie strefy treningowej” opisano, jak wybrac
,Strefe treningowa”.

5.5.13 KONFIGURACJA INDYWIDUALNEJ STREFY TRENINGOWEJ

Przyktad: Jesli chcemy trenowaé ze zmiennym tempem, mozemy
ustawi¢ indywidualng strefe treningowa. Puls powinien wynosi¢ od
120 do 160.

Warunek: Komputer treningowy pokazuje tryb spoczynku.

~ Naciska¢ przycisk SPEED (+) tak czesto, az na
wyswietlaczu pojawi sie ,Train. Zone" (Strefa
treningowa).
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5 TRYB USTAWIEN

Nacisna¢ przycisk SET. Wyswietli sig ustawiona
strefa treningowa.

Przyciskiem SPEED (+) przej$¢ do ,Individual®
(Tryb indywidualny).

Nacisna¢ przycisk SET. Pojawi sie ,Lower Limit*
(Dolna granica). Pulsuje wprowadzona wartosg.

Naciska¢ przycisk PULSE (-) tak czesto, az wartosé
wyniesie 120.

Nacisna¢ przycisk SET. Pojawi sie ,Upper Limit"
(Gérna granica).
Pulsuje wprowadzona wartosé.

Naciska¢ przycisk SPEED (+) tak czesto,
az wartosé wyniesie 180.

Nacisna¢ przycisk SET. Gérne i dolne granice
zostaty ustawione.

PL



5 TRYB USTAWIEN

5.5.14 USTAWIENIE CALKOWITEJ DLUGOSCI TRASY

Przyktad: Po zakupie komputera treningowego uzytkownik chce
wprowadzi¢ do niego catkowitg dtugosc trasy liczacej 560 km ze
swojego dziennika treningowego.

Warunek: Komputer treningowy pokazuje tryb spoczynku.

Naciska¢ przycisk SPEED (+), az na wyswietlaczu
pojawi sie ,Tot. Dist" (Catk. dt. trasy).

Nacisng¢ przycisk SET. Pod ustawieniem catkowitej
dtugosci trasy widniejg zera. Miga pierwsze miejsce.

Nacisng¢ przycisk SPEED (+) pieciokrotnie,
az pojawi sie 5.

)
)
(<A>> rmaria o st e eSS
&)
&)

Nacisng¢ przycisk SET. Zapisano wartos¢ 5 i zaczyna
migac pole wpisywania cyfr dziesigtek.
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5 TRYB USTAWIEN

5.5.14 USTAWIENIE CALKOWITEJ DLUGOSCI TRASY

R
Naciska¢ przycisk PULSE (-) tak czesto,
az pojawi sie B.
— T,
G
Nacisna¢ przycisk SET. Zapisano wartosc 6
i zaczyna migac pole wpisywania cyfr jednosci.
Nacisna¢ przycisk SET. Zapisano ustawienie.
— T,

5.5.15 USTAWIENIE CALKOWITEGO CZASU TRENINGU

Zgodnie z opisem z rozdziatu 5.5.14 ,Ustawienie catkowitej dtugosci
trasy”.

5.5.16 USTAWIENIE CALKOWITEGO ZUZYCIA KALORII

Zgodnie z opisem z rozdziatu 5.5.14 ,Ustawienie catkowitej dtugosci
trasy”.

5.5.17 USTAWIENIE KONTRASTU

Zgodnie z opisem z rozdziatu 5.5 ,Przeprowadzenie ustawienia urzadzenia”.
Wskazéwka: Kontrast zmienia sie bezposrednio.

5.5.18 USTAWIENIE DZWIEKOW PRZYCISKOW

Zgodnie z opisem z rozdziatu 5.4 ,Krétka instrukcja ustawienia
urzadzenia”.

5.5.19 WLACZANIE | WYLACZANIE ALARMU STREFOWEGO

Zgodnie z opisem z rozdziatu 5.4 ,Krétka instrukcja ustawienia
urzadzenia”.
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6 KALIBRACJA | WSPOLCZYNNIK KORYGUJACY

6.1 DO CZEGO StUZY KALIBRACJA?

Kazdy cztowiek ma inny styl chodzenia i biegania, ktéry ma wptyw na
pomiar. Dlatego nalezy wyregulowa¢ (skalibrowac) czujnik R3 zgodnie

z indywidualnym stylem biegania i chodzenia. Jesli zostang uzyte gotowe
ustawienia, odchylenie od rzeczywistosci moze by¢ wigksze.

Po skalibrowaniu czujnika pomiary beda znacznie doktadniejsze.

6.2 FUNKCJA KALIBRACJI

Komputer treningowy posiada funkcje kalibracji. W celu przeprowadzenia
kalibracji nalezy zatozy¢ nadajnik R3 i komputer treningowy i przebiec
dystans, ktérego dtugosé jest znana. Mozna zmierzy¢ wczesniej dany
dystans za pomocg komputera rowerowego lub przebiec tor 400 m na
stadionie. Po przebiegnigciu tej trasy skorygowaé warto$é pomiarowa do
rzeczywiscie przebytego dystansu.

Poniewaz predkos¢ chodu czy biegu ma wptyw na styl treningu,
kalibracja przeprowadzana jest kazdorazowo przy mniejszej i wigkszej
predkosci.

Dla czujnika zlokalizowanego na klatce piersiowej i na biodrach mozna
kazdorazowo przeprowadzi¢ dwukrotng kalibracje:

- Chad
- Bieg

Wazne: Skalibrowac¢ co najmniej 2 x 800 m
(kazdorazowo 800 m wolnym tempem i 800 m szybkim tempem)
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6 KALIBRACJA | WSPOLCZYNNIK KORYGUJACY

6.3 URUCHOMIENIE KALIBRACJI

Warunek: Urzadzenie znajduje sie w trybie treningu.
Uzytkownik zatozyt nadajnik R3 i komputer treningowy.

~—
Przycisk SET przytrzymac dtuzej, az do uruchomienia
trybu ustawien.
—
~—
Naciskaé¢ przycisk SPEED (+) tak czesto, az pojawi sie
funkcja ,Calibration” (Kalibracja).
—
~—
Nacisnaé przycisk SET. RC 1208 ustala pozycje
czujnika R3 (klatka piersiowa lub biodra) i rozpoczyna
funkcje kalibracji. RC 1208 przeprowadza przez
poszczegdlne etapy kalibracii.
—

6.4 KALIBRACJA

Kalibracja odbywa sie w dwéch predkosciach:

- Wolny bieg lub wolny chéd
Nalezy biec w takim wolnym tempie, w jakim bedzie wykonywany
najwolniejszy trening.

-> Szybki bieg lub szybki chéd
Nalezy tutaj biec w najszybszym tempie, w jakim bedzie wykonywany
bieg dtugodystansowy lub dtugi bieg tempowy (powyzej 3000 m).
Zaleca sig, aby obie predkosci réznity sie o 30 %.

Rada: Jezeli urzadzenie wykorzystywane jest jedynie do biegu i w
potozeniu z pomiarem pulsu (na klatce piersiowej), i nigdy nie bedzie
noszone na biodrze, wystarczy przeprowadzi¢ kalibracje tylko do

potozenia ,klatka piersiowa” i ,bieg”.
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6 KALIBRACJA | WSPOLCZYNNIK KORYGUJACY

6.4.1 PRZYGOTOWANIE KALIBRACJI

Natozy¢ pas piersiowy lub zamocowaé zaczep biodrowy.
Wybra¢ zmierzona trase, ktérej dtugosé wynosi co najmniej 800 m.
Rada: Wewnetrzny tor stadionu ma dtugosé 400 m.
3 W trybie ustawien wybrac¢ ,Kalibracje”.
4 Nacisnac przycisk SET. Komputer treningowy rozpoznaje,
czy uzytkownik zatozyt zaczep biodrowy czy pasek piersiowy.
Wyswietli sie funkcja ,Bieg”.
Rada: Jezeli chcemy skalibrowaé RC 1208 dla funkgji ,Chéd”,
wybra¢ przyciskiem SPEED (+) funkcje ,Chod”.
5 Nacisna¢ przycisk SET. Komputer treningowy pokaze na
wyswietlaczu, co teraz nalezy zrobic.

n =

6.4.2 PRZEPROWADZENIE KALIBRACJI

1 Bieg/chdd nalezy rozpoczaé zawsze 20 m przed linig startu
wymierzonego dystansu (start lotny).

2 W momencie przekraczania linii startu nacisnaé przycisk
START/STOP. Rozpoczyna sie pomiar.

3 Po przebiegnieciu wymierzonego dystansu,
nacisna¢ ponownie przycisk START/STOP.

4 Skorygowac teraz pokazang wartos$é za pomocg przycisku PULSE (-)
lub SPEED (+), az wyswietli sie rzeczywiscie pokonany dystans.

5 Nacisna¢ przycisk SET. Wolny bieg kalibracyjny zostat zapisany.

6 Teraz na wySwietlaczu pojawi sie naprzemiennie polecenie ,bieg
(chéd) szybki/ nacisnij start”. Wykonaé ponownie kroki od 1 do 5,
aby przeprowadzi¢ kalibracje dla biegu szybkiego.

Wskazéwka: Po przeprowadzeniu pierwszej kalibracji zmienia si¢ menu
kalibracji. Po ponownym wywotaniu menu mozna na poczatku wybraé
nastepujace opcje: ON, OFF i NEW. Po wyborze ON mozna trenowac

w trybie treningu przy skalibrowanych wartosciach. Po wyborze OFF
trening odbedzie sie przy nieskalibrowanym RC 1209. NEW nalezy
wybraé wtedy, gdy chcemy od nowa skalibrowaé RC 1208.
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6 KALIBRACJA | WSPOLCZYNNIK KORYGUJACY

6.5 WSPOLCZYNNIK KORYGUJACY

Jezeli z lub bez kalibracji osiggane sa prawidtowe wartosci, ktére
odbiegaja jednie nieznacznie i jednostronnie, istnieje mozliwosé
recznego skorygowania tych wartosci za pomoca wspétczynnika
korygujacego.

Przyktad:

Uzytkownik wie, ze przebiegt doktadnie 2000 m, komputer treningowy
pokazuje jednak nieco wigkszg wartosé, np. 2037 m. Wspétczynnik
korygujacy zostat ustawiony fabrycznie na 1,000 i nie spowoduije jeszcze
zmiany wartosci.

Nalezy obliczyé wspétczynnik korygujacy w nastepujacy sposcéb:

- nowy wspétczynnik korygujgcy = 1,000 x 2000 / 2037
- nowy wspétczynnik korygujacy = 0,982

stary wspétczynnik korygujacy (1,000) x rzeczywisty dystans (2000)

wyswietlony dystans (2037)

Nalezy wprowadzi¢ ten nowy wspétczynnik korygujacy, a sposab, jak to
zrobié, mozna znalez¢ w rozdziale 5.4 ,Kraétka instrukcja ustawienia
urzadzenia”.
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7 TRYB TRENINGU

7.1 URUCHOMIENIE TRYBU TRENINGU

Tak mozna przejsé do trybu treningu:
- Z trybu spoczynku

Nacisna¢ dtuzej dowolny przycisk.
- Z trybu ustawien

Przytrzymaé dtuzej przycisk SET.

7.2 BUDOWA WYSWIETLACZA

Aktualny puls

Predkosé lub dystans

Wskazanie funkcji SPEED (+) lub
PULSE (-] - tutaj czas treningu
Przycisk SPEED (+):

wartosci zwigzane z dystansem
lub czasem

- Przycisk PULSE (-):

puls lub zuzycie kalorii

- Strzatka obok wskazania pulsu A
W tym przyktadzie puls wynosi mniej niz w wybranej trefie
treningowej i powinien by¢ wigkszy. Jezeli puls jest za wysoki,
strzatka bedzie skierowana w dét.

- Strzatka obok predkosci W
W tym przyktadzie predkos$é treningu wnosi mniej niz aktualna
srednia predkosé treningu.

- Symbol stopera 0]
Trening sie rozpoczat, stoper odlicza czas.
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7 TRYB TRENINGU

- Zatrzymanie stopera - prawidlowa synchronizacja ~—

Symbol stopera znika.

Jezeli funkcja wystepuje na ciemnym polu,

nastapita synchronizacja nadajnika R3 i RC 12089,

a stoper zostat zatrzymany.

— T~
- Zatrzymanie stopera - brak synchronizacji ~
zRC 1209
Symbol stopera znika.
Jezeli funkcja wystepuje na jasnym polu,
nie ma juz synchronizacji pomiedzy nadajnikiem —
R3 a RC 1208.
Przeprowadzi¢ synchronizacje, naciskajac
przez dtuzsza chwile przycisk SPEED (+).
7.3 FUNKCJE PRZYCISKOW W TRYBIE TRENINGU
LIGHT START/STOP
nacisnagé: H i nacisnaé: wigczenie/
oswietlenie zatrzymanie stopera
wh. - - i przytrzymaé diuzeij:
i i wyzerowanie wynikow
e .i treningu (reset)
SET
‘ nacisnag¢: wskazanie
predkosci lub dystansu
=0 i przytrzymacé diuzej:
_— i uruchomienie trybu ustawier
PuLsE @' | SPEED

nacisnagé: wskazanie

wartosci pulsu

przytrzymacé dtuzej: uruchomienie
trybu spoczynku; zakoriczenie trybu
treningu

nacisngé: wskazanie
wartosci predkosci
przytrzymac diuzej: ponowne

potaczenie nadajnika R3
z RC 1209 (synchron.)
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7 TRYB TRENINGU

7.4 FUNKCJE PODCZAS TRENINGU

Komputer treningowy przekazuje informacije o réznych wartosciach,
ktére nie moga zosta¢ wyswietlone jednoczesnie. Dlatego naciskajac
przycisk, mozna wyswietli¢ inne funkcije.

A
Za pomoca przycisku SET mozna wyswietlac w
srodkowym rzedzie predkosé lub dystans.

—

A
Za pomoca przyciskéw PULSE (-) lub SPEED (+)
mozna wybrag, ktéra funkcje chcemy widzie¢ w
dolnym obszarze wyswietlacza.

— T~

Wskazéwka: Zuzycie kalorii, dystans, wartosci srednie i maksymalne
obliczane sg tylko wtedy, gdy stoper odmierza czas.

7.5 POLACZENIE RADIOWE Z NADAJNIKIEM R3

RC 12089 odbiera informacje dotyczace pulsu, predkosci i dystansu
od nadajnika R3.

Dane sg przesytane cyfrowo i w zakodowany sposaéb.

Kodowanie sygnatéw zapewnia, ze inne sygnaty z innych nadajnikow sg
ignorowane, a przetwarzane sa jedynie dane z nadajnika na wtasnym
pasie piersiowym.
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7 TRYB TRENINGU

Synchronizacja

W momencie rozpoczecia trybu treningu RC 1209
ustawia sie odpowiednio do nadajnika R3 uzytkownika
i nastepuje ich synchronizacja. Podczas synchronizaciji
na wyswietlaczu pojawia sie ,SYNC”. Synchronizacja
zostata zakonczona, jesli na wyswietlaczu nie widaé
juz wskazania ,SYNC”.

&

Komunikat ,,Too many signals” (Za duzo sygnat6éw)
Ten komunikat pojawia sie, kiedy w poblizu wystepuje
za duzo nadajnikéw. Aby wykona¢ ponowng
synchronizacje, nalezy postepowac w ponizszy sposab:
1 Odsunag¢ sie na odlegtosé ok. 10 m od mozliwych
Zrodet zaktécenia, ktérymi moga byé np. inne
pulsometry, przewody wysokiego napigcia i anteny.
2 Skasowac komunikat dowolnym przyciskiem.
3 Przytrzymac dtuzej SPEED (+), az ponownie pokaze
sie normalne wskazanie trybu treningu.
Nadajnik R3 i RC 1209 zostaty ponownie
zsynchronizowane.

Wskazéwka: Po udanej synchronizacji nic nie bedzie
juz zaktécato pracy RC 1209.

&

7.6 ROZPOCZECIE TRENINGU

Warunek: Komputer treningowy pokazuje tryb
treningu.

Nacisna¢ przycisk START/STOP. Rozpocznie
sie odliczanie czasu treningu. W dolnej czgsci
wySwietlacza pojawi sie symbol stopera,

a nagtéwek wartosci pomiarowej bedzie
wys$wietlony na jasnym tle.

@
@

)
)
&
)
)
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7 TRYB TRENINGU

7.7 PRZERWANIE TRENINGU

W kazdym momencie mozna przerwac trening, a nastepnie
znowu go kontynuowac.

&

Nacisna¢ przycisk START/STOP. Symbol stopera
znika. Stoper zostat zatrzymany.

B)

Nacisnaé ponownie przycisk START/STOP. Symbol
stopera znowu sie pojawi. Stoper kontynuuje
odmierzanie czasu.

7.8 ZAKONCZENIE TRENINGU

Uzytkownik zakoriczyt swéj trening i chce zatrzymac
tryb treningu réwniez na swoim komputerze
treningowym.

Nacisnaé natychmiast przycisk START/STOP.
Zapobiegnie to zafatszowaniu $rednich wartosci lub
czasu treningu.

5
)

Przytrzymaé dtuzej przycisk PULSE (-). Nastgpi zmiana
na tryb spoczynku. Teraz widoczny bedzie jedynie
zegar i data, jest to tryb oszczedzajacy baterie.
Aktualne wyniki treningu pozostang zapisane.

Wskazéwka: Po zatrzymaniu treningu komputer
treningowy po 5 minutach przejdzie w tryb spoczynku.
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7.9 WYNIKI PO ZAKONCZENIU TRENINGU

Warunek: Urzadzenie znajduje sie w trybie treningu.

Po zakonczeniu treningu mozna spokojnie obejrzeé zmierzone wartosci w
trybie treningu. Za pomocg przyciskéw SET, PULSE () i SPEED (+) mozna
przechodzi¢ migedzy poszczegélnymi wartosciami. Oprocz aktualnych
wynikéw treningu komputer treningowy pokazuje réwniez zsumowane
wartosci, takie jak:

- Catkowity czas treningu
- Catkowita dtugo$¢ dystansu
- Catkowite zuzycie kalorii

Wskazéwka: Catkowite wartosci s dostepne tylko wtedy, gdy stoper
zostat zatrzymany.

