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1 UVOD
Čestitamo i hvala Vam što ste kupili pulsmetar SIGMA SPORT®. Vaš novi pulsmetar će Vam biti veran pratilac tokom bavljenja sportom i u slobodno vreme dugi niz godina. Vi možete koristiti ovaj pulsmetar tokom različitih aktivnosti, uključujući:
( Trčanje

( Pešačenje i nordijsko pešačenje

( Planinarenje
( Plivanje (samo merenje pulsa)
Pulsmetar RC 1209 je tehnički složena sprava za merenje koja precizno meri brzinu, rastojanje i puls. Da biste naučili kako da primenjujete različite funkcije Vašeg novog pulsmetra, molimo da pažljivo pročitate ovo uputstvo.

SIGMA SPORT® Vam želi mnogo zabave tokom korišćenja Vašeg pulsmetra. 
2 SADRŽAJ PAKOVANJA
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Pulsmetar PC 1209 uključujući bateriju
Alat za aktivaciju i zamenu baterije.
Savet: ako izgubite ovaj alat, kućište baterije se može otvoriti i pomoću hemijske.
COMFORTEX + kaiš za grudi za merenje rastojanje i pulsa i za fiksiranje R3 transmitera.
2 SADRŽAJ PAKOVANJA
[image: image12.emf] 
R3 transmiter uključujući bateriju za merenje brzine,     

                                      pulsa i rastojanje. R3 trasmiter šalje kodirani digitalni 

                                      signal Vašem RC 1209.


HipClip nosač za R3 transmiter za trening bez pulsa, 

                                      ali sa brzinom i rastojanjem. 

3 SIGURNOSNO UPUTSTVO                                                                     
( Konsultujte svog lekara pre početka treniranja kako biste izbegli zdravstvene 
     rizike. Ovo se naročito odnosi na osobe koje pate od kardiovaksularnih 
     problema ili se nisu dugo bavile sportom.
( Molimo da ne koristite pulsmetar za ronjenje; on je jedino pogodan za plivanje.
( Nemojte pritiskati tastere pod vodom.

4 PREGLED
4.1 SPAJANJE R3 TRANSMITERA
Vi možete nositi R3 transmiter ili na kaišu za grudi ili na HipClip nosaču.
→ Kada se nosi na kaišu za grudi

     Meri puls, brzinu i rastojanje.
→ Kada se nosi na HipClip nosaču
     Meri brzinu i rastojanje ali ne i puls.
4 PREGLED
4.1.1 NAMEŠTANJE KAIŠA ZA GRUDI                                        
[image: image13.emf]
Pritisnite R3 transmiter na traku za grudi.

Važno: Skinite R3 transmiter sa kaiša nakon treninga kako biste sačuvali bateriju. Transmiter uvek postaje aktivan ako teče struja između dva kontakta. Ovo je slučaj kada se kaiš za grudi nosi na koži, ili ako su kaiš i/ili R3 na vlažnom peškiru. Kada LED treperi, R3 transmiter je uključen.
Podesite dužinu kaiša.

Važno: kaiš treba da prianja uz telo ali da nije previše zategnut.

Stavite kaiš ispod grudnih miišića ili grudi.
Važno: R3 transmiter je okrenut napred.
Navlažite površinu senzora, koji se nalazi na koži. 

Važno: Merenje pulsa je pouzdano samo ukoliko je površina senzora vlažna.
Napomena: senzori su dva silikonska jastučića sa leve i desne strane pokretnog R3 transmitera.
4.1.2. NAMEŠTANJE HIPCLIP NOSAČA

[image: image14.emf] 

Stavite R3 transmiter na HipClip nosač.

                                          Važno: Skinite R3 trasmiter sa HipClip nosača nakon 

                                          treniranja kako biste sačuvali bateriju. Transmiter se

                                          aktivira kada se stavi na HipClip ili ako teče struja

                                          između kontakata (pritisnite tastere).

                                          Kada LED treperi, R3 transmiter je uključen.

                                          Napomena: R3 transmiter se može koristiti samo u 

                                          jednom pravcu.
4 PREGLED
[image: image15.emf]Prikačite HipClip na sredinu pojasa pantalona.  

Važno: Brzina i rastojanje se pravilno mere samo ukoliko nosite HipClip na prednjem srednjem delu.

4.2 PRE PRVOG TRENINGA

Pre nego što počnete sa treniranjem, treba da pripremite pulsmetar na sledeći način:
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1. Stavite poklopac kućišta baterije na ON pomoću odgovarajućeg alata.
2. Sprava automatski prelazi na režim podešavanja. Idite kroz osnovna podešavanja pomoću tastera SPEED (+) i PULS (-). Potvrdite podešavanja pomoću SET tastera. Napravite osnovna podešavanje poput jezika, jedinice, datuma, vremena, itd.
Napomena: Proverite da li ste uneli pol, datum rođenja i telesnu masu, zato što iz tih podataka pulsmetar računa maksimalan puls (HR max).

