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Battery charge indicator
* Lights up while charging.

* Flashes when battery is almost empty.
* Turns off when fully charged.

ON - Turns the device on.
OFF - Turns the device off.

USB-C charging port




SAFETY PRECAUTIONS

Before using this timer, please read the enclosed User Manual and its safety precautions
section carefully.

Warning - Danger that might lead to serious injury or death

Prohibited - Signifies actions not allowed

Caution - Danger that might lead to damage to physical or mental health

Violation - Signifies non-compliance with the principles of proper use

1. Itis highly recommended to use the original battery only to avoid conflagration,
explosion and other dangerous occurrences.

2. Some components (or their parts) may release odours after unpacking due to long-term
storage in closed packaging.This is a normal phenomenon that will gradually disappear
after taking the product out into the fresh air.

3. Do not use soap or aggressive cleaning agents to wash the timer.

4. The timer and its components are functional at temperatures ranging from -20 °C to +60 °C.
If the ambient temperature is outside this range, the warranty is void.

5. The charging time should not exceed 8 hours, otherwise there is a risk of overheating
and damage to the product. If you do not use the product for a longer period of time,
please turn it off and charge it once a month.

6. Based on the international licence, neither the manufacturer nor the supplier is
responsible for any accidents or damage to the product caused by its incorrect use.

FUNCTIONS

* CLOCK - 12/24 format HH:MM.

+ MIIT - 1 minute exercise, 1 minute rest, 99 rounds.

« HIIT - 30 seconds exercise, 30 seconds rest, 99 rounds.

« Tabata - 20 seconds exercise, 10 seconds rest, 8 rounds.

+ EMOM1 - 1 minute exercise, no rest, 17 rounds.

+ EMOM2 - 1 minute 30 seconds exercise, 1 minute rest, 17 rounds.

+ FGB1 - 5 minutes of exercise, 1 minute break, 5 rounds.

+ FGB2 - 5 minutes of exercise, 1 minute break, 3 rounds.

* WRC - 10 groups of adjustable user programs.

+ UP - MM:SS format, 00:00 up to 99:59.

* DOWN - MM:SS format, 99:59 up to 00:00.

+ STOPWATCH - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) format, 00:00:00 up to 99:59:99.

Button description
Mode: Changes the function / regime of work
Set: Lets the user input changes
Enter: Saves a new setting
Reset/->: Resets the timer / moves the cursor (in setting regime)
Stop/+: Pauses the timer /+1 on the cursor’s location (in setting regime)
Start/-: Starts the timer /-1 on the cursor’s location (in setting regime)

BASIC SETTINGS

Basic adjustments
1: Turn the timer on, press the Mode button for switching into the CLOCK regime. The
display will show 00:00.
Note: The timer beeps when turned on and off. This is a normal system startup and
shutdown signal.
2: Press the SET button to switch to edit mode (flashing numbers can be edited).
Setting the timer:
« The display shows the H1 format 00:00.
+ Press the SET button to switch to edit mode,
« Then press -> for moving the cursor across the screen,
« Press + or - for setting the desired time.
« Save the setting using the ENTER button.
Note: H1 is the 24-hour format regime, H2 is the regime of 12-hour format.
H1 and H2 can be switched by using the +/- button.
Setting the timer to count up or down
Example: Setting the time to count from 0 to 30 minutes
« Press the MODE button to switch into the UP regime. The display will show UP 00:00.
« Press the SET button to switch into editing mode,
« press -> to move the cursor,
« Press + or - for setting the timer to UP 30:00.
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« Save the setting by pressing ENTER. (Note: After saving the setting, the display resets to 0.)
« Press START to commence the timer's counting up from 0 to 30 minutes.
Example: Setting a countdown from 20 minutes to 0
« Press the MODE button to switch to the DOWN regime, the display will show DN 00:00.
- Press the SET button to switch into editing mode,
« press -> to move the cursor,
« Press + or - for setting the timer to DN 20:00.
« Save the setting by pressing ENTER.
« Press START to commence the timer's countdown from 20 minutes to 0.
Setting up the WRC exercise interval + rest
1. Switching the user’s programme number
+ Press MODE to switch into the WRC regime,
* Press RESET,
+ To cycle through user’s programmes from PO to P9, press +/stop.
2. Saving your training programmes under PO
Example setup: *F1=20 s, *C1=18 s, F2=15's, C2 = 12 s, 3 rounds
* F= exercise interval, C= rest interval (break)
« Press RESET in the WRC mode and then +/stop to switch to PO training programme.
« Press SET to set the exercise 1 time,
« Display shows F1 —,
« Press -> for changing the cursor,
« Press + /- to set training time to F1 00 20,
« Press ENTER to save.
* Press MODE to set rest 1 time,
« Display shows C1-—,
« Press -> for changing the cursor,
« Press + /- to set training time to C1 00 18,
« Press ENTER to save.
« Press SET to set the exercise 2 time,
- Display shows F2 —,
« Press -> for changing the cursor,
« Press + /- to set training time to F2 00 15,
« Press ENTER to save.
* Press MODE to set rest 2 time,
- Display shows C2 -—,
« Press -> for changing the cursor,
« Press + /- to set training time to C2 00 12,
* Press ENTER to save.
- Press and hold ENTER for 2 seconds to leave the exercise and rest time editing mode
« Set the number of rounds desired.
« The timer now displays C-C 01,
« Press -> for changing the cursor,
« Press +/- for switching to C-C 03,
« Press ENTER to save and leave the editing mode
« Press START to run the programme.
Regimes FO-F9 can be used to create a variety of training programmes according to your needs.
Setting the Stopwatch function
« Press MODE to switch into the STOPWATCH regime, the display now shows 00:00:00.
« Press START to start the stopwatch
« Press STOP to pause.
« Press RESET to reset the stopwatch back to 00:00:00.
Pre-set programmes
« MIIT - 1 minute of exercise, 1 minute rest, 99 rounds.
« HIIT - 30 seconds of exercise, 30 seconds rest, 99 rounds.
« Tabata - 20 seconds of exercise, 10 seconds rest, 8 rounds.
+ EMOMT - 1 minute of exercise, no break, 17 rounds.
+ EMOM2 - 1 minute and 30 seconds of exercise, 1 minute rest, 17 rounds.
+ FGB1 - 5 minutes of exercise, T minute rest, 5 rounds.
+ FGB2 - 5 minutes of exercise, T minute rest, 3 rounds.
Basic actions:
1. Press MODE to change the regime.
2. Press START to start.
3. Press STOP to pause.



4. Press RESET to reset the timer.
FURTHER SETTINGS
Setting up a 10-second countdown before exercise with an audio cue
1. To turn the timer on, press and hold the MODE button for three seconds and release
it once the display screen goes black.
2. Press +/STOP to turn the 10-second countdown on or off.
Press -/START to turn the sound on or off.
3. Press MODE to leave the settings regime.
Sound volume setting
1. To turn the timer on, press and hold the MODE button for three seconds
and release it once the display screen goes black.
2. Press -/START to enter sound volume settings. Pressing -/START
further cycles between volume settings from 0 to 3. (0=muted, 3=loud).
3. Press MODE to leave the settings regime.
Setting the display brightness
1. To turn the timer on, press and hold the MODE button for three seconds
and release it once the display screen goes black.
2. Press RESET/-> to enter brightness settings. Pressing RESET/-> further
cycles between three available brightness settings.
3. Press MODE to leave the settings regime.
Setting up time formats H1/H2
1. To turn the timer on, press and hold the MODE button for three seconds
and release it once the display screen goes black.
2. Press enter to switch between 24H/12H format (H1/H2).
3. Press MODE to leave the settings regime.
Resetting saved data
Press and hold ENTER and RESET buttons at the same time for at least 3 seconds.
HOW TO USE A REMOTE CONTROLLER
1. Power Button
Turns the timer display on and off.
2. Cycling through pre-set programmes using the left and right arrows
* CLOCK - 12/24 format HH:MM.
* MIIT - 1 minute exercise, 1 minute rest, 99 rounds.
« HIIT - 30 seconds exercise, 30 seconds rest, 99 rounds.
» Tabata - 20 seconds exercise, 10 seconds rest, 8 rounds.
+ EMOM1 - 1 minute exercise, no rest, 17 rounds.
+ EMOM2 - 1 minute 30 seconds exercise, 1 minute rest, 17 rounds.
+ FGB1 - 5 minutes of exercise, 1 minute break, 5 rounds.
+ FGB2 - 5 minutes of exercise, 1 minute break, 3 rounds.
* WRC - 10 groups of adjustable user programs.
+ UP - MM:SS format, 00:00 up to 99:59.
* DOWN - MM:SS format, 99:59 up to 00:00.
+ STOPWATCH - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) format, 00:00:00 up to 99:59:99.
Alternatively, you can use the button specifically dedicated to the desired regime.
For example, pressing the CLOCK button takes you directly to the clock setting regime.
3. Setting up functions:
a. Clock settings: Once in the clock setting regime, press EDIT to change the time which is
displayed in the H1 format: 00:00. Press right or left arrow to move the cursor, and use the
corresponding digits to set the desired time. Pressing ENTER saves the changes you've
made. Pressing the A+ button switches between 24-hour (H1) and 12-hour time format (H2).
b. Setting a counter for counting up: To set up a counter that counts up to, for example, 30
minutes, first press the UP button or enter the UP regime using the left or right arrow. Once
there, the display shows UP 00:00. Then press EDIT to make changes. Use left and right
arrows for setting the cursor on the digit you wish to change and set the desired value
using numbered buttons on the remote. This way, you can set the timer to show UP 30:00.
Pressing ENTER saves the setting. Note: Once you've saved the setting, the display resets
to zero. Pressing START will now commence the counting towards the pre-set 30 minutes.
c. Setting a countdown: To set up a counter that counts down to zero from, for example,
20 minutes, first press the DOWN button or enter the DOWN regime using the left or right
arrow. Once there, the display shows DN 00:00. Then press EDIT to make changes. Use
left and right arrows for setting the cursor on the digit you wish to change and set the
desired value using numbered buttons on the remote. This way, you can set the timer to
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show DN 20:00. Pressing ENTER saves the setting. Pressing START will now commence
the countdown towards zero from the pre-set 20 minutes.
d. Setting WRC intervals for exercise and rest: Switching between the 10 user
programmes: To open the WRC regime, press the WRC button and then press RESET. Using
the corresponding number buttons on the remote, you can choose from the programmes
from PO to P9. For example, you can pick the PO exercise and rest intervals (F1=20 s,
C1=18 s, F2=155,C2=12's, 3 rounds).
1. Press the F-A button to set the exercise interval F1, and the display will show F1 -—.
Using the left and right arrows, you can move the cursor to  select the desired digit
slots. By pressing the corresponding number buttons, set the displayed value to F1 00
20 and press ENTER to save the setting.
2. Press the C-U button to set the rest interval C1, and the display will show C1 -—.
Using the left and right arrows, you can move the cursor to select the desired digit
slots. By pressing the corresponding number buttons, set the displayed value to C1 00
18 and press ENTER to save the setting.
3. Press the F-A button to set the exercise interval F2, and the display will show F2 -—.
Using the left and right arrows, you can move the cursor to select the desired digit
slots. By pressing the corresponding number buttons, set the displayed value to F2 00
15 and press ENTER to save the setting
4. Press the C-U button to set the rest interval C2, and the display will show C2 —-.
Using the left and right arrows, you can move the cursor to select the desired digit
slots. By pressing the corresponding number buttons, set the displayed value to C2 00
12 and press ENTER to save the setting.
5. Press the CYCLE button to set the desired amount of rounds and the display will show
C-C 01. Using the left and right arrows, you can move the cursor to select the desired
digit slots. By pressing the corresponding number buttons, set the displayed value to
C-C 03. Press ENTER to save the setting. Press START to commence the workout.
e. Stopwatch setting: Press the STOPWATCH buttons or switch into the STOPWATCH regime
by using left and right arrows. The display will show 00:00:00. Pressing START will start and
stop the stopwatch count. Pressing RESET will reset the stopwatch display back to zero.
4. Special remote control functions:
a. Setting up a 10-second countdown before exercise: Press the 10SEC button
to commence the countdown.
b. Brightness adjustment: Once the timer is on, you can adjust the brightness
of the display using the EXIT button.
c. Sound volume adjustment: Once the timer is on, you can adjust the sound
volume using the MUTE button.
Warning concerning the magnetic part of the device.
Only the backside of the timer is equipped with an attaching magnet.
Note: For attaching the timer to a vertical metal surface, make sure that at least half of the
backside magnet's surface is in direct contact with the metal surface you are placing it upon.

