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Instrukcja obstugi

1. Wstep

Niniejsza instrukcja przeznaczona jest dla uzytkownikéw w
krajach Unii Europejskiej.
Wazne informacje dotyczace $rodowiska.

Niniejszy symbol umieszczony na urzadzeniu badz
opakowaniu oznacza, ze wyrzucenie produktu moze by¢
szkodliwe dla $rodowiska. Nie umieszczac zuzytych
urzadzen badz baterii w zwyklych pojemnikach na
odpady. W tym celu nalezy skontaktowac sie z firma
zajmujacq sie recyklingiem.

Urzadzenie mozna przekazac¢ dystrybutorowi lub firmie

zajmujacej sie recyklingiem.

Nalezy przestrzegac lokalnych przepiséw dotyczach ochrony
$rodowiska.

W przypadku watpliwosci nalezy
firma zajmujaca sie utylizacja odpadéw.

¢ siez |

2. L

yCza P

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen nalezy zawsze
zasiegna¢ rady lekarza. Miernik SHE17 nie jest urzadzeniem
medycznym. Jest to narzedzie treningowe zaprojektowane do
pomiaru i wyswietlania tetna uzytkownika. Funkcje urzadzenia

3. Cechy

Funkcje urzadzenia opisane sg na naszej stronie internetowej:

1. Na stronie www.velleman.eu nalezy wybraé¢ zadany jezyk (na
gorze po prawej stronie strony).

2. W polu wyszukiwania wpisa¢ SHE17 i klikna¢ Product.
Funkcje urzadzenia zostang wyswietlone na stronie produktu.
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4. Rysunki

3V CR2032

Rysunek
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Rysunek

Rysunek

5. Przed rozpoczeciem ¢wiczen

a. Zast ¢ konkretna tr

Wszyscy eksperci sg zgodni: Serce jest najwazniejszym miesniem
ciata ludzkiego i tak jak wszystkie inne migsnie nalezy je regularnie
éwiczy¢, aby pozostato silne oraz wydajne. Jak jednak mozna oceni¢
czy ¢wiczenia takie s bezpieczne i skuteczne? Na szczescie serce
samo dostarcza informacji pozwalajacych okresli¢ efektywnosé i
stopien bezpieczenstwa danych ¢wiczen. Tetno wyrazone pojedyncza
liczba (uderzenia na minute) zapewnia staty wskaznik stanu zdrowia
organizmu. Na podstawie tetna mozna okresli¢ jak szybko zuzywana
jest energia, a takze czy ¢wiczenia nie sg za bardzo lub za mato
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intensywne. Oczywiscie, organizm nie odnosi korzysci z
wykonywanych ¢wiczen, jezeli tetno jest za niskie. Jezeli tetno jest
za wysokie, moze to by¢ niekorzystne dla zdrowia, a organizm
szybko sie meczy. Nie jest istotne, czy celem jest zwyciezenie w
zawodach lekkoatletycznych, utrata wagi czy tez po prostu
polepszenie stanu zdrowia. Wazne natomiast jest, zeby doskonali¢
swojq metode ¢wiczenia tak, aby tetno byto utrzymywane w
okreslonym zakresie. W celu spetnienia powyzszego wymagania,
nalezy oczywiscie mie¢ dostep do doktadnych informacji na temat
swojego tetna w kazdym momencie trwania treningu. Dzieki
nowoczesnej technologii dostepne sa dzisiaj bezprzewodowe
elektroniczne mierniki tetna. Monitorowanie tetna za pomoca takiego
miernika jest tatwe i przyjemne.

b. Poznaj swoje ograniczenia i okre$l swoja osobista strefe
treningowa

Strefy treningowe tworzy sie poprzez ustalenie gérnego i dolnego
limitu wartosci tetna. Podane limity stanowig okreslony procent tetna
maksymalnego (MHR, ang. Maximum Heart Rate). Mozliwe, ze znasz
juz swoje maksymalne tetno, jezeli jestes zapalonym sportowcem
lub jezeli juz wykonates$ test maksymalnego tetna. Jezeli nie wéwczas
ponizszy wzoér bedzie pomocny w okresleniu jego wysokosci.