Za detalje pogledajte odeljak 5 „Režim podešavanja“

3. Stavite kaiš za grudi ili HipClip i RC 1209. 

4 PREGLED
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4. Kalibracija 

Da bi pulsmetar prikazivao optimalne rezultate, treba da ga kalibrirate (za detalje videti odeljak 6 “Kalibracija”). U režimu podešavanja pređite na “Faktor kalibracije & korekcije”. Pritisnite SET. Pulsmetar vas vodi kroz kalibraciju. Nakon kalibracije, možete izaći iz režima podešavanja pritiskom i držanjem tastera SET.  
5. Početak treninga.
Počnite svoj prvi trening pomoću tastera START/STOP.

6. Da biste završili trening, pritisnite taster START/STOP. Štoperica prestaje sa radom. 
Da biste resetovali vrednosti na nulu, pritisnite i držite START/STOP taster. Da biste izašli iz režima treniranja, pritisnite i držite PULSE (-) taster. Detaljni opisi pet koraka se mogu naći na sledećim stranama.  
4.3 KRATKO PRITISKANJE I DRŽANJE TASTERA                                               

Tasteri na pulsmetru vrše različite funkcije u zavisnosti od toga koliko ih dugo pritiskate:

( Kratko pritisnete taster 
    Aktiviraju se funkcije ili se može ići kroz njih.
( Pritisnete i držite 
    Prelazite na sledeći režim, resetujete vrednosti treniranja, ili ručno 

    sinhronizujete R3 transmiter. 
Primer: Završili ste trening i želite da aktivirate sleep režim.
4 PREGLED
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Pritisnite i držite PULSE (-) taster.
Pritisnite i držite taster PULSE (-). 
Displej će zatreperiti dvaput, ukazujući na to da je režim treniranja zatvoren.   

Prikazan je sleep režim.
Pustite taster PULSE (-).

4.4 PREGLED REŽIMA I FUNKCIJA
Pulsmetar ima tri glavna režima (sleep režim, režim treniranja, režim podešavanja). Možete prelaziti sa režima na režim pritiskom i držanjem tastera u trajanju od 3 sekunde.

Pritisnite i držite jedan od tastera           Režim treniranja                         Pritisnite i držite
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         Sleep režim       Pritisnite i držite                          Pritisnite i držite    Režim podešavanja                     
4 PREGLED

4.4.1 SLEEP REŽIM

U sleep režimu samo se vide vreme i datum. Da biste prešli sa sleep na režim treniranja, pritisnite i držite bilo koji taster u trajnju od 3 sekunde.
4.5.2 REŽIM TRENIRANJA

Vi ćete trenirati u ovom režimu.
                             SVETLO [image: image3.emf]
         START/STOP
(Štoperica                             
         ( Štoperica
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PODEŠAVANJE

( Rastojanje (u km ili mi)

( Brzina (u km/h ili min/km)
                             PULS -
             BRZINA +
               ( Prosečan puls                                               ( Vreme                 
               ( Maksimalna vrednost pulsa                          ( Prosečna brzina

               ( Kalorije                                                          ( Maksimalna brzina

               ( Ukupno Kcal*                                                ( Sat

                                                                                         ( Ukupno rastojanje*

                                                                                         ( Ukupno vreme*

* Napomena: ukupne vrednosti su prikazane samo ukoliko štoperica ne radi.
4 PREGLED
4.4.3 REŽIM PODEŠAVANJA

Ovaj režim omogućava da podesite pulsmetar.

( Pomoću tastera SPEED (+) idete napred, sa jezika na alarm zone.

( Pomoću tastera SPEED (-) idete nazad, sa alarma zone na jezik.
[image: image4.emf]
Zone alarm – alarm zone 
Button tones – tonovi tastera 
Contrast (5 levels) – kontrast (5 nivoa) 
Total Kcal (enter) – ukupno Kcal (unos)
Total running time – ukupno vreme 

Total distance – ukupno rastojanje
Training zone (fat burn, fit zone, individual) – zona treniranja (sagorevanje masti, zona fitnesa, individualno)
Max. heart rate (Calculated from gender, age and weight. Correction possible) – maksimalni puls (izračunat na osnovu pola, starosti i telesne mase. Moguće su korekcije)
Language - jezik
Unit (km/h, mph, min/km, min/mile) 

Calibration (running/walking required) – kalibracija (trčanje/hodanje) 

Correction factor (enter, format) - faktor korekcije (unos, format)

Date (enter, format) – datum (unos, format)
Clock (enter, +12 h, + 24 h) – vreme (unos)
Gender (male, female) – pol (ženski, muški)
Birth date – datum rođenja 
Weight – telesna masa
5 REŽIM PODEŠAVANJA
5.1 AKTIVIRANJE REŽIMA PODEŠAVANJA
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Preduslov: Vaš pulsmetar mora biti u režimu treniranja (videti Odeljak 4.3 „Pregled režima i fukcija“).
Pritisnite i držite SET taster u trajanju od 3 sekunde. Kada displej zatreperi dvaput, režim podešavanja je aktivan.
5.2 PODEŠAVANJE DISPLEJA
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1. linija    SET ukazuje na to da je režim podešavanja

                aktivan.