7.10 KASOWANIE WYNIKOW TRENINGU

Przed rozpoczeciem nowego treningu nalezy skasowac wyniki treningu.
W przeciwnym razie komputer treningowy bedzie kontynuowat naliczanie
wartosci. Zsumowane wartosci dystansu, czasu i zuzycia kalorii pozostajg
zapisane w pamigci urzadzenia.

Warunek: Urzadzenie znajduje sig w trybie treningu.

Przytrzymaé dtuzej przycisk START/STOP. ~
Po dwukrotnym mignieciu wyswietlacza nastapi

skasowanie wszystkich wartosci. Nastepnie ponownie

pojawi sie trybu treningu.
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8.1 WYMIANA BATERII

Do komputera treningowego uzywane sg baterie

% CR2032 (nr art. 00342), a do czujnika R3 baterie
CR2450 (nr art. 20318).

Warunek: Uzytkownik posiada nowa baterie
‘v' i narzedzie do pokrywy komory baterii.

1 Obréci¢ pokrywe w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazéwek zegara za pomocg narzedzia
do pokrywy komory baterii, az strzatka bedzie
pokazywac pozycje OPEN (otwarte). Mozna uzyé
ewentualnie dlugopisu zamiast tego narzedzia.
Zdjac¢ pokrywe.

Wyjaé baterie.

4 Witozy¢ nowa baterie. Znak plus skierowany jest
w gore. Wazne: Przestrzega¢ biegunowosci!
Baterie niektérych modeli zostaty wyposazone
w folie lub tasme izolacyjna. Nalezy uwazac¢, aby
izolacja znajdowata sig na dodatnim biegunie
baterii.

5 Ponownie natozyé pokrywe. Strzatka pokazuje
na OPEN (otwarte).

6 Obraci¢ pokrywe w kierunku zgodnym z ruchem
wskazoéwek zegara za pomoca narzedzia do
komory baterii, az strzatka bedzie pokazywaé
ON a w przypadku nadajnika R3 na Close
(zamknigte).

7 Skorygowa¢ wskazania zegara i date.

wWwn

Wazne: Zuzytg baterie nalezy utylizowac¢ w prawidtowy
sposoéb (patrz rozdziat 8.4).
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8 KONSERWACJA | CZYSZCZENIE

8.2 PRANIE TEKSTYLNEGO PASA PIERSIOWEGO COMFORTEX+

Tekstylny pas piersiowy COMFORTEX+ mozna prac

w pralce w temp. +40°C/ 104°F w trybie prania ﬁ
recznego. Mozna uzywaé popularnych srodkéw do

prania, nie stosowac wybielaczy i proszkéw z dodatkiem

wybielacza. E E
- Nie stosowa¢ mydta i zmiekczajgcych ptynéw do

ptukania tkanin.
- Pasa COMFORTEX+ nie nalezy czysSci¢ chemicznie.
= Nie wolno wktada¢ pasa i nadajnika do suszarki. ﬁ
- Suszy¢ pasek w pozycji lezacej. Nie wyzymac.
Kiedy pasek jest mokry, nie wolno go rozciggac
ani wieszag.
- Nie wolno prasowaé¢ paska COMFORTEX+!

8.3 CZESCI ZAMIENNE

Tekstylny pas piersiowy COMFORTEX+
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8 KONSERWACJA | CZYSZCZENIE

8.4 UTYLIZACJA

= Baterii nie wolno wyrzucaé do $mieci (ustawa
>{ o bateriach)! Baterie nalezy odda¢ do utylizacji

b= w odpowiednim punkcie zbiérki odpadéw.

Urzadzen elektrycznych nie wolno wyrzucaé do $mieci.
Urzadzenie nalezy odda¢ do utylizacji w odpowiednim
punkcie zbiérki odpadéw.

9 DANE TECHNICZNE

RC 1209

- Typ baterii: CR2032

- Zywotno$é baterii: $rednio 1 rok

- Doktadno$é chodu zegarka: powyzej £ 1 sek./dziennie
przy temperaturze otoczenia 20°C

- Zakres pulsu: 40-240

Nadajnik R3

- Typ baterii: CR2450

- Zywotno$é baterii: $rednio 2 lata

- W stanie skalibrowanym wigekszo$¢ biegaczy uzyskuje odchylenie
mniejsze niz 5%. Dzieki wspotczynnikowi korekty mozna réwniez
dokfadniej zoptymalizowa¢ rezultat. Dane dotyczace doktadnosci
wymagaja utrzymania statych warunkéw.

Tekstylny pas piersiowy COMFORTEX+
-> Materiat paska: poliamid z elastanem
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1 EL6SZ0

Szivbél gratuldlunk hogy a SIGMA SPORT® cég Running Computerét
vasarolta. A Running Computer hosszu évekig hlséges kisérdje lesz
sportolas kézben és a szabadidejében. A Running Computert sok
sporttevékenység kdzben tudja hasznalni, tébbek kdzott:

futéedzes

walking és nordic walking

tarazas

Uszas (csak szivfrekvencia mérés)

2R I R 2

A Running Computer RC 12089 technikailag nagyon igényes
mérémUiszer és a pulzuson kiviil a tavolsagot és a sebességet is méri.
Hogy az Running Computer sokféle funkcidjat alaposan megismerje
és megfeleléen alkalmazni tudja, kérjik, gondosan olvassa el ezt a
hasznalati utasitast.

SIGMA SPORT® nagyon j6 szérakozast kivan edzés kazben a
Running Computerrel.

2 A CSOMAG TARTALMA

5 Running Computer RC 1208

f J elemmel egyutt

a

Szerszam az elemtarto fedelének kinyitdsahoz, az

elem aktivalasahoz és elemcseréhez
Tipp: Ha elveszitené, egy golyéstollal is ki tudja nyitna

az elemtartat.

COMFORTEX+ mellév a pulzusméréshez
és az R3 ado rogzitésére
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2 A CSOMAG TARTALMA

R3 ad6 elemmel egyltt a sebesség és pulzus
méréséhez. Az R3 adé digitalis kédolasu jeleket kuld
az RC 1209-hez.

HipClip az R3 adéhoz pulzus nélkili edzéshez
de sebességgel

3 BIZTONSAGI UTASITASOK

- Miel6tt edzeni kezd, kérjen tandcsot orvosatol, hogy az egészségugyi
kockazatokat elkertlhesse. Erre kulondsen akkor van szikség,
ha kardiovaszkularis alapbetegsége all fenn vagy mar régéta nem
(iz6tt sportot.

- Ne hasznélja a Running Computert buvarkodashoz,
a késziilék csak Uszashoz hasznalhato.

- Aviz alatt nem szabad a gombokat megnyomni.

4 ATTEKINTES

4.1 AZ R3 ADO ROGZITESE

Az R3 addt a mellévvel vagy a HipClippel viselheti.

- Melldv viselése
Meri a pulzust, a sebességet, az Utszakaszt.
- HipClip viselése
Meéri a sebességet, az Utszakaszt, de a pulzust nem.
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4 ATTEKINTES

4.1.1 A MELLOV FELTEVESE

Nyomija az R3 adét a mellév nyomégombjaiba.

Fontos: Edzés utén vegye le az R3 adét az 6vrél, hogy
az elemmel takarékoskodjon. Az adé mindig akkor
aktiv, ha a két érintkez6 kozott aram folyik.

Ez az eset akkor all fenn, ha a mellévet a bérén hordja
és a melldv és/vagy az R3 adé példaul egy nedves
toriulkézén van. Ha az LED villog, akkor az R3 adé be
van kapcsolva.

Allitsa be az 6v hosszat.
Fontos: Az 6v simuljon jél a testéhez, de ne tul
szorosan.

Helyezze az 6vet a mellizom ill. a mell ala.
Fontos: Az R3 ado elére mutat.

Nedvesitse be a szenzort ott, ahol a bérrel érintkezik.
Fontos: Csak akkor megbizhaté a pulzusmérés, ha a
szenzor ezen a terlleten nedves.

4.1.2 A HIPCLIP ROGZITESE

Kattintsa be az R3 adét a HipClipbe.

Fontos: Edzés utan vegye le az R3 adét HipCliprdl,
hogy az elemmel takarékoskodjon. Az adé mindig
akkor aktiv, ha a HipClipen rajta van, vagy az
érintkezék (nyomaégombok) kozott aram folyik.

Ha az LED villog, akkor az R3 adé be van kapcsolva.
Utalas: Az R3 adot csak egy irdnyban lehet hasznalni.
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4 ATTEKINTES

Rogzitse a HipClipet kdzépen a nadragjara.
Fontos: A sebesség és az Utszakasz mérése csak
akkor korrekt, ha HipClipet eldl kozépen hordja.

4.2 AZ ELSO EDZES ELOTT

Mielétt az elsé edzést elkezdi, a Running Computert
a kovetkezéképpen el6 kell késziteni:

1. Az elemtarto fedelét a hozzatartozé
szerszdmmal allitsa ON-ra.

2. A késziilék automatikusan a beallité médba

~———
kapcsol. A SPEED (+) és a PULSE (-) gombokkal
tudja az alapbeadllitésokat atlapozni. A SET
gombbal nyugtézza a beéallitasokat. Allitsa be az
alapbeallitasokat, mint nyelv, mértékegység,
—

datum, idé, stb.

Utalas: Feltétlendl irja be a nemét, a szuletési
datumat és sulyat, mert a Running Computer
ezekbdl az adatokbadl szamitja ki a maximalis
szivfrekvenciat (HF max.). Kézelebbit lasd az

5 ,Beallité mad” fejezetben

3. Vegye fel a mellévet vagy HipClipet és RC 1209-t.
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4 ATTEKINTES

— 4. Kalibralas
Hogy a Running Computer optimalis eredményeket
tudjon mutatni, kalibralnia kell (k6zelebbit lasd a
6 ,Kalibralas”) fejezetben. A beéllité médban

— lapozzon ,Kalibralas & korrektura faktor” részhez.
A SET gombot nyomja meg. A Running Computer
végigkiséri a kalibralason. Kalibralads utan hagyja el

,# a bedllité moédot Ggy, hogy a SET gombot hosszan
nyomja meg.

A

5. Az edzés megkezdése. A START/STOP gombbal
inditja elsé edzéseét.

— 6. Ha az edzést be akarja fejezni, nyomja meg
a START/STOP gombot. A stopperoéra leall.
Ha az értékeket nullara vissza akarja allitani,
nyomja meg hosszan a START/STOP gombot.
o Ha az edzési médot el akarja hagyni, tartsa
a PULSE (-) gombot hosszan megnyomva. Az 6t
|épés pontos leirdsat a kdvetkezd oldalakon
olvashatja.

4.3 ROVID ES HOSSZU GOMBNYOMAS

A Running Computert két kilénbdzé gombnyomassal kezeli:

+

Révid gombnyomas

Funkciékat hiv fel vagy lapoz.

Hosszi gombnyomas

Masik médba kapcsol at, visszaallitja az edzési értékeket
vagy az R3-at manualisan szinkronizalja.

+

Példa: Befejezte az edzés és szeretné a nyugalmi médot felhivni.
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4 ATTEKINTES

Nyomja meg hosszan a PULSE (-) gombot. ~

— T,
Tartsa a PULSE (-) gombot még mindig lenyomva. -
A display kétszer villog és mutatja, hogy az edzési
mad bezar.

— T,
A nyugalmi méd megjelenik. ~—
Engedje el a PULSE (-) gombot

— T,

4.4 MODOK ES FUNKCIOK ATTEKINTESE

Itt attekintést nyer a kilénb6z6 modokrol (edzési mad, bedllité mod és
nyugalmi maéd). Hosszd gombnyomaéssal kapcsolhat ide-oda az egyes
modok kozott.

Egy gombot nyomjon hosszan 1 x hosszan nyomni

» Edzésiméd <€

— g ~— D

— 1 x hosszan Yy : 1 x hosszan —

Nyugalmi méd <ny0mn| ..... i ALY O I > Beallité mod
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4 ATTEKINTES

4.4.1 NYUGALMI MOD

A nyugalmi méd csak az id6t és a dadtumot mutatja.
A nyugalmi médbél az edzési médba kapcsolhat,
ha egy tetszéleges gombot megnyom.

4.4.2 EDZESI MOD

Ebben a médban edz.

START/STOP

>

Stopperéra

SET

>
>

Szakasz (km)
Sebesség
(km/h vagy perc/km)

SPEED

- Atlagos szivfrekvencia
- Maximalis szivfrekvencia
- Kaléria

- Osszes kcal*

>
>
>
>
>
>

*Utalas: Hogy az edzés alatt
jobb attekintést kapjon,
az osszértéket csak akkor latja,
ha a stopperéra nem jar.

Futasidé

Atlagos sebesség
Maximalis sebesség
1d6

Teljes Utszakasz*
Osszes futasidé*
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4 ATTEKINTES

4.4.3 BEALLITO MOD

Ebben a madban lehet a készulék beallitasait beigazitani.
- A SPEED (+) gombbal lapozhat elére

a nyelvtdl a zénariasztashoz.
- A PULSE (-) gombbal lapozhat hatra

zoénariasztastol a nyelvig.

HU

@
Zonariasztas Nyelv
(be, ki) (GB, FR, IT, ES, DE)
Meértékegység
Ha"ﬁgﬁ;‘bok {km/h, mph, per/km, perc/
’ mile)
Kontraszt .‘V e Kalibralas
(5 fokozat) ° ° (Futas/menés sziikséges)
° °
Osszes kcal ° o Korrektura faktor
(bevitel) ° ° (bevitel)
L] [
Osszes futasidé P d Datum
(bevitel) o ° (bevitel, formatum)
[ ]
Teljes utszakasz .. ° Idé
(bevitel) L o (bevitel + 12h, 24h)
[ ] [ 2
®eo0®
Edzési zéna Nem
(zsirégetés, fitt zéna, individualis) (férfi, né)
Max. szivfrekvencia L
(kiszamitva a nem, Sziiletésnap
kor és sily alapjan. . (bevitel)
Korrektira lehetséges)  SUIY
(bevitel)
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5 BEALLITO MOD

5.1 A BEALLITO MOD KINYITASA

Feltétel: A Running Computer mutatja az edzési

— madot (l&sd 4.3 ,A madok és funkcidk attekintése”
fejezet).
A SET gombot hosszan nyomja meg. A display kétszer
— villog, a beallité maod nyitva

5.2 DISPLAY ELRENDEZES

3. sor/ alment vagy a médositandé
4. sor beallitas.

5.3 BILLENTYUKIOSZTAS A BEALLITO MODBAN

START/STOP

megnyomasa: megnyomasa: a kalibralasi
Fény be - |tnéclb’ar’1,‘a meérés inditasa
és ledllitdsa
) o+ SET
i megnyomasa: funkcio
® kivalasztdsa az érték mentése
hosszan nyomni: beallitd
=0 e-: maod befejezése kalibrélas
o i modban, kalibralas
i megszakitésa
PuLst & i SPEED
megnyomasa: hatra lapozas megnyomasa: elére lapozas
hosszan nyomni: folyamatos hosszan nyomni: folyamatos
lapozas lapozas
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5 BEALLITO MOGD

5.4 ROVID UTMUTATO A KESZULEK BEALLITASAROL

A készulék beallitasait, mint nyelv, mértékegység, korrektira tényezd, nem,
szlletésnap, sdly, HF max., kontraszt, gombhangok, zénariasztas, éllitsa be
azonnal: Kivalasztja a beallitast, modositja az értéket és elmenti a modositott
beallitasokat.

Feltétel: A Running Computer a beallité médot ( 5.1 fejezet) mutatja.

1 A PULSE (-) vagy SPEED (+) gombot annyiszor nyomja meg, mig a kivant
készilékbeallitashoz jut.

2 Nyomja meg a SET gombot, a bedllitasi érték villog.

3 A PULSE (-) vagy SPEED (+) gombot annyiszor nyomja meg, mig a kivant
érték megjelenik.

4 Nyomja meg a SET gombot, a beéllitasi érték médosult.
Most egy mésik beallitdshoz lapozhat.

5.5 A KESZULEK BEALLITASAI

5.5.1 A NYELV BEALLITASA

Ahogy az 5.4 ,Révid utmutaté a késziilék bedllitdsdhoz” fejezetben
le van irva.

5.5.2 MERTEKEGYSEG BEALLITASA

Ahogy az 5.4 ,Roévid atmutaté a készulék beallitdsahoz” fejezetben
le van irva.

5.5.3 KALIBRALAS

A kalibralas egy kulon fejezetben van leirva,
lasd a B. ,Kalibralas & korrektura tényezd” fejezetet.

5.5.4 KORREKTURA TENYEZO

A korrektura tényezé egy kilon fejezetben van leirva,
lasd a B. ,Kalibralas& korrektira tényez6” fejezetet.
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5 BEALLITO MOGD

5.5.5 A DATUM BEALLITASA

Feltétel: A Running Computer a bedllité médot mutatja.

A
A SPEED (+) gombot nyomja meg annyiszor,
mig a ,Date” (Datum] megjelenik a displayn.
-
—
A SET gombot nyomja meg. Az ,Year” (év) megjelenik
és alatta villog az elére beallitott év.
A SPEED (+) vagy PULSE (-) gombbal éllitsa be az
évszamot.
—
A
A SET gombot nyomja meg. A ,Month” (hénap)
megjelenik.
A SPEED (+) vagy PULSE (-) gombbal éllitsa be
— a hénapot.
A SET gombot nyomja meg. A ,Day” (nap)
megjelenik.
A SPEED (+) vagy PULSE (-) gombbal &llitsa be
a napot.
—
A SET gombot nyomja meg. Egy datumformatum
megjelenik.
A SPEED (+) vagy PULSE (-) gombbal valasszon ki egy
— masik datumformatumot
>
A SET gombot nyomja meg. Ezzel elmenti a kivant
datumforméatumot.
—
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5 BEALLITO MOGD

5.5.7 AZ IDO BEALLITASA

Példa: Az 6rat atallitjdk a télirél a nyari idészamitasra.
On is szeretné az idét atallitani.