MHR = (220 - twdj wiek)

Powiedzmy, na przyktad, ze masz 20 lat:

MHR = (220 - 20) = 200

Jezeli aktualne tetno wynosi 150 wéwczas na wyswietlaczu pojawi sie
"75%" (150 to 75% z 200).

Miernik tetna umozliwia wybor trzech stref treningowych, ktére
znaczaco poprawig stan twojego zdrowia. Gdy tylko wprowadzisz
swoj wiek, miernik tetna automatycznie obliczy strefy [1], [2] oraz

[3].
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c. Strefy treningowe [BPM]
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Strefa 1 - Zdrowie (50% - 65% MHR)

Strefa przeznaczona dla dtugich sesji treningu o niskiej
intensywnosci. Cwiczenie w tej strefie poprawia ogdlny stan zdrowia
(samopoczucie psychiczne i fizyczne).

Strefa 2 - Fitness (65% - 80% MHR)

Strefa ta stosowana jest przez sportowcow, ktérzy chca poprawic site
oraz wzmocni¢ wytrzymatos¢ jednoczesnie spalajac wigksza liczbe
kalorii.

Strefa 3 - Osiagi (80% - 95% MHR)

Strefa treningowa idealna do krétkiego i bardzo intensywnego
treningu. Sportowcy bioracy udziat w zawodach stosuja te strefe w
celu budowania wiekszej predkosci i sity eksplozywnej. Cwiczenie w
tej strefie powoduje .,dOug tlenowy” i zwieksza ilos¢ kwasu
mlekowego w tkance miesniowej.

6. Instalacja baterii

a. Zegarek

Szczegodlowe informacje podano na rysunku na stronie 1.
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* Zdjac tylna pokrywke zegara przy uzyciu srubokreta, zainstalowad
baterie 3,0 V z biegunem dodatnim (+) skierowanym do gory i
ponownie zamocowa¢ pokrywke.

Jesli LCD wyswietla nieprawidtowe znaki, wyjac baterie i wtozy¢ ja
jeszcze raz. Spowoduje to wykasowanie i ponowne uruchomienie
mikroprocesora zegarka.

b. Pasek
Szczegdlowe informacje podano na rysunku na stronie 2.
e Zdjac¢ pokrywke baterii z dotu paska za pomocg matej monety.

« Zainstalowa¢ baterie 3,0 V z biegunem dodatnim (+) skierowanym
do pokrywki i ponownie zamocowac¢ pokrywke

7. Noszenie urzadzen
a. Zegarek
Szczegodlowe informacje podano na rysunku na stronie 2.

Zegarek mozna nosi¢ na nadgarstku dtoni lub przymocowa¢ go do
kierownicy roweru dzieki zastosowaniu systemu mocujacego (w
zestawie).

Miernik oraz przekaznik musza znajdowac sie w maksymalnej
odlegtosci 60 cm.

b. Pasek
Szczegodlowe informacje podano na rysunku na stronie 3.

* Wyregulowac pasek elastyczny tak by dokfadnie opinat klatke
piersiowq bezposrednio pod migsniami piersiowymi.

Zwilzy¢ poduszeczki przewodzace przekaznika $ling lub zelem EKG
(dostepny w kazdej aptece), aby zapewni¢ dobry kontakt ze skdrg
przez caly czas.

Skierowac pasek przekaznika do géry w sposéb pokazany na
rysunku 4.
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8. Zegarek: przyciski

Cztery przyciski zegarka maja nastepujace funkcje:

Przycisk i Nazwa

Funkcje

A Tryb

Przetacza pomiedzy pokazywaniem czasu
a pomiarem tetna.