3. linija/   Pod-meni ili podešavanja treba da se izmene.  

4. linija
5.3 FUNKCIJE TASTERA U REŽIMU PODEŠAVANJA 
SVETLO [image: image5.emf]                                                                            START/STOP

Pritisnite:                                                                                 Pritisnite: u režimu
Svetlo se pali                                                                            kalibracije, startujte 

                                                                                                 i zaustavite merenje 
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SET

Pritisnite: izaberite

funkciju

Sačuvajte vrednost
Pritisnite i držite: 

Izađite iz režima podešavanja (u režimu kalibracije, izađite iz kalibracije) 

PULS -
   BRZINA +

Pritisnite: Ide se nazad                                                 Pritisnite: Ide se napred Pritisnite i držite:                                                          Pritisnite i držite:

Neprekidno se ide nazad                                               Neprekidno se ide napred                  

5 REŽIM PODEŠAVANJA
5.4 KRATAK VODIČ KROZ PODEŠAVANJE SPRAVE
Parametri pulsmetra poput jezika, jedinice, faktora korencije, pola, datuma rođenja, telesne mase, maksimalnog pulsa, kontrasta, tonova tastera i alarma zone se podešavaju na isti način: Izaberite parametar, promenite vrednost i sačuvajte parametar.

Preduslov: Vaš pulsmetar mora biti u režimu podešavanja (da biste ušli u režim podešavanja, pritisnite i držite taster set u trajanju od 3 sekunde. 
1 Pritiskajte PULSE (-) ili SPEED (+) neprestano sve dok ne dođete do željenog podešavanja.
2 Pritisnite SET taster, vrednost koja treba da se podesi treperi.

3 Pritiskajte PULSE (-) ili SPEED (+) neprestano sve dok ne dođete do željene vrednosti.

4 Pritisnite SET taster kako biste sačuvali podešavanje. 
Sada možete preći na sledeće podešavanje i ponoviti korake 1-4.

5.5 PODEŠAVANJE SPRAVE
5.5.1 PODEŠAVANJE JEZIKA
Pratite korake 1-4 opisane u odeljku 5.4 „Kratak vodič kroz podešavanje sprave“. 

5.5.2 PODEŠAVANJE JEDINICE

Pratite korake 1-4 opisane u odeljku 5.4 „Kratak vodič kroz podešavanje sprave“. 

5.5.3 KALIBRACIJA 

Kalibracija je opisana u posebnom odeljku, videti odeljak 6 „Kalibracija & faktor korekcije“.
5.5.4 FAKTOR KOREKCIJE 

Faktor korekcije je opisan u posebnom odeljku, videti odeljak 6 „Kalibracija & faktor korekcije“.
5 REŽIM PODEŠAVANJA

5.5.5 PODEŠAVANJE DATUMA

Preduslov: Vaš pulsmetar mora bitu u režimu podešavanja.
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Pritiskajte SPEED (+) neprestano sve dok se ne pojavi „Date“ na displeju.

Pritisnite SET taster. Na displeju piše „Year“ (godina) i ispod toga godina treperi. Sada možete podesiti godinu pomoću tastera SPEED (+) ili PULSE (-).

Pritisnite SET taster. Na displeju piše „Month“ (mesec).  

Sada možete podesiti mesec pomoću tastera SPEED (+) ili PULSE (-).

Pritisnite SET taster. Na displeju piše „Day“ (dan).

Sada možete podesiti dan pomoću tastera SPEED (+) ili PULSE (-).

Pritisnite SET taster. Na displeju je prikazan format vremena. Pomoću tastera SPEED (+) ili PULSE (-) možete izabrati drugi vremenski format.

Pritisnite SET. Podešavanja vremena su sačuvana.
5 REŽIM PODEŠAVANJA

5.5.6 PODEŠAVANJE VREMENA

Preduslov: Vaš pulsmetar mora biti u režimu podešavanja.
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Pritiskajte SPEED (+) taster neprestano sve dok se ne pojavi „Clock“ (vreme) na displeju.

