Cardio Coach

Modell 42.7005

Bruksanvisning for HiTRAX Cardio Coach pulsmåler

1. Introduksjon

Gratuelerer med din HiTRAX Cardio Coach.

Med denne pulsmåleren kan du måle pulsen, programmere treningssone med øvre og nedre grense i forhold til din personlige treningsplan og du kan beregne din kaloriforbrenning.

HiTRAX Cardio Coach består av et brystbelte som registrerer hjerteslagene og en klokke mottar pulsen og viser den i LCD displayet.

Din HiTRAX Cardio Coach viser også tiden, og har en stoppeklokke og alarmfunksjon.

2. Egenskaper

· 4 bruksmodi: tidsvisning, puls, stoppeklokke og alarm

· Tidsvisning
: Visning av ukedag, timer, minutter og sekunder eller måned og dato, i 12 eller 24 timers visning, autokalender fra 2000 til 2049, samt timesignal og alarm.

· Puls

: Visning av puls, programmerbar treningssone (øvre og nedre grense) med alarm, gjennomsnittspul, treningstid innen treningssonen og kaloriforbruk.

· Stoppeklokke
: 1/100 dels sekund opp til 24 timer, mellomtid

· Elektroluminecent bakgrunnsbelysning

3. Bruk av knappene
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S1: ST./SPL.
· Timesignal av/på

· Start/mellomtid (stoppeklokke)

· Alarm av/på

· Øk innstilling (innstillingsmodus)

S2: STOP

· Valg av visning måned og dag/sekunder

· Stopp (stoppeklokke)

· Valg av datavisning (stoppeklokke stanset)

· Alarm av/på

· Reduser innstilling (innstillingsmodus)

S3: MODE

· Valg av modus

· Velg innstilling (innstillingsmodus)

S4: SET/RESET

· Innstilling (hold inne)

· Gjenopprett kontakt mellom klokke og brystsensor

· Nullstill stoppeklokken og dataene (hold inne når stoppeklokken er stanset)

· Gå ut av innstillingsmodus

S5: Elektroluminecent bakgrunnsbelysning

4. Valg av modus

Bruk S3 for å velge modus. Modiene velges i følgende rekkefølge:
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Merk:

I hvilken som helst modus kan du holde S3 inne i 3 sekunder for å gå direkte til tidsvisning.

5. Pulsmåling

For å bruke pulsfunksjonen følg disse trinnene:

a) Legg inn dataene for pulsmåleren
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· Bruk S3 til å gå til pulsmodus. ”PULS” vil vises kort i displayet.

· Hold inne S4 i 2 sekunder for å gå til innstillingsmodus. ”ZONE HR” og ”ON” blinkende vises.

· Trykk S1 (frem) eller S2 (tilbake) for å velge data. Hold inne knappene for hurtigstilling.

· Bruk S3 for å veksle mellom de ulike dataene. Rekkefølgen er som følger:
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· Etter at alle dataene er valgt, bruk S4 for å gå ut av innstillingsmodus.

Merk:

1. Dersom treningsone (ZONE HR) og sonealarmen er satt på vil det høres et pip hvert 5. sekund når pulsen er under nedre grense, og to pip dersom pulsen er over øvre grense.
2. Dersom ZONE HR er satt til OFF vil ikke sonealarmen være på, og tid innen sonen vil ikke vises i stoppeklokkemodus.

3. De forvalgte verdiene for øvre og nedre grense avhenger av kjønn og alder i følge denne formelen:
Menn:


Øvre = 220-Alder

Nedre = (220-Alder)x0,7
Kvinner:

Øvre = 226-Alder

Nedre = (226-Alder)x0,7
Brukeren kan sette individuelle grenser etter å ha lagt inn alder og kjønn.

4. Ved å endre vektenheten vil stoppeklokken nullstilles og alle data automatisk nullstilt.

5. Vekten kan settes fra 20 til 299 pund (eller kg).

6. Alderen kan settes fra 1 til 99.

7. Både øvre og nedre pulsgrense kan settes fra 40 til 240 BPM (slag i minuttet).

8. Dersom ingen knapper brukes i 3 minutter går klokken automatisk tilbake til pulsmodus.

	Treningstips:

Det er tre treningssoner:

1. Helsesonen (50-70% av maksimal puls)
Denne sonen er for begynnere og for folk som ikke har trent på lang tid. Når du trener i helsesonen skal intensiteten være lav og avslappet.