B Wybér

W trybie serca [Heart]: mozna wybrac¢
pomiedzy:

TMR/SW/MEM/ZN/CAL/FAT

W trybie zegara [Clock]: wchodzi do
trybu alarmu [Alarm]:W trybie ustawien

C Ustawienia

W trybie serca [Heart]: przytrzymaé, aby
wykasowac dane lub wejs$¢ do trybu
ustawien.

w tryble zegara [Clock]: przytrzymac,
aby we;sc do trybu ustawien lub
nacisnac aby potwierdzi¢ ustawienie.

D Oswietlenie

Nacisna¢ by wtaczy¢ podswietlenie.

O) ®

© ®

9. U ianie strefy tr

)

Podczas ustawianie strefy treningu nalezy
* Wprowadzi¢ na zegarku dane osobiste
* Zdefiniowac strefe treningowq

Wiecej informacji na temat stref treningowych podano w punkcie
Strefy treningowe (BPM) na stronie 5.
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a. Ustawienia osobiste

Rozpoczecie ustawiania strefy treningowej:

e Nacisna¢ przycisk A by uruchomi¢ tryb serca [Heart].

e Przytrzymac przyciski B i C dopoki wszystkie segmenty nie
zostang wiaczone [ON].

Wprowadzi¢ rok urodzenia (pojawi sie napis

YEAR)

* Nacisna¢ przycisk B by wprowadzi¢ rok

(mozna wprowadzi¢ kazdy rok od 1900 do

2004)

Potwierdzi¢ przyciskiem C.

Wprowadzi¢ miesiac (pojawi sie napis

MONTH)

* Nacisng¢ przycisk C, by wprowadzi¢
wybrany miesiac.

« Potwierdzi¢ przyciskiem C.

Wprowadzi¢ dzieh (pojawi sie napis
DATE)

* Nacisna¢ przycisk B, by ustawi¢ dzien.
e Potwierdzi¢ przyciskiem C.

Wprowadzi¢ mase ciata (miga napis KG)
Nacisnac¢ przycisk B, zeby wybraé
kilogramy (KG) lub funty (LB).
Potwierdzi¢ przyciskiem C.

Nacisnac¢ przycisk B, aby ustawi¢ swoja
wage.

Potwierdzi¢ przyciskiem C.
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b. Strefa treni przez uzytl ika U
(wyswietlony jest napls LOW ZONE lub LZN)

Teraz mozna ustawic¢ limity zdefiniowanej przez uzytkownika strefy
treningowej U.
* Nacisna¢ kilka razy przycisk B dopdki nie pojawi sie zadana
warto$¢ dolnego limitu strefy treningowej (LZN).
« Potwierdzi¢ przyciskiem C.
Zacznie migac gérny limit strefy treningowej (wy$wietlony jest
napis HIGH ZONE lub HZN).
e Ustawi¢ gorny limit przyciskiem B i potwierdzi¢ przyciskiem C.

Monitor tetna oblicza tetno maksymalne uzytkownika (MHR) w
oparciu o wprowadzony wiek jak rowniez osobisty gorny i dolny limit
3 wczedniej ustawionych stref treningowych:

e Strefa 1: 50-65% wartosci MHR

¢ Strefa 2: 65-80% wartosci MHR

¢ Strefa 3: 80-95% wartosci MHR

Monitor tetna automatycznie powraca do trybu czasu.

10. Ustawianie godziny i daty

e Sprawdzi¢, czy zegarek jest w trybie
zegara [Clock].

Nacisnac i przytrzymac przycisk C by
wprowadzi¢ tryb ustawiania zegara
[Clock].

Nacisnac¢ przycisk B by ustawi¢ format
12 lub 24 godzinny.

Potwierdzi¢ naciskajac przycisk C.
Godzina zaczyna migac.

Nacisna¢ przycisk B, by ustawic¢
godzine.
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* Potwierdzi¢ naciskajac przycisk C.

* Powtdrzy¢ ostatnie dwa kroki, aby
ustawi¢ minuty, rok, miesiac oraz
dzien.

Po zakonczeniu zegarek wréci do trybu
zegara.