Product type - Workout timer / Weight - 153.7 g / Dimensions - 156*52*24 mm / Digit size -
2.54 cm (1 inch) / Battery capacity - 1800 mAh / Charging time - 3 hours / Energy
consumption - 1.48 WH / Required electric current « 1200 mA for charging/ + 200 mA for
operation / Charging voltage - 5 V

The product packaging includes: Workout timer 1x/ Charging cable 1x/ Remote control 1x/
User's manual 1x

Made in China. Made for: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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UBERSETZUNG DER TASTEN:

einstellen Stop
Modus | bestitigen zuriicksetzen | Start

Ladekontrolle Funktionskontrollen 10-sekiindiges
Abrechnen
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Eingestellter Modus/
Zyklenanzahl Stoppuhr Ton
abschalten

Ladekontrolle
* Leuchtet wihrend des Aufladens.

* Beginnt zu blinken, wenn die Batterie fast leer ist.
* Schaltet sich nach dem vollen Aufladen aus.

ON - Einschalten
OFF - Ausschalten

Ladegerat fiir USB-C




SICHERHEITSWARNUNG
Lesen Sie sich vor dem Gebrauch des Timers die Gebrauchsanweisung und die Sicherheit-
swarnung durch.
Warnung - Es besteht die Gefahr, die zum Tod oder einer ernsten Verletzung fiihrt
Verboten - Bedeutet, was verboten ist
Hinweis - Es besteht die Gefahr, die zur Beschadigung der physischen oder psychischen
Gesundheit fiihrt
VerstoB - Angemessene Verwendung missachtet
1. Es ist ratsam, die originale Batterie zu verwenden, damit es zu keinem Brand, Explosion
oder anderen Gefahr kommt.
2. Manche Teile (oder ihre Bestandteile) kdnnen nach dem Auspacken einen unangenehmen
Geruch haben, da sie liber einen langeren Zeitraum in  einer verschlossenen Verpackung
aufbewahrt wurden. Es handelt sich um ein gewdhnliches Phanomen, das allmahlich
verschwindet, sobald man das Produkt an der frischen Luft halt.
3. Verwenden Sie keine Seife oder aggressive Reinigungsmittel zum Saubern des Timers.
4. Der Timer und seine Bestandteile funktionieren bei einer Temperatur zwischen -20 °C bis
+60 °C. Wenn die Temperatur diesen Rahmen iiberschreitet, ist eine Garantie ungiiltig.
5. Das Aufladen sollte nicht langer als 8 Stunden verlaufen, ansonsten droht ein
Uberhitzen und eine Beschadigung des Produkts. Wenn Sie das Produkt fiir langere Zeit
nicht verwenden, schalten Sie es aus und laden es ein Mal pro Monat auf.
6. Der Hersteller und Anbieter tragen laut der international geltenden Lizenz keine
Verantwortung fiir mogliche Unfalle oder Schaden des Produkts, die aufgrund von
unangemessenen Gebrauch verursacht worden sind.
FUNKTIONEN
« CLOCK (Uhr) - 12/24 Format HH:MM.
« MIIT - 1 Minute Ubung, 1 Minute Pause, 99 Runden.
« HIIT - 30 Sekunden Ubung, 30 Sekunden Pause, 99 Runden.
« Tabata - 20 Sekunden Ubung, 10 Sekunden Pause, 8 Runden.
« EMOM?1 - 1 Minute Ubung, ohne Pause, 17 Runden.
« EMOM2 - 1 Minute 30 Sekunden Ubung, 1 Minute Pause, 17 Runden.
« FGB1 - 5 Minuten Ubung, 1 Minute Pause, 5 Runden.
« FGB2 - 5 Minuten Ubung, 1 Minute Pause, 3 Runden.
« WRC - 10 Einstellungsarten fiir verwendete Programme.
* UP - MM:SS Format, 00:00 bis 99:59.
* DOWN - MM:SS Format, 99:59 bis 00:00.
+ STOPWATCH (Stoppuhr) - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) Format, 00:00:00 bis 99:59:99.
Tastenbeschreibung
Mode: Funktionsveranderung
Set: Verdnderung Eingabe
Enter: Neue Einstellung speichern
Reset/->: Zuriicksetzung der Zeit/ Cursor Bewegung (Korrekturmodus)
Stop/+: Pause /+1 Lage (Korrekturmodus)
Start/-: Start /-1 Lage (Korrekturmodus)
GRUNDLEGENDE EINSTELLUNG
Grundeinstellung
1: Schalten Sie den Timer ein, driicken Sie die Taste Mode, um in den Modus CLOCK
umzuschalten. Auf dem Display erscheint 00:00.
Achtung: Die Taste piept beim Ein- und Ausschalten. Es handelt sich um ein
gewohnliches Signal fiir das Ein- und Ausschalten des Systems.
2: Driicken Sie die Taste SET, um in den Einstellung Modus zu wechseln (die leuchtenden
Zahlen konnen eingetragen werden)
Einstellung der Stoppuhr:
« Auf dem Display wird das Format H1 00:00 angezeigt.
« Driicken Sie SET, um in den Korrekturmodus umzuschalten.
« Driicken Sie danach -> fiir die Cursor Bewegung.
« Driicken Sie + oder - fiir die Zeiteinstellung.
- Die Einstellung speichern Sie mit der ENTER Taste.
Achtung: H1 ist ein Modus im 24 - Stunden Format, H2 ist ein Modus im 12-Stunden Format.
Die Modi H1/H2 konnen mithilfe der +/- Taste gedndert werden.
Einstellung Zeit hochrechnen/abrechnen
Beispiel: Zeit von 0 bis 30 Minuten hochrechnen
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« Driicken Sie MODE, um in den UP Modus umzuschalten, es wird UP 00:00 angezeigt.
+ Driicken Sie SET, um in den Korrekturmodus umzuschalten,
« Driicken Sie -> fiir die Veranderung des Cursors,
« Driicken Sie + oder -, um die Stoppuhr auf UP 30:00 einzustellen.
- Die Einstellung speichern Sie mithilfe der ENTER Taste.
(Achtung: Nach der Datenspeicherung wird das Display auf 0 zuriickgesetzt.)
« Driicken Sie START, damit die Stoppuhr von 0 auf 30 Minuten hochrechnet.
Beispiel: Zeit von 20 Minuten auf 0 abrechnen
+ Driicken Sie MODE, um in den Modus DOWN umzuschalten, es wird DN 00:00 angezeigt.
+ Driicken Sie SET, um in den Korrekturmodus umzuschalten,
« Driicken Sie -> fiir die Veranderung des Cursors,
« Driicken Sie + oder -, um die Stoppuhr auf DN 20:00 einzustellen.
- Die Einstellung speichern Sie mithilfe der ENTER Taste.
« Driicken Sie START, damit die Stoppuhr von 20 auf 0 Minuten abrechnet.
Einstellung des WRC Intervalls Ubung + Pause
1. Zahl des verwendeten Programms dndern
« Driicken Sie MODE, um in den WRC Modus umzuschalten.
+ Driicken Sie RESET.
« Driicken Sie dann +/Stop, um das verwendete Programm von PO auf P9 zu d@ndern.
2. Ubungsprogramm Speichern mit der P0 Taste
Einstellungsbeispiel: *F1=20 s, *C1=18 s, F2=15s, C2 = 12 s, 3 Runden
* F= Jbungsdauer, C=Erholungsdauer (Pause)
+ Driicken Sie im WRC Modus RESET und danach +/stop, um das Ubungsprogramm PO zu &ndern
« Driicken Sie SET, um die Ubungsdauer 1 einzustellen
« Display zeigt F1 - an,
* Driicken Sie ->, um den Cursor zu &ndern,
« Driicken Sie + /-, um die Ubungsdauer auf F1 00 20 einzustellen,
« Driicken Sie die ENTER Taste, um die Daten zu speichern.
« Driicken Sie MODE, um die Erholungsdauer 1 einzustellen
- Display zeigt C1 - an,
* Driicken Sie ->, um den Cursor zu dndern,
« Driicken Sie + /-, um die Ubungsdauer auf C1 00 18 einzustellen,
« Driicken Sie die ENTER Taste, um die Daten zu speichern.
+ Driicken Sie SET, um die Ubungszeit 2 einzustellen,
« Display zeigt F2 - an,
* Driicken Sie ->, um den Cursor zu &ndern,
« Driicken Sie + /-, um die Ubungsdauer auf F2 00 15 einzustellen,
« Driicken Sie die ENTER Taste, um die Daten zu speichern.
+ Driicken Sie MODE, um die Erholungsdauer 2 einzustellen
« Display zeigt C2 - an,
* Driicken Sie ->, um den Cursor zu dndern,
« Driicken Sie + /-, um die Ubungsdauer auf C2 00 12 einzustellen,
« Driicken Sie die ENTER Taste, um die Daten zu speichern.
« Driicken Sie die ENTER Taste 2 Sekunden lang, um die Zeitdauer
und Erholungsdauer Einstellung zu beenden.
+ Stellen Sie danach die Rundenanzahl ein.
« Die Stoppuhr zeigt C-C 01 an,
* Driicken Sie ->, um den Cursor zu dndern,
« Driicken Sie +/-, um die Stoppuhr auf C-C 03 zu dndern
« Driicken Sie die ENTER Taste, um die Daten zu speichern und beenden Sie die Einstellung.
+ Mit der START Taste kdnnen Sie das eingestellte Programm starten.
Die Modi FO-F9 kann man zum Erstellen von eigenen definierten Ubungsprogrammen verwenden.
Einstellung der Stoppuhr
* Driicken Sie die MODE Taste, um in den Modus STOPWATCH umzuschalten,
das Display zeigt 00:00:00 an.
+ Driicken Sie START zum starten.
+ Driicken Sie STOP, um eine Pause zu machen.
+ Driicken Sie RESET, um die laufende Messzeit auf 00:00:00 zuriickzusetzen.
Eingestellte Programme
* MIIT - 1 Minute Ubung, 1 Minute Pause, 99 Runden.
« HIIT - 30 Sekunden Ubung, 30 Sekunden Pause, 99 Runden.
« Tabata - 20 Sekunden Ubung, 10 Sekunden Pause, 8 Runden.