Pritisnite SET taster. Na displeju je prikazano „24H“ i treperi. Pomoću SPEED (+) ili PULSE (-) izaberite između 12-časovnog ili 24-časovnog formata.

Pritisnite SET taster. Na displeju je prikazano vreme. Unos sati treperi.

Pritisnite SPEED (+) ili PULSE (-) kako biste promenili sate.  

Pritisnite SET taster, treperi unos minuta, a zatim se miože podesiti pomoću PULSE (-) ili SPEED (+) tastera.

Pritisnite SET. Novo vreme je sačuvano.

5 REŽIM PODEŠAVANJA

5.5.7 PODEŠAVANJE POLA
Pratitite korake 1-4 opisane u odeljku 5.4 „Kratak vodič kroz podešavanja sprave“. Ovaj unos se uzima u obzir kada se računa maksimalna vrednost pulsa i kalorija. Stoga treba da proverite da li ste uneli tačne vrednosti.  

5.5.8 PODEŠAVANJE DATUMA ROĐENJA
Pratitite korake 1-4 opisane u odeljku 5.4 „Kratak vodič kroz podešavanja sprave“. Ovaj unos se uzima u obzir kada se računa maksimalna vrednost pulsa i kalorija. Stoga treba da proverite da li ste uneli tačne vrednosti.  

5.5.9 PODEŠAVANJE TELESNE MASE
Pratitite korake 1-4 opisane u odeljku 5.4 „Kratak vodič kroz podešavanja sprave“. Ovaj unos se uzima u obzir kada se računa maksimalna vrednost pulsa i kalorija. Stoga treba da proverite da li ste uneli tačne vrednosti.  

5.5.10 PODEŠAVANJE MAKSIMALNE VREDNOSTI PULSA 

Maksimalnu vrednost pulsa određuje pulsmetar na osnovu vašeg pola, telesne mase i datuma rođenja.
Upozorenje: Kada menjate ovu vrednost takođe menjate zone treniranja. Promenite maksimalni puls samo ukoliko je određen pouzdanim testom, kao što je dijagnostika performanse, test maksimalnog pulsa, itd.
Pratitite korake 1-4 opisane u odeljku 5.4 „Kratak vodič kroz podešavanja sprave“. 
5 REŽIM PODEŠAVANJA

5.5.11 PODEŠAVANJE ZONE TRENIRANJA

Vi možete izabrati tri zone treniranja. Gornji i donji limit za alarm zone su određeni zonom koju izaberete.
Primer: Želite da smršate. Izaberite zonu „Sagorevanje masti“.

Preduslov: Vaš pulsmetar mora biti u režimu podešavanja.

[image: image25.emf]
Pritiskajte PULSE (-) taster neprestano sve dok se ne pojavi „Train. Zone“ (zona treniranja) na displeju.

Pritisnite SET taster. Prikazano je podešavanje zone treniranja.

Pomoću SPEED (+) tastera pređite na „Fat Burn“ (sagorevanje masti).

Pritisnite SET taster. Zona treniranja je podešena za sve buduće treninge.

Savet: Da biste izašli iz režima podešavanja, pritisnite i držite SET taster u trajanju od 3 sekunde kako biste se vratili u režim treniranja.
5 REŽIM PODEŠAVANJA

5.5.12 TRENIRANJE U ZONAMA TRENIRANJA
Vaš pulsmetar ima tri zone treniranja. Fabrički podešene zone „Sagorevanje masti“ i „Zona fitnesa“ su izračunate pomoću maksimalne vrednosti pulsa. Svaka zona treniranja ima svoj gornji i donji limit vrednosti pulsa.

(  Sagorevanje masti

Ovaj trening je namenjen aerobnom energetskom metabolizmu. Zahvaljujući dugom trajanju i niskom intenzitetu, sagoreva se više masti nego ugljenih hidrata i pretvara u energiju. Trening u ovoj zoni će vam pomoći da izgubite telesnu masu. 
(  Zona fitnesa

Vaš trening je znatno intenzivniji u Zoni fitnesa. Treniranje u ovoj zoni povećava nivo vaše izdržljivosti i poboljšava kardiovaskularnu spremnost.  

(  Individualna zona treniranja
Ovu zonu podešavate vi kako biste postigli svoje specifične ciljeve treniranja.
Procedura za biranje zone treniranja je opisana u odeljku 5.5.11 „Podešavanje zone treniranja“.

5.5.13 PODEŠAVANJE INDIVIDUALNE ZONE TRENIRANJA
Primer: Možda želite da trenirate u individualnoj zoni menjajući tempo tokom trčanja. Opseg pulsa treba da bude između 120 i 160.

Preduslov: Vaš pulsmetar mora da bude u zoni podešavanja.