11. Monitorowanie tetna

Po jednorazowym naci$nieciu przycisku A mozna pojawia sie
monitoring tetna.
W trybie serca [Heart] na zegarku sa wyswietlane nastepujace dane:

Zakres powyzej strefy 4‘

Zakres wewnatrz strefy-

Zakres ponizej strefy Aktualne tetno

Procent MHR~—
Srednie tetno

Gorny limit strefy:
Dolny limit strefy:
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. Aktualne tetno

Nacisna¢ przycisk A. Aktualne tetno
pojawi sie na gornej linii wys$wietlacza
LCD.

Gdy sygnat jest pobierany z paska
przekaznika w gérnym lewym rogu
miga symbol ‘@,

Jezeli sygnat nie jest odbierany, symbol
nieruchomieje i wyswietlany jest ostatni
wynik pomiaru tetna.

W celu oszczedzania energii zegarek
automatycznie przechodzi w tryb
zegara gdy przez okoto 5 minut nie
otrzyma Zzadnego sygnatu.

b. Procent MHR (tetna maksymalnego)

Liczba ta wskazuje warto$¢ procentowg
tetna aktualnego w stosunku do
maksymalnego (MHR wg wieku ). Podczas
éwiczen istotne jest bezpieczne i
skuteczne monitorowanie wydajnosci
swojego serca.

Element ten pokazuje stosunek pomiedzy
aktualnym tetnem a tetnem
maksymalnym. Pasek przesuwa sie do
gory i do dotu nie tylko w celu
poinformowania o zejéciu ponizej strefy,
byciu w strefie oraz ponad strefg czy
ponad wartoscig MHR. Wskazuje on
réwniez zakres obserwowanego tetna. Jest
to wazne narzedzie dla bezpiecznego i
skutecznego monitorowania ¢wiczen.
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d.u ianie alarméw dzwie ych dla strefy docelowej
Alarm mozna ustawi¢ nastepujaco:

1) Wiacz/Wytacz dzwiek alarmu ® ~— ®
(On/off) Z (a3
® 1

e W trybie serca [Heart] nacisna¢ (g Y]
przycisk B, by wejs¢ do trybu strefy
docelowej [ZONE].

Nacisna¢ przycisk C, by wiaczy¢ lub
wytaczy¢ wybrany dzwiek alarmowy
*).

(2) Uruchomienie alarmu strefy

Y
treningowej (A , X lub x)
e W trybie serca [Heart] nacisna¢
przycisk B, by wej$¢ do trybu strefy
docelowej [ZONE].
Przytrzymac przycisk C!dopéki nie
zacznie migac¢ symbol & .
Nacisna¢ przycisk B, aby wybra¢ strefe
docelowq dla alarmu:
A alarm zostanie uruchomiony jedynie
jezeli tetno przekroczy gérny limit. X.
alarm zostanie uruchomiony jedynie jezeli
tetno spadnie ponizej dolnego limitu.

% alarm zostanie uruchomiony zaréwno
jezeli tetno przekroczy gérny limit, jak i
gdy spadnie ponizej dolnego limitu.

* Potwierdzi¢ naciskajac przycisk C.
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(3) Wybér strefy treningowej

* Bezposrednio po aktywacji alarmu
strefy nacisna¢ przycisk B, by wybraé
strefe (1), (2), (3) i (V).

Potwierdzi¢ naciskajac przycisk C.

12. Podglad danych z monitora tetna

a. Srednie tetno

Srednie tetno wyswietlone jest w
drugim wierszu wyswietlacza.

Aby zresetowac érednie tetno oraz
stoper nalezy nacisna¢ przycisk B, aby
przejé¢ do trybu stopera (E.TMR) a
nastepnie przytrzymacé przycisk C do
momentu az dane zostang skasowane.

b. Automatyczny stoper do mierzenia czasu éwiczen (E.TMR)

Stoper uruchamia sig automatycznie, bez wzgledu na to, czy jest
przesylany sygnat tetna. Sledzi on catkowity czas ¢wiczenia podczas

noszenia pasa i przetacza na tryb tetna.

stref..