-8-




+ EMOM1 - 1 Minute Ubung, keine Pause, 17 Runden.
+ EMOM2 - 1 Minute 30 Sekunden Ubung, 1 Minute Pause, 17 Runden.
+ FGB1 - 5 Minuten Ubung, 1 Minute Pause, 5 Runden.
« FGB2 - 5 Minuten Ubung, 1 Minute Pause, 3 Runden.
Grundschritte:
1. Driicken Sie MODE, um die Funktion zu wechseln.
2. Driicken Sie START, um zu starten.
3. Driicken Sie Stop, um eine Pause einzulegen.
4. Driicken Sie RESET, um die Messzeit zuriickzusetzen.
WEITERE EINSTELLUNGEN
Einstellung 10 sekiindiges Abrechen vor dem Training und Ton
1. Nachdem Sie die Stoppuhr gestartet haben, driicken Sie die Taste MODE 3 Sekunden
lang, bis der Bildschirm dunkel wird.
2. Driicken Sie +/STOP zum Ein/Ausschalten des 10 sekiindigen Abrechnens vor dem
Training, driicken Sie -/START um den Ton ein- oder auszuschalten.
3. Driicken Sie MODE, um die Einstellung zu beenden.
Einstellung der Tonlautstarke
1. Nachdem Sie die Stoppuhr gestartet haben, driicken Sie die Taste MODE
3 Sekunden lang, bis der Bildschirm dunkel wird.
2. Driicken Sie -/START fiir die Toneinstellung. Driicken Sie ein weiteres Mal -/START,
um die Lautstérke von 0 bis 3 zu andern. (0=lautlos, 3=stérkste Stufe).
3. Driicken Sie MODE, um die Einstellung zu beenden.
Einstellung der Bildschirmhelligkeit
1. Nachdem Sie die Stoppuhr gestartet haben, driicken Sie die Taste MODE
3 Sekunden lang, bis der Bildschirm dunkel wird.
2. Driicken Sie RESET/-> fiir die Einstellung der Helligkeit. Driicken Sie ein weiteres
Mal RESET/->, um die Helligkeit zu dndern (3 Stufen).
3. Driicken Sie MODE, um die Einstellung zu beenden.
Nastavenie H1/H2
1. Nachdem Sie die Stoppuhr gestartet haben, driicken Sie die Taste MODE
3 Sekunden lang, bis der Bildschirm dunkel wird.
2. Driicken Sie ENTER zum Ein/Ausschalten des 24H/12H Formats H1/H2.
3. Driicken Sie MODE, um die Einstellung zu beenden.
Daten Zuriicksetzen
Driicken Sie die Tasten ENTER + RESET gleichzeitig 3 Sekunden lang.
ANWEISUNGEN FUR DIE FERNBEDIENUNG
1. Taste power
Ein/Ausschalten des Timer Bildschirms.
2. Zwischen den eingestellten Programmen mithilfe der rechts und links Pfeiltasten wechseln
« CLOCK (Uhr) - 12/24 Format HH:MM.
« MIIT - 1 Minute Ubung, 1 Minute Pause, 99 Runden.
« HIIT - 30 Sekunden Ubung, 30 Sekunden Pause, 99 Runden.
« Tabata - 20 Sekunden Ubung, 10 Sekunden Pause, 8 Runden.
« EMOM?1 - 1 Minute Ubung, keine Pause, 17 Runden.
« EMOM2 - 1 Minute 30 Sekunden Ubung, 1 Minute Pause, 17 Runden.
« FGB1 - 5 Minuten Ubung, 1 Minute Pause, 5 Runden.
« FGB2 - 5 Minuten Ubung, 1 Minute Pause, 3 Runden.
« WRC - 10 Einstellungsarten fiir verwendete Programme.
* UP - MM:SS Format, von 00:00 bis 99:59.
* DOWN - MM:SS Format, von 99:59 bis 00:00.
+ STOPWATCH (Stoppuhr) - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) Format, von 00:00:00 bis 99:59:99.
Die zweite Mdglichkeit ist, die konkrete Taste des gewiinschten Modus zu driicken.
Zum Beispiel driicken Sie die Taste CLOCK und gelangen zur Zeiteinstellung.
3. Funktionseinstellungen:
a. Zeiteinstellung: Im Uhr-Modus driicken Sie EDIT, um die Zeit zu dndern, die auf dem
Display im Format H1 00:00 angezeigt wird. Driicken Sie die linke oder rechte Pfeiltaste,
um den Cursor zu bewegen. Stellen Sie dann die gewiinschte Zeit mithilfe der
erforderlichen Zahlen ein. Speichern Sie die Einstellung mit der ENTER Taste. Wenn Sie die
Taste A+ driicken, konnen Sie zwischen dem 24 Stunden Format (H1) und 12 Stunden
Format (H2) wechseln.
b. Zeit hochrechnen: Beispiel: Um das Hochrechnen bis 30 Minuten einzustellen, driicken
Sie zuerst die Taste UP oder gelangen Sie mithilfe der rechts und links Pfeiltasten in den
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Modus UP. Auf dem Display wird UP 00:00 angezeigt. Driicken Sie dann EDIT fiir
Korrekturen, benutzen sie die rechts und links Pfeiltasten fiir die Anderung des Cursors und
driicken Sie die erforderlichen Zahlen, um die erwiinschte Zeit einzustellen. Auf dem
Display wird UP 30:00 angezeigt. Mit der ENTER Taste speichern Sie diese Einstellung.
Achtung: Nach dem Speichern wird das Display auf Null gestellt. Driicken Sie START, um
das Hochrechnen bis 30 Minuten zu starten.
c. Abrechnen: Beispiel: Um das Abrechnen von 20 Minuten einzustellen, driicken Sie zuerst
die DOWN Taste oder gelangen Sie mithilfe der rechts und links Pfeiltasten in den Modus
DOWN. Auf dem Display wird DN 00:00 angezeigt. Driicken Sie dann EDIT fiir Korrekturen.
Benutzen Sie die rechts und links Pfeiltasten fiir Anderung des Cursors und driicken Sie die
erforderlichen Zahlen, um die erwiinschte Zeit einzustellen. Auf dem Display wird DN 20:0
angezeigt. Mit der ENTER Taste speichern Sie diese Einstellung. Driicken Sie START, um das
Abrechnen von 20 Minuten zu starten.
d. WRC Intervall Ubung und Erholung: Wechseln zwischen 10 Einstellungsarten
verwendeter Programme: Driicken Sie die Taste WRC, um den Modus WRC zu 6ffnen, und
driicken Sie danach RESET. Wechseln Sie mithilfe der Zahlen zwischen den Programmen
PO bis P9. Zum Beispiel kénnen Sie den Intervall Ubung und Erholung auf PO einstellen
(F1=20's,C1=18 s, F2=15'5, C2=12 s, 3 Runden).
1. Driicken Sie die Taste F-A, um die Ubungsdauer F1 einzustellen. Auf dem Display wird
F1-- angezeigt. Andern Sie die Bewegung des Cursors mithilfe der rechts und links
Pfeiltasten. Driicken Sie die erforderlichen Zahlen, um den Wert auf F1 00 20
einzustellen und driicken Sie ENTER zum Speichern.
2. Driicken Sie die Taste C-U, um die Erholungsdauer C1 einzustellen. Auf dem Display
wird C1--angezeigt. Andern Sie die Bewegung des Cursors mithilfe der rechts und
links Pfeiltasten. Driicken Sie die erforderlichen Zahlen, um den Wert auf C1 00 18
einzustellen und driicken Sie ENTER zum Speichern.
3. Driicken Sie die Taste F-A, um die Ubungsdauer F2 einzustellen. Auf dem Display wird
F2--- angezeigt. Andern Sie die Bewegung des Cursors mithilfe der rechts und links
Pfeiltasten. Driicken Sie die erforderlichen Zahlen, um den Wert auf F2 00 15
einzustellen und driicken Sie ENTER zum Speichern.
4. Driicken Sie die Taste C-U, um die Erholungsdauer C2 einzustellen. Auf dem Display
wird C2 - angezeigt. Andern Sie die Bewegung des Cursors mithilfe der rechts und links
Pfeiltasten. Driicken Sie die erforderlichen Zahlen, um den Wert auf C1 00 12 einzustellen
und driicken Sie ENTER zum Speichern.
5. Driicken Sie CYCLE, um die Rundenanzahl einzustellen. Auf dem Display wird C-C 01
angezeigt. Andern Sie die Bewegung des Cursors mithilfe der rechts und links Pfeiltasten.
Driicken Sie die erforderlichen Zahlen, um den Wert auf C-C 03 einzustellen und driicken
Sie ENTER zum Speichern. Mit der Taste START starten Sie das Training.
e. Einstellung der Stoppuhr: Driicken Sie die Taste STOPWATCH oder gelangen Sie mithilfe
der rechts und links Pfeiltasten in den Modus STOPWATCH. Auf dem Display wird 00:00:00
angezeigt. Mit der START Taste kdnnen Sie die Stoppuhr starten und stoppen. Mit der
RESET Taste setzen Sie die laufende Messzeit auf Null.
4. Spezielle Funktionen der Fernbedienung:
a. Einstellung des Abrechnens von 10 Sekunden vor Trainingsbeginn: Nachdem Sie die
Stoppuhr eingeschaltet haben, driicken Sie die Taste 10SEC, um das Abrechnen zu starten.
b. Einstellung der Helligkeit: Nachdem Sie die Stoppuhr eingeschaltet haben, kdnnen Sie
die Helligkeit mithilfe der EXIT Taste umstellen.
c. Einstellung der Lautstarke: Nachdem Sie die Stoppuhr eingeschaltet haben, kénnen Sie
die Lautstarke mithilfe der MUTE Taste umstellen.
Warnhinweis zum hinteren magnetischen Teil des Timers.
Nur der hintere Teil des Timers verfiigt tiber einen Magneten zum Hinstellen.
Achtung: Der hintere Teil des Timers, wo der Magnet ist, sollte sich mindestens zu 50 % an
einer Eisenstange oder einem anderen Gegenstand befinden, an den Sie ihn hinstellen.

Produkt Art - Trainingsuhr / Gewicht - 153,7 g / MaRe - 156*52*24 mm / GroRe Zahlen - 2,54
cm (1 Inch) / Batteriekapazitét - 1800 mAh / Ladedauer - 3 Stunden / Energieverbrauch - 1,48
WH / Strom - Aufladen 1200 mA, Verwenden 200 mA / Stromspannung - 5 V

Das Produkt enthalt: Trainingsuhr 1x / Ladegerat 1x / Fernbedienung 1x / Gebrauchsanweisung 1x

Hergestellt in China. Hergestellt fiir: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld,
Deutschland. Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slowakei
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Instrukcja obstugi - Zegar treningowy - GymBeam PL

PRZYCISKI:

Set Stop
Mode Enter Reset  Start

Wskaznik Wskazniki funkcji 10-sekundowa
natadowania funkcja
baterii odliczania

0010 n:'n

™ |
' e e OO

Wybrana funkcja / Zegar Wyciszenie
liczba cykli dZwieku

Wskaznik natadowania baterii

« Swieci sie podczas tadowania
* Miga, gdy poziom natadowania baterii jest niski
* Wylacza sie po petnym natadowaniu

ON - przycisk stuzacy

do wiaczenia urzadzenia.
OFF - przycisk stuzacy

do wylaczenia urzadzenia.

Port tadowania USB-C




SRODKI BEZPIECZENSTWA
Przed uzyciem zegara nalezy doktadnie zapozna¢ sie z zataczong instrukcja obstugi
i informacjami dotyczacymi Srodkéw ostroznosci.
Ostrzezenie - Niebezpieczeristwo, ktore moze prowadzi¢ do powaznych obrazen ciata lub $mierci
Niedozwolone - Moze wystapi¢ w wyniku popetnienia czynu niedozwolonego
Ostrzezenie - Niebezpieczeristwo, ktore moze prowadzi¢ do uszczerbku na zdrowiu
fizycznym lub psychicznym
Wykroczenie - Moze wystapi¢ w wyniku nieprzestrzegania zasad prawidtowego uzytkowania
1. Zaleca sie stosowanie tylko oryginalnej baterii w celu zapobiezenia mozliwosci
powstania pozaru, wybuchu i innych niebezpiecznych zdarzen.
2. Niektore komponenty (lub ich czesci) moga wydziela¢ zapachy po rozpakowaniu ze
wzgledu na dtugotrwate przechowywanie w zamknietym opakowaniu. Jest to normalne
zjawisko, ktére stopniowo ustepuje tuz po wyjeciu produktu z opakowania.
3. Do czyszczenia zegara nie nalezy uzywac mydta ani agresywnych srodkéw czyszczacych.
4. Zegar i jego elementy dziataja w temperaturach od -20°C do +60°C. Korzystanie z urzadzenia
w temperaturze otoczenia wykraczajacej poza ten zakres moze skutkowac utratg gwarancji.
5. tadowanie nie powinno trwac dtuzej niz 8 godzin, w przeciwnym razie spowoduje to
przegrzanie i uszkodzenie produktu. W przypadku nieuzywania urzadzenia przez dtuzszy
czas nalezy je wytgczy¢ i tadowac raz w miesigcu.
6. Na podstawie licencji miedzynarodowej producent ani dostawca nie ponosza
odpowiedzialnosci za wypadki lub uszkodzenia produktu spowodowane jego
nieprawidtowym uzytkowaniem.
FUNKCJE
* CLOCK - 12-/24-godzinny format wyswietlania czasu HH:MM.
« MIIT - T minuta éwiczenia, 1 minuta odpoczynku, 99 rund.
« HIIT - 30 sekund ¢wiczenia, 30 sekund odpoczynku, 99 rund.
- Tabata - 20 sekund ¢wiczenia, 10 sekund odpoczynku, 8 rund.
+ EMOMT1 - 1 minuta ¢wiczenia bez odpoczynku, 17 rund.
+ EMOM2 - 1 minuta 30 sekund ¢wiczen, 1 minuta odpoczynku, 17 rund.
* FGB1 - 5 minut ¢wiczen, 1 minuta odpoczynku, 5 rund.
+ FGB2 - 5 minut ¢wiczen, 1 minuta odpoczynku, 3 rundy.
» WRC - 10 programéw treningowych z mozliwoscia dostosowania czasu.
* UP - format MM:SS, odmierza czas od 00:00 do 99:59.
* DOWN - format MM:SS, odmierza czas od 99:59 do 00:00.
» STOPWATCH - format MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s), odmierza czas od 00:00:00 do 99:59:99.
Opis przyciskow
Mode: Zmienia funkcje/tryb pracy
Set: Umozliwia wprowadzanie zmian
Enter: Zapisuje nowe ustawienie
Reset/->: Resetuje zegar / powoduje przesuniecie kursora (w trybie ustawienia)
Stop/+: Zatrzymuje prace zegara /+1 w miejscu zaznaczonym kursorem (w trybie ustawienia)
Start/-: Uruchamia zegar /-1 w miejscu zaznaczonym kursorem (w trybie ustawienia)

USTAWIENIA PODSTAWOWE
Podstawowe ustawienia
1: Uruchom zegar, a nastepnie nacisnij przycisk Mode, aby przej$¢ do trybu CLOCK.
Na wys$wietlaczu wyswietli sie 00:00.
Uwaga: zegar wydaje sygnaly dZzwiekowe podczas wtgczania i wytgczania. Jest to zjawisko
normalne podczas procesu uruchamiania i wytaczania systemu.
2: Naci$nij przycisk SET, aby przej$¢ do trybu edycji (mozesz zmieni¢ warto$¢ migajacych cyfr).
Ustawianie zegara:
+ Na wyswietlaczu wyswietli sie H1 00:00.
« Nacisnij przycisk SET, aby przej$¢ do trybu edycji.
« Nastepnie naci$nij ->, aby przesuna¢ kursor na wyswietlaczu.
« Nacisnij + lub -, aby ustawi¢ zadany czas.
« Zapisz ustawienie za pomoca przycisku ENTER.
Uwaga: H1 to format 24-godzinny, a H2 format 12-godzinny. H1 i H2 mozna przetaczac za
pomoca przycisku +/-.
Ustawianie czasu odliczania w gore lub w dot
Przyktad: Ustawienie czasu odliczania od 0 do 30 minut
« Nacisnij przycisk MODE, aby wybrac¢ funkcje UP. Na wyswietlaczu wyswietli sie UP 00:00.
« Nacisnij przycisk SET, aby przej$¢ do trybu edycji.
« Naci$nij ->, aby przesunac kursor. 12