Feltétel: A Running Computer a bedllité médot mutatja.

A SPEED (+) gombot nyomja meg annyiszor,
mig az idé megjelenik a displayn.

A SET gombot nyomja meg. ,24H" megjelenik és
villog. A SPEED (+) vagy PULSE (-) gombbal valasszon
12-6ras vagy 24-6ras kijelzés kozott.

A SET gombot nyomja meg. Az id6 megjelenik.
Az érabevitel villog.

Nyomja meg a SPEED (+) gombot. Egy 6raval tébbet
tobbet mutat. A PULSE (-) gombbal a kijelzé az érékat
egy oraval lefelé szamolja.

Nyomja meg a SET gombot, a percek villognak, és a
PULSE (-) vagy SPEED (+) gombbal be tudja allitani.

A SET gombot nyomja meg. Az Gj id6 el van mentve.
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5 BEALLITO MOGD

5.5.7 A NEM BEALLITASA

Ahogy az 5.4 ,Roévid Gtmutaté a készulék bedllitdsahoz” fejezetben le
van irva. Ez a beéllitds befolydsolja a maximalis szivfrekvencia és kaléria
kiszamitasat. Allitsa be ezért pontosan ezt az értéket.

5.5.8 A SZULETESNAP BEALLITASA

Ahogy az 5.4 ,Roévid Gtmutaté a készulék bedllitdsahoz” fejezetben le
van irva. Ez a beéllitds befolydsolja a maximalis szivfrekvencia és kaléria
kiszamitasat. Allitsa be ezért pontosan ezt az értéket.

5.5.9 A SULY BEALLITASA

Ahogy az 5.4 ,Roévid Gtmutatoé a készilék beallitdsahoz” fejezetben le
van irva. Ez a beéllitas befolydsolja a maximalis szivfrekvencia és kaléria
kiszamitasat. Allitsa be ezért pontosan ezt az értéket.

5.5.10 MAX. SZIVFREKVENCIA (HF) BEALLITASA

A maximalis szivfrekvenciat (HF max.) a Running Computer a nembél,
sulybal és sziletési datumbaol szamitja ki.

Figyelem: Vegye figyelembe, hogy ezzel az értékkel egyitt az edzési
zonak is valtoznak. A HF max. értéket ezért csak akkor modositsa, ha
egy biztos teszt soran, mint pl. teljesitmény-diagnosztika, HF. max. teszt,
megéallapitasra kerdlt.

Ahogy az 5.4 ,Révid itmutatoé a késziilék beallitdsahoz” fejezetben
le van irva.
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5 BEALLITO MGD

5.5.11 EDZESI ZONA BEALLITASA

Harom edzési zéna kozott valaszthat. Ezzel meghatérozza a zénariasztas
fels6 és alsé hatarait.

Példa: Zsiréget6 futast szeretne. Ehhez éllitsa be a ,Zsirégetés” zénat.
Feltétel: A Running Computer a bedllit6 médot mutatja.

Nyomja a PULSE (-) gombot annyiszor,
mig ., Train. Zone” megjelenik a displayn.

A SET gombot nyomja meg.
A beéllitott edzési zéna megjelenik.

a ,Fat Burn” (Zsirégetésig)

A SET gombot nyomja meg. Az edzési zéna minden
tovabbi tréninghez be van allitva.

)
R ()
)

Tipp: Ha a SET gombot hosszan megnyomja, akkor visszatér ismét az
edzési modba.
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5 BEALLITO MOGD

5.5.12 EDZES AZ EDZESI ZONAKKAL

A Running Computer harom edzési zénaval rendelkezik.

Az elére bedllitott edzési zonékat, a ,zsirégetést” és ,fitt zonat”
a maximalis szivfrekvenciabdl szamitja ki. Minden edzési zénanak
van egy also és fels6 pulzusértéke.

> Zsirégetés
Itt az aerob anyagcserét edzi. Hosszu idétartam és alacsony
intenzitas mellett tobb zsir, mint szénhidrat keril elégetésre,
illetve alakul &t energidva. Ha ebben a zénaban edz, -akkor ez segit
lefogyni.

- Fitt zéna
A fitnesz zénaban mar sokkal intenzivebben edz. Ha ebben a zénéaban
edz, -akkor ez erdsiti a kitartoképességét.

- Individualis edzési zéna
Ezt a zonat sajat maga 4llitja be.

Hogy az ,Edzési zonat” hogyan tudja kivalasztani, az az 5.5.11 ,Edzési
z6na bedllitéasa” fejezetben le van irva.

5.5.13 INDIVIDUALIS EDZESI ZONA BEALLITASA

Példa: Egy tempdvaltasos futdshoz szeretne individualis edzési zénaban
edzeni. A pulzus 120 és 180 kozott legyen.
Feltétel: A Running Computer a beallité médot mutatja.

~ Lapozzon a SPEED (+) gombbal, mig ., Train Zone”
megjelenik a displayn.
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5 BEALLITO MOGD

A SET gombot nyomja meg. A beallitott edzési zéna
megijelenik.

A SPEED (+) gombbal lapozzon az ,Individuélisig”

A SET gombot nyomja meg. Az ,alsé hatar”
megijelenik. A bevitt érték villog.

A PULSE (+) gombot nyomja meg annyiszor,
mig az érték eléria 120-t.

A SET gombot nyomja meg. ,Felsé hatar” lathato.
A bevitt érték villog.

A SPEED (+) gombot nyomja meg annyiszor,
mig az érték eléria 160-t.

A SET gombot nyomja meg. A felsé és alsé hatérok
be vannak éllitva.
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5 BEALLITO MOGD

5.5.14 AZ OSSZTAVOLSAG BEALLITASA

Példa: Vett egy Running Computert és az edzési napléjabdl szeretné az
560 kilométer dssztavolsagot atvinni.
Feltétel: A Running Computer a beallité médot mutatja.

(D
Lapozzon a SPEED (-) gombbal,
mig ,Ossztévolsag’lathats a displayn.
— T,
(D .
A SET gombot nyomja meg. Ossztavolsag alatt
nullakat lat. Az elsé hely villog.
—
— A SET gombot nyomja meg kétszer.
A szazasok helye villog.
—
— A SPEED (+) gombot 6tszér nyomja meg,
mig az 5 megijelenik.
—
— A SET gombot nyomja meg. Az 5-6t elmenti és
a tizesek helye villog.
— T,
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5 BEALLITO MOGD

5.5.14 AZ OSSZTAVOLSAG BEALLITASA

R
A PULSE (+) gombot nyomja meg annyiszor,
mig a 6 megjelenik.
— T,
G
A SET gombot nyomja meg. A B-ot atveszi és az
egyes hely villog.
A SET gombot nyomja meg. A beéllitast elmenti.
— T,

5.5.15 A TELJES FUTASIDO BEALLITASA

Ahogy az 5.5.14 ,Az dssztévolsag beallitdsa” fejezetben le van irva.

5.5.16 AZ OSSZKALORIA BEALLITASA

Ahogy az 5.5.14 ,Az 6ssztavolsag bedllitdsa” fejezetben le van irva.

5.5.17 A KONTRASZT BEALLITASA

Ahogy az az 5.5 ,Révid utmutaté a készilék bedllitasadhoz” fejezetben
le van irva. Utalds: A kontraszt kzvetlendl megvaltozik.

5.5.18 A GOMBHANGOK BEALLITASA

Ahogy az 5.4 ,Roévid atmutaté a készulék beallitdsahoz” fejezetben
le van irva.

5.5.19 ZONARIASZTAS BE- ES KIKAPCSOLASA

Ahogy az 5.4 ,Roévid utmutaté a készilék beallitdsahoz” fejezetben
le van irva.
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6 KALIBRALAS & KORREKTURA FAKTOR

6.1 MIERT CELSZERU KALIBRALNI?

Az emberek jarasi és futasi stilusa kulénb6zd, ami a mérésre
kihatdssal van. Ezért célszer( az R3 érzékel6t az 6n egyéni futasi és
jarasi stilusahoz igazitani (kalibralni). Ha az el6beallitasokat hasznalja,
akkor az eltérés nagyobb lehet. Ha a szenzort kalibrélja, akkor a mérés
sokkal pontosabb.

6.2 A KALIBRALAS FUNKCIO

A Running Computer kalibralasi funkciéval rendelkezik. A kalibraldshoz
viselie az R3 adét és a Running Computert és fusson egy olyan
szakaszon, amelynek a hosszat ismeri. Elétte kimérheti a szakaszt egy
kerékpar computerrel, vagy egy stadionban a 400 méteres palyan fut.
Miutén a tavot lefutotta, javitsa ki a mért értéket a ténylegesen lefutott
tavolsagnak megfeleléen. Mivel a jarasi vagy futasi sebesség a futd
stilust befolyasolja, a kalibralast egy lassabb és egy gyorsabb
sebességgel kell elvégezni.

A mell és a csip6 szenzorpoziciéban is egyenként két
kalibralast végezhet:

- Jérés

- Futas

Fontos: Kalibréljon legaldbb 2 x 800 méteren
(800 m lassan és 800 m gyorsan).
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6.3 A KALIBRALAS FELHIVASA

Feltétel: A készllék edzési médban van.
On viseli az R3 addt és a Running Computert.

~—
A SET gombot nyomja hosszan, mig a beallité
mad kinyilik.
—
~—
A SPEED (+) gombot nyomja meg annyiszor,
mig a ,Kalibralas” funkcié megjelenik.
—
~—
A SET gombot nyomja meg. Az RC 1209 megallapitja
az R3 szenzor helyzetét (mell vagy csipd ) és beinditja
a kalibralasi funkciot. Az RC 1208 végigvezeti
a kalibralasi folyamaton
—

6.4 KALIBRALAS

A kalibralast két sebességgel kell elvégezni:

- Lassan fut vagy lassan megy
Fusson olyan lassan, mint a leglassabb edzésen futna.

- Gyorsan fut vagy gyorsan megy
Fussa azt a leggyorsabb tempdt, amit tavfutasnal, vagy hosszu
tempofutdsnal (3000 m -nél tébb) futna. Azt ajanljuk, hogy a két
sebesség 30%-kal térjen el.

Tipp: Ha a készuléket csak futdshoz és szivfrekvencia méréshez
hasznélja (a mellen) és ezért soha nem hordja a csipén, csak a ,mell”
szenzorpoziciéban és csak ,futas”™hoz kell kalibralni.
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6 KALIBRALAS & KORREKTURA FAKTOR

6.4.1 A KALIBRALAS ELOKESZITESE

Vegye fel a mellévet vagy erdsitse fel a HipClipet.
Menjen egy méar kimért szakaszra, amely legaldbb 800 méter.
Tipp: A stadion belsé palyaja 400 méter.
3 Valassza ki a beallité madban a ,Kalibralast”.
4 Nyomja meg a SET gombot. A Running Computer felismeri,
hogy a HipClipet vagy a mellévet viseli. A ,futas” funkcié megjelenik.
Tipp: Ha az RC 1209-t ,menésre” akarja kalibralni, valassza ki
a SPEED (+) gombbal a ,menés “ funkcidt.
5 Nyomja meg a SET gombot. A Running Computer megmutatja
a displayn, hogy mit kell csinélnia.

n =

6.4.2 KALIBRALASI MENETEK VEGREHAJTASA

1 Rajtoljon mindig 20 méterrel a kimeért tav rajtvonal elétt (repdl6 rajt).
Ha a rajtvonalat atlépte, nyomja meg a START/STOP gombot.
A mérés elkezdddik.

3 Miutén a kimért tavot lefutotta, nyomja meg ismét a START/STOP
gombot.

4 Javitsa ki a megmutatott értéket a PULSE (-) vagy SPEED (+)
gombbal a ténylegesen lefutott tévolsagnak megfeleléen.

5 Nyomja meg a SET gombot. A lassu kalibrélasi futast igy elmentette.

6 A displayn most a kdvetkez6 felszdlitasokat |atja felvaltva ,fuss (menj)
gyorsan/nyomd meg a startot”. Végezze el az 1 - 5 |épéseket ismét,
hogy a gyors futast kalibralja.

Utalas: Miutan az elsé kalibralast elvégezte, valtozik a kalibralasi menu.
Ha ujra felhivja, az elején a kdvetkez6 opcidk kozul valaszthat: ON, OFF és
UJ. Ha az ON-t valasztja, akkor az edzési modban a kalibralt értékekkel
fut. Ha az OFF-ot vélasztja, akkor egy nem kalibrélt RC 1208-cel fut.

Ha az UJ-at valasztja, akkor az RC 1209t djra kalibralja.
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6.5 KORREKTURA FAKTOR

Ha kalibralassal vagy anélkdl jo ertékeket ér el, amelyek csak minimalisan
térnek el egy irdnyba, akkor ezeket az értékeket a korrektura faktorral
manudlisan korrigdlni lehet.

Példa:

Tudja, hogy pontosan 2000 méter futott, a Running

Computer azonban egy kicsivel tobbet mutat, mégpedig 2037 métert.
A korrektura tényezé 1,000-val a gyari beallitast mutatja van és még
nem okoz semmiféle valtozast.

A kovetkezéképpen szamitsa ki a korrektira faktort:

- U] korrektura faktor = 1,000 x 2000 / 2037
-> (j korrektura faktor = 0,982

régi korrektura faktor (1,000) x valésagos tavolsag (2000)

mutatott tavolsag(2037)

Vigye be ezt az Uj korrektira faktort, a beallitdst megtaldlja az 5.4
.Rovid utmutato a készilék beallitdsahoz”. fejezetben.
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7 EDZESI MOGD

7.1 AZ EDZESI MOD KINYITASA

Igy tud az edzési modba jutni:
- A nyugalmi médbél

Nyomjon meg hosszan egy tetszéleges gombot.
- A beéllité médbal

A SET gombot nyomja hosszan.

7.2 DISPLAY ELRENDEZES

Aktudlis pulzus

Sebesség vagy szakasz

SPEED (+) vagy

PULSE () funkciék megmutatésa -itt
a futasidd

SPEED (+) gomb:

Szakasz- vagy id6értékek

- PULSE (-) gomb:

Pulzusértékek vagy kalériafogyasztas

- Nyil a pulzusjelzé mellett A

A példaban a pulzus a kivalasztott edzési zéna alatt van

és novelni kellene. Ha a pulzus tul magas, a nyil lefelé mutat.
- Nyil a sebesség mellett W

A példaban a futésebesség az aktudlis edzésatlag alatt van.
- Stopperéra szimbélum {0

Az edzést elkezdte, a stopperéra jar.
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7 EDZESI MOGD

-> Stopperéra megallitva - ~—
a szinkronizalas korrekt
A stopperdra szimbélum el van rejtve. Ha a
funkcié sotét hatterd, akkor az R3 adé és az
RC 1208 szinkronban van és a stopperora all.

— T~

- Stopperéra megallt - ~

nincs szinkronizalas az RC 12089-cel

A stopperdéra szimbélum el van rejtve.

Ha a funkcid vildgos hatterd, akkor az R3 adé

és az RC 1208 marnincsenekszinkronban. —

Végezze el a szinkronizalast ugy, hogy a

SPEED (+) gombot hosszan megnyomva tartja.
7.3 BILLENTYUKIOSZTAS AZ EDZESI MODBAN

START/STOP

i megnyomasa: A
i stopperodra indul/megall
~ hosszan nyomni: Az edzési
i értékeket nullara llitja (reset)

. megnyomasa: Sebesség
vagy szakasz megmutatasa
)e... hosszan nyomni: A beallito
e i mad kinyitdsa
< | SPEED
. megnyomasa:
megnyomasa: Sebességértékek
Pulzusértekek megjelenitése megjelenitése
hosszan nyomni: Nyugalmi médot hosszan nyomni: az R3 adét
nyitja ki; Az edzési mdd befejezése Ujra 6sszekapcsolja az RC

1209-cel (szinkronizalas)
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7.4 FUNKCIOK EDZES KOZBEN

A Running Computer sok értéket hatdroz meg, amelyeket azonban
egyszerre nem tud megjeleniteni. Ezért egy gombnyomassal mas
funkciok is megjelenitheték.

A
A SET gombbal a sebesség és szakasz kozotti
kdzéps6 sorba juthat.

—

A
A SPEED (+) vagy PULSE (-) gombbal valassza ki, hogy
az also kijelzési tartomanybdl melyik funkciét akarja
megneézni.

— T~

Utalas: A készilék a kaldriat, a tavot, az atlagos és maximalis értékeket
csak akkor szamolja ki, ha a stopperéra megy.

7.5 RADIOOSSZEKOTTETES AZ R3 ADOVAL

Az RC 12089 fogadija a szivfrekvenciat, sebességet és tavolsagot az R3
adotol. Ez az atvitel digitalis és kadolt. A kédolas gondoskodik arrél, hogy
egyéb mas adoktél érkezé jeleket figyelmen kivil tud hagyni és csak

a mellév jeleit fogadija.
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Szinkronizalas

Ha beinditja az edzési médot, akkor az RC 1209
ismét raall az R3 adoéra, és szinkronba hozza.

A szinkronizalas alatt a displayn,SYNC” lathatd.

A szinkronizélas befejez6dott, ha ,SYNC” mar nem
lathato a displayn.

&

»,Too many signals” (Tul sok jel) jelentés

Ez a jelentés akkor lathatd, ha tul sok adé van

a kozelben. Az Gjbdli szinkronizalashoz

a kévetkezéképpen jarjon el:

1 Menijen el kb. 10 m-re a lehetséges
zavarforrasoktél, mint pl. mas pulzusméré érak,
nagyfeszultségl vezetékek és antennak.

2 Nyomija el a jelentést egy tetszéleges gombbal.

3 A SPEED (+) gombot nyomja hosszan, mig
az edzési mad ismét normalisan megjelenik.
Az R3 adé és RC 1209 ismét
szinkronban vannak.

Utalas: Az RC 1209-t sikeres szinkronizalas utadn mar
nem lehet zavarni.

&

7.6 AZ EDZES MEGKEZDESE

Feltétel: A Running Computer az edzési médot
mutatja.