Przy pomocy przycisku A ustawi¢ zegar na tryb serca [Heart].
Nacisna¢ przycisk B, aby przej$¢ w tryb stopera (E.TMR).
Nacisnac¢ przycisk C, by odczytac¢ wskazanie stopera dla réznych
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Czas w zakresie powyzej strefy Catkowity czas ¢wiczen

W celu zresetowania danych:
W tym samy trybie przytrzyma¢ przycisk C do momentu
wykasowania danych.

c. Maksymalne i minimalne tetno (MEM)

Maksymalne tetno (HR max.) jest maksymalnym mozliwym tetnem
przy ktérym organizm funkcjonuje z maksymalng wydajnoscia.
Osobiste maksymalne tetno waha sie w zaleznosci od wieku, pici,
mozliwosci wykonywania ¢wiczen, wydajnosci zwigzanej z typem
uprawianego sportu oraz wydolnosci fizycznej organizmu. Zaleca sie
by wykonanie opisywanego badania z pomoca lekarza i regularne
jego powtarzanie.
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Przy pomocy przycisku A przetaczy¢
zegarek w tryb serca [Heart].
Naciskaé przycisk B dopdki na ekranie
nie pojawi sie MEM (tryb pamieci).
Nacisna¢ przycisk C, aby sprawdzi¢
maksymalne (HI) i minimalne tetno
(LO).

W celu zresetowania danych:
W tym samy trybie przytrzymaé przycisk C do momentu
wykasowania danych.

d

. Automatyczny licznik kalorii (cal)

Przy pomocy przycisku A przetaczy¢
zegarek w tryb serca [Heart].
Naciskac przycisk B dopdki na ekranie
nie pojawi sie CAL (tryb zliczania
kalorii).

Przyblizone zuzycie energii w kaloriach
obliczane jest automatycznie, podczas
pobierania sygnatu tetna.

W celu zresetowania danych:
W tym samym trybie przytrzymac przycisk C do momentu
wykasowania danych.

. Automatyczny licznik ! W gr

Przy pomocy przycisku A przetaczy¢
zegarek w tryb serca [Heart].
Naciskaé przycisk B dopdki na ekranie
nie pojawi sie FAT (tryb licznika
spalonego tluszczu).

Przyblizona ilo$¢ spalonego ttuszczu w
gramach obliczana jest automatycznie,
po osiagnieciu zadanej wartosci (65%
MHR).
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W celu zresetowania danych:
W tym samym trybie przytrzymac przycisk C do momentu
wykasowania danych.

f. Poziom wydolnosci fizycznej

Natychmiast po treningu (przed zdjeciem
paska):

e Przy pomocy przycisku A przetaczy¢
zegarek w tryb serca [Heart].
Naciskac przycisk B dopdki na ekranie
nie pojawi sie FITNESS LEVEL (poziom
wydolnosci fizycznej).

Nacisna¢ przycisk C aby uruchomi¢ 5-
minutowe odliczanie.

Po zakoniczeniu odliczania (fazy
regeneracji) zostanie wyswietlone tetno
oraz poziom wydolnosci fizycznej.

Jezeli tetno po 5 minutach Twéj poziom
WYNoSi ... wydolnosci fizycznej
to...

> 130 Poziom 6

130-120 Poziom 5

120-110 Poziom 4

110-105 Poziom 3

105-100 Poziom 2

<.100 Poziom 1

V. 01 - 08/05/2012 17 ©Velleman nv




SHE17

13. Ustawianie alarmu

[

w

v
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Ustawianie czasu alarmu

. Sprawdzi¢, czy zegarek jest w trybie

zegara [Clock] (ustawienie domysine).

. Nacisna¢ przycisk B, aby przej$¢ do

trybu alarmu (Alarm).

. Przytrzymac przycisk C dopdki godzina

nie zacznie migac.

Przy pomocy przycisku B ustawi¢
godzine.

Potwierdzi¢ naciskajac przycisk C.

. Przy pomocy przycisku B ustawi¢

minuty.

. Potwierdzi¢ naciskajac przycisk C.