« Nacisnij + lub -, aby ustawi¢ zegar na UP 30:00.
« Naci$nij ENTER, aby zapisa¢ ustawienia.
(Uwaga: Po zapisaniu ustawien, zegar resetuje sie do 0.)
« Nacisnij START, aby rozpocza¢ odliczanie od 0 do 30 minut.
Przyktad: Ustawianie czasu odliczania od 20 minut do 0
« Naci$nij przycisk MODE, aby wybrac funkcje DOWN. Na wyswietlaczu wyswietli sie DN 00:00.
« Nacisnij przycisk SET, aby przej$¢ do trybu edycji.
+ Naci$nij ->, aby przesuna¢ kursor.
« Nacisnij + lub -, aby ustawi¢ zegar na UP 20:00.
« Naci$nij ENTER, aby zapisa¢ ustawienia.
« Nacisnij START, aby rozpocza¢ odliczanie od 20 minut do 0.
Wybér programu interwatowego WRC + czasu trwania trybu odpoczynku
1. Wybor programu treningowego
« Naci$nij MODE, aby wybrac funkcje WRC.
« Nacisnij RESET.
« Naci$nij stop/+, aby ustawi¢ wybrany program treningowy od P0 do P9.
2. Zapisywanie programéw treningowych
Przyktadowa konfiguracja: *F1=20 s, *C1=18 s, F2=15's, C2 = 12 s, 3 rundy
* F= interwat, C= odpoczynek (przerwa)
« Nacisnij RESET w trybie WRC, a nastepnie naci$nij +/stop, aby wybra¢ program treningowy PO.
« Nacisnij SET, aby ustawic¢ czas jednej rundy treningowej.
+ Spowoduje to wyswietlenie F1 - na wyswietlaczu.
« Nacisnij -> aby przesuna¢ kursor.
« Nacisnij + /-, aby zmieni¢ czas treningu na F1 00 20.
« Nacisnij ENTER, aby zapisac¢ ustawienia.
« Naci$nij MODE, aby ustawi¢ czas odpoczynku podczas jednej rundy treningowej.
« Spowoduje to wyswietlenie C1 -— na wy$wietlaczu.
+ Naci$nij ->, aby przesuna¢ kursor.
« Nacisnij + /- aby zmieni¢ czas treningu na C1 00 18.
« Naci$nij ENTER, aby zapisa¢ ustawienia.
« Nacisnij SET, aby ustawi¢ czas drugiej rundy treningowej.
« Spowoduje to wyswietlenie F2 — na wy$wietlaczu.
« Nacisnij -> aby przesunac¢ kursor.
« Naci$nij + /-, aby zmieni¢ czas treningu na F2 00 15.
« Nacisnij ENTER, aby zapisa¢ ustawienia.
+ Naci$nij MODE, aby ustawi¢ czas odpoczynku podczas drugiej rundy treningowej.
« Spowoduje to wyswietlenie C2 -— na wy$wietlaczu.
« Naci$nij ->, aby przesuna¢ kursor.
« Nacisnij + /-, aby zmieni¢ czas treningu na C2 00 12.
« Naci$nij ENTER, aby zapisa¢ ustawienia.
« Nacisnij i przytrzymaj przez 2 sekundy przycisk ENTER,
aby wyjs¢é z trybu edycji czasu treningu i odpoczynku.
« Ustaw zadana liczbe rund.
« Spowoduje to wyswietlenie C-C 01 na wyswietlaczu.
« Nacisnij ->, aby zmieni¢ kursor.
« Naci$nij +/-, aby przesuna¢ kursor na C-C 03.
« Nacisnij ENTER, aby zapisac i opusci¢ tryb edycji.
+ Naci$nij START, aby wigczy¢ wybrany program.
Tryby treningu FO-F9 mogg by¢ uzywane do tworzenia roznych programéw
treningowych w zaleznos$ci od potrzeb.
Funkcja Stoper
+ Naci$nij MODE, aby wybra¢ funkcje STOPWATCH, na wyswietlaczu wy$wietli sie 00:00:00.
« Nacisnij START, aby uruchomi¢ urzadzenie.
« Naci$nij STOP, aby wtaczy¢ tryb pauzy.
+ Nacisnij RESET, aby zresetowac stoper do 00:00:00.
DomysIne programy
« MIIT - 1 minuta ¢wiczenia, 1 minuta odpoczynku, 99 rund
« HIIT - 30 sekund ¢wiczen, 30 sekund odpoczynku, 99 rund
« Tabata - 20 sekund éwiczenia, 10 sekund odpoczynku, 8 rund
« EMOM1 - 1 minuta ¢wiczenia bez odpoczynku, 17 rund
« EMOM?2 - 1 minuta i 30 sekund ¢wiczen, 1 minuta odpoczynku, 17 rund
« FGB1 - 5 minut éwiczen, 1 minuta odpoczynku, 5 rund
« FGB2 - 5 minut éwiczen, 1 minuta odpoczynku, 3 rundy
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Podstawowe czynnosci:

1. Nacis$nij MODE, aby zmienic tryb.

2. Nacisnij START, aby rozpocza¢ nowy program.

3. Nacis$nij STOP, aby wiaczyc¢ tryb pauzy.

4. Nacisnij RESET, aby zresetowac zegar.

DODATKOWE USTAWIENIA
Funkcja 10-sekundowego odliczania czasu przed rozpoczeciem ¢wiczei wraz z sygnatem
dzwiekowym

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk MODE przez trzy sekundy az do momentu wygaszenia

sie wyswietlacza.

2. Naci$nij +/STOP, aby wtgczy¢ lub wytaczy¢ 10-sekundowg funkcje odliczania.
Nacisnij -/START, aby wiaczy¢ lub wytaczy¢ dzwiek.

3. Nacisnij MODE, aby opusci¢ ekran ustawien.

Dostosowanie poziomu gtosnosci dZzwieku

1. Naci$nij i przytrzymaj przycisk MODE przez trzy sekundy az do momentu
wygaszenia sie wyswietlacza.

2. Nacisnij -/START, aby wyswietli¢ ekran ustawier gtosnosci. Kazde nastepne
nacisniecie przycisku -/START powoduje przetaczanie migdzy ustawieniami
poziomu gtosnosci od 0 do 3 (0=wyciszony, 3=wysoki).

3. Nacisnij MODE, aby opusci¢ ekran ustawien.

Zmiana poziomu jasnosci ekranu

1. Naci$nij i przytrzymaj przycisk MODE przez trzy sekundy az do momentu
wygaszenia sie wyswietlacza.

2. Naci$nij RESET/->, aby dostosowac jasnos¢ ekranu. Kazde nastepne
nacisniecie przycisku RESET/-> powoduje przetgczanie miedzy
trzema dostepnymi ustawieniami jasnosci.

3. Nacisnij MODE, aby opusci¢ ekran ustawien.

Zmiana formatu czasu H1/H2

1. Naci$nij i przytrzymaj przycisk MODE przez trzy sekundy az do momentu
wygaszenia sie wyswietlacza.

2. Nacisnij enter, aby wybra¢ format czasu 24H lub 12H (H1/H2).

3. Nacisnij MODE, aby opusci¢ ekran ustawien.

Resetowanie zapisanych danych
Nacisnij jednoczesnie przyciski ENTER i RESET, i przytrzymaj je przez co najmniej 3 sekundy.
JAK UZYWAC PILOTA ZDALNEGO STEROWANIA

1. Przycisk Power

Umozliwia wigczenie i wytaczenie zegara.

2. Wyhor jednego z domysInych programow za pomoca strzatek w lewo lub w prawo

+ CLOCK - 12-/24-godzinny format wyswietlania czasu HH:MM.

« MIIT - 1 minuta éwiczenia, 1 minuta odpoczynku, 99 rund.

« HIIT - 30 sekund ¢wiczenia, 30 sekund odpoczynku, 99 rund.

« Tabata - 20 sekund ¢wiczenia, 10 sekund odpoczynku, 8 rund.

« EMOMT1 - 1 minuta ¢wiczenia bez odpoczynku, 17 rund.

* EMOM2 - 1 minuta 30 sekund éwiczen, 1 minuta odpoczynku, 17 rund.

+ FGB1 - 5 minut ¢wiczen, 1 minuta odpoczynku, 5 rund.

* FGB2 - 5 minut ¢wiczen, 1 minuta odpoczynku, 3 rundy.

* WRC - 10 programéw treningowych z mozliwoscig dostosowania czasu.

* UP - format MM:SS, odmierza czas od 00:00 do 99:59.

+ DOWN - format MM:SS, odmierza czas od 99:59 do 00:00.

+ STOPWATCH - format MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s), odmierza czas od 00:00:00 do 99:59:99.
Alternatywnie, mozesz réwniez uzy¢ przycisku, odpowiedniego dla danego programu
treningowego. Na przyktad nacisniecie przycisku CLOCK powoduje bezposrednie przejscie do
trybu ustawiania zegara.

3. Funkcje ustawiania:

a. Ustawienia zegara: Po przejsciu do trybu ustawien zegara nacisnij EDIT, aby zmieni¢ czas

wyswietlany w formacie H1: 00:00. Przesun kursor na wybrang cyfre za pomoca strzatek w

lewo lub w prawo, aby ustawi¢ zgdany czas. Nacisniecie przycisku ENTER powoduje zapisanie

wprowadzonych zmian. Naci$nigcie przycisku A+ powoduje ustawienie 12-godzinnego (H1)
lub 24-godzinnego formatu czasu (H2).

b. Ustawianie czasu odliczania w gére: Aby ustawic czas odliczania w gore, na przyktad do 30

minut, nalezy najpierw nacisna¢ przycisk UP lub wybrac funkcje UP za pomoca strzatki w lewo,