Nyomja meg a START/STOP gombot. A futasidé
elkezd jarni. A displayn lent |at egy stopperéra
szimbdélumot és a mért érték felirata vildgos hatterd.

@
@

)
)
&
)
)
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7 EDZESI MOD

7.7 AZ EDZES MEGSZAKITASA

Az edzést barmikor megszakithatja és utana ismét folytathatja.

Nyomja meg a START/STOP gombot. A stopperéra
szimbdlum eltlnik. A stopperédra megallt.

A stopperora fut tovabb.

SN TN
20

Nyomja meg ismét a START/STOP gombot.
A stopperora szimbélum ismét megjelenik.

7.9 AZ EDZES BEFEJEZESE

Befejezte az futdst és szeretné a Running
Computerben is befejezni az edzést.

<

Nyomja meg azonnal a START/STOP gombot. Ezzel
megakadalyozza az atlagos értékek vagy a futdsidét
meghamisitasat.

|

lathato, igy az elemmel takarékoskodik. Az aktudlis
edzési értékek el vannak mentve.

== =
)18

)

Nyomja meg hosszan a PULSE (-) gombot. Most
a nyugalmi médba kapcsolt. Csak az id6 és a datum

Utalas: Ha az edzést abbahagyta, a Running
Computer 6t perc mulva nyugalmi médba kapcsol.
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7.9 EDZESI ERTEKEK A TRENING UTAN

Feltétel: On az edzési médban van.

Az edzés utan az edzési modban mért értékeket nyugodtan meg tudja
nézni. A SPEED (+) és a PULSE (-) gombokkal tud az egyes értékek k6zott
lapozni. Az aktudlis edzési értékek mellett a Running Computer az
Osszesitett értékeket is megmutatja, mint:

- Osszes futasi id6
- Ossztavolsag
- (Osszkaléria

Utalas: Osszértékek csak akkor &llnak rendelkezésre,
ha a stopperoéra all.

7.10 EDZES| ERTEKEK VISSZAALLITASA

Miel6tt j edzésbe kezd, allitsa az edzési értékeket nullara.
Kulénben a Running Computer tovabb szamolja az értékeket.
A szakasz, id6 és kaldria 6sszesitett értékei megmaradnak.
Feltétel: On az edzési médban van.

Nyomja meg hosszan a START/STOP gombot. ~
A display kétszer villog és az 6sszes érték visszaall.
Uténa ismét az edzési modot latja.
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8 KARBANTARTAS ES TISZTITAS

8.1 ELEMCSERE

A Running Computerben CR2032 elemet

% (cikkszam. 00342) és az R3 szenzorban CR2450
elemet (cikkszam: 20318) kell hasznalni.
Feltétel:Van (j eleme és van szerszamja az elemtartd
fedelének kinyitasahoz.

1 Forditsa az elemtartd fedelét a szerszdmmal az
6ramutato jarasaval ellentétes irdnyba, mig a nyil
az OPEN-re mutat. Alternativaként golydstollat is
hasznalhat.

Vegye le a fedelét.

Vegye ki az elemet.

Tegye be az Uj elemet. A plusz jel felfelé mutat.

Fontos: Figyeljen a polaritdsra! Egyes modelleknél

szigetel6 félia vagy szigetelé matrica van az

elemen. Ugyelien mindenképpen arra, hogy a

szigetelés ismét az elem pozitiv pélusa felett

legyen.

5 Tegye ra ismét a fedelét. A nyil OPEN-re mutat.

6 Forditsa az elemtartd fedelét a szerszdmmal az
6ramutato jardsaval megegyez6 irdnyba mig a nyil
ON-ra (az R3 adénal Close-ra) mutat.

7. lgazitsa be az id6t és a datumot.

PN

Fontos: Az lires elemet szakszerien artalmatlanitsa
(lasd 8.4 fejezet).
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8 KARBANTARTAS ES TISZTITAS

8.2 A COMFORTEX+ TEXTIL MELLPANT MOSASA

A COMFORTEX+ textil mellpantot +40°C/ 104°F
kimélé mosassal mos6gépben lehet mosni.

A kereskedelemben kaphaté mosészert szabad
hasznalni, de ne hasznaljon fehéritét vagy fehéritét
tartalmazé moséport.

EY

¥

Ne hasznaljon szappant vagy 6blit6t.

Ne adja a COMFORTEX+ mellévet vegytisztitdba.
Se az dvet, se az adét nem szabad

szaritogepbe tenni.

Az dvet a szaritéashoz fektesse le. Ne csavarja ki,
és nedvesen ne hlizzaszét és ne akassza fel.

A COMFORTEX+ mellévet nem szabad vasalni.

% X
2 I

&

8.3 ALKATRESZEK

COMFORTEX+ textil mellév
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8 KARBANTARTAS ES TISZTITAS

8.4 ARTALMATLANITAS

L=
Lithium lonen

= Az elemeket nem szabad a haztartasi szemétbe dobni
>{ (.elemtdrvény"). Kérjlk, vigye az elemeket egy megfelelé
gytjtéhelyre artalmatlanitasra.

Elektronikus készulékeket nem szabad a haztartasi
szemétbe dobni. A késziiléket vigye egy ismert
gytjtéhelyre.

9 MUSZAKI ADATOK

RC 1209

>
>
=Y

>

Elemtipus: CR2032

Az elem élettartama: atlagosan 1 év

Az 6ra jarédspontossaga: jobb, mint = 1 masodperc/nap
20 °C kornyezeti hémérsékletnél.

Szivfrekvencia tartomany: 40-240

R3 adé

>
=Y
>

Elemtipus: CR2450

Az elem élettartama: atlagosan 2 év

Tavolsag-pontossag: Kalibralt allapotban a legtobb futénal az eltérés
kevesebb, mint 5%. A korrektira faktorral az eredményt szintén
tovabb lehet optimalizalni. A pontossagra vonatkozé adatok
valtozatlan kérulményeket tételeznek fel.

Textil mellov COMFORTEX+

>

Az 6v anyaga: poliamid elasztannal
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1 NPEOVNCITIOBUNE

INosppasnAem Bac ¢ Boibopom berosoro komnbtoTepa hrpmel

SIGMA SPORT®. BaLu HoBbI 6EroBOI KOMMbLIOTEP Ha AOMMME rogbl CTaHeT
Baluvm BEPHLIM CMYTHUKOM BO BPEMA 3aHATWI CNOPTOM W Ha JOCYre.
BeroBot KOMMbIOTEP MOXHO VCMOML30BaTh A1A MHOMMX BUOOB AeATesb-
HOCTW, B TOM yucrne gnAa:

6erosoi TpeHVpPoBKY;

x0Abbbl 1 ceBepHON xoabbbl;

neLero Typuama;

nnaBaHUA (TONbKO U3MEPEHWE YaCTOTHI pUTMa cepaual.

vy

Beroson komnetoTep RC 1208 npencrasnaeT coboi TeXHUYECKN
BbICOKOKAUYECTBEHHbIV U3MEPUTENbHbIA MHCTPYMEHT 1 MOMWMO MySbca
V3MepAET PacCTOAHME 1 CKOPOCTb.

[na n3yyeHna n ncnonb30BaHnA pasHoobpasHbix dyHKUMI Balwero
HoBOro 6eroBoro KOMMbIOTEPA BHUMATESILHO NPOUMTATE HAcTOALLEE
PYKOBOACTBO MO 3KCMyaTaLnm.

SIGMA SPORT® HapeeTcA, uTo Bam noHpaBuTCA Nonb30BaTbCA
6eroBbIM KOMMBIOTEPOM BO BPEMA TPEHVUPOBKM.

2 COOEP>XXVNMOE YIMNMAKOBKN

| Beroson komnbtoTep RC 1208 bartapen B komns.

@)

a

ﬂpVICI'IOCDE)J'IBHVIE LJ1A OTKPBITUA KPbILKX OTCeka aoniAa
batapeu onA ee akTMBaLUK N 3aMEHBI. Coser: npu
noTepe gaHHoro I'IpVICI'IDCDﬁJ'IE!HVIH oTcek onAa 6aTapem
MOXHO OTKPbITb C MOMOLLLH LLIAPUKOBOI PYUKM.

HarpyaHbin pemeHs COMFORTEX+ ona namepexua
nynbca u kpennexHua nepepatyvika R3.
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2 COOEP>XXVNMOE YIMNAKOBKN

MNepepnatunk R3 B komnnekTe ¢ batapeei ona
N3MepPeHVA cKopocTu 1 nynbea. MNepegatunk R3
nepenaer LMPOBOV KOANPOBAHHLIN CUrHan Ha
komnetoTep RC 12089.

Hepxatens HipClip ana nepepatunka R3 onA
TpeHupoBky Be3 namepeHuA nynbca, Ho ¢
M3MepEHNEM CKOPOCTH.

3 YKA3AHINA NO TEXHNKE BE3OMACHOCTHN

- Bo nsbexaHne npuunHeHnA Bpeaa 300p0BbI0 Nepem Hayanom
TPEHPOBKM NPOKOHCYMLTUPYNTECH C BpauoM. 3T0 0COBEHHO BaxHO
npu Hanuuuu y Bac cepaeuHo-cocyamcTbix 3abonesaHni unu npu
LOJIUTESNbHBIX NEePEepbLIBax B 3aHATUAX CNOPTOM.

- He ncnonebayiite 6erosoii KOMMNLIOTEP BO BPEMA HBIPAHNA,

OH MOAXOOMT TOMLKO ASA NNaBaHuA.
- 3anpeLlaeTcA HaxumMaTb KHOMKW Nog BOAON.

4 KPATKOE OMMCAHWE

4.1 SAKPEMJIEHNE NEPEOATUNKA R3

MNepenatunk R3 MOXHO HOCKTb NBO Ha HarpyoHOM peMHE,
nmbo B nepxarene HipClip.

- HouweHune HarpyaHoro pemHa
ViamepAeTcA nynbc, CKOPOCTb, PACCTOAHME.
- HoweHue HipClip
ViamepAeTcA CKOPOCTb 1 PACCTOAHUE, HO HE MySbe.
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4 KPATKOE OMMCAHWE

4.1.1 SAKPEMNEHNE HArPYOHOIo PEMHA

3BakpenuTe nepepatunk R3 Ha KHOMKax HarpyoHoro
pemHa. BaxHo: ona akoHomun 3apagda batapen nocrne
TPEHVPOBKM OTCOEOMHUTE NepeaaTurk R3 oT pemHA.
MepenaTtuvk Boeraa akTUBeH, BCI Mex[y ABYMA KOH-
TakTaMy MOXET NMPOXOANTb TOK. 3TO BO3MOXHO B TOM
Cryyae, ecnu HarpyaHbIi PEMeHb HaJEeT Ha KOXy, Uin
HarpyoHbii peMeHb 1/ unu nepegatunk R3 nexart Ha
BI@XHOM nonoTeHue. Ecnv cBeToaModHbI nHAMKkaTop
Muraet, nepegatunk R3 BKOYEH.

OtperynupyiTe AnnHy PEMHA.
BaXH0: pemMeHb [JO/KEeH NpuUnerath NiaoTHO, HO He
6bITb 3aTAHYTLIM CIIULLKOM CUSBHO.

PacnonoxwTe pemeHb Nof rpyaHoi MblLULEN
VNV rpyabio.
BaxHo: nepenatunk R3 HaxoguTtca cnepeau.

YBnaxHute 30HY JaTuyumKa, KoTopad NMpuieraeTt K KOXe.
BaxHo: nyfibC N3MEPAETCA NPaBUS1bHO TOJSIBKO B TOM
~ Crniy4yae, ecrfin 30Ha gaTyuvka yBnaxHeHa.

4.1.2 SAKPEMNEHVE OEPXXATENA HIPCLIP

Bcrasbte nepepatunk R3 B pepxatens HipClip.
BaxHo: onA akoHomumn 3apana batapeun nocne
TPEHVPOBKM OTCOEAVHUTE Nepenatyunk R3 oT pemHs.
MepenaTtuvk Bceraa akTWBeH, BCSIU OH BCTaBSIeH

B nepxatens HipClip, nnu ecnu mexay asyma
KOHTaKTaMu (KHOMKaMun) MOXeT NMpoXoauTh TOK.

Ecnv cBeToaMOOHbIN MHOMKATOP MUraeT, NepeaaTurk
R3 BkntoueH. Mpumeuanue: nepepatumk R3 MoxHO
BCTaB/IATL TOSILKO B OAHOM HamnpaBrieHum.
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4 KPATKOE OMMCAHWE

Sakpenute gepxatenb HipClip B ueHTpe Ha bptokax.

Ba)xHO: CKOPOCTb 1 PACCTOAHNE U3MEPADTCA
NpaBUIbHO TOMbKO B TOM Crlyyae, ecivu AepxaTtenb
HipClip pacnonoxeH cnepeau no LUeHTpy.

4.2 NEPEN, MNEPBOV TPEHVIPOBKOIA

Mepen Hauanom NepBoii TPEHWMPOBKU HACTpOTE
6erosor KomnbloTep crenyloLwym obpasom:

1. C nomoLublo coOTBETCTBYHOLWErD npucnocobneqna
YCTaHOBUTE KPbILLKY oTceka anA batapen B
nonoxeHue ON.

2. Ha npubope aBTOMaTUUECKM YCTAHOBUTCA PEXUM
HacTpoviku. C nomoLusio kHonok SPEED (+)
1 PULSE (-) nposnmcTanTe 0CHOBHbIE HACTPOMKU.

C nomoLpsto kHomnkn SET nogtsepavTe HacTPOMKK.

YcTtaHoBuUTE cnegytoLme HacTPorKK: A3bIK,
eanHNLbl N3MEPEHVA, OaTa, BpeEMA N T. M.

Mpumeuanue: 06A3aTesIbHO BBEAUTE CBOV NOT,
[aTy POXOEHNA 1 BEC, Tak Kak Ha OCHOBaHWM 3THX
[aHHbIx berosoii kKOMMbIOTEP paccunTLIBaET
MaKcuMmarnbHy yacToTy putma cepaua (HF max).
Bonee nogpobHbie cBegeHuA cMm. B rnase 5
«Pexum HacTpoukuy

3. HapeHbTe HarpyaHbIvi peMeHb WK AepxaTtesb
HipClip n 6erosoit komnstotep RC 1208.
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4 KPATKOE OMMCAHWE

4. Kanubposka

[nA Toro, utobbl 6eroBoit KOMNLIOTEP NOKa3bIBas
onTUMarnbHble pesynbTaTel, HE06X0AMMO BbIMOMHUTL
ero kannbposky (bonee noapobHele cBEOEHUA CM. B
rnase 6 «Kanubposkay). B pexume HacTpoiikn
nepeouTe K nyHkTy «Kanubposka 1 nonpaBoyHbIN
koadmumeHT». HaxmuTe kHonky SET. Berosoi
KoMnbloTep nNposeneT Bac no atanam kanubposku.
Mocrne kannbpoBky BbINAUTE U3 PEXMMA HACTPOWKU,
yoepxusan kHonky SET HaxaToi.

Hauano TpeHnpoBku.
C nomoubto kHonok START/STOP sanyctute
nepByl0 TPEHNPOBKY.

[nA 3aBEpLUEHNA TPEHVPOBKY HAXMUTE KHOTKY
START/STOP. CekyHooMep 0CTaHOBUTCA.

[na cbpoca 3HaueHuin Ha Hynb yaepxusanTe
kHorky START/STOP Haxaton. [dna Beixoaa

13 pexumMa TPeHUPOBKY yAePXMBaNTE KHOMKY
PULSE (-) HaxaToin. Bonee noapobHoe onucaHvne
NATW LIAroB CM. Ha CMEAyLLMX CTPaHULaX.

4.3 BbICTPOE 1 O0NIOE HAXKATUE KHOMOK

Vnpaaﬂer—me 6eroBbiM KOMMNbOTEPOM BbINOMHAETCA C NOMOLLbIO OBYX
PasNNUHbIX HaXaTu Ha KHOMKY:

- BbICTpOE HaXaTue KHOMKN
BbI30B UMV IMCTaHNE thyHKLNIA.

- [onroe HaXaTtue KHOMKN
Mepexom B Opyroii pexwvm, cbpoc 3HaueHUn TPEHNPOBKY
VI CUHXPOHM3aLUWA nepeaaTunka R3 BpyyHyto.

Mpumep: Bbl 3aBepLUnav TPEHVPOBKY U XOTUTE BbI3BATb PEXVM MOKOA.
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4 KPATKOE OMMCAHWE

Ynepxwvsaite kHonky PULSE (-) HaxaTor. ~—
— T,
IMpoponxanTte yaepxveaTte kHonky PULSE (-) HaxaTow. —

[vcnnen MUrHeT ABaxabl, i HA HEM MoABUTCA
CO0BLLEHME, UTO PEXIM TPEHNPOBKYM 38BEPLLEH.

— T,
Ha nucnnee oTobpasntca pexwvim nokos. —
OtnycTute kHonky PULSE (-).

— T,

4.4 KPATKOE OMWCAHUE PEXXUMOB 11 ®YHKLNIA

30echb NpeacTaBneHo KpaTkoe ONMcaHne PasnnuHbIX PEXMMOB
(PexVM TPEHMPOBKM, PEXIM HACTPOWKK 1 pexym nokos). Mpu gonrom
HaXaTu KHOMKM BbINOSTHAETCA Nepexof 0T OAHOI0 PexuMa K Opyromy.

Lonroe HaxaTne ogHoOn n3

KHOMOK - Pexum ___Honroe HaxaTue ofHov KHOMKy
B »  tpennpoBkn K i

— g ~— D

[onroe "1 Horoe |\ | s )R
i HaxaTtue
— Y ogHon -
i KHOMKU
Pexum oot R 5 Pexum
nokoA HacTpoiiku
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4 KPATKOE OMMCAHWE

4.4.1 PEXXIM NOKOA

B pexume nokos Ha gvcnnee otobpaxakTcA ToNbKO BpeMA 1 gata.
[nA nepexona v3 pexvma NokoA B PEXVM TPEHUPOBKU YOEPXVBANTE
HaaTow Nobyr KHOMKY.