2. Formsonen (70-80% av maksimal puls)
Trening i denne sonen bedre formen din når du allerede har trent en stund og føler deg i form.
Dersom du trener i denne sonen styrkes hjertet og mat konverteres til energi.

3. Høyintensitetsonen (80-100% av maksimal puls)
Trening i denne sonen er for å gi deg maksimal form. Det anbefales generelt kun til de som kan trene i formsonen i 30-45 minutter uten problemer. Intensiteten bør økes trinn for trinn.
	b) Klargjøre senderen (brystbeltet)
· Feste senderen til det elastiske beltet. Trekk det runde festet vertikalt nedenfra og opp gjennom hullet i senderen og trykk det deretter fast inntil senderen til det klikker på plass.
· Fukte de ru elektrodeområdene på senderen med vann.

· Fest senderen på brystet under brystmuskelen, Sensoren bør plasseres direkte mot huden.

· Beveg det elastiske beltet til det er optimal kontakt. Dette kan ta noe tid.


c) Måling av puls
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· Trykk S3 til du er i pulsmodus. ”PULS” vises kort i displayet.

· Hjertesymbolet blinker når pulssignalet mottas fra senderen og pulsen vises i displayet. Det kan ta noe tid å få den korrekte verdien.

· Dersom treningsone og sonealarm er satt på, vil det pipe hvert 5. sekund dersom pulsen er under nedre grense og to ganger dersom den er over øvre grense. Visningene vil være som følger:
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Merk:

1. Dersom ikke noe pulssignal mottas på 1 minutt vil tilkoblingen mellom klokken og senderen slås av automatisk og ”---” vises i displayet. For å koble til på nytt trykker du på S4 og ”---” vil begynne å blinke eller pulsen indikeres.

2. Pulsen måles ikke når lyset er på eller alarmen piper.

3. Dersom treningsone er satt til ”OFF” vil det ikke vær alarm eller indikeres om hverken for øvre eller nedre grense krysses.

4. Dersom det ikke mottas noen puls og ingen knapper trykkes på vil klokken automatisk gå til tidsvisning etter 3 minutter.

6. Bruk av stoppeklokken
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· Bruk S3 til du når stoppeklokkemodus. ”CHRO” vises kort.

· Hjertesymbolet blinker når pulssignaler mottas fra senderen og pulsen vises i displayet.
· Trykk S1 for å starte stoppeklokken.

· 1/100 sekunder vises i den øverste raden, mens minuttene og sekundene vises på den midterste raden. Etter en time vil sekundene vises øverst og timene og minuttene i den midterste raden.

· Dersom treningsone og sonealarm er satt på, vil det pipe hvert 5. sekund dersom pulsen er under nedre grense og to ganger dersom den er over øvre grense. Visningene vil være som følger:
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· Trykk S1 igjen for å lese av mellomtid. ”SPL” vises i displayet og mellomtiden vises i 10 sekunder før visningen går tilbake til normal stoppeklokke.

· Trykk S2 for å stoppe stoppeklokken.

· Dersom treningsonen er satt på vil følgende vises i rekkefølge etter at stoppeklokken stanses: Brukt tid, gjennomsnittlig puls, tid i treningssonen og kaloriforbrenning. Dataene skifter automatisk hvert 5. sekund eller ved å trykke S2.
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· Trykk S1 for å starte stoppeklokken igjen, eller hold S4 inne i 2 sekunder for å nullstille stoppeklokken og alle dataene (”CLr” vises i displayet). 

Merknader:

1. Dersom ikke noe pulssignal mottas på 1 minutt vil tilkoblingen mellom klokken og senderen slås av automatisk og ”---” vises i displayet. For å koble til på nytt trykker du på S4 og ”---” vil begynne å blinke eller pulsen indikeres.

2. Pulsen måles ikke når lyset er på eller alarmen piper.

3. Oppløsningen for stoppeklokken er 1/100 sekund den første timen, og deretter 1 sekund. Etter 24 timer stanses stoppeklokken automatisk.

4. Dersom treningsone er satt til ”OFF” vil det ikke vær alarm eller indikeres om hverken for øvre eller nedre grense krysses.