[image: image6.emf]   

Neprekidno pritiskajte SPEED (+) sve dok se ne pojavi „Train. Zone“ na displeju.
5 REŽIM PODEŠAVANJA

[image: image26.emf]
Pritisnite SET taster. Prikazana je izabrana zona treniranja.
Pomoću SPEED (+) tastera pređite na „Individual“.
Pritisnite SET taster. Prikazan je „Lower limit“ (donji limit). Registrovana vrednost treperi.

Neprekidno pritiskajte PULSE (-) sve dok vrednost ne bude 120. 

Pritisnite SET taster. Prikazan je „Upper limit“ (gornji limit). Registrovana vrednost treperi.

Neprekidno pritiskajte SPEED (+) taster sve dok vrednost ne bude 160. 

Pritisnite SET. Gornji i donji limit su podešeni.
5 REŽIM PODEŠAVANJA
5.5.14 PODEŠAVANJE UKUPNOG RASTOJANJA 

Primer: Kupili ste pulsmetar i želite da izdvojite ukupno rastojanje od 560 kilometara iz vašeg dnevnika treniranja.
Preduslov: Vaš pulsmetar treba da bude u režimu podešavanja.
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Pritiskajte SPEED (+) taster neprestano sve dok se ne pojavi „Total Dist.“ (ukupno rastojanje) na displeju.

Pritisnite SET taster. Videćete nule ispod ukupnog rastojanja. Prve tri cifre sati trepere. 

Pritisnite SET taster dvaput. Cifra za stotine treperi.
Pritisnite SPEED (+) taster pet puta sve dok se ne pojavi 5. 

Pritisnite SET taster. 5 je podešeno i desetine trepere.

5 REŽIM PODEŠAVANJA
5.5.14 PODEŠAVANJE UKUPNOG RASTOJANJA
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Pritisnite PULSE (-) taster sve dok se ne pojavi 6.
Pritisnite SET taster. 6 je podešeno i cifra treperi.

Pritisnite SET taster. Podešavanje je sačuvano.  

5.5.15 PODEŠAVANJE UKUPNOG VREMENA
Pratitite korake 1-4 opisane u odeljku 5.5.14 „Podešavanja ukupnog rastojanja“. 
5.5.16 PODEŠAVANJE UKUPNOG BROJA KALORIJA
Pratitite korake 1-4 opisane u odeljku 5.5.14 „Podešavanje ukupnog rastojanja“. 
5.5.17 PODEŠAVANJE KONTRASTA

Pratitite korake opisane u odeljku 5.5 „Podešavanja sprave“. 
Napomena: Kontrast se odmah menja.
5.5.18 PODEŠAVANJE TONOVA TASTERA

Pratitite korake 1-4 opisane u odeljku 5.4 „Kratak vodič kroz podešavanja sprave“. 
5.5.19 UKLJUČIVANJE I ISKLJUČIVANJE ALARMA ZONE

Pratitite korake 1-4 opisane u odeljku 5.4 „Kratak vodič kroz podešavanja sprave“. 
6 KALIBRACIJA I FAKTOR KOREKCIJE

6.1 ZBOG ČEGA SE RADI KALIBRACIJA?
Svako od nas ima različit slih hodabnja i trčanja, što utiče na merenje. Zato treba da podesite (kalibrirate) R3 transmiter prema svom stilu trčanja i hodanja. Ako koristite fabrička podešavanja, pulsmetar vam možda ne može pružiti tačne podatke. Kalibracija senzora čini merenje mnogo preciznijim.

6.2 FUNKCIJA KALIBRACIJE

Pulsmetar ima funkciju kalibracije. Za kalibraciju, nosite R3 transmiter i pulsmetar i istrčite neko rastojanje koje vam je poznato. Vi možete unapred izmeriti rastojanje pomoću pulsmetra, ili trčati stazom dužine 400 metara. Nakon što istrčite to rastojanje, podesite izmerenu vrednost prema tačnom rastojanju.

Kako se vaš stil hodanja i trčanja menja sa promenom brzine, kalibracija se radi u maloj i velikoj brzinini.

Za pozicije senzora na bokovima i grudima, možete uraditi dve kalibracije:

( Hodanje

( Trčanje

Važno: Da biste ispravno kalibrirali pulsmetar, morate uraditi test dvaput na rastojanju od minimalno 800 m.

6 KALIBRACIJA I FAKTOR KOREKCIJE

6.3 AKTIVACIJA KALIBRACIJE

Preduslov: Sprava je u režimu treniranja.

Nosite i transmiter R3 i pulsmetar.

[image: image29.emf]
Pritisnite i držite taster SET sve dok se ne otvori režim podešavanja.
Pritisnite SPEED (+) taster nekoliko puta sve dok se ne pojavi funkcija “kalibracija”.