4.4.2 PEXXIM TPEH/POBKWN

B aTom pexwume Bbl TpeHupyeTecs.

START/STOP

- CekyHpoomep

P
SET
- PaccrosaHue (Kkm)
- CkopocTb
O (km/ 4 unu MuH/ kM)
PULSE & : i SPEED
- CpegHAn yacToTa - Bpewmn bera
putma cepaua -> CpepHAA ckopocTb
- MakcnmanbsHana yacTota - MakcumanbHaa
pvuTma cepaua CKOPOCTb
- Kanopun - Bpewmna

v

-> Bcero Kkan* Obuwee paccToAHne *

-> 0Obwee Bpemn bera*
*Mpumeuanue: ona ynydweHva obaopa

BO BPEMA TPEHVPOBKM NpoCMaTpriBaiiTe
06LLMe 3HaUEHVA TOMbKO NpKr
0CTaHOBJIEHHOM CEKYHAOMEpE.
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4 KPATKOE OMMCAHWE

4.4.3 PEXXIM HACTPOWKW

B aTOM pexviMe MOXHO KOPPEKTMPOBATb HAaCTpOliKky Npubopa.

- C nomouwbto kHonkn SPEED (+) BeinonHAETCA NCTaHWe Bnepeq,
OT NyHKTa «A3bIk» 00 NyHKTa «CurHan Tpesoryt 30HbIY.

-> C nomoupsto kHonkn PULSE (-) BeINOnMHAETCA NUCTaHne Hasap,
OT nyHkTa «CurHan TpeBoru 3oHbI» A0 MyHKTa «A3bIKY.

o

Curnan Tpesorn . Aabik _
T~ (aurnuiickuii, hpanuysckui,
l 30HbI l WTanbAHCKWIA, NCNAHCKWIA,
B HeMeuKui)
ToHanbHbI CUrHan KHOMKN EAvHMLBI UBMepeHns
(BKn., BbIKN.) (Km/u, Munu/u, MUH/ KM, MUH/Muna)
KoHTpacTHoCcTh 3 ’V w 9 Kanubpogka
(5 cryneneii) ° ° (Tpebyerca ber/xonuba)
p 9 MonpaeBounbiii
Bcero Kkan ° o
(a<BE0 . ° KoadhpnumeHt
° ° (eeon)
O6wee spems bera '. : Hara
(ss0n) o o (sB0n, thopmart)
Obuwee paccToaHue .. ol Bpemsa
(es0m) R, o (eBon + 12 u, 24 u)
TpeHnpoBouHasa 3oHa *eeces® Mon
(cxuranme xupa, hutHec-30Ha, ” -
(MyXcKoit, JKeHCKuii)
MHAMBUAYaNbHaA)

Makc. yactota putma fara poxgenns

cepaua (eeon)
(paccunTsiBaeTca ¢ yuetom Bospacra, Bec
BEca 1 nona; BO3MOXXHa (eson)
KOppeKTUpOoBKa)
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5 PEXXIM HACTPOIKW

5.1 OTKPbITVIE PEXXVIMA HACTPOWKI

Ycnoeue: Ha aucnnee berosoro KOMnMboTEPA

— oTobpaxaeTcA pexum TpeHnpoBku (cMm. rnasy 4.3
«KpaTkoe onvcaHue pexumoB 1 hyHKLMNY).
YoepxwuBarite kHonky SET HaxaTon. ducnnen MurHet
— T,

[ABax/bl, 3aTEM OTKPOETCA PEXNM HAaCTPOMKH.

5.2 CTPYKTYPA OMNCIMNEA

£ _
BOBAH 3-a cTpoka/ [MogmMeHio nnv nameHaemasn
— 4-a cTpoka  HacTpoka.

5.3 HASBHAUEHWE KHOMOK B PEXXME HACTPOIKIA

START/STOP
Haxatne: i Haxatue: B pexume kannb-
noaceetka i pOBKU, 3aMycK v 0CTaHOBKA
it S~ 4
BKJ1. i 13MepeHud
e T
Haxartue: Boibop dyHKUMK,
®‘ coxpaHeHWe 3HaueHuA
Honroe HaxaTue: BbIXOL,
) ®-: 13 peXxUMa HacTPOUKM
H o i (B pexume kanub-poskm,
i oTmeHa kanubpoBsku)
PuLsE & . SPEED
Haxarue: nepexog Haxarue: nepexog K
K MpedbloyLemMy nyHKTy npenblayLwemMy nyHKTy
[onroe HaxaTue: nepexon Honroe HaxaTue: nepexop,
K CriegyroLemy nyHKTy K cnepnyoLlemy nyHkTy
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5 PEXXIM HACTPOIKW

5.4 KPATKAA NWHCTPYKLA MO HACTPOWKE MPVBOPA

HacTpoiiku npubopa, Takve kak A3bIK, EAUHWLLI UBMEPEHWA, MONPaBOYHbIN

Ko3thhVLMEHT, NON, AaTa POXOEHUA, BEC, MaKeC. YacToTa puTma CepaLa,

KOHTPACTHOCTb, TOHaMNbHbIA CUTHaM KHOMKW W CUrHan TPEBOrU 30HbI BCeraa

yCTaHaBNMBAaOTCA 0AMHaKoBLIM 0bpa3om: BeibepuTe HacTporky npubopa,

N3MEHWTE 3HAYEHVE U COXPAHWUTE N3MEHEHHYHD HACTPOWKY.

Ycnosue: Ha gucnnee 6eroBoro KomMnbOTEPa 0TOBpPaXaeTcA pexmum

HacTpoviku (rnasa 5.1).

1 Haxwumarte kHonky PULSE (-) unn SPEED (+) Ao Tex nop, noka Ha
Ovicrniee He NOABUTCA HY)XHaA HacTpoiika npubopa.

2 Haxwmwute kHonky SET, 3HaueHve HacTpoviku npubopa muraer.

3 Haxwumaiite kHonky PULSE (-) unn SPEED (+) oo Tex nop, noka Ha
avicnnee He NOABUTCA HYXHOE 3HaYeHue.

4 Haxwmute kHonky SET, 3HaueHvne HacTponkn npubopa n3ameHeHo.
Tenepb MOXHO NEPENTUN K CNEQYHOLEN HACTPOMKE.

5.5 BbINONMHEHVNE HACTPOEK NMPNBOPA

5.5.1 YCTAHOBKA A3bIKA

Kak onvcaHo B rnaee 5.4 «KpaTtkasa MHCTPYKLWA N0 HAacTpolike npubopay.

5.5.2 YCTAHOBKA EANHNL UBMEPEHNA

Kak onvcaHo B rnaee 5.4 «KpaTtkasa MHCTpyKUWA No HacTpolike npubopay.

5.5.3 KAIIMBPOBKA

KanubpoBka onvicaHa B 0TOENbHO rnaBe,
cm. rasy B «Kanvbposka 1 nonpaBoYHbIN KOIPHULMEHT).

5.5.4 MOMPABOYHbI KOS®®OULEHT

[NonpaBouHbIN KO3 PULMEHT ONVCaH B OTAENLHON rnaBe,
cM. rnasy B «Kannbposka 1 NonpaBoyHbli KO3HHULIMEHT.
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5 PEXXIM HACTPOIKW

5.5.5 YCTAHOBKA OATbI

Ycnoewue: Ha gucnnee berosoro KOMMbOTEPA DTDBpa)KE!ETCH pexum

HaxwumawTte kHonky SPEED (+) go Tex nop, noka Ha
aucnnee He noABuUTcA Hapnuck «Datey (Jara).

Haxmwute kHonky SET. Ha gucnnee noasutcA
Hagnuck «Yeary (Fog), Nnoa Helt muraeT npensa-
pVTENbHO YCTAHOBMEHHbIN rof. YCTaHoBuUTeE rof ¢
nomoLubto kHonky SPEED (+) nnn PULSE (-).

vnu PULSE (-).

\/>
Haxmwute kHonky SET. Ha gucnnee noasutcA
Hagnuck «Monthy (Mecau).
YcTaHoBWUTE MECAL, C NOMOLLLIO KHonku SPEED (+)

Haxmwute kHonky SET. Ha gucnnee noasutcA Hagnvck
«Day» (OeHb).

YcTaHoBWTE OeHb C MOMOLLbo kHonku SPEED (+)

vnu PULSE (-).

Haxmwute kHonky SET. Ha gucnnee noasutcA opmat
narbl.

C nomolwubto kHonkn SPEED (+) unn PULSE (-]
BblbepuTe apyroii chopmat aaThl.

NMPUMEHEHbI.

> Haxmute kHonky SET. HacTporku aatel 6yayt
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5 PEXXIM HACTPOIKW

5.5.6 YCTAHOBKA BPEMEHN

I'Ipumep: npoun3oLwen nepexoq C 3MMHEro Ha JIETHEE BPEMA. Heobxoavmo

NepeycTaHoOBUTbL BPEMA.

Ycnoewue: Ha gucnnee berosoro KomMnboTEPA DTOﬁpa)KBETCH pexum

HaCTPOWKN.

Haxwumarite kHonky SPEED (+) go Tex nop, noka Ha
ovcnnee He noasuTcA Hagnucek «Clocky (Bpems).

Haxmute kHorky SET. Ha oucnnee noAsmtcA u
HauHeT muratb Haagnuck «24 Yy. C nomoubo
kHomku SPEED (+) nnn PULSE (-) Beibepute 12- nnu
24-yacoBol thopmaT 0TobpaxeHnA BpEMEHU.

Haxmute kHonky SET. Ha gucnnee noABUTCA BpeMA.

[None BBOOa yacoB MUTaeT.

Haxmute kHorky SPEED (+). BHaueHve yacoB
yeenuuutcAa. Mpu HaxaTum kHonkn PULSE (-)

DTDE)pEI)KE]E'.MDE'. 3HayeHne YyMEeHbLUNTCA Ha OOWH Yac.

Haxmute kHonky SET, none BBoga MUHYT MUraeT;
Tenepb MUHYTEI MOXHO YCTAHOBWTb C NMOMOLLbIO
kHonkn PULSE (-) unn SPEED (+).

Haxmute kHonky SET. HoBoe 3HaueHve BpemeHun
COXpaHEHO.
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5 PEXXIM HACTPOIKW

5.5.7 YCTAHOBKA MNMOJA

Kak onvcaHo B rnaee 5.4 «KpaTtkasa MHCTpyKLUWA NO HacTporike npubopay.
3Ta HacTpoVika NCMoMb3yeTCA A1A pacyeTa MakCUMasibHOM YacToThl
puTMa cepaua v kanopwii. [10aToMy ycTaHOBUTE NpaBusibHOE 3HAUEHME.

5.5.8 YCTAHOBKA OATbI POXXOEHNA

Kak onvcaHo B rnase 5.4 «KpaTtkasa MHCTPYKLWA NO HacTporike npubopay.
3Ta HacTpoVika NCMoMb3yeTcA AnA pacyeta MakCUMasibHOM YacToThl
puTMa cepaua v kanopwit. [oaToMy ycTaHOBUTE NMpaBusibHOE 3HAUEHME.

5.5.9 YCTAHOBKA BECA

Kak onvcaHo B rnase 5.4 «KpaTtkasa MHCTpyKLUWA NO HacTporike npubopay.
3Ta HacTpoVika NCMoMb3YeTCA AnA pacyeTa MakCUMasibHOM YacToThl
puTMa cepaua v kanopwii. [1oaTomy ycTaHOBUTE NMpaBusIbHOE 3HAUEHME.

5.5.10 YCTAHOBKA MAKC. YACTOTbl PUITMA CEPOLA (HF MAX)

MakcvmaneHaa yactota putma cepgua (HF max) paccunTeiBaeTca
6eroBbIM KOMMBIOTEPOM Ha OCHOBaHWUW OaHHbIX O MOfe, Bece 1 JaTte
POXOEHMA.

BHuMaHuMe: yunThiBaiiTE, UTO UBMEHEHUE 3TOr0 3HAUEHNA TaKXe
Bbl3bIBAET UBMEHEHME TPEHUPOBOUHLIX 30H. I3MeHAlTe 3HaueHne
MaKCUMasbHOW 4acToTbl pUTMa CEPALA TOMbKO B TOM CIyyae, ecnm
OHO MOJIYYEHO B XOAE HAJEXHOr0 TECTUPOBAHUA, HAaNpPUMep, MyTem
(hyHKLIMOHAbHOV ANArHOCTUKM, TECTa MaKCUMarlbHOW YacToTel pUTMa
cepaua.

Kak onvcaHo B rnaee 5.4 «KpaTtkasa MHCTpYKLUWA No HacTporike npubopay.
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5 PEXXIM HACTPOIKW

5.5.11 YCTAHOBKA TPEHVIPOBOYHOW 30HbI

MoxHo BbIbupaTh Mexay TPeMA TPEHUPOBOYHLIMM 30HaMU. TEM CambiM
3a[al0TCA BEPXHAA U HUKHAA rPaHuLbl CUrHana TPeBorn 30HbI.
Mpumep: Bul Boibpanu ber ana cxuradna xupa.

[na aToro yctaHoBuTE 30HY «CxunraHne xupay.

Ycnoeue: Ha avicninee 6eroBoro KoMmboTEPa 0TOBpaXaeTcA pexum
HaCTPOWKN.

Haxwumarite kHonky PULSE (-) oo Tex nop, noka Ha
Ovcnnee He NoABUTCA Hagnuck «Train. Zoney
(TpeHwp. 30Ha).

Haxmute kHonky SET. Ha gucnnee noasutcA
yCTaHOBMEHHAA TPEHUPOBOYHAA 30HA.

«Fat Burn» (Cxwr. xwvpa).

Haxmute kHonky SET. TpeHupoBoyHana 30Ha
yCTaHOBMeHa [AnA BCEX OCTaslbHbIX TPEHUPOBOK.

)
" perare x sy << >>
)

CoBeT: Npu 40NroM HaxaTum KHonky SET BbINOMHAETCA NEPEXOA B PEXVM
TPEHVPOBKU.
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5 PEXXIM HACTPOIKW

5.5.12 TPEHUPOBKA C TPEHNPOBOYHbIMW 30HAMW

B beroBom KOMMbKOTEPE MMEKTCA TPV TPEHUPOBOUHbLIE 30HbI.
[NpenBapuTensHO YCTaHOBNEHHbIE TDEHNPOBOYHLIE 30HbI «CxuraHne
xupa» n «MUTHec-30Ha» PacCUUTLIBAKOTCA C YYETOM MaKCUMasbHOW
yacToThl puTMa cepaua. Kaxnaa TpeHNPOBOYHaA 30Ha UMEET HUXHEE
1 BEPXHEE 3HaueHue nynbca.
-> CxuraHue xupa
37a 30Ha TpeHupyeT asapobHui 0bmeH BellecTs. [Mpu AnuTensHoN,
HO HE UHTEHCWBHOW Harpyake, cxuraetcA Bonblue XWpoB, HeXenu
yrNeBofoB, TO ECTb MPOMCX0AVT NpecbpasoBaHne 3HEPrUN.
TpeHupoBKa B 3TOW 30HE CrocobcT-ByET NOXyAEHWHo.
- MuTHec-30Ha
B dmTHEC-30HE BbI TPEHMPYETECH 3HAUNTENBHO UHTEHCUBHEE.
TpeHnpoBKa B 3TOW 30HE NOBLILWAET 06LLYI0 BLIHOCMBOCTb.
- WHpmBuayanbHaA TPEHMPOBOYHAA 30Ha
3Ty 30HY NOL30BaTENb HACTPANBAET CAMOCTOATESLHO.

Bribop TpeHmpoBoYHOW 30HLI onucaH B rnaee 5.5.11 «YcTaHoBka
TPEHVIPOBOYHO 30HbIY.

5.5.13 HACTPOWKA NHAVNBUAYAMNbHOW TPEHNPOBOYHOI 30HbI

Mpumep: ona 6era c nepemeHo Temna Bbl X0TUTe TPEHNPOBAaTLCA

B WHOVBWAYanbHON TPEHNPOBOYHO 30He. [nanasoH nysnbca AoSKeH
coctaenAtb 120-160 ynapos.

Ycnosue: Ha gucnnee 6eroBoro KomnbloTepa oTobpaxaeTcaA pexum

HaCTPOWKN.
— C nomouueto kHonkv SPEED (+) nepemeluaiiTech no
MEHIO [0 Tex Nop, Nnoka Ha Oucrnsiee He NoABUTCA
Hapnuck «Train. Zone» (TpeHup. 3oHa).
— T~
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5 PEXXIM HACTPOIKW

Haxwmute kHonky SET. Ha avcnnee noAsutca
yCTaHOBMIEHHAA TPEHMPOBOYHAA 30Ha.

C nomoLwubto kHomnkn SPEED (+) nepenguTte K NyHKTY
«Individual» (MHavBnpyansHas).

( /\>>
A
Haxwmute kHonky SET. Ha gucnnee noasutcA
Hagnuck «Lower Limity (HuxHAs rpaHvua).
BBeneHHoe 3HaueHve Muraer.
—
D
Haxvimaiite kHonky PULSE (-) oo Tex nop,
rnoka 3HaueHve He ctaHeT pasHbiM 120.
T~
D
Haxmute kHonky SET. Ha gucnnee noABuTCA Hagnuch
«Upper Limit» (BepxHaa rpaHuua).
BBeneHHoe 3HaueHve Muraer.
— T,
-
Haxwumaiite kHonky SPEED (+) go Tex nop,
noka 3HayeHve He cTaHeT pasHeiM 160.
— T,
A
Haxmute kHonky SET. BepxHAA 1 HWXHAA rpaHuLibl
yCTaHOBIEHbI.
—

RU



5 PEXXIM HACTPOIKW

5.5.14 YCTAHOBKA OBLLEEIr0 PACCTOAHNA

Mpumep: Bbi kynunn berosoit KOMNLIOTEP 1 XOTVTE NEPenaTb B HEr0
obuiee pacctoAHne 560 KnNoMeTpoB U3 CBOEro AHEBHWKA TPEHVPOBOK.
Ycnosue: Ha gucnnee 6eroBoro komnbloTepa oTobpaxaeTca pexum

C nomolubto kHonky SPEED (+) nepemellantecs no
MEHI0 [0 Tex nop, Noka Ha Oucrnsiee He NoABUTCA
Hapnuck «Tot. Dist.» (O6Lw. paccToAHve).