5. Gjennomsnittlig puls = summen av pulsmålingene / antall målinger.
6. Tid i sonen er den tiden (uten 1/100 sekunder) pulsen er innenfor øvre/nedre grense.

7. Kaloriforbruket (vist i KCAL) avhenger av vekt, brukerens puls og treningstiden.

8. Dersom det ikke har kommet noe pulssignal siden du gikk inn i stoppeklokkemodus vil det vises ”---” i displayet. Gjennomsnittlig puls, tid i sonen og kaloriforbruk kan ikke vises.

7. Stille klokken
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· Trykk S3 til du er i tidsvisningsmodus. ”TIME” vises kort i displayet.

· Trykk S2 for å velge mellom visning av måned og dato eller sekunder.
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· Hold S4 inne i 2 sekunder for å gå til stillemodus, Timene begynner å blinke.

· Bruk S1 og S2 til å stille det blinkende tallet. Hold dem inne for hurtigstilling.

· Velg verdi eller valg av 12/24 timers visning med S3. Rekkefølgen er slik:
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· Når du stiller sekundene med S1 og S2 vil sekundene gå til 0 mellom 30 og 59 sekunder og 1 minutt legges til.

· Året kan stilles fra 2000 til 2049.

· Når du velger tidformat (12/24 timer) bruker du S1 og S2. Dersom 12 timers format velges, vil ”pm” vises.

· Etter at du har stilt klokken, bruk S4 for å gå ut av innstillingsmodus. Ukedagen justeres automatisk.

· Bruk S1 for å veksle mellom timesignal av/på. Når timesignalet er på vises et symbol for dette.
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Merknader:

· Når timesignalet er satt på vil klokken pipe hver hele time og klokken vil bekrefte knappebruk med et pip.

· Dersom det ikke gjøres noe på 3 minutter i innstillingsmodus vil klokken gå tilbake til normal tidsvisning.

8. Innstilling av alarmen
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· Bruk S3 til å komme til alarmmodus. ”ALRM” vil vises kort.

· Hols S4 inne i 2 sekunder for å komme til innstillingsmodus. Timene vil nå blinke.

· Bruk S1 og S2 til å stille det blinkende tallet. Hold dem inne for hurtigstilling.

· Velg verdi med S3. Rekkefølgen er slik:
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· Etter at du har stilt alarmen, bruk S4 for å gå ut av innstillingsmodus.

· Bruk S1 eller S2 til å slå alarmen av/på. Dersom alarmfunksjonen er på vil et alarmsymbol vises.

[image: image16.jpg]s1/s52 gan
<> u
O ALARMSYMBOL

ALARM AY ALARM PA




Merknader:
1. Alarmen ringer daglig i 20 sekunder dersom alarmfunksjonen er på. Trykk en hvilken som helst knapp for å slå den av.

2. Alarmfunksjonen settes automatisk på når du går til stillemodus for alarmen.

3. I 12 timers visning vil det være et AM/PM symbol ved alarmtiden.

4. Dersom det ikke gjøres noe på 3 minutter i innstillingsmodus vil klokken gå tilbake til normal alarmmodus.

9. Nullstilling av klokken
· Hold inne S1, S2, S3 og S4 samtidig i 1 sekund. Alle segmentene i displayet vil slås av og klokken nullstilles. Etter nullstillingen vises det testmønstre i noen sekunder og til slutt vil følgende vises:
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10. Batteriskift

· Batteri i klokken: 1 stk. CR 2032. Sender: 1 stk. CR 2032

· Kontakt en spesialist for skifte av batteri i klokken.

· Batteriet i senderen kan du skifte selv. Åpne batteridekselet med en mynt og vri i den indikerte retningen.

· Ikke kast brukte batterier i husholdningsavfallet. Ta dem til godkjente oppsamlingssteder.

11. Vedlikehold

· Ikke utsett instrumentet for ekstreme temperaturer, vibrasjon eller sjokk.

· Rense det med en fuktig klut. Ikke bruk løsemidler eller skuremidler.

· Ikke forsøk å reparere enheten. Kontakt det originale salgsstedet. Vennligst foreta batteriskift før du klager på enheten. Det er ingen garanti dersom produktet brukes eller åpnes feil.

Overføringsfrekvens: 5,1KHz

Utstyr: Brystbelte og etui.
Importør: N.J.Opsahl Engros, Skien