Pritisnite SET taster. RC 1209 određuje položaj R3 senzora (grudi ili bokovi) i počinje funkciju kalibracije. RC 1209 vas vodi kroz kalibraciju.

6.4 KALIBRACIJA
Kalibracija se vrši u dve brzine:

( Sporo trčanje ili sporo hodanje

     Trčite onako kako biste trčali prulikom najsporijeg treninga 
( Brzo trčanje ili brzo hodanje

     Trčite onako kako biste trčali trku izdržljivosti ili dugu trku (preko 3000 m). 

     Preporučuje se da se te dve brzine razlikuju za 30%.

Savet: Ako koristite spravu samo za trčanje i sa merenjem pulsa (položaj na grudima) i stoga je nikada nećete nositi na boku, treba da je kalibrirate samo za položaj senzora “Grudi” i za “Trčanje”.
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6.4.1 PRIPREMA ZA KALIBRACIJU
1 Stavite kaiš za grudi ili HipClip nosač. 

2 Idite na izmereno rastojanje od najmanje 800 metara. 

   Savet: Unutrašnji deo staze je 400 metara.
3 Izaberite “kalibraciju” u režimu podešavanja.
4 Pritisnite SET taster. Pulsmetar detekture da li nosite HipClip ili kaiš za grudi. 

   Funkcija “Running” je prikazana na displeju.
   Savet: Ako želite da kalibrirate RC 1209 za “Hodanje”, izaberite funkciju  

   “Hodanje” sa tasterom SPEED (+). 
5 Pritisnite SET taster. Pulsmetar prikazuje na displeju šta treba da radite.
6.4.2 SPROVOĐENJE KALIBRACIJE
1 Uvek počnite 20 metara od početne linije merenog rastojanja (leteći start).
2 Kada jednom pređete startnu liniju, pritisnite START/STOP taster. Merenje      

   počinje.
3 Nakon što pretrčite mereno rastojanje, pritisnite START/STOP taster.
4 Sada podesite prikazanu vrednost pomoću tastera PULSE (-) ili SPEED (+) do  
   stvarne razdaljine koju ste pretrčali. 
5 Pritisnite taster SET. Sačuvana je kalibracija sporog trčanja. 
6 Na displeju sada možete da vidite “Run (walk) fast/press Start” (trčite (hodajte)  

   brzo/pritisnite start) kako se smenjuju. Pratite korake 1-5 ponovo kako biste  

   kalibrirali brzo trčanje.
Napomena: Nakon što ste izveli prvu kalibraciju, meni kalibracije će se izmeniti. Ako je ponovo uradite, imate mogućnost na početku da napravite razliku između sledećih opcija: ON, OFF i NEW. Izaberite ON, zatim trčite u režimu treniranja sa kalibriranim vrednostima. Izaberite OFF; zatim trčite sa nekalibrisanim RC 1209. Izaberite NEW, zatim ponovo kalibrirajte RC 1209.    
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6.5 FAKTOR KOREKCIJE
Ako dobijete dobre vrednosti sa ili bez kalibracije, što varira samo minimalno u jednom pravcu, imate opciju da ručno ispravite ove vrednosti pomoću faktora korekcije.
Primer:

Znate da ste trčali tačno 2000 m, ali pulsmetar uvek pokazuje malo više, npr. 2037 m. 

Fabričko podešavanje faktora korekcije je 1.000 i ne utiče na promenu.

Molimo da izračunate faktor korekcije prema sledećoj formuli:

( Novi faktor korekcije = 1.000 x 2.000 / 2037
( Novi faktor korekcije = 0.982

Faktor korekcije godina starosti (1.000) x stvarna udaljenost (2000)

___________________________________________________________
prikazano rastojanje (2037)
Pratite korake 1-4 koje su opisane u odeljku 5.4 „Kratak vodič kroz podešavanje sprave“.

7 REŽIM TRENIRANJA

7.1 AKTIVIRANJE REŽIMA TRENIRANJA

Da biste prešli na režim treniranja:

( Iz sleep režima

     Pritisnite i držite bilo koji taster u trajnju od 3 sekunde.

( Iz režima podešavanja

     Pritisnite i držite SET taster u trajanju od 3 sekunde. 
7.2 PODEŠAVANJE DISPLEJA

[image: image30.emf]
( Trenutni puls

( Brzina ili rastojanje
( Prikazuje funkcije SPEED (brzina) (+) ili 

     PULSE (-) npr. vreme trčanja
( Taster BRZINA (+): vrednosti rastojanja ili 

     vremena.