Aby zatrzymac alarm nacisna¢ dowolny
przycisk zegarka.

Alarm zatrzymuje sie automatycznie po
jednej minucie.

. Wiaczanie/wylaczanie alarmu

. Sprawdzi¢, czy zegarek jest w trybie

zegara [Clock] (ustawienie domysine).

. Nacisna¢ przycisk B, aby przej$¢ do

trybu alarmu (Alarm).

. Nacisna¢ krétko przycisk C, aby

wiaczy¢ lub wytaczy¢ alarm.

. Nacisng¢ przycisk B, by powrdci¢ do

trybu zegara (Clock).
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14. Odliczanie
a. Ustawianie odliczania

-

. Nacisng¢ przycisk A, by przej$¢ do
trybu odliczania (DOWN TIMER lub
D.TMR).Nacisna¢ i przytrzymac
przycisk C.

. Wskazanie godziny zacznie migac.

. Ustawi¢ godzine przyciskiem B i
potwierdzi¢ przyciskiem C.

. Wskazanie minut zacznie migac.

Ustawi¢ minuty przyciskiem B i

potwierdzi¢ przyciskiem C.

wN

(SIS

b. Uruchomienie odliczania

Nacisna¢ przycisk A, by przejs¢ do trybu odliczania (DOWN TIMER lub
D.TMR). Odliczanie rozpoczyna sie zaraz po ustawieniu czasu.

Odliczanie mozna zatrzymac i uruchomié ponownie przy pomocy
przycisku C. Odliczanie zostaje zresetowane do ustawionego czasu po
przycisnieciu i przytrzymaniu przycisku C ( wyswietlone jako HOLD
TO RESET).

Alarm 1-minutowy wiaczy sie natychmiast po uptynieciu ustawionego
czasu a monitor tetna rozpoczyna ponowny pomiar czasu (= czas
uptywajacy od wiaczenia alarmu). Alarm 1- minutowy mozna
wylaczy¢ dowolnym przyciskiem.

15. Stoper

Nacisnac¢ przycisk A, by przejé¢ do
trybu stopera (oznaczony jako
STOPWATCH lub STW).

Nacisnac¢ przycisk C, aby uruchomi¢ lub
zatrzymac stoper.

Aby wyzerowac stoper nacisnag¢ i
przytrzymacé przycisk C (oznaczony
jako HOLD TO RESET)

Stoper moze wyswietli¢ maksymalnie 9
godzin i 59 minut.
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16. Czyszczenie i konserwacja

Zegarek i pasek nie s wodoodporne. Zanurzenie urzadzenia w
wodzie spowoduje nieprawidtowe dziatanie lub trwate uszkodzenie
urzadzenia.

17. Specyfikacja techniczna

Dane techniczne urzadzenia dostepne sg na naszej stronie

internetowej:

1. Na stronie www.velleman.eu nalezy wybra¢ zadany jezyk (na
gorze po prawej stronie strony).

2. W polu wyszukiwania nalezy wpisa¢ SHE17 i klikna¢ Product.
Funkcje urzadzenia zostang wyswietlone na stronie produktu.

Uzywa¢é miernika tylko z oryginalnymi akcesoriami. Firma

Vell nv p i odpowiedzialnosci w przypadku
uszkod: ia ciata lub mienia wynikajacego z (niewtasciwego)
uzytkowania sprzetu. Dalsze informacje o produkcie dostepne
sq na stronie www.velleman.eu. Firma zastrzega sobie prawo
do zmiany informacji zawartych w niniejszej instrukcji bez
uprzedni powiadomieni

© NOTA DOTYCZACA PRAW AUTORSKICH

Niniejsza instrukcja objeta jest prawami autorskimi bedacymi w
posiadaniu firmy Velleman nv. Wszelkie prawa zastrzezone.
Niniejsza instrukcja nie moze by¢ kopiowana, odtwarzana,
ttumaczona ani zapisywana na jakimkolwiek nosniku elektronicznym
bez wczesniejszej pisemnej zgody wiasciciela praw autorskich.
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