lub w prawo. Spowoduje to wyswietlenie UP 00:00 na wyswietlaczu. Nastepnie naci$nij EDIT,
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aby wprowadzi¢ zmiany. Przesuri kursor na wybrang cyfre za pomocg strzatek w lewo lub w
prawo, a przy uzyciu numerowanych przyciskéw na pilocie ustaw zagdang wartos¢ parametru.
W ten sposdb mozesz ustawic zegar tak, aby pokazywat UP 30:00. Nacisnigcie przycisku
ENTER powoduije zapisanie ustawien. Uwaga: Po zapisaniu ustawien wyswietlacz resetuje sie
do zera. Nacisniecie przycisku START rozpoczyna odliczanie do ustawionych 30 minut.
c. Ustawianie czasu odliczania w dét: Aby ustawic czas odliczania w dot, na przyktad od 20
minut do zera, nalezy najpierw nacisna¢ przycisk DOWN lub wybra¢ funkcje DOWN za pomoca
strzatki w lewo, lub w prawo. Spowoduje to wyswietlenie DN 00:00 na wyswietlaczu. Nastepnie
nacisnij EDIT, aby wprowadzi¢ zmiany. Przesun kursor na wybrang cyfre za pomoca strzatek w
lewo lub w prawo, a przy uzyciu numerowanych przyciskéw na pilocie ustaw zadang warto$¢
parametru. W ten sposdb mozesz ustawic zegar tak, aby pokazywat DN 20:00. Nacisniecie
przycisku ENTER powoduje zapisanie ustawier. Nacisniecie przycisku START rozpoczyna
odliczanie od ustawionych 20 minut do zera.
d. Wyhér programu interwatowego WRC i czasu trwania trybu odpoczynku: Przetaczanie
pomiedzy 10 programami treningowymi: Aby wybrac funkcje WRC, nacisnij przycisk WRC, a
nastepnie nacisnij RESET. Za pomocg odpowiednich numerowanych przyciskow na pilocie mozesz
wybrac jeden z trybdw treningu od PO do P9. Na przyktad mozesz zdecydowac sie na program
treningowy PO wraz z przerwami na odpoczynek (F1=20 s, C1=18 s, F2=15 s, C2=12 s, 3 rundy).
1. Uzyj przycisku F-A, aby wybrac interwat F1, spowoduije to wyswietlenie F1 — na
wyswietlaczu. Za pomoca strzatek w lewo lub w prawo mozesz przesunaé kursor na
wybrane wartosci liczbowe. Naci$nij odpowiedni numerowany przycisk, aby wyswietlana
wartos¢ wskazywata F1 00 20, a nastepnie nacisnij ENTER, aby zapisac ustawienie.
2. Uzyj przycisku C-U, aby wybrac czas odpoczynku C1, spowoduje to wyswietlenie C1 — na
wyswietlaczu. Za pomoca strzatek w lewo i w prawo mozesz przesuna¢ kursor na wybrane
wartosci liczbowe. Nacisnij odpowiedni numerowany przycisk, aby wy$wietlana wartos¢
wskazywata C1 00 18, a nastepnie nacisnij ENTER, aby zapisac ustawienie.
3. Uzyj przycisku F-A, aby wybra¢ interwat F2, spowoduje to wyswietlenie F2 —. na
wyswietlaczu. Za pomoca strzatek w lewo lub w prawo mozesz przesunaé kursor na
wybrane wartosci liczbowe. Naci$nij odpowiedni numerowany przycisk, aby wyswietlana
warto$¢ wskazywata F2 00 15, a nastepnie nacisnij ENTER, aby zapisac ustawienie
4. Uzyj przycisku C-U, aby ustawi¢ czas odpoczynku C2, spowoduje to wyswietlenie C2 -
na wyswietlaczu. Za pomoca strzatek w lewo i w prawo mozesz przesunac¢ kursor na
wybrane wartosci liczbowe. Naci$nij odpowiedni numerowany przycisk, aby wyswietlana
wartos¢ wskazywata C2 00 12, a nastepnie nacisnij ENTER, aby zapisac ustawienie.
5. Naci$nij przycisk CYCLE, aby ustawi¢ zgdang ilo$¢ rund, spowoduje to wyswietlenie C-C
01 na wy$wietlaczu. Za pomocg strzatek w lewo i w prawo mozesz przesunaé kursor na
wybrane wartosci liczbowe. Naci$nij odpowiedni numerowany przycisk, aby wyswietlana
wartos¢ wskazywata C-C 03. Nacisnij ENTER, aby zapisac ustawienie. Nacisnij START, aby
rozpoczac¢ trening.
e. Ustawienia stopera: Naci$nij przycisk STOPWATCH lub przejdz do trybu STOPWATCH za
pomoca strzatek w lewo i w prawo. Spowoduje to wyswietlenie 00:00:00 na wyswietlaczu.
Uzyj przycisku START, aby uruchomic lub zatrzymac stoper. Nacisniecie RESET powoduje
wyzerowanie stopera.
4. Specjalne funkcje pilota:
a. Wiaczenie 10-sekundowej funkcji odliczania przed rozpoczeciem ¢wiczen:
Nacisnij przycisk 10SEC, aby rozpocza¢ odliczanie.
b. Regulacja jasnosci ekranu: Umozliwia dostosowanie jasnosci ekranu za pomoca przycisku EXIT.
c. Regulacja gtosnosci dzwieku: Umozliwia dostosowanie gtosnosci dZzwieku
za pomocg przycisku MUTE.
OSTRZEZENIE DOTYCZACE MAGNETYCZNYCH CZESCI URZADZENIA
Tylko tylna czes¢ zegara jest wyposazona w magnes mocujacy.
Uwaga: W celu przymocowania zegara do pionowej metalowej powierzchni nalezy upewnic sie,
ze co najmniej potowa powierzchni magnesu w tylnej czesci urzadzenia znajduje sie w
bezposrednim kontakcie z wybrang powierzchnia metalowa.
Rodzaj produktu - Zegar treningowy/ Waga - 153,7 g/ Wymiary - 156*52*24 mm/ Wysoko$¢ cyfr -
2,54 cm/ Pojemno$¢ baterii - 1800 mAh/ Czas tadowania - 3 godziny/ Pobér mocy - 1,48 Wh/
Wymagane zasilanie - 1200 mA do tadowania, 200 mA do obstugi urzadzenia/ Napiecie
tadowania- 5V
Zawartosc opakowania produktu obejmuje: Zegar treningowy 1x / Kabel do tadowania 1x /
Pilot zdalnego sterowania 1x / Instrukcja obstugi 1x
Wyprodukowano w Chinach. Wyprodukowano dla: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599,
Berlin-Gartenfeld, Niemcy. Dystrybutor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice,
Stowacja. -15-



Uzivatelsky manual - Workout timer - GymBeam CZ

PREKLAD TLACITEK:

Nastavit Stop
RezZim | Potvrdit Vynulovat/ Obnovit | Start

Kontrolka Kontrolky funkei 10sekundové
nabijeni odpocitavani

Nastavena funkce/ . . )
Pocet cykli Casomira Vypnuti zvuku

Kontrolka nabijeni
« Sviti v priabéhu nabijeni.

* Zacne blikat v pripadé témér vybité baterie.
* Vypne se pii plném nabiti.

ON - Zapnuti
OFF - Vypnuti

Nabijeci port pro USB-C
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BEZPECNOSTNI VAROVANI
Pred pouzitim ¢asovace si nejprve prectéte uzivatelsky manudl a bezpecnostni varovani.
Varovani - Nebezpeci vedouci k dmrti nebo vaznému zranéni
Zakdzano - Znamen4, co je zakazano
Upozornéni - Nebezpeci vedouci k poskozeni fyzického nebo dusevniho zdravi
Poruseni - Nedodrzeni zasad vhodného pouzivani
1. Je doporuceno pouzivat origindIni baterii, aby nedoslo k pozaru,
explozi a jinym nebezpeéim.
2. Nékteré soucdstky (nebo jejich ¢asti) mohou po rozbaleni zapachat kvili
dlouhodobému skladovéni v uzavieném baleni. Jedna se o normdlni jev,
ktery po vytazeni produktu na €erstvy vzduch postupné zmizi.
3. Nepouzivejte mydlo nebo agresivni Eistici prostfedky na umyvani ¢asovace.
4. Casovac a jeho komponenty jsou funkén pfi teploté v rozmezi od -20 °C do +60 °C.
Pokud je teplota okolniho prostfedi mimo tuto $kélu, zruka je neplatnd.
5. Doba nabijeni by neméla pfesahnout 8 hodin, jinak hrozi prehféti a poskozeni produktu.
Pokud produkt del$i dobu nepouzivate, vypnéte jej a nabijte jednou za mésic.
6. Na zékladé mezinarodni licence nenese vyrobce ani dodavatel odpovédnost za pfipadné
nehody nebo poskozeni produktu, které vznikne jeho nespravnym pouzivanim.

FUNKCE
+ CLOCK (hodiny) - 12/24 format HH:MM.
« MIIT - 1 minuta cviceni, 1 minuta pauza, 99 kol.
« HIIT - 30 sekund cviceni, 30 sekund pauza, 99 kol.
« Tabata - 20 sekund cviceni, 10 sekund pauza, 8 kol.
« EMOM1 - 1 minuta cviceni, bez pauzy, 17 kol.
« EMOM2 - 1 minuta 30 sekund cviceni, 1 minuta pauza, 17 kol.
« FGB1 - 5 minut cviceni, 1 minuta pauza, 5 kol.
« FGB2 - 5 minut cviceni, 1 minuta pauza, 3 kola.
« WRC - 10 skupin nastavitelnych uZivatelskych programa.
« UP - MM:SS format, 00:00 do 99:59.
* DOWN - MM:SS format, 99:59 do 00:00.
+ STOPWATCH (Stopky) - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) formét, 00:00:00 do 99:59:99.
Popis tlacitek
Mode: Zména rezimu/funkce
Set: Zadavani zmén
Enter: UloZeni nového nastaveni
Stop/+: Pauza /+1 poloha (rezim Uprav)
Reset/->: Reset ¢asu/pohyb kurzoru (rezim tprav)
Start/-: Start /-1 poloha (rezim Gprav)
ZAKLADNI NASTAVENI

Zakladni dpravy
1: Zapnéte casovac, stisknéte tlacitko Mode pro prepnuti do rezimu CLOCK. Na displeji
se objevi 00:00.
Poznamka: Pfi zapnuti a vypnuti asovac pipne. Jednd se o bézny signdl nabihani a
vypinani systému.
2: Stisknéte tlacitko SET pro prepnuti do rezimu tprav (blikajici ¢isla mohou byt
editovana).
Nastaveni ¢asomiry:
« Na displeji se zobrazuje formdt H1 00:00.
« Stisknéte SET pro prepnuti do rezimu zmén,
« poté stisknéte -> pro pohyb kurzoru,
« stisknéte + nebo - pro dpravu ¢asu.
« Nastaveni uloZite pomoci tlacitka ENTER.
Poznamka: H1 je rezim 24hodinového formédtu, H2 je rezim 12hodinového formétu). Rezim
H1/H2 Ize ménit pomoci tlacitka +/-.
u i pfigitani/odetiténi dasu
Prikiad: Pricitani ¢asu od 0 do 30 minut
« Stisknéte MODE pro pfepnuti do rezimu UP, zobrazi se UP 00:00.
« Stisknéte SET pro pfepnuti do rezimu Gprav,
« stisknéte -> pro zménu kurzoru,
« stisknéte + nebo - pro nastaveni ¢asomiry na UP 30:00.
« Nastaveni uloZite pomoci tlacitka ENTER.
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(Poznamka: Po uloZeni dat se displej resetuje na 0.)

- Stisknéte START pro zacétek pricitani ¢asu od nuly do 30 minut.
Prikiad: Odecitani ¢asu 20 minut do 0

« Stisknéte MODE pro prepnuti do rezimu DOWN, zobrazi se DN 00:00.

- Stisknéte SET pro pfepnuti do rezimu Uprav,

- stisknéte -> pro zménu kurzoru,

- stisknéte + nebo - pro nastaveni asomiry na DN 20:00.

« Nastaveni ulozite pomoci tlacitka ENTER.

- Stisknéte START pro zacatek odpocitavani 20 minut k 0.
Nastaveni WRC intervalu cviceni + pauza

1. Pfepnuti &isla uZivatelskych programi

- Stisknéte MODE pro prepnuti do rezimu WRC,

+ stisknéte RESET,

- poté stisknéte +/stop pro zménu uzivatelského programu, od PO do P9.

2. UloZeni tréninkovych programi pod tlacitkem PO
Nastaveni pfikladu: *F1=20 s, *C1=18 s, F2=15',C2 = 12 s, kola 3
* F= doba cviceni, C=doba odpocinku (pauza)

+ Ve WRC rezimu stisknéte RESET a poté +/stop pro zménu na tréninkovy program PO.

- Stisknéte SET pro nastaveni ¢asu cviceni 1,

- displej ukazuje F1 —,

« stisknéte -> pro zménu kurzoru,

- stisknéte + /- pro nastaveni tréninkového casu na F1 00 20,

- stisknéte ENTER pro uloZeni dat.

« Stisknéte MODE pro nastaveni ¢asu odpocinku 1,

- displej ukazuje C1 -—,

« stisknéte -> pro zménu kurzoru,

- stisknéte + /- pro nastaveni tréninkového ¢asu na C1 00 18,

- stisknéte ENTER pro uloZeni dat.

- Stisknéte SET pro nastaveni ¢asu cviceni 2,

- displej ukazuje F2 —,

- stisknéte -> pro zménu kurzoru,

- stisknéte + /- pro nastaveni tréninkového ¢asu na F2 00 15,

- stisknéte ENTER pro uloZeni dat.

« Stisknéte MODE pro nastaveni ¢asu odpocinku 2,

- displej ukazuje C2 -—,

- stisknéte -> pro zménu kurzoru,

- stisknéte + /- pro nastaveni tréninkového ¢asu na C2 00 12,

- stisknéte ENTER pro uloZeni dat.

- Stisknéte ENTER po dobu 2 sekund pro ukonceni editace Casu cviceni a odpocinku.

« Poté nastavte pocty kol.

+ Casovaé zobrazuje C-C 01,

- stisknéte -> pro prepnuti kurzoru,

- stisknéte +/- pro zménu na C-C 03,

« stisknéte ENTER pro uloZeni dat a opustte editaci.

- Tlacitkem START spustite nastaveny program.
Rezimy FO-F9 mohou byt pouzity k vytvofeni vami nadefinovanych tréninkovych programd.
Nastaveni funkce Stopky

- Stisknéte MODE pro pfepnuti do rezimu STOPWATCH, displej ukazuje 00:00:00.

- Stisknéte START pro spusténi.

- Stisknéte STOP pro pauzu.

« Stisknéte RESET pro vynulovéni na 00:00:00.
Prednastavené programy

« MIIT - 1 minuta cviceni, 1 minuta pauza, 99 kol.

« HIIT - 30 sekund cviceni, 30 sekund pauza, 99 kol.

- Tabata - 20 sekund cviceni, 10 sekund pauza, 8 kol.

+ EMOM?1 - 1 minuta cviceni, bez pauzy, 17 kol.

+ EMOM2 - 1 minuta 30 sekund cviceni, 1 minuta pauza, 17 kol.