Haxmwute kHonky SET. Mog Hapnuceto «Tot. Dist.»
(Obwiee paccToAHWe) cTOAT Hynwu. [MepBanA No3nLmA
Muraer.

Haxmwute kHonky SPEED (+) nAaTb pas,
rnoka Ha gucnnee He NoABUTCA undgpa 5.

Haxmwute kHonky SET. 3HaueHve 5 Bynet npumeHeHo,
1 No3nunA JecATKOB MUTaeT.

Haxmwute kHonky SET aga pasa. [Nosuumna ona seoga
COTEeH MUraeT.
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5 PEXXIM HACTPOIKW

5.5.14 YCTAHOBKA OBLLEEIrO PACCTOAHNA

) A
Haxumarite kHonky PULSE (-) oo Tex nop,
noka Ha gucnsee He noABUTCA Lndpa B.
— T,
S
Haxmute kHonky SET. 3HaueHve 6 byoet npumeHeHo,
1 Lienan yacTb YMCna MUraet.
Haxmute kHonky SET. HacTpolika coxpaHutcA.
— T,

5.5.15 YCTAHOBKA OBLLEr0 BPEMEHW BETA

Kak onucaHo B rnaee 5.5.14 «YcTaHoBka 06Liero pacctoAHnAY.

5.5.16 YCTAHOBKA OBLLEr0 KOSIMYECTBA KAJOPUIA

Kak onvcaHo B rnaee 5.5.14 «YcTaHoBka obLuiero pacctoAHUAY.

5.5.17 HACTPOIKA KOHTPACTHOCTI

Kak onvcaHo B rnaee 5.5 «BbinonHeHne HacTpoek nprubopay.
MpumeuaHue: KOHTPACTHOCTL UBMEHAETCA HaMPAMYHO.

5.5.18 YCTAHOBKA TOHAJTbHOI0 CUrHAJA KHOMOK

Kak onvcaHo B rnaee 5.4 «KpaTtkasa MHCTPYKLUWA No HacTporike npubopay.

5.5.19 YCTAHOBKA W BbIKITKOUEHWE CUTHAJIA TPEBOI/ 30HbI

Kak onvcaHo B rnaee 5.4 «KpaTtkasa MHCTpyKLUWA No HacTpolike npubopay.
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6 KANNBPOBKA 1 MOMPABOYHbI KO3®®ULMEHT

6.1 )19 UEro HY>XHA KAINMMBPOBKA?

Kaxoblih uenoBek UMeeT CBOW COBCTBEHHLIM CTVNb Xoabbel 1 bera,
KOTOPbLI BNNAET Ha NpoLecc namepexua. Moatomy nepenatuvk R3
HeobxoOvMo HacTPOUTL B COOTBETCTBUMU C UHOMBUOYAlbHLIM CTUNEM
xo0bbbl 1 Bera (kanubpoate). Mpu ncnonNb3oBaHWN HACTPOEK MO
YMOMYaHW0 OTKIIOHEHUE MOXET bbiTb bonblue. KanubpoBaHHbIN
nepenaTuvik BeIMOMHAET NBMEPEHVE HAMHOMO TOYHEE.

6.2 ®YHKUWNA KANMMBPOBKN

BeroBor komnboTep ocHaLLEH thyHKUMEN kanubposku. [na BeINONHEHNA
kannbposky HageHbTe nepegatunk R3 n beroson komnbloTEP K
npobervTe paccTofAHWe, AnvHa koToporo Bam nssectHa. PaccToAHne
MOXHO MPenBapuTenbHO M3MEPUTBL C MOMOLLbHO BEMOKOMMbIOTEPA, U
MOXHO BbINonHWUTE 3aber Ha 400-meTpoBoN OOpoxKe cTaguoHa. [MNocne
npobexkn 0TKOPPeKTUPYITE N3MEPEHHOE 3HAUEHNE B COOTBETCTBUN C
hakTyecky NPoNOEHHON gUCTaHUMen.

Tak kak ckopocTb xofabbel unu bera BnuaeT Ha ctunb bera, kannbposka
BbINOSIHAETCA NPY MeLIeHHOM 1 BbICTPO ckopocTy.

[nA nonoxeHuni aatunka Ha rpyan u begpax MoXHO BbINOMHWTL MO ABe
KannbpoBKu, COOTBETCTBEHHO:

- npwu xonb6e;

- npw bere.

BaxHo: BeinonHuTe kak MUHUMYyMm aBe kanubposku Ha guctaHuvmn 800 m
(c meoneHHon 1 BeicTpol ckopocTblo Ha aucTaHuum 800 m).
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6 KANNBPOBKA 11 MOMNPABOUHbI KO3®®ULMEHT

6.3 BbI30OB KANMNBEPOBKN

Ycnosue: npubop HaxoAUTCA B PEXVME TPEHVPOBKK.
Ha nonb3oBaTene HageTsl nepedatumk R3 v berosoi komnbloTEp.

~—
YoepxwviBaiite kHonky SET HaxaTtoi Ao Tex nop,
rnoka He OTKPOETCA PexXM HaCTPOKU.
—
~—
Haxvmaiite kHonky SPEED (+) go Tex nop, noka Ha
avicnnee He noABuTcA dyHKUMA «Calibration»
(Kannbposka).
—
Haxwmute kHonky SET. Berosoii komnetotep RC 1209 —
paccuuTaeT nonoxeHve gatunka R3 (rpydb vnu
6enpa) n 3anycTut dyHkumMo kannbposku. Beroson
komnbtoTep RC 1209 nposefeT nonbL3o0BaTens no
aTanam kanubposku. —

6.4 KAITMBPOBKA

KanubpoBka BbINOMHAETCA O1A ABYX BUOOB CKOPOCTU:

- MeanneHHbiii 6er unmn xoabba
Bernte meaneHHo, kak Npu camoi MeasieHHoM TPeHUPOBKE.

- BoicTphiii 6er unu xopsba
Berute ¢ camoit 6bICTPOI CKOPOCTLIO, KOTOPYHD Bl MoxeTe passuTb
npv 6ere Ha QSIMHHYIO OUCTAHLMIO WX NPV MEOSIEHHOM TEMMOBOM
6ere (cebiwe 3000 m). Pekomenayetcs, utobel 0ba Buaa ckopoctu
oTnuyanuck apyr ot gpyra Ha 30%.

CoBeT: npu ncnonb3osaHun npubopa Toneko AnA bera n namepexHuA
YacToThl pUTMa cepaua (NoIoXEeHVE Ha rpyaun) U HUKOrOa AA HOLWEHWA
Ha beapax Heobxo0aAMMO BLINOAHUTE KanMBPOBKY TOMLKO AS1A NO0XEHNA
«pyab» n dyHKummn «Bery.
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6 KANNBPOBKA 1 MOMPABOYHbI KO3®®ULMEHT

6.4.1 NOOrOTOBKA K KAITMBPOBKE

HapeHbTe HarpyaHbli pemeHb unu npukpenute aepxatens HipClip.
MNpoouTe n3mMepeHHoe pacCcToAHVE ONVHOW He MEHEE
800 meTpoB.
CoBeT: onviHa BHYTPEHHE A0POXKN cTaguoHa cocTasnaeT 400 meTpos.
3 B pexwume HacTpoiiku Beibepute dyHkumo «Kannbposkay.
4 Haxmute kHonky SET. Beroson koMnboTeP ONpenenur,
HageT Ha Bac pnepxatenb HipClip unn HarpyoHbeI peMeHb.
Ha avcnnee noasutca dyHKkuma «Bery.
Coser: ana kanubpoeku komnetotepa RC 1209 ana dyHkunm «Xopbba»
BbibepuTe dyHkUMO «Xopbbay ¢ nomoLbo kHomnku SPEED (+).
5 Haxwmwute kHonky SET. Ha aucnnee berosoro komnetoTepa otobpasatca
[AecTBUA, KOTOPblE He0BX0AMMO BbIMOMHUTB.

n =

6.4.2 BbIMNOJTHEHNE KANMMBPOBAHHOIO BErA

1 CraptynTe BCceraa c pacctoAHnA 20 MeTpoB A0 NMHWW cTapTa
N3MEepEeHHON ANCTaHUMK (CTapT c xomy).

2 T[locne nepeceyeHvA MHUW CTapTa HaXXMUTE KHOMKY
START/STOP. \amepeHve HauHeTcA.

3 [Mocne npobexkn N3MEPEHHOrO PaccToAHUA
cHoBa HaxmuTe kHorky START/STOP.

4 OTtkoppekTupynTe 0TobpaxeHHoe 3HaUeHNe G MOMOLLbH KHOMKY
PULSE (-) unu SPEED (+) oo caktyeckv NpoaeHHoN AUCTaHLMN.

5 Haxwmwute kHonky SET. MeaneHHbin kannbposouHblin ber
COXPaHEH.

6 Tenepb Ha gucnnee nooyepenHo otobpaxaeTcA 3anpoc «BeicTphbIn
6er (xogpba)/Haxatb Starty. NMosTopuTe warn 1—5, ytobel
BbINOMHUTL Kanubpoeky ana beicTporo bera.

MpumeuaHme: nocne BLINOIHEHNA NEPBOV KANNBPOBKY MEHI0

Kanubposku nameHAeTcA. [Npy ero BLI30BE BHauane MoXHoO BblbpaTbh

oaHy 13 cnepyrowmx onuuii: ON, OFF n NEW. Mpw Beibope onuun ON

6er BLINONHAETCA B PEXVME TPEHVPOBKM C KanvmbpoBaHHbLIMK 3Haue-

HuAmu. Mpu Beibope onuvn OFF Ber BeinonHAETCA C HekanubpoBaHHbLIM

komnbtoTepom RC 1208. MNpu Beibope onumn NEU BeinonHAeTcA HoBaA

kanubposka komnsioTepa RC 12089.
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6 KANNBPOBKA 11 MOMNPABOUHbI KO3®®ULMEHT

6.5 MOMPABOYHbI KO3®OULINEHT

Ecnu c kanubposkon nnu 6ea kannbpoBky NosyYeHbl XOpoLUe 3HaYeHus,
KOTOPbIE UMEIOT TOSIbKO MUHUMasbHOE OTKIIOHEHUE B 0AHOM
HanpaBsIeHNW, 3TN 3HAYEHNA MOXHO OTKOPPEKTUPOBAaTL BPYUHYHD

C NOMOLLbKO NONPaBOYHOro KoadduumeHTa.

Mpumep:

Bebl 3HaeTe, uto npobexanv posHo 2000 m, a beroBoit KomMnblOTEP
noKasbLiBaeT HECKOMbKO bosbliee 3HaueHwe, a iMeHHo 2037 m.
3aBofckanA HacTpoiika NONpaBoYHOro KO3 huLMeHTa ycTaHOBEHA
Ha 1,000 u eLe He bbina U3MeHeHa.

Paccuuraiite nonpaBouHblii KoadhuumeHT cneayowmm obpasom:
-> HOBbIV NONPaBoYHbLIN KoadduuveHT = 1,000 x 2000,/2037
- HOBbI MONPaBOYHLIN KoadhduumeHT = 0,982

cTapblit nonpaBoyHblii KoatduumeHT (1,000) x chakTuueckan
aucTtaHuma (2000)

oTtobpaxaemasn guctaHuma (2037)

Beenute HoBLIV NONPaBOYHLIA KO3 HULIMEHT, YyCTAHOBKY CM.
B rnase 5.4 «KpaTkaa NHCTPYKUMA No HacTporke npubopay.
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7 PEXXNM TPEHNPOBKN

7.1 OTKPBITUE PEXXNUMA TPEHNPOBKI

Mepexod B pexvimM TPEHVPOBKM BLINOSIHAETCA CredyloLm obpasom:
- 13 pexuma nokoa

YoepxwuBaiTte HaxaTol nobyo KHomkKy.
- 13 pexuma HacTpPOIiKn

YoepxwuBaiite HaxaTtol kHonky SET.

7.2 CTPYKTYPA OMNCMNEA

DaKTNYeckuin Nynbc

CKOpOCTb nnn pacctoAaHne

VHavkauma ¢yHkunm SPEED (+) unun
PULSE (-): 3pecb BpemA bera
KHonka SPEED (+):

3HAYEHVA PACCTOAHWA UM BDEMEHU
- KHonka PULSE (-):

3HAYEHWA NyNbCa UK pacxon
Kanopumn

- Crpenka pagoM ¢ MHAVKaTopoM nynbca A
B npviBefeHHOM NprMepe nynbc HUXe BblbpaHHO TPeHNPOBOYHO
30HbI, €r0 HYXHO YBENNYUTL. ECNK Nynbc CAMLWKOM BbICOKWIA, CTpenka
HarnpaBssieHa BHN3.

- Crpenka pagom ¢ uHgukaTopom ckopoctn W
B npviBefeHHOM npumMepe ckopocTb bera Huxe dakTuyeckoro
CpenHero 3HauYeHMA TPEHNPOBKN.

- CumBon cekyHpomepa
TpeHnpoBka 3arnyLieHa, cekyHaomep paboTaer.
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7 PEXXNM TPEHNPOBKN

- OcTaHoBKa CeKyHAOMepa — npaBuibHas ~
CUHXPOHU3aLMA
CvimBON CekyHOOMEpPa CKPbIT.
Ecnu dyHkumA oTobpaxaeTcA Ha TEMHOM dhoHe,
nepenatuvk R3 n komnbtotep RC 1209 —
CUHXPOHN3MPOBaHbI, CeKyHAOMEp He paboTaerT.
- OcTaHOBKa CeKyHAOMepa — CUHXPOHM3auma —
c RC 12089 orcyrctByer
CvMBON CEKYHAOMEPA CKPBIT.
Ecnu dyHkumA oTobpaxkaeTcA Ha CBETIOM (hoHe,
nepepatuvk R3 1 komnbtotep RC 1208 He —
CUHXPOHN3NPOBaHI.
BbINonHWTE CMHXPOHM3aLWIO, YaepXuBan
kHonky SPEED (+) HaxaToMn.
7.3 HABHAYEHUE KHOMOK B PEXKXMME TPEHVPOBKI
START/STOP
Haxarue: 3anyck/octaHoBka
noaceeTka cekyHOoMepa
BKJ1. ~_ [onroe HaxaTue: ycTaHOBKa
3HAYEHUI TPEHUPOBKN HA
° Hynb (cbpoc)
SET
" Haxatme: uHaukauvs
CKOPOCTU UM PacCTOAHUA
@ : Ilonroe HaxaTue: OTKpbITVE
_ pexuma HaCTponkun

Haxarue: nHoukauma
3HaueHWI nynbca

Honroe HaxaTue: 0TKpbITUE
pexvma noKos; BbIXof 13
pexvma TPEHNPOBKM

| SPEED

""Haxatue: ugukauma
3HAYEHWI CKOPOCTU
Honroe HaxaTue: NOBTOPHOE
coeavHeHve nepepatunka R3
¢ RC 1209 (cuHxpoHn3auma)
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7 PEXXNM TPEHNPOBKN

7.4 ®YHKLUI BO BPEMA TPEHUNPOBKN

BeroBo KOMMbOTEP PacCUUTLIBAET HOSIbLLIOE KOTMUECTBO 3HAUEHWIA,
0OHOBPEMEHHOe 0ToBpaxeHne KOTOPbIX HEBO3MOXHO. pyrvie thyHKLuK
MOXHO BbI3BaTb Ha AVCMIEN NyTEM HaXaTnA KHOMKW.

A
C nomolupto kHomnkn SET nepenguTe kK cpedHen
CTPOKE Mexay NHAMKATOpamy CKOPOCTY 1 PaCCTOAHNA.

—

A
C nomoLpto kHomkn PULSE (-) unu SPEED (+)
BblbepuTe dhyHKUMIO 0NA 0ToBpaxeHna B HWKHE
30HE Avcnen.

— T~

MpumeuaHue: pacyeT Kanopuin, paccToAHNA, CPEOHUX N MaKCUManbHbIX
3HAUYEHWUI BbINOSTHAETCA TOSIbKO MPU OCTAHOB/IEHHOM CEKyHOOMEepe.

7.5 PAONOCBAS3b C NEPEOATUMKOM R3

Beroeon komnbtoTep RC 1208 npuHMMaeT AaHHbIE YacToThl pUTMa
cepaua, CKopocTu 1 ANCTaHuMK oT nepepatyvka R3.

3Ta nepenava BINOSIHAETCA B hopMe LidhpOBOro KOOMPOBaHHOIO
curHana.

KonvpoBaHvie obecneunBaeTt MrHOPUPOBAaHVE CUTHASIOB APYrux
nepenaTuvikoB v MPUEM TOJSIbKO CUrHa0B OT HAarpyaHOro Jartuvka.
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7 PEXXNM TPEHNPOBKN

CuHXpoHu3auma

[Npu 3anycke pexuma TPeHUPOBKY KOMMLITEP

RC 1208 3aHoBO HacTpanBaeTcA Ha nepedatumk R3,
OH CVHXPOHM3MpyeTcA. Bo BpeMA cUHXpoHU3aumum Ha
ovcnnee noasnAetcA Hagnuce «SYNC». CYHXpoHW-
3auUvA 3aBeplUeHa, ecnu Ha aucnnee bonblie He
oTobpaxaetca Hagnuce «SYNC).

Coobwenue «Too Many Signals» (Cnuwkom MHoro

CcUrHanos)

370 cooblieHne noasnAeTcA, ecnu nobnmsocTun

HaxOAWTCA CAULLIKOM MHOro nepeaaTtyvkos. [nA nosTop-

HOVi CMHXPOHU3aLMW BLINOHWTE CreayloLlve OencTBrA:

1 Orovgute npum. Ha 10 M OT BOBMOXHbIX MCTOUHUKOB
nomex, Hanpumep, Apyrvix 4acos ANA N3MEepPEeHNA
nynbca, NMHWA 3N1eKTPonepenay U aHTeHH.