( PULSE (-) taster: puls ili sagorele kalorije
( Strelica pored vrednosti pulsa [image: image7.emf]
     U ovom, primeru puls je ispod izabrane zone treniranja i treba da se poveća. 
     Ako je puls previsok, strelica ide nadole. 
( Strelica pored vrednosti brzine [image: image8.emf]
     U ovom, primeru brzina je ispod prosečne vrednosti. 
( Ikona za štopericu [image: image9.emf]
     Trening je počeo i štoperica radi. 
7 REŽIM TRENIRANJA

[image: image31.emf]
( Štoperica je stala – ispravna sinhronizacija
     Ikona za štopericu nestaje. Ako je funkcija naznačena 

     sivom bojom, R3 transmiter i RC 1209 su 

     sinhronizovani i štoperica staje. 
( Štoperica je stala – nema sinhronizacije sa RC 1209

     Ikona štoperice je nestala.

     Ako funkcija ima svetlu pozadinu, R3 transmiter i RC 

    1209 nisu više sinhronizovani. 

    Molimo vas da sinhronizujete pritiskom i dugim 

    držanjem SPEED tastera (+). 

7.3 FUNKCIJE TASTERA U REŽIMU TRENIRANJA
SVETLO [image: image10.emf]                                                        START/STOP

Pritisnete:                                                             Pritisnete: Pokreće i zaustavlja štopericu                                                      
Svetlo se pali                                                         Pritisnete i držite: Resetuje podatke o treningu                                                         
[image: image32.emf]
PODEŠAVANJE

Pritisnete: Prikazuje brzinu ili rastojanje

Pritisnete i držite: Otvara režim podešavanja
PULS -
BRZINA+
Pritisnete: Priikazuje funkciju pulsa                                   Pritisnete: Prikazana je funkcija brzine.
Pritisnete i držite: Otvara se sleep 
                           Pritisnete i držite: Spojite R3 

režim; izlazi se iz režima treniranja
                           transmiter sa RC 1209 (sinhronizacija)
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7.4 FUNKCIJE TOKOM TRENIRANJA
Pulsmetar beleži mnoge različite statističke podatke vezane za trening ali ne može da ih prikaže sve u isto vreme. Vi možete pogledati ostale funkcije pritiskom tastera.

[image: image33.emf]
Pomoću SET tastera možete prelaziti sa brzine na rastojanje u srednjoj liniji.
Pomoću PULSA (-) ili BRZINE (+) tastera možete birati između funckija koje možete da vidite u donjem delu displeja.

Napomena: Kalorije, prosečne i maksimalne vrednosti iziskuju vreme i mogu se računati samo kada štoperica radi.
7.5 RADIO VEZA SA R3 TRANSMITEROM

RC 1209 prima puls, brzinu i rastojanje oed R3 transmitera. Ovo je kodirana digitalna transmisija. Kodiranje omogućava da se ostali signali sa transmitera ignorišu i samo signali sa grudi se primaju. 
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Sinhronizacija

[image: image34.emf]
Počnite režim treniranja, resetujte RC1209 na nulu, vaš R3 transmiter će se sinhronizovati. Tokom sinhronizacije reč „SYNC“ je prikazana. Sinhronizacija je kompletna kada se „SYNC“ više ne vidi na displeju.

Poruka „Previše signala“
Ova poruka se pojavljuje kada ima mnogo transmitera u blizini. Kako biste ponovo sinhronizovali, uradite sledeće:

1 Pomerite se oko 10 m od mogućih izvora interferencije, kao što su ostali pulsmetri, kablovi i antene.

2 Pritisnite bilo koji taster kako biste obrisali poruku.
3 Pritisnite i držite SPEED (+) taster sve dok se režim treniranja ne vrati u normalu. 

R3 transmiter i RC 1209 su ponovi sinhronizovani.

Napomena: RC 1209 ne može biti ometan nakon uspešne sinhoinizacije. 
7.6 POČETAK TRENIRANJA

[image: image35.emf]
Preduslov: Vaš pulsmetar mora biti u režimu treniranja.

Pritisnite START/STOP. Vreme počinje. Ikona štoperice se pojavljuje u dnu displeja i naziv merene vrednosti ima svetlu pozadinu.
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7.7 PREKID TRENIRANJA

Vi možete zaustaviti trening i nastaviti ga u bilo koje vreme.
[image: image36.emf]
Pritisnite START/STOP. Ikona za štopericu nestaje. Štoperica se zaustavlja.
Ponovo pritisnite START/STOP. Ikona za štopericu se ponovo pojavljuje. Štoperica nastavlja sa radom.

7.8 ZAVRŠETAK TRENIRANJA

[image: image37.emf]
Završili ste trening i želite da završite trening na pulsmetru.

Istovremeno pritisnite START/STOP. Ovo sprečava da se prosečne vrednosti ili vreme treniranja izmene.

Pritisnite i držite PULSE (-) taster. Prelazite na sleep režim. Vidite samo vreme i datum su prikazani tako da se čuva baterija. Trenutne vrednosti treninga ostaju sačuvane.