+ FGB1 - 5 minut cviceni, 1 minuta pauza, 5 kol.

+ FGB2 - 5 minut cviceni, 1 minuta pauza, 3 kola.
Zakladni dkony:

1. Stisknéte MODE pro zménu rezimu.

2. Stisknéte START pro spusténi.

3. Stisknéte STOP pro pauzu. 18-



4. Stisknéte RESET pro vynulovani.
DALSi NASTAVENI
Nastaveni 10sekundového odpocitavani pred tréninkem a zvuku

1. Po spusténi casovace stisknéte MODE po dobu 3 sekund a uvolnéte po z&ernani obrazovky.

2. Stisknéte +/STOP pro zapnuti/vypnuti 10sekundového odpogitavani pred tréninkem,

stisknéte -/START pro zapnuti/vypnuti zvuku.

3. Stisknéte MODE pro opusténi nastaveni.

Nastaveni hlasitosti zvuku

1. Po spusténi casovace stisknéte MODE po dobu 3 sekund a uvolnéte po zéernani obrazovky.

2. Stisknéte -/START pro nastaveni zvuku. Dalsim stiskem tlacitka -/START zménite hlasitost

od 0 do 3. (0=ztlumeny zvuk, 3=nejhlasitéji).

3. Stisknéte MODE pro opusténi nastaveni.

Nastaveni jasu obrazovky
1. Po spusténi casovace stisknéte MODE po dobu 3 sekund
a uvolnéte po zCernani obrazovky.

2. Stisknéte RESET/-> pro nastaveni jasu. Dal$im stiskem tlacitka RESET/-> zménite

jas (3 stupné).

3. Stisknéte MODE pro opusténi nastaveni.

Nastaveni H1/H2
1. Po spusténi casovace stisknéte MODE po dobu 3 sekund
a uvolnéte po zCernani obrazovky.
2. Stisknéte ENTER pro zapnuti/vypnuti 24H/12H forméatu H1/H2.
3. Stisknéte MODE pro opusténi nastaveni.
Vynulovani dat
Stisknéte tlacitka ENTER + RESET zaroven po dobu 3 sekund.
INSTRUKCE PRO POUZIVANi DALKOVEHO OVLADACE

1. Tlacitko power

Zapnuti a vypnuti obrazovky ¢asovace.

2. Pfepinani prednastavenych programii pomoci $ipky vpravo a vlevo

+ CLOCK (hodiny) - 12/24 format HH:MM.

« MIIT - 1 minuta cviceni, 1 minuta pauza, 99 kol.

« HIIT - 30 sekund cviceni, 30 sekund pauza, 99 kol.

* TABATA - 20 sekund cviceni, 10 sekund pauza, 8 kol.

« EMOM?1 - 1 minuta cviceni, bez pauzy, 17 kol.

+ EMOM2 - 1 minuta 30 sekund cviceni, 1 minuta pauza, 17 kol.

+ FGB1 - 5 minut cviceni, 1 minuta pauza, 5 kol.

+ FGB2 - 5 minut cviceni, 1 minuta pauza, 3 kola.

* WRC - 10 skupin nastavitelnych uzivatelskych programa.

* UP - MM:SS format, od 00:00 do 99:59.

* DOWN - MM:SS formét, od 99:59 do 00:00.

+ STOPWATCH (Stopky) - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) format, od 00:00:00 do 99:59:99.
Druhou moznosti je pouziti konkrétniho tlacitka pozadovaného rezimu. Napfiklad stisknutim
tlatitka CLOCK se dostanete do rezimu nastaveni hodin.

3. Nastaveni funkei:

a. Nastaveni hodin: V rezimu hodiny stisknéte EDIT pro zménu ¢asu, ktery je na displeji ve
formatu H1 00:00. Stisknéte levou nebo pravou Sipku pro pohyb kurzoru, poté pomoci
odpovidajicich ¢islic nastavte pozadovany cas. Tlacitkem ENTER nastaveni uloZite. Stiskem
tlatitka A+ mizete ménit 24hodinovy (H1) nebo 12hodinovy (H2) asovy format.

b. Pfipocitavani ¢asu: Napfiklad pro nastaveni pfipoctu do 30 minut stisknéte nejprve
tlacitko UP nebo pomoci Sipek vpravo a vlevo prejdéte do rezimu UP. Na displeji se zobrazi
UP 00:00. Poté stisknéte EDIT pro Gpravy, pouZijte pravou a levou Sipku pro zménu kurzoru
a stisknéte odpovidajici Cislice pro nastaveni pozadovaného ¢asu. Na obrazovce se objevi
UP 30:00. Tlacitkem ENTER nastaveni uloZite. Pozndmka: Po uloZeni se displej vynuluje.
Pro spusténi stisknéte START, ¢imz se odstartuje pfipoCitavani ¢asu do 30 minut.

c. Odpocitavani: Napfiklad pro nastaveni odpocitavani 20 minut stisknéte nejprve tlacitko
DOWN nebo pomoci $ipek vpravo a vlevo prejdéte do rezZimu DOWN. Na displeji se zobrazi
DN 00:00. Poté stisknéte EDIT pro Upravy, pouZijte pravou a levou Sipku pro zménu kurzoru
a stisknéte odpovidajici Cislice pro nastaveni pozadovaného ¢asu. Na obrazovce se objevi
DN 20:00. Tlacitkem ENTER nastaveni ulozite. Pro spusténi stisknéte START, ¢imz se
odstartuje odpocet 20 minut.

d. WRC interval cviéeni a odpo€inku: Pfepinani mezi 10 skupinami uzivatelskych programa:
Pro otevieni rezimu WRC stisknéte tlacitko WRC a poté stisknéte RESET. Pomoci ¢islic
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prepinejte mezi programy PO az P9. Napfiklad si miiZete nastavit intervaly cviceni a
odpocinku na P0 (F1=20's, C1=18 s, F2=15's, C2=12 s, kola 3).

1. Stisknéte tlacitko F-A pro nastaveni ¢asu cviceni F1, na displeji se zobrazi F1 —.

Pomoci Sipky vpravo a vlevo ménte pohyb kurzoru. Stlacenim odpovidajicich Cislic

nastavte hodnotu na F1 00 20 a stisknéte ENTER pro ulozeni.

2. Stisknéte tlacitko C-U pro nastaveni ¢asu odpocinku C1, na displeji se zobrazi C1 —-.

Pomoci Sipky vpravo a vlevo ménte pohyb kurzoru. Stlacenim odpovidajicich Cislic

nastavte hodnotu na C1 00 18 a stisknéte ENTER pro ulozeni.

3. Stisknéte tlacitko F-A pro nastaveni ¢asu cviceni F2, na displeji se zobrazi F2 —.

Pomoci Sipky vpravo a vlevo ménte pohyb kurzoru. Stlacenim odpovidajicich Cislic

nastavte hodnotu na F2 00 15 a stisknéte ENTER pro ulozeni.

4. Stisknéte tlacitko C-U pro nastaveni ¢asu odpocinku C2, na displeji se zobrazi C2 -—.

Pomoci Sipky vpravo a vlevo ménte pohyb kurzoru. Stlacenim odpovidajicich Cislic

nastavte hodnotu na C2 00 12 a stisknéte ENTER pro ulozZeni.

5. Stisknéte tlacitko CYCLE pro nastaveni poctu kol. Na displeji se zobrazi C-C 01.

Pomoci Sipky vpravo a vlevo ménte pohyb kurzoru. Stlacenim odpovidajicich Cislic

nastavte hodnotu na C-C 03. Stisknéte ENTER pro ulozeni. Tlacitkem START spustite

trénink.
e. Nastaveni stopek: Stisknéte tlacitko STOPWATCH nebo pomoci Sipek vpravo a vlevo
prejdéte do rezimu STOPWATCH. Na displeji se zobrazi 00:00:00. TlaCitkem START stopky
spustite a zastavite. Stiskem RESET stopky vynulujete.
4. Specialni funkce dalkového ovladace:

a. Nastaveni odpocitavani 10 sekund pred zacatkem tréninku: Po zapnuti Casovace

stisknéte tlacitko 10SEC pro spusténi odpocitavani.

b. Nastaveni jasu: Po zapnuti ¢asovace upravite jas pomoci tlacitka EXIT.

c. Nastaveni hlasitosti: Po zapnuti ¢asovace upravite hlasitost pomoci tlacitka MUTE.
Upozornéni na zadni magnetickou ¢ast Casovace. Pouze ¢ast zadni strany Casovace je
opatfena magnetem na prichyceni.

Poznamka: Zadni Cast casovace by v misté, kde je magnet méla byt alespon z 50 % na povrchu
Zelezné tyCe nebo jiného predmétu, na ktery ho umistite.

Typ produktu - Workout timer/ Hmotnost - 153,7 g/ Rozméry - 156*52*24 mm/ Velikost €islic -
2,54 cm (1 inch)/ Kapacita baterie - 1800 mAh/

Doba nabijeni - 3 hodiny/ Spotieba energie - 1,48 WH/ Elektricky proud - Nabijeni 1200 mA,
Provoz 200 mA/ Dobijeci napéti- 5V

Baleni obsahuje: Workout timer 1x, Nabijeci kabel 1x, Dalkovy ovladac 1x, UZivatelsky manual 1x

Made in China. Made for: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Pouzivatel'sky manual - SK
Workout timer - GymBeam

PREKLAD TLACIDIEL:

Nastavit Stop
Rezim | Potvrdit Vynulovat/ Obnovit | Start

Kontrolka Kontrolky funkcii 10-sekundové
nabijania odpocitavanie

0010 n:'n

™ |
' e e OO

Nastavena funkcia/ Casomiera Vypnutie
Pocet cyklov zvuku

Wskaznik natadowania baterii

« Swieci sie podczas tadowania
* Miga, gdy poziom natadowania baterii jest niski
* Wylacza sie po petnym natadowaniu

ON - przycisk stuzacy

do wiaczenia urzadzenia.
OFF - przycisk stuzacy

do wylaczenia urzadzenia.

Port tadowania USB-C
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BEZPECNOSTNE VAROVANIE

Pred pouzitim Casovaca si najprv precitajte pouzivatel'sky manudl a bezpecnostné varovanie.
Varovanie - Nebezpecenstvo veduce k Umrtiu alebo vaznemu zraneniu

Zakazané - Znameng, ¢o je zakdzané

Upozornenie - Nebezpecenstvo vedtce k poskodeniu fyzického alebo dusevného zdravia
Porusenie - Nedodrzanie zasad vhodného pouzivania

1. Odporica sa pouzivat originalnu batériu, aby nedoslo k poziaru,
expldzii a inému nebezpecenstvu.

2. Niektoré siciastky (alebo ich ¢asti) mozu po rozbaleni zapachat kvéli dihodobému
skladovaniu v uzavretom baleni. Jedna sa o normalny jav, ktory po vytiahnuti
produktu na Cerstvy vzduch postupne zmizne.

3. Nepouzivajte mydlo alebo agresivne Cistiace prostriedky na umyvanie ¢asovaca.

4. Casovat a jeho komponenty st funkéné pri teplote v rozmedzi od -20 °C do +60 °C.

Ak je teplota okolitého prostredia mimo tento rozsah, zaruka je neplatna.

5. Doba nabijania by nemala presiahnut 8 hodin, inak hrozi prehriatie a poskodenie
produktu. Ak produkt dih$iu dobu nepouzivate, vypnite ho a nabite raz za mesiac.

6. Na zaklade medzinarodnej licencie nenesie vyrobca ani dodavatel zodpovednost za
pripadné nehody alebo poskodenie produktu, ktoré vznikne jeho nespravnym pouzivanim.

FUNKCIE

* CLOCK (hodiny) - 12/24 format HH:MM.

* MIIT - 1 mindta cviCenia, 1 mindta pauza, 99 kal.

« HIIT - 30 sekund cvicenia, 30 sekind pauza, 99 kol.

« Tabata - 20 sekdnd cvicenia, 10 sekind pauza, 8 kol.

« EMOM1 - 1 minUta cvicenia, bez pauzy, 17 kol.

+ EMOM2 - 1 minta 30 sekdnd cvicenia, 1 mindta pauza, 17 kol.

+ FGB1 - 5 mindt cvicenia, 1 mindta pauza, 5 kol.

* FGB2 - 5 mindt cvicenia, 1 mindta pauza, 3 kola.

» WRC - 10 skupin nastavitelnych pouzivatel'skych programov.

* UP - MM:SS format, 00:00 do 99:59.

* DOWN - MM:SS format, 99:59 do 00:00.

+ STOPWATCH (Stopky) - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) format, 00:00:00 do 99:59:99.

Popis tlacidiel

Mode: Zmena rezimu/funkcie

Set: Zadédvanie zmien

Enter: UloZenie nového nastavenia

Reset/->: Reset ¢asu/pohyb kurzoru (rezim Gprav)
top/+: Pauza /+1 poloha (rezim Uprav)

Start/-: Start /-1 poloha (rezim Gprav)
ZAKLADNE NASTAVENIE

Zékladné dpravy
1: Zapnite Casovac, stlacte tlacidlo Mode pre prepnutie do rezimu CLOCK. Na displeji sa
objavi 00:00.
Poznamka: Pri zapnuti a vypnuti Casovac pipne. Ide o bezny signal spustania a vypinania systému.
2: Stlacte tlacidlo SET pre prepnutie do rezimu dprav (blikajdce Eisla mozu byt editované).
Nastavenie ¢asomiery:

« Na displeji sa zobrazuje format H1 00:00.

- Stlacte SET pre prepnutie do rezimu zmien,

- potom stlacte -> pre pohyb kurzoru,

- stlacte + alebo - pre dpravu ¢asu.

- Nastavenie uloZite pomocou tlacidla ENTER.
Poznamka: H1 je rezim 24-hodinového formatu, H2 je rezim 12-hodinového formatu). Rezim
H1/H2 sa da menit pomocou tlacidla +/-.
Nastavenie pripocitania/odpoéitania ¢asu
Priklad: Pripocitanie ¢asu od 0 do 30 mindt

- Stlacte MODE pre prepnutie do rezimu UP, zobrazi sa UP 00:00.

- Stlacte SET pre prepnutie do rezimu dprav,

- stlacte -> pre zmenu kurzoru,

- stlacte + alebo - pre nastavenie ¢asomiery na UP 30:00.

- Nastavenie uloZite pomocou tlacidla ENTER.

(Poznamka: Po uloZeni dét sa displej resetuje na 0.)

- Stlacte START pre zaciatok pripocCitavania ¢asu od nuly do 30 mindt.

Priklad: Odpocitanie casu 20 minut do 0 22-



« Stlacte MODE pre prepnutie do rezimu DOWN, zobrazi sa DN 00:00.
« Stlacte SET pre prepnutie do rezimu Gprav,
- stlacte -> pre zmenu kurzoru,
- stlacte + alebo - pre nastavenie ¢asomiery na DN 20:00.
« Nastavenie ulozite pomocou tlacidla ENTER.
« Stlacte START pre zacatie odpocitavania 20 mintt k 0.
Nastavenie WRC intervalu cvicenia + pauza
1. Prepnutie ¢isla pouzivatel'skych programov
« Stlacte MODE pre prepnutie do rezimu WRC,
« stlacte RESET,
- potom stlacte +/stop pre zmenu pouzivatel'ského programu, od PO do P9.
2. Ulozenie tréningovych programov pod tlacidlom PO
Nastavenie prikladu: *F1=20 s, *C1=18 s, F2=155,C2 =12, kold 3  * F=doba cvicenia,
C=doba odpoéinku (pauza)
« Ve WRC rezime stlacte RESET a potom +/stop pre zmenu na tréningovy program PO.
- Stlacte SET pre nastavenie Casu cvicenia 1,
- displej ukazuje F1 -—,
- stlacte -> pre zmenu kurzoru,
- stlacte + /- pre nastavenie tréningového casu na F1 00 20,
« stlacte ENTER pre uloZenie dat.
- Stlacte MODE pre nastavenie ¢asu odpocCinku 1,
- displej ukazuje C1 —,
- stlacte -> pre zmenu kurzoru,
- stlacte + /- pre nastavenie tréningového casu na C1 00 18,
- stlacte ENTER pre uloZenie dat.
- Stlacte SET pre nastavenie Casu cvicenia 2,
- displej ukazuje F2 -—,
- stlacte -> pre zmenu kurzoru,
- stlacte + /- pre nastavenie tréningového casu na F2 00 15,
« stlacte ENTER pre uloZenie dat.
- Stlacte MODE pre nastavenie ¢asu odpocinku 2,
- displej ukazuje C2 -—,
- stlacte -> pre zmenu kurzoru,
- stlacte + /- pre nastavenie tréningového casu na C2 00 12,
« stlacte ENTER pre uloZenie dat.
- stlacte ENTER po dobu 2 sekiind pre ukoncenie editacie ¢asu cvicenia a odpocinku.
« Potom nastavte pocty kol.
« Casovaé zobrazuje C-C 01,
- stlacte -> pre prepnutie kurzoru,
- stlacte +/- pre zmenu na C-C 03,
« stlacte ENTER pre uloZenie dét a opustte editaciu.
- Tlacidlom START spustite nastaveny program.
Rezimy FO-F9 mozu byt pouzité k vytvoreniu vami definovanych tréningovych programov.
Nastavenie funkcie Stopky
« Stlacte MODE pre prepnutie do rezimu STOPWATCH, displej ukazuje 00:00:00.
- Stlacte START pre spustenie.
- Stlacte STOP pre pauzu.
« Stlacte RESET pre vynulovanie na 00:00:00.
Prednastavené programy
« MIIT - 1 mindta cvicenia, 1 mintta pauza, 99 kol.
« HIIT - 30 sekdnd cvicenia, 30 sekidnd pauza, 99 kol.
- Tabata - 20 sekund cvicenia, 10 sekund pauza, 8 kol.
« EMOMT - 1 mindta cvicenia, bez pauzy, 17 kol.
« EMOM2 - 1 mindta 30 sekund cvicenia, 1 mintta pauza, 17 kol.
« FGB1 - 5 mindt cvicenia, 1 mintta pauza, 5 kol.
« FGB2 - 5 mindt cvicenia, 1 mintta pauza, 3 kold.
Zakladné tikony:
1. Stlacte MODE pre zmenu rezimu.
2. Stlacte START pre spustenie.
3. Stlacte STOP pre pauzu.
4. Stlacte RESET pre vynulovanie.
DALSIE NASTAVENIE
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ie 10-sekundového odpoc nia pred tréningom a zvuku
1. Po spusteni casovaca stlacte MODE po dobu 3 sekind a uvolnite po s¢ernani obrazovky.
2. Stlatte +/STOP pre zapnutie/vypnutie 10-sekundového odpoéitavania pred tréningom,
stlaCte -/START pre zapnutie/vypnutie zvuku.
3. Stlacte MODE pre opustenie nastaveni.
Nastavenie hlasitosti zvuku
1. Po spusteni casovaca stlacte MODE po dobu 3 sekind a uvolnite po s¢ernani obrazovky.
2. Stladte -/START pre nastavenie zvuku. Dal$im stlacenim tla¢idla -/START zmenite hlasitost
od 0 do 3. (0=stimeny zvuk, 3=najhlasnejsi).
3. Stlacte MODE pre opustenie nastaveni.
Nastavenie jasu obrazovky
1. Po spusteni casovaca stlacte MODE po dobu 3 sekind a uvolnite po s¢ernani obrazovky.
2. Stlacte RESET/-> pre nastavenie jasu. Dal$im stlagenim tlacidla RESET/-> zmenite jas (3 stupne).
3. Stlacte MODE pre opustenie nastaveni.
Nastavenie H1/H2
1. Po spusteni casovaca stlacte MODE po dobu 3 sekind a uvolnite po s¢ernani obrazovky.
2. Stlatte ENTER pre zapnutie /vypnutie 24H/12H formatu H1/H2.
3. Stlacte MODE pre opustenie nastaveni.
Vynulovanie dat
Stlacte tlacidla ENTER + RESET zaroven po dobu 3 sekind.

INSTRUKCIE PRE POUZIVANIE DIALKOVEHO OVLADACA

1. Tlacidlo power

Zapnutie a vypnutie obrazovky ¢asovaca.

2. Prepinanie prednastavenych programov pomocou $ipky vpravo a vlavo

+ CLOCK (hodiny) - 12/24 format HH:MM.

« MIIT - 1 mindta cviCenia, 1 mindta pauza, 99 kol.

« HIIT - 30 sekund cvicenia, 30 sekdnd pauza, 99 kol.

« TABATA - 20 sekund cvicenia, 10 sekidnd pauza, 8 kl.

« EMOMT1 - 1 mindta cviCenia, bez pauzy, 17 kol.

« EMOM2 - 1 mintta 30 sekind cvicenia, 1 mindta pauza, 17 kol.

« FGB1 - 5 min(t cvicenia, 1 mindta pauza, 5 kol.

* FGB2 - 5 min(t cvicenia, 1 mintta pauza, 3 kola.

* WRC - 10 skupin nastavitenych pouzivatel'skych programov.

* UP - MM:SS format, od 00:00 do 99:59.

* DOWN - MM:SS formét, od 99:59 do 00:00.

+ STOPWATCH (Stopky) - MM:SS:ss (1/10's) (1/100 s) format, od 00:00:00 do 99:59:99.
Druhou moznostou je pouzitie konkrétneho tlacidla pozadovaného rezimu. Napriklad stlacenim
tlatidla CLOCK sa dostanete do rezimu nastaveni hodin.

3. Nastavenie funkcii:

a. Nastavenie hodin: V reZime hodiny stlacte EDIT pre zmenu Casu, ktory je na displeji vo
formate H1 00:00. Stlacte I'avi alebo pravd Sipku pre pohyb kurzoru. Potom pomocou
zodpovedajtcich ¢islic nastavte pozadovany ¢as. Tlacidlom ENTER nastavenie ulozite.
Stlacenim tlacidla A+ mozete menit 24-hodinovy (H1) alebo 12-hodinovy (H2) ¢asovy
format.
b. Pripocitavanie ¢asu: napriklad pre nastavenie pripocitania do 30 mindt stlacte najprv
tlacidlo UP alebo pomocou $ipiek vpravo a vliavo prejdite do rezimu UP. Na displeji sa
zobrazi UP 00:00. Potom stlacte EDIT pre Upravy, pouzite pravi a lavi $ipku pre zmenu
kurzoru a stlacte zodpovedajlce Cislice pre nastavenie pozadovaného ¢asu Na obrazovke
sa objavi UP 30:00. Tlacidlom ENTER nastavenie uloZite. Pozndmka: Po uloZeni sa displej
vynuluje. Pre spustenie stlacte START, ¢im sa odstartuje pripocitavanie ¢asu do 30 min(t.
c. Odpocitavanie: Napriklad pre nastavenie odpocitavania 20 mindt stlacte najprv tlacidlo
DOWN alebo pomocou $ipiek vpravo a viavo prejdite do rezimu DOWN. Na displeji sa
zobrazi DN 00:00. Potom stlacte EDIT pre dpravy. PouZite pravd a lavd Sipku pre zmenu
kurzoru a stlacte zodpovedajlce Cislice pre nastavenie pozadovaného ¢asu. Na obrazovke
sa objavi DN 20:00. Tlacidlom ENTER nastavenie uloZite. Pre spustenie stlacte START, ¢im
sa odstartuje odpocet 20 min(t.
d. WRC interval cvicenia a odpocinku: Prepinanie medzi 10 skupinami pouZivatel'skych
programov: Pre otvorenie rezimu WRC stlacte tlacidlo WRC a potom stlacte RESET.
Pomocou éislic prepinajte medzi programami PO az P9. Napriklad si moZete nastavit
intervaly cvicenia a odpoCinku na PO (F1=20's, C1=18 s, F2=15s, C2=12 s, kola 3).

1. Stlacte tlacidlo F-A pre nastavenie ¢asu cvicenia F1, na displeji sa zobrazi F1 —.
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Pomocou $ipky vpravo a vlavo mefite pohyb kurzoru. Stlacenim zodpovedajdcich ¢islic
nastavte hodnotu na F1 00 20 a stlacte ENTER pre uloZenie.
2. Stlacte tlacidlo C-U pre nastavenie ¢asu odpocinku C1, na displeji sa zobrazi C1 -—.
Pomocou $ipky vpravo a vlavo mefite pohyb kurzoru. Stlacenim zodpovedajdcich ¢islic
nastavte hodnotu na C1 00 18 a stlacte ENTER pre uloZenie.
3. Stlacte tlacidlo F-A pre nastavenie ¢asu cvicenia F2, na displeji sa zobrazi F2 —.
Pomocou $ipky vpravo a vlavo mefite pohyb kurzoru. Stlacenim zodpovedajdcich ¢islic
nastavte hodnotu na F2 00 15 a stlacte ENTER pre uloZenie.
4. Stlacte tlacidlo C-U pre nastavenie ¢asu odpocinku C2, na displeji sa zobrazi C2 -—.
Pomocou $ipky vpravo a vlavo mefite pohyb kurzoru. Stlacenim zodpovedajdcich ¢islic
nastavte hodnotu na C2 00 12 a stlacte ENTER pre uloZenie.
5. Stlacte tlacidlo CYCLE pre nastavenie poctu kol. Na displeji sa zobrazi C-C 01. Pomocou
Sipky vpravo a vlavo merite pohyb kurzoru. Stla¢enim zodpovedajtcich ¢islic nastavte
hodnotu na C-C 03. Stlacte ENTER pre uloZenie. Tla¢idlom START spustite tréning.
e. Nastavenie stopiek: Stlacte tlacidlo STOPWATCH alebo pomocou $ipiek vpravo a viavo
prejdite do rezimu STOPWATCH. Na displeji sa zobrazi 00:00:00. Tlac¢idlom START stopky
spustite a zastavite. Stlacenim RESET stopky vynulujete.
4. Specialne funkcie dialkového ovladaga:
a. Nastavenie odpocitavania 10 sekind pred zaciatkom tréningu: Po zapnuti casovaca
stlacte tlacidlo T0SEC pre spustenie odpocitavania.
b. Nastavenie jasu: Po zapnuti ¢asovaca upravite jas pomocou tlacidla EXIT.
c. Nastavenie hlasitosti: Po zapnuti asovaca upravite hlasitost pomocou tlagidla MUTE.
Upozornenie na zadni magneticku éast ¢asovaca.
Pouze ¢ast zadni strany ¢asovace je opatiena magnetem na pfichyceni.
Poznamka: Zadni Cast ¢asovaca by v mieste, kde je magnet mala byt aspoii z 50 % na povrchu
Zeleznej tyce alebo iného predmetu, na ktory ho umiestnite.

Typ produktu - Workout timer/ Hmotnost - 153,7 g/ Rozmery - 156*52*24 mm/ Velkost &islic -
2,54 cm (1 inch)/ Kapacita batérie - 1800 mAh/ Doba nabijania - 3 hodiny/ Spotreba energie -
1,48 WH/ Elektricky prud - Nabijanie 1200 mA, Prevadzka 200 mA/ Nabijacie napétie - 5 V

Balenie obsahuje: Workout timer 1x, Nabijaci kabel 1x, Dialkovy ovldda¢ 1x, PouZivatel'sky
manudl Tx

Made in China. Made for: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Hasznalati utmutato - Workout timer - GymBeam HU

GOMBFELIRATOK FORDITASA:

) Megerdsités Nullazas/ Stop
Uzemmod Bedllitas Visszadllitis  Start

Toltésjelzo Funkcidjelzé 10 masodperces
visszaszamlalas

o Dl [

| L

Funkcio beallitasa/ o P
Ciklusok szima Idozito Némitas

Toltésjelzo
* Toltés kozben vilagit.

* Ha az akkumulator toltottségi szintje alacsony, villogni kezd.
* Teljes feltoltottség esetén kikapcsol.

ON - Bekapcsolas
OFF - Kikapcsolas

USB-C toltdport
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BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK

Olvassa el a hasznalati Gtmutatot és a biztonséagi ovintézkedéseket az id6zitd elsd
hasznédlata el6tt.

Figyelem - Haldlhoz vagy sllyos sériiléshez vezetd veszély

Tilos - A tiltott tevékenységeket jelzi

Vigyazat - Fizikai vagy mentalis egészség sériiléséhez vezetd veszély

Megszegés - A megfeleld hasznélat elveinek be nem tartédsa

1. Atliz, robbanas és egyéb veszélyek elkeriilése érdekében ajanlatos az eredeti
akkumuldtort haszndlni.

2. Egyes alkatrészek (vagy azok részei) a kicsomagolas utén kellemetlen szagot
draszthatnak a hosszU tavi zart csomagolasban valé tarolas miatt. Ez egy normdlis
jelenség, amely fokozatosan megsziinik, miutan a termék a friss levegére keriilt.

3. Ne hasznaljon szappant vagy agressziv tisztitdszereket az id6zitd tisztitdsahoz.

4. Az id6zitd és alkatrészei -20 °C és +60 °C kozotti homérsékleten miikddnek. Ha
a kornyezeti homérséklet ezen a tartomanyon kiviil esik, a garancia érvényét veszti.

5. A toltési id6 nem haladhatja meg a 8 drat, ellenkezd esetben fenndll a tilmelegedés
és a termék karosodasanak veszélye. Ha hosszabb ideig nem hasznélja a terméket,
kérjiik, kapcsolja ki és tdltse fel havonta egyszer.

6. A nemzetkozi licenc alapjan sem a gyart6, sem a forgalmazo nem vallal felelsséget
a termék nem rendeltetésszer(i hasznalatabdl eredd balesetekért vagy karokért.

FUNKCIOK
* CLOCK (ra) - 12/24 formatum HH:MM.
« MIIT - 1 perc edzés, 1 perc sziinet, 99 kor.
« HIIT - 30 méasodperc edzés, 30 masodperc sziinet, 99 kor.
« Tabata - 20 masodperc edzés, 10 masodperc sziinet, 8 kor.
« EMOM1 - 1 perc edzés, sziinet nélkiil, 17 kor.
« EMOM2 - 1 perc 30 méasodperc edzés, 1 perc sziinet, 17 kor.
« FGB1 - 5 perc edzés, 1 perc sziinet, 5 kor.
« FGB2 - 5 perc edzés, 1 perc sziinet, 3 kor.
« WRC - 10 dllithato felhaszndldi programcsoport.
* UP - MM:SS formatum, 00:00-t0l 99:59-ig.
* DOWN - MM:SS formatum, 99:59-t6l 00:00-ig.
+ STOPWATCH (Stopper) - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) formatum, 00:00:00-t6l 99:59:99-ig.
Gombok leirasa
Mode: Uzemmad/funkcié modositasa
Set: Modositdsok bevitele
Enter: Uj bedllitdsok elmentése
Reset/->: 1d6 visszaallitasa/kurzor mozgatasa (szerkesztés modban)
Stop/+: Sziinet /+1 a kurzor helyén (szerkesztés modban)
Start/-: Start /-1 a kurzor helyén (szerkesztés médban)

ALAPBEALLITASOK
Alapvetd beallitasok
1: Kapcsolja be az id6zitét, nyomja meg a Mode gombot, hogy CLOCK iizemmédba valtson. A
00:00 felirat jelenik meg a kijelzén.
Megjegyzés: Az id6zit6 hangjelzést ad be- és kikapcsolaskor. Ez egy normél rendszerinditasi
és -ledllitasi jel.
2: Nyomja meg a SET gombot, hogy szerkesztés modba valtson (a villogé szamok
szerkeszthetdk).
1d6zitd beallitasa:

« A kijelz6 a H1 00:00 formatumot mutatja.

» Nyomja meg a SET gombot az iizemmddvaltashoz,

+ majd nyomja meg a -> gombot a kurzor mozgatésahoz,

* nyomja meg a + vagy - gombot az id beéllitasahoz.

« A bedllitasokat az ENTER gombbal mentheti el.
Megjegyzés: A H1 a 24 6ras formatum mdd, a H2 pedig a 12 6ras formatum méd). A H1/H2
mod a +/- gombbal véltoztathatd.
Idémérés/visszaszamlalas beallitasa
Példa: Idémérés 0-tol 30 percig

» Nyomja meg a MODE gombot, hogy UP mddba véltson. Megjelenik az UP 00:00 felirat.

+ Nyomja meg a SET gombot, hogy szerkesztés modba valtson,

- nyomja meg a -> gombot a kurzor mozgatasahoz,
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* nyomja meg a + vagy - gombot, hogy az id6zit6t UP 30:00-ra éllitsa.
+ A bedllitasokat az ENTER gombbal mentheti el.
(Megjegyzés: Az adatok mentése utén a kijelz6 visszaall 0-ra.)
+ Nyomja meg a START gombot, hogy elkezdje szamolni az id6t nullatél 30 percig.
Példa: Visszaszamlialas bedllitasa 20 perctd! 0-ig
+ Nyomja meg a MODE gombot, hogy DOWN médba valtson. Megjelenik a DN 00:00 felirat.
+ Nyomja meg a SET gombot, hogy szerkesztés médba valtson,
* nyomja meg a -> gombot a kurzor mozgatasahoz,
* nyomja meg a + vagy - gombot, hogy az id6zit6t DN 20:00-ra &llitsa.
+ A bedllitasokat az ENTER gombbal mentheti el.
+ Nyomja meg a START gombot, hogy elinditsa a 20 perces visszaszamlalast 0-ig.
WRC intervallum edzés + sziinet beallitasa
1. Felhasznalo6i program kivalasztasa
+ Nyomja meg a MODE gombot, hogy WRC médba véltson,
* nyomja meg a RESET gombot,
+ ezutan nyomja meg a +/stop gombot a felhasznal6i program kivélasztasahoz, P0-t6l P9-ig.
2. Edzéprogram mentése a PO alatt
Példa bedllitadsa: *F1=20 s, *C1=18 s, F2=155,C2 = 12’5, 3 kor
* F= edzés ideje, C=pihenés ideje (sziinet)
+ Nyomja meg a RESET gombot WRC mddban, majd a +/stop gombot,
hogy a P0 edz6programra véltson.
+ Nyomja meg a SET gombot az 1. edzés idejének beallitéséra,
« a kijelzén F1 - l4thato,
* nyomja meg a -> gombot a kurzor mozgatasahoz,
« haszndlja a + /- gombokat az edzés idejének bedllitdsara F1 00 20-ra,
* nyomja meg az ENTER gombot az adatok elmentéséhez.
+ Nyomja meg a MODE gombot az 1. pihenés idejének bedllitdséra,
« a kijelz6n C1 - lathato,
* nyomja meg a -> gombot a kurzor mozgatasahoz,
« haszndlja a + /- gombokat az edzés idejének bedllitdsara C1 00 18-ra,
* nyomja meg az ENTER gombot az adatok elmentéséhez.
+ Nyomja meg a SET gombot a 2. edzés idejének beallitasara,
« a kijelzén F2 - l4thato,
* nyomja meg a -> gombot a kurzor mozgatasahoz,
« haszndlja a + /- gombokat az edzés idejének bedllitdsara F2 00 15-re,
* nyomja meg az ENTER gombot az adatok elmentéséhez.
+ Nyomja meg a MODE gombot a 2. pihenés idejének beallitasara,
« a kijelz6n C2 - lathato,
* nyomja meg a -> gombot a kurzor mozgatasahoz,
+ haszndlja a + /- gombokat az edzés idejének bedllitdsara C2 00 12-re,
* nyomja meg az ENTER gombot az adatok elmentéséhez.
« Tartsa lenyomva az ENTER gombot 2 mésodpercen &t az edzés és
a pihenés ideje beallitdsénak befejezéséhez
+ Ezutén 4llitsa be a korok szamét.
+ Az id6zit6 kijelzojén C-C 01 lathato,
* nyomja meg a -> gombot a kurzor mozgatasahoz,
+ hasznélja a +/- gombokat és allitsa C-C 03-ra,
* nyomja meg az ENTER gombot az adatok elmentéséhez és Iépjen ki a beallitdésokbdl.
+ A START gombbal indithatja el a beéllitott programot.
Az FO-F9 mddokat sajat edzésprogramok létrehozasara hasznalhatja.
A Stopper funkcio beéllitasa
+ Nyomja meg a MODE gombot és valtson STOPWATCH médba. A kijelzén 00:00:00 lathaté.
+ Az inditdshoz nyomja meg a START gombot.
+ Nyomja meg a STOP gombot a sziineteltetéshez.
+ Nyomja meg a RESET gombot a 00:00:00-ra valé visszadllitdshoz.
Elore beallitott programok
+ MIIT - 1 perc edzés, 1 perc sziinet, 99 kor.
« HIIT - 30 masodperc edzés, 30 masodperc sziinet, 99 kor.
« Tabata - 20 médsodperc edzés, 10 masodperc sziinet, 8 kor.
+ EMOM1 - 1 perc edzés, sziinet nélkiil, 17 kor.
+ EMOM2 - 1 perc 30 mésodperc edzés, 1 perc sziinet, 17 kor.
+ FGB1 - 5 perc edzés, 1 perc sziinet, 5 kor.
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« FGB2 - 5 perc edzés, 1 perc sziinet, 3 kor.
Alapvet6 miiveletek:
1. Nyomja meg a MODE gombot az izemmadd megviéltoztataséhoz.
2. Az inditdshoz nyomja meg a START gombot.
3. Nyomja meg a STOP gombot a sziinethez.
4. A visszaallitdshoz nyomja meg a RESET gombot.
EGYEB BEALLITASOK
Hang és 10 masodperces visszaszamlalas beallitdsa az edzés kezdete elott
1. Az id6zit6 elinduldsa utan tartsa lenyomva a MODE gombot 3 masodpercen at,
amig a képernyd el nem sotétiil.
2. Nyomja meg a +/STOP gombot az edzés el6tti 10 masodperces visszaszamlalds be- és
kikapcsolasahoz. A -/START gomb megnyomasaval kapcsolja be/ki a hangot.
3. Nyomja meg a MODE gombot a beallitasokbdl valo kilépéshez.
Hangerd beallitasa
1. Az id6zit6 elindulasa utan tartsa lenyomva a MODE gombot 3 mésodpercig,
amig a