2 CbpocbTe cooblieHne HaxaTnem nboit KHOMKK.

3 Ynoepxusainte kHonky SPEED (+) HaxaTton fo Tex
nop, Noka pexum TPeHpoBKK He BydeT cHoBa
otobpaxaTbcA B HopmanbHom Bube. Mepegatunk
R3 n beroson komnblotep RC 1209 cHoBa
cuHxpoHnauposaHsl. MTPUMEYAHME: nocne

YCMEeLHOM CUHXPOHU3aLUMy noMexy bonblue He BAnAT

Ha paboty berosoro komnetoTepa RC 1208.

7.6 3AMYCK TPEHNPOBKW

Ycnosue: Ha gucnnee beroBoro kKomnbloTEPa
oTobpaxaeTcA PexuM TPEHVPOBKU.

Haxmute kHonky START/STOP. HaunHaetcA oTcueT
BpemeHu. Ha ancnnee BHM3y oTobpaxaeTcA cMmBon
CekyHOOoMepa, a HaAm1Ch C UBMEPEHHLIM 3HAUEHNEM
oTobpaxaeTcA Ha CBETNIOM (hoHE.

Je
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7 PEXXNM TPEHNPOBKN

7.7 NPEPbIBAHVE TPEHNPOBKWN

TpeHVpoBKy MOXHO NpepBeaTh B Ntoboe BpemaA 1 3aTemM CHoBa
NPOAOIIXNTh.

Haxmute kHonky START/STOP. Cuvson
cekyHaomepa ncuesHet. CekyHOOMEDP OCTAHOBMEH.

(

®

CHoBa HaxmuTte kHonky START/STOP. Cumeon
CeKyHOOMepa oMnATbL NOABUTCA Ha Avcnsee.
CekyHoomep paboTaer.

@

5

7.8 SABEPLUEHNE TPEHVPOBKN

Bbl 3aKOHUMIM TPEHMPOBOUHbIV Ber n xotuTte
3aBEPLUNTL TPEHMPOBKY B HEroBoM KOMMbIOTEPE.

~—
Cpasy HaxmuTe kHornky START/STOP.
370 NpenoTBPaTUT UCKAXEHUE CPEeOHUX 3HAUEHNI
nnu BpemeHn bera.

—

— YoepxwuBaiite kHonky PULSE (-) HaxaTon.
BbinonHnTCA nepexom B pexvM nokos. Ha
ovcnnee oTobpaxatloTcA ToSIbKo BPEMA 1 AaTa,
obecneurBaeTcA akoHoMUA 3apAna batapeu.
DaKTNYeCKMe 3HaUEHNA TPEHNPOBKN COXPaHAITCA.

MpumeuaHue: nocne 0CTaHOBKY TPEHMPOBKM Beroson
KOMMbIOTEP MEPEXOANT B PEXVM NOKOA Yepes NATb
MUHYT.
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7 PEXXNM TPEHNPOBKN

7.9 BHAYEHNA NOCIE TPEHNPOBKN

Ycnoewue: berosoi KOMMNbHOTEP HaXo0OUTCA B PEXUME TPEHMPOBKU.

[Mocne TPeHPOBKY MOXHO CMOKOMHO NMOCMOTPETH 3HAYUEHWA,
N3MepeHHbIE B pexume TpeHnposky. C nomMolueto kHomnok SET,
PULSE (-) n SPEED (+) MOXHO nepexoauTb K OTAENbHbIM 3HaUYEeHUAM.
NomMumo hakTuyeckmnx 3HaYeHUn TPEHNPOBKN Ha aucnnee beroBoro
KOMMbloTepa Takxke 0TobpaxalTcA CyMMUPOBaHHbIE 3HAUEHUA:

-> obuee Bpewmna bera;

- obuiee paccToAHvE;

= obulee KoNMUECTBO Kanopun.

Mpumeuanue: 0bLine 3HaueHNA OOCTYMHbI TOSIbKO MPW 0CTAHOBIEHHOM
cekyHOoMepe.

7.10 CBPOC 3HAUEHWIA TPEHPOBKI

Mepen HauanoM HOBOV TPEHUPOBKM 3HAUEHWA TPEHUPOBKY HEOBX0AMMO
cbpocutk Ha Hynb. B npotneHom cnyyae beroson komneioTep byaoet
npoJonxaTh NofacyUeT 3HaueHuin. CymmupoBaHHble 0bLive 3HaueHna
PaccTOAHUA, BPEMEHMN 1 Kanopuii COXPaHAKTCA.

Ycnoeue: 6eroBoi KOMMbIOTEP HAXOOMTCA B PEXUME TPEHUPOBKU.

Yoepxwvsaiite kHonky START/STOP HaxaTtoi. ~

[ycnnen MUrHeT aBaxabl, U BCe 3HaueHuA ByoyT
cbpoleHsl. 3aTem Ha gucnnee cHosBa oTobpaanTcA
PEXUM TPEHUPOBKM.
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8 TEXHNYECKOE OBCJTY>XKXUBAHUE N UNCTKA

8.1 BAMEHA BATAPEN

B 6erosom komnbloTEpPE McnonbayetcA baTapen
CR2032 (apt. Ne 00342), a B patunke R3 — batapen

CR2450 (apt. Ne 20318).

Ycnoeue: Hanvuve HoBol 6aTapen 1 npucnocobnexna

\ ANA OTKPLITUA KPbILIKK 0Tceka anA batapew.

1 C nomoubto npucnocobnexHna anA oTkpeITMA

KpbILUKY OTceka onA baTtapen noBepHUTE KPbILLKY

NpOTMB YacoBOW CTPENKW Tak, UTobbl cTpenka

ykasbiBana B Hanpasnenun OPEN. [nA atoro

TaKkKe MOXHO 1CMONb30BaTh LLAPVKOBYH PyuKy.

CHMMUTE KPBILLIKY.

Vi3BnekuTe baTapenky.

4 BcrasbTe HoBYO baTapeiiky. 3Hak nnoc
HanpaBssieH BBepx. BaxHo: cobnioparite
nonApHocTb! Y HekoTopbix Mopenen Ha baTtapee
HaxoOMTCA U30NALMOHHAA MIEHKA U
1N30NAUMOHHAaRA Haknelka. Bo BcAkom cnyyae
cnenuTe 3a TeM, uTobbl N30/1ALMA CHOBA
3aKpbiBana nonoxuTenbHbI nontoc batapeu.

5 CHoBa ycTaHoBUTE KpbILLKY. CTpenka ykassiBaet
Ha OPEN.

6 [loBepHUTE KPBLILLKY C MOMOLLBI0 Npucnocobnerna
O1A CHATWA KPbILLKM Taknm 0bpa3om, utobbl
cTpeska ykassiBana Ha ON (nepepatumk R3

B nonoxeHuu Close).
7 OTtkoppekTupynTe BpEMA 1 OaTy.

wn

BaxHo: ytunuavpyite crapyto batapeto Hagnexatwym
obpasom (cm. rasy 8.4).

202 www.sigmasport.com



8 TEXHNYECKOE OBCJTY>XUBAHUE N1 UNCTKA

8.2 CTUPKA HArPYOHOIo PEMHA N3 TKAH COMFORTEX+

HarpyoHeit pemeHb 13 TkaHn COMFORTEX+ MoxHO

CTUpAaTh B CTVPasibHON MallMHe Npu TemnepaType ﬁ ﬁ
+40 °C/ 104 °F B pexume pyyHoi cTrpkn. MoxHo
1cnonb3oBaTh 06bIYHOE MOKOLLIEE CPEACTBO,
3anpeLlaeTcA Ncnosb3oBaTh 0TbenmeaTtens Unm
MololLee CPencTBo G 0THenMBalLWMN peareHTamm. E E
- 3anpellaeTcA UCMoIb30BaTb MbI0 UK
KoHaMumnoHep anA benbA.
- 3anpelwaetcA nogeeprate pemeHs COMFORTEX+ ﬁ

XUMWUYECKOW UNCTKE.

- PemeHb 1 nepenarturk Hesb3A CyLUTb B CYLUMIIBHOM
annapare.

- CywuTe peMeHb B pas3noXeHHOM BUOE.
He BbixumanTe, He pacTArMBanTe N He
pasBeLUBANTE PEMEHb B MOKPOM COCTOAHUW.

- Pewmenb Comfortex+ Henbaa rnagnts!

8.3 BAMNACHbDIE UACTI

HarpyaHbii pemerb 13 TkaHn COMFORTEX+
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8 TEXHNYECKOE OBCJTY>XUBAHUE N1 UNCTKA

8.4 YTUNN3AUMNA

= BaTapev 3anpellaeTcA yTIM3upoBaTh BMECTE G

>{ bbiToBEIMY 0TX0AaMu (3akoH epmaHuy ob yTunusaumm
baTapew)! Coaiite 6aTtapen B ynoOMHOMOYEHHbIA MYHKT
yTUM3aumm.

L=
Lithium lonen

3neKTpoHHbIE Nprbopbl 3anpeLLaeTca yTMIM3npoBaTh
BMecTe ¢ bbiToBeIMM oTX0mamu. Coaiite nprubop B
YNOSTHOMQUEHHBIN NMYHKT YTUAN3aLMN.

9 TEXHWYECKWNE XAPAKTEPUCTUKN

RC 1209

- Tun 6aTtapen: CR2032

- Cpok cnyxbel 6aTapewn: B cpegHem 1 rog

- TouHocTb xoaa yacos: bonee uem + 1 cekyHObl/OeHb
npu Temnepatype okpyxatowern cpeasl 20 °C

- [nanasoH yacTtoTel puTma cepaua: 40-240

nepepatunk R3

- Tun batapen: CR2450

- Cpok cnyxbel baTapen: B cpegHem 2 roga

- TouHocTb auctaHuuu: B oTkanmbpoBaHHOM COCTOAHMM OTKIOHEHUE
6onblrHCcTBa TpeHaxepoB cocTaenAeT meHee 5%. C noMoLLbo
MonpaBoYHOro KO3(hULMEHTa PESYNLTAT MOXHO YNyuLlnTb. [aHHble
Mo TOYHOCTW NPUBEAEHbI C YUETOM NOCTOAHHLIX YCIOBUN.

HarpynHbiii pemeHdb na tkain COMFORTEX+
- Martepuan pemHa: nonvaMmug ¢ 31actaHoM
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1 FOREWORD

Congratulations and thank you for purchasing a SIGMA SPORT®
Running Computer. Your new running computer will be a faithful training
partner for many years to come. You can use your running computer for:

Running

Walking and Nordic Walking
Hiking

Swimming (HR only)

vy

The running computer RC 1208 is a technically advanced instrument
that measures speed, distance, and heart rate. Please read these
instructions carefully to become familiar with the functions and features
of this product.

SIGMA SPORT® wishes you lots of fun while using your running computer.

2 PACKAGE CONTENTS

5 Running computer RC 12089 incl. battery

@)
)

Battery compartment door tool to activate

and to change the battery
Tip: If you lose this tool, a ball point pen can be used

to open the battery compartment.

COMFORTEX+ chest belt for heart rate and distance
measurement and for fixing the R3 transmitter
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2 PACKAGE CONTENTS

R3 transmitter incl. battery for measuring speed,
heart rate and distance. The R3 transmitter sends
coded digital signals to your RC 1208.

HipClip for R3 transmitter to train without heart rate,
but with speed and distance.

3 SAFETY GUIDELINES

- Consult your doctor before starting training in order to avoid
health risks. This is particularly applicable if you have any
cardiovascular diseases or have not done any sport for a long time.

- Please do not use the running computer for diving, it is only
suitable for swimming.

- None of the buttons can be operated under water.

4 OVERVIEW

4.1 ATTACHING R3 TRANSMITTER

You can wear the R3 transmitter either on the chest belt or the HipClip.

- Worn on chest belt
It measures the heart rate, speed and distance.
- Worn on HipClip
It measures the speed and distance, but not the heart rate.
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4 OVERVIEW

4.1.1 CHEST BELT APPLICATION

Press the R3 transmitter into the snaps of the chest
belt.

Important: Detach the R3 transmitter from the belt
after training in order to save the battery. The transmitter
always becomes active if a current flows between the
two contacts. This is the case when the chest belt is
worn on the skin, or if the chest strap and/or the R3
transmitter lies, for instance, on a wet towel. When the
LED flashes, the R3 transmitter is on.

Adjust the length of the belt.

Important: The belt should fit snug, but not too tight.

Place the belt below the chest muscle or breasts.

Important: The R3 transmitter faces forward.

Wet the surface of the sensor, which rests on the skin.
Important: The heart rate measurement is reliable only
if the sensor surface is moist.

Note: sensors are the two silicone pads to the left and

right of the removable R3 transmitter.

4.1.2 HIPCLIP APPLICATION

Snap the R3 transmitter into the HipClip.

Important: Detach the R3 transmitter from the HipClip
after training in order to save the battery. The transmitter
becomes active when it is clipped on the HipClip or if
current can flow between the contacts (press buttons).
When the LED flashes, the R3 transmitter is on.

Note: The R3 transmitter can be used only in one
direction.
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4 OVERVIEW

Attach the HipClip centered on your pants.

Important: Speed and distance are measured
correctly only if you wear the HipClip on the front
center.

4.2 BEFORE THE FIRST TRAINING

Before you can start with the first training,
you need to prepare the running computer
in the following manner:

1. Set the battery compartment cover
to ON with the appropriate tool.

2. The device automatically switches to the setting
mode. Scroll through the basic settings with the
buttons SPEED (+) and PULSE (-). Confirm the
settings with the SET button. Make the basic
settings such as language, unit, date, time, etc.

Note: Be sure to include your gender, birth date
and weight, because it is from this data that the
running the computer calculates the maximum
heart rate (HR max.).

For details see section 5 “Setting mode”

3. Put on the chest belt or HipClip and RC 1208.
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4 OVERVIEW

— 4. Calibrating
For the running computer to display the optimal
results, you need to calibrate it (for details see
section B “Calibration”. In the setting mode scroll

— to “Calibration & Correction Factor”. Press the SET
button. The running computer guides you through
the calibration. After calibration, you can leave the

,# setting mode by pressing and holding the
SET button.
A

5. Starting the training.
Start your first training with the START/STOP
button.

— 6. If you want to end the training, you can press the
START/STOP. The stopwatch stops.
To reset the values to zero, press and hold the
START/STOP button. To exit the training mode,
o press and hold the PULSE (-) button. Detailed
descriptions of the five steps can be found on the
following pages.

4.3 PRESSING THE BUTTON BRIEFLY AND HOLDING

The buttons on the running computer perform different actions depend-
ing on how long you press them:

- Press button briefly
Activate functions or scroll through functions
- Press and hold to
Switch to another mode, reset training values,
or synchronize the R3 transmitter manually.

Example: You have completed the training and want to enter the
sleep mode.
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4 OVERVIEW

Press and hold the PULSE (-) button. —
—
Press and hold the PULSE (-) button down. —

The display will flash twice, indicating that
the training mode is closed.

— T,
The sleep mode is displayed. ~—
Release the PULSE (-) button.

— T,

4.4 OVERVIEW OF MODES AND FUNCTIONS

There are three main modes to the Running Computer. (Sleep mode,
training mode, setting mode). Switching between these modes requires
that you press and hold a button for 3 seconds.

Press and hold one of the buttons Press and hold

» Training mode <€

— g ~— D

— Press and : Yy i Press and —

hold i i hold
SlEEp mnde ( ............ O. ......... 1 leeeeseeeee 0...) setting mude
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4 OVERVIEW

4.4.1 SLEEP MODE

In sleep mode, only the time and date are displayed. Switch from
sleep mode to training mode by pressing and holding any button

for 3 seconds.

4.4.2 TRAINING MODE

You will train in this mode.

START/STOP

>

Stopwatch

SET

>
>

Distance (in km or mi)
Speed
(in km/h or min/km)

SPEED

- Average heart rate
- Maximum heart rate
- Calories

- Total Kcal*

>
>
>
>
>
>

*Note: Total values are
displayed only if the
stopwatch is not running.

Running time
Average speed
Maximum speed
Clock

Total distance*
Total running time*
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4 OVERVIEW

4.4.3 SETTING MODE

In this mode you can adjust the device settings.

- With the SPEED (+) button you can scroll forward,
from language to zone alarm.

- With the PULSE (-) button you can scroll backward,
from zone alarm to language.

o

Zone alarm T~ Language
(On, Off) (ES, FR, IT, GB, DE)
Button tones Unit
(On, Off) (km/h, mph, min/km, min/mile)
Contrast .’V e Calibration
(5 levels) ° ° (running/walking require:
° °

Total Kcal . o Correction factor

(enter) o ® (enter, format)

L] [}
Total running time  ° d Date
(enter) f (enter, format)
L ] o
[ ]
Total distance .. ° Clock
(enter) R, o (enter, + 12 h, 24 h)
L PP )
Training zone Gender
(fat burning, fit zone, individual) (male, female)
Max. heart rate )
(Calculated from gender, Birth date
age and weight. . (enter)
Correction possible) Weight
(enter)

d)
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5 SETTING MODE

5.1 OPENING THE SETTING MODE

Prerequisite: your running computer must first be

— in training mode (see section 4.3 “Overview of modes
and functions”).
Press and hold the SET button for 3 seconds. When
— the display flashes twice, the setting mode is open.

5.2 DISPLAY SETUP

3™line/  Submenu or the setting to be
4* line changed.

5.3 BUTTON ASSIGNMENT IN SETTING

START/STOP

Press: In calibration

Light on - mode, start and stop
the measurement
=g o SET
i Press: Select function
*: Save value
Press and hold: Quit setting
g0 e--: mode (in the calibration
o mode, quit calibration)

PULSE © | SPEED

Press: Scroll backward Press: Scroll forward
Press and hold: Press and hold: Scroll
Scroll continuously continuously

216
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5 SETTING MODE

5.4 BRIEF GUIDE TO DEVICE SETTINGS

Your device settings such as language, unit, correction factor, gender, birth
date, weight, HR max., contrast, button tones and zone alarm are all set in
the same manner: Select the device setting, change the value and save the
modified setting.
Prerequisite: Your running computer must be in the setting mode (to enter
the setting mode, press and hold the set button for 3 sec.).
1 Press the PULSE (-) or SPEED (+) button repeatedly until you get to the
desired device setting.
2 Press the SET button, the value of the device setting flashes.
3 Press the PULSE (-) or SPEED (+) button repeatedly until the desired
value is shown.
4 Press the SET button to save the device setting.
Now you can scroll to another device setting and repeat steps 1-4.