Napomena: Ako ste prestali sa treningom, vaš pulsmetar prelazi u sleep režim nakon pet minuta.

7 REŽIM TRENIRANJA

7.9 VREDNOSTI TRENIRANJA NAKON TRENIRANJA

Preduslov: Morate biti u režimu treniranja.

Nakon treniranja, vi možete videti vrednosti izmerene u režimu treniranja. Pomoću SET, PULSE (-) i SPEED (+) tastera možete prelaziti sa vrednosti na vrednost. Pored trenutnih vrednosti treniranja, pulsmetar može prikazati ukupne vrednosti:

→ Ukupno vreme

→ Ukupno rastojanje

→ Ukupan broj kalorija 
Napomena: Ukupne vrednosti su dostupne samo ako je štoperica zaustavljena. 

7.10 RESETOVANJE VREDNOSTI TRENIRANJA

Pre nego što počnete novi trening, treba da podesite vrednosti treniranja na nulu. U protivnom, pulsmetar će odbrojavati vrednosti. Ukupne vrednosti rastojanja, vremena i kalorija ostaju sačuvane.

Preduslov: Morate biti u režimu treniranja. 
[image: image38.emf]
Pritisnite i držite START/STOP. Displej zatreperi dvaput i sve vrednosti su resetovane. Tada ćete ponovo videti režim treniranja. 

8 ODRŽAVANJE I ČIŠĆENJE
8.1 ZAMENA BATERIJE
[image: image39.emf]
Baterija CR2032 (Ref. broj 00342) se koristi za pulsmetar i baterija CR2450 (Ref. broj 20316) se koristi za transmiter.  
Preduslov: Imate novu bateriju i alat za poklopac kućišta baterije.
1 Pomoću alata za kućište baterije okrenite poklopac 

   suprotno od smera kretanja kazaljki na satu sve dok 
   strelica ne pokaže OPEN (otvoreno).

   Kao alternativu možete koristiti hemijsku.

2 Skinite poklopac

3 Izvadite bateriju.
4 Stavite novu bateriju. Znak plus je na gornjoj strani. 

   Važno: Proverite da li je polaritet pravilan! Na nekim 
   modelima postoji izolacioni film ili izolacioni stiker na 

   betriji. Uvek proverite da se izolacija vrati preko 

   pozitivnog pola baterije. 
5 Vratite poklopac. Strelica pokazuje OPEN.
6 Pomoću alata za kućište baterije okrenite poklopac u 
   smeru kretanja kazaljki na satu sve dok strelica ne  

   pokaže ON (na zatvoreno na R3 transmiteru).
7 Ispravite vreme i datum.
Važno: Stare baterije pravilno odložite (videti odeljak 8.4)
8 ODRŽAVANJE I ČIŠĆENJE

[image: image40.emf]
COMFORTEX+ tekstilni kaiš za grudi se može prati u mašini na tepreturi od +40(C/104(F ručno. Mogu se koristiti standardni deterdženti, ali molimo vas da ne koristite izbeljivač ili deterdžente sa dodacima za izbeljivanje. 
( Nemojte koristiti sapun ili fabrički omekšivač.

( Nemojte nositi na hemijsko čišćenje.

(Nemojte stavljati u sušač.

( Položite na podlogu, nemojte cediti, rastezati ili kačiti kada 

     je mokro

( COMFORTEX+ ne sme da se pegla!
8.3 REZERVNI DELOVI
COMFORTEX+ tekstilni kaiš za grudi
[image: image11.emf]
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8.4 BACANJE
[image: image41.emf]
Baterije ne smeju da se bacaju u kućno smeće (Zakon o baterijama). Molimo da baterije predate na mesto koje je predviđeno za to.

[image: image42.emf]
Elektronska sredstva ne smeju da se odlažu u kućno smeće. Molimo da spravu predate kompaniji koja se bavi odlaganjem elektronskog otpada. 

9 TEHNIČKI PODACI

PC 1209
→ Baterija tipa: CR2032

→ Rok trajanja baterije: prosečno oko godinu dana

→ Tačnost sata: Veća od ± 1 sekunde/dnevno na temperaturi od 20°C

→ Opseg pulsa: 40-240
R3 transmiter
→ Baterija tipa: CR2450
→ Rok trajanja baterije: prosečno oko dve godine
( Tačnost rastojanja: Većina trkača dobije manje od 5% varijacija u kalibriranom 

     stanju. Rezultat takođe može biti optimizovan faktorom korekcije. Specifikacije 

     tačnosti pretpostavljaju konstantne uslove.

COMFORTEX+ tekstilni kaiš za grudi

 ( Materijal za kaiš: Poliamid sa elastanom