5.5 MAKING DEVICE SETTINGS

5.5.1 SETTING LANGUAGE

Follow steps 1-4 as described in section 5.4 “Brief guide to device settings”

5.5.2 SETTING UNIT

Follow steps 1-4 as described in section 5.4 “Brief guide to device settings”

5.5.3 CALIBRATION

The calibration is described in a separate section, see section 6
“Calibration & correction factor”.

5.5.4 CORRECTION FACTOR

The correction factor is described in a separate section, see section 6
“Calibration & correction factor”.
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5 SETTING MODE

5.5.5 SETTING DATE

Prerequisite: Your running computer is in the setting mode.

Press SPEED (+) button repeatedly until “Date”
appears on the display.

Press SET button. “Year” is displayed, below it the
preset year flashes. Now you can set the year with
the SPEED (+) or PULSE (-) key.

Press SET button. “Month” is displayed.
Now you can set the month with the SPEED (+)
or PULSE (-) button.

Press SET button. “Day” is displayed.
Now you can set the day with the SPEED (+)
or PULSE (-) button.

Press SET button. A date format is displayed.
With the SPEED (+) or PULSE (-) button you can
choose another date format.

Press SET button. The date setting is saved.
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5 SETTING MODE

5.5.6 SETTING TIME

Prerequisite: Your running computer is in the setting mode.

Press SPEED (+) button repeatedly until “Clock” i
appears on the display.

S
Press SET button. “24H” appears and flashes.
With the SPEED (+) or PULSE (-) button choose
between a 12-hour or 24-hour display.

o

Press SET button. The time is displayed.
The hours entry flashes.

)

Press SPEED (+) or PULSE (-) to change the hour.

Press SET button, the minute entry flashes, and then —
it can be set with the PULSE (-) or SPEED (+) button.
Yy
Press SET button. The newly set time is saved. J—
- T~
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5 SETTING MODE

5.5.7 SETTING GENDER

Follow steps 1-4 as described in section 5.4 “Brief guide to device settings”
This device setting is included in the calculation of the maximum heart
rate and the calories. So, set the value correctly.

5.5.8 SETTING BIRTH DATE

Follow steps 1-4 as described in section 5.4 “Brief guide to device settings”
This device setting is included in the calculation of the maximum heart
rate and the calories. So, set the value correctly.

5.5.9 SETTING WEIGHT

Follow steps 1-4 as described in section 5.4 “Brief guide to device settings”
This device setting is included in the calculation of the maximum heart
rate and the calories. So, set the value correctly.

5.5.10 SETTING HR MAX.

The maximum heart rate (HR max.) is determined by the running
computer from gender, weight and birth date.

Attention: You can also change the training zones with this value.
Change the HR max. value only when it has been determined by a safe
test, such as performance diagnostics, HR max. test, etc.

Follow steps 1-4 as described in section 5.4 “Brief guide to device
settings”
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5 SETTING MODE

5.5.11 SETTING TRAINING ZONE

You can choose from three training zones. The upper and lower limits
for the zone alarm are determined by the zone that you select.

Example: You want to lose weight. Select the “Fat Burning” zone.

Prerequisite: Your running computer is in the setting mode.

Press PULSE (-] button repeatedly until “Train. Zone”
appears on the display.

Press SET button. The selected training zone is
displayed.

Scroll with the SPEED (+) button to “Fat Burn”.

Press SET button. The training zone is set for all
future training.

Tip: To exit set mode, press and hold the SET button for 3 seconds to go
back to the training mode.

221

US/GB



5 SETTING MODE

5.5.12 TRAINING WITH TRAINING ZONES

Your running computer has three training zones. The preset training
zones “Fat Burning” and “Fit Zone” are calculated from the maximum
heart rate. Each training zone has an upper heart rate limit and a lower
heart rate limit.

- Fat Burning
This training is for aerobic energy metabolism. For long duration and
low intensity more fat than carbohydrates are burned or converted
into energy. The training in this zone will help you lose weight.

- Fit Zone
The training is more intensive in the fitness zone.
The training in this zone enhances the basic endurance levels and
improve cardiovascular fitness.

- Individual Training Zone
This zone is set up by yourself to meet your specific training goals.

The procedure to select the “Training zone” is described in section
5.5.11 “Setting training zone”.

5.5.13 SETTING UP THE INDIVIDUAL TRAINING ZONE

Example: You would like to train in an individual training zone for a run
with change of pace. The pulse range should lie between 120 and 160.

Prerequisite: Your running computer is in the setting mode.

— Scroll with the SPEED (+) button until “Train. Zone”
appears on the display.
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5 SETTING MODE

Press SET button. The selected training zone is
displayed.

Scroll with the SPEED (+) button to “Individual”.

Press SET button. “Lower Limit” is displayed.
The registered value flashes.

Press the PULSE (-] button repeatedly till the value
is 120.

Press SET button. “Upper Limit” is displayed.
The registered value flashes.

Press the SPEED (+) button repeatedly until
the value is 160

Press SET button. The upper and lower limits
are set.
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5 SETTING MODE

5.5.14 SETTING THE TOTAL DISTANCE

Example: You bought a running computer and want to take the total
distance of 560 kilometers from your training diary.

Prerequisite: Your running computer displays the setting mode.

Scroll with the SPEED (+) button until “Total Dist.”
appears on the display.

Press SET button. You will see zeros below the total
distance. The first digit flashes.

Press SPEED (+) button five times until 5 is displayed.

)
&)
<<A>> s oshis
&)
&)

Press SET button. The 5 is set and the tens flashes.
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5 SETTING MODE

5.5.14 SETTING THE TOTAL DISTANCE

S
Press the PULSE (-) button repeatedly till 6 displayed.
— T,
_—
Press SET button. The B is set and the digit flashes.
Press SET button. The setting is saved.
— T,

5.5.15 SETTING TOTAL RUNNING TIME

Follow steps 1-4 as described in section 5.5.14 “Setting total distance”.

5.5.16 SETTING TOTAL CALORIES

Follow steps 1-4 as described in section 5.5.14 “Setting total distance”.

5.5.17 SETTING CONTRAST

As described in section 5.5 “Making device settings”.
Note: The contrast changes immediately.

5.5.18 SETTING BUTTON TONES

Follow steps 1-4 as described in section 5.4 “Brief guide to device settings”.

5.5.19 TURNING THE ZONE ALARM ON AND OFF

Follow steps 1-4 as described in section 5.4 “Brief guide to device settings”.
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6 CALIBRATION & CORRECTION FACTOR

6.1 WHY CALIBRATE?

Everyone has a different walking and running style, which affects the
measurement. Therefore, you should set up (calibrate) the R3
transmitter for your running and walking style. If you use the factory
presets, the running computer may or may not provide you with
accurate data. Calibrating the sensor makes the measuring much more
precise.

6.2 CALIBRATION FUNCTION

The running computer has a calibration function. For the calibration, wear
the R3 transmitter and the running computer and run a distance that

is known to you. You can measure a distance in advance with a bike
computer, or run on a 400-meter track. After you have run the distance,
adjust the measured value to the actual distance run.

As your running or walking styles change as you change speed, the
calibration is carried out in the slow and fast speed respectively.

For the sensor positions chest and hips, you can perform two
calibrations:

- Walking
- Running

Important: To properly calibrate your computer, you must perform the
test twice at a minimum distance of 800 m.
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6 CALIBRATION & CORRECTION FACTOR

6.3 ACTIVATING CALIBRATION

Prerequisite: The device is in training mode.
You are wearing both the R3 transmitter and the running computer.

S~———
Press and hold the SET button until the setting mode
is open.
—
S~———
Press the SPEED (+) button repeatedly until the
function “Calibration” appears.
—
S~———
Press the SET button. The RC 1208 determines the
position of the R3 sensor (chest or hips) and starts
the calibration function. The RC 1208 guides you
through the calibration.
—

6.4 CALIBRATING

Calibration is carried out for two speeds:

- Slow running or slow walking
Run here as slow as you would run in the slowest training.

- Fast running or fast walking
Run here at the fastest pace that you would run in an endurance run
or a long tempo run (over 3000 m). It is recommended that the two
speeds differ by 30 %.

Tip: If you use the device only for running and with heart rate
measurement (chest position) and therefore never wear on the hip, you
need calibrate only for the sensor position “Chest” and for “Running”.
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6 CALIBRATION & CORRECTION FACTOR

6.4.1 PREPARING FOR CALIBRATION

Put on the chest belt or attach the HipClip.

Go to a measured distance of at least 800 meters long.

Tip: The inside lane of a track is 400 meters.

3 Select “calibration” in the setting mode.

4 Press the SET button. The running computer detects whether you
carry the HipClip or the chest belt. The function “Running”
is displayed.
Tip: If you want to calibrate the RC 1209 for “Walking”, select
the function “Walking” with the SPEED (+) button.

5 Press the SET button. The running computer shows on the display

what you have to do.

n =

6.4.2 CARRYING OUT CALIBRATION RUNS

1 Always start 20 meters from the starting line of the measured
distance (flying start).
2 Once you cross the starting line, press the START/STOP button.
The measurement begins.
3 After you have run the measured distance, press the START/STOP
button.
4 Now adjust the displayed value by pressing the PULSE (-)
or SPEED (+) button to the actual distance run.
5 Press the SET button. The slow calibration run is saved.
6 In the display now you can see the prompt “Run (walk) fast/
press Start” alternately. Follow steps 1 - 5 again to calibrate the
fast run.
Note: After you have performed the first calibration, the calibration
menu will change. If you redo it, you have the opportunity at the
beginning to distinguish between the following options: ON, OFF and
NEW. Select ON, then run in training mode with calibrated values.
Select OFF, then run with an uncalibrated RC 1208. Select NEW, then
re-calibrate the RC 12089.
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6 CALIBRATION & CORRECTION FACTOR

6.5 CORRECTION FACTOR

If you get good values with or without calibration, which vary only
minimally in one direction, you have the option to manually correct
these values by the correction factor.

Example:

You know that you have run exactly 2000 m, but the running computer
always shows a little more, e.g. 2037 m.

The factory setting of the correction factor is 1.000 and does not effect
a change.

Please calculate the correction factor as follows:

- New correction factor = 1.000 x 2000 / 2037
- New correction factor = 0.982

Age correction factor (1.000) x actual distance (2000)

displayed distance (2037)

Follow steps 1-4 as described in section 5.4 “Brief guide to device
settings”
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7 TRAINING MODE

7.1 OPENING THE TRAINING MODE

To go into training mode:

>

>

From sleep mode

Press and hold any button for 3 seconds.
From setting mode

Press and hold SET button for 3 seconds.

7.2 DISPLAY SETUP

>

Current heart rate

Speed or distance

Shows functions of SPEED (+)
or PULSE (-) - ex.the Run Time
SPEED (+) button:

Distance or time values

- PULSE (-) button:

Heart rate or calories burned

Arrow next to pulse display A

In the example, the heart rate is below the selected training zone
and should be increased. If the heart rate is too high, the arrow
points down.

Arrow next to speed W

In the example, the speed is below the current training average.
Stopwatch icon ()

The training has started, the stopwatch is running.
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7 TRAINING MODE

- Stopwatch stopped - correct sync ~—
The stopwatch icon is gone. If the function is
highlighted in grey, the R3 transmitter and
RC 12089 are synchronized and the stopwatch
has stopped.

— T~

- Stopwatch stopped - no sync with RC 1209 ~

The stopwatch icon is gone.

If the function has a light background, the R3

transmitter and RC 12089 are not synchronized

anymore. —

Please synchronize by pressing and holding

the SPEED (+) button long.
7.3 BUTTON ASSIGNMENT IN THE TRAINING MODE
LIGHT START/STOP
Press: i Press: Starts/ stops
Light on stopwatch

~ i Press and hold: Set training

i values to zero (reset)

. Press: Displays speed or
distance
Press and hold: Opens the
i setting mode

SPEED

Press: Displays speed
functions.

Press and hold: Reconnect
R3 transmitter with

RC 12089 (synchronize)

PULSE @'

Press: Displays HR functions
Press and hold: Opens sleep
mode; quits training mode
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7 TRAINING MODE

7.4 FUNCTIONS DURING THE TRAINING

The Running Computer measures many different training statistics, but
it cannot display them all at once. You can view any function with just a
press of a button.

A
With the SET button you can switch between speed
and distance in the middle line.

—

A
With the PULSE (-) or SPEED (+) button you can
choose the function you want to see in the lower
display area.

—

Note: Calories, distance, average and maximum values require a time
component and therefore can only be calculated when the stopwatch
is running.

7.5 RADIO LINK WITH THE R3 TRANSMITTER

The RC 1208 receives the heart rate, speed and distance from the

R3 transmitter. This is a coded digital transmission. The coding ensures
that other signals from other transmitters are ignored and only the
signals from your chest are received.
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7 TRAINING MODE

Synchronization

Start the training mode, reset the RC12089 to
zero, your R3 transmitter will synchronize. During
synchronization the word “SYNC” is displayed. The
synchronization is complete, when “SYNC” is no
longer seen in the display.

&

Message “Too many signals”

This message appears when there are too many

transmitters in the vicinity. In order to resynchronize,

proceed as follows:

1 Move about 10 m away from possible sources of
interference, such as other heart rate monitors,
power lines and antennas.

2 Press any button to remove the message.

3 Press and hold SPEED (+) button until the
training mode is back to normal.

R3 transmitter and RC 1209 are again
synchronized.

Note: The RC 1208 cannot be disturbed after
a successful synchronization.

&

7.6 STARTING THE TRAINING

Prerequisite: Your running computer displays the
Training Mode.

Press START/STOP button. The running time begins
to run. At the bottom of the display you will see a
stopwatch icon and the measured value title with
light background.

=
@

)
)
&
)
)
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7 TRAINING MODE

7.7 INTERRUPTING THE TRAINING

You can stop the training any time and continue afterward.

Press START/STOP button. The stopwatch icon
disappears. The stopwatch has stopped.

Press START/STOP button again. The stopwatch
icon is displayed again. The stopwatch continues
to run.

e
i

7.8 EXITING THE TRAINING

You have finished your training run and want to end
the training in the running computer.

<

Press START/STOP button immediately. There by
prevent the average values or the running time from
being distorted.

|

== =
LA )

Press and hold the PULSE (-) button. You go into
sleep mode. You see only the time and date and save
battery. The current training values remain saved.

Note: If you have stopped the training, your
running computer goes into the sleep mode after
five minutes.
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7 TRAINING MODE

7.9 TRAINING VALUES AFTER THE TRAINING

Prerequisite: You are in the training mode.

After training, you can view the measured values in the training mode
in peace. With the SET, PULSE (-) and SPEED (+) buttons you can scroll
between each values. In addition to the current training values, the
running computer also shows summed values such as:

- Total running time
- Total distance

-> Total calories

Note: Total values are available only when the stopwatch is stopped.

7.10 RESETTING THE TRAINING VALUES

Before you begin a new training, you should set the training values to
zero. Otherwise, the running computer counts the values further.
The summed total values for distance, time and calories remain saved.

Prerequisite: You are in the training mode.

Press and hold the START/STOP button. The display ~
flashes twice and all values are reset. Then you see
the training mode again.
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8 MAINTENANCE AND CLEANING

8.1 CHANGING THE BATTERY

The battery CR2032 (Ref. No. 00342) is used

% in the running computer and battery CR2450
(Ref. No. 20318) in the R3 transmitter.

1

A

7

Prerequisite: You have a new battery and the battery
compartment cover tool.

Turn the cover of the battery compartment

with the tool counterclockwise till the arrow
points to OPEN. Alternatively, you can also use a
ballpoint pen

Remove the cover.

Remove the battery.

Insert the new battery. The plus sign facing up.
Important: Pay attention to polarity! On some
models there is an insulating film or insulating
sticker on the battery. Always make sure that the
insulation fits back over the battery’s plus pole.
Replace the cover. The arrow points to OPEN.
Turn the cover of the battery compartment

with the tool clockwise till the arrow points

to ON (to Close in R3 transmitter).

Correct time and date.

Important: Dispose of old battery properly
(see section 8.4).
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8 MAINTENANCE AND CLEANING

8.2 WASHING THE COMFORTEX+ TEXTILE CHEST BELT

The COMFORTEX+ textile chest belt can be washed
in the washing machine at +40°C/ 104°F hand wash.
Standard detergents may be used, but please do not
use bleaching agents or detergents with bleach
additives.

Do not use soap or fabric softener.

Do not dry clean

Do not put in dryer

Lay flat, do not wring out, stretch, or hang
when wet.

The COMFORTEX+ must not be ironed!

2R 2 R 2

¥

% X
2 &

&

8.3 SPARE PARTS

COMFORTEX+ textile chest belt
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8 MAINTENANCE AND CLEANING

8.4 DISPOSAL

L=
Lithium lonen

= Batteries must not be disposed of with the household
:'{ waste (Battery Law). Please give the batteries to a
designated delivery station for the disposal.

Electronic devices must not be disposed of with
household waste. Please give the device to a designated
disposal agency.

9 TECHNICAL DATA

RC 1209

>
>
>

>

Battery type: CR2032

Battery life: Average of 1 year

Accuracy of the clock: Higher than * 1 second/day
at an ambient temperature of 20°C.

Heart rate range: 40-240

R3 transmitter

>
>
>

Battery type: CR2450

Battery life: Average of 2 years

Most runners obtain less than 5% variation in the calibrated state.
The result can also be further optimized by the correction factor.
The accuracy specifications assume constant conditions.

COMFORTEX+ textile chest belt

>

Belt material: Polyamide with elastane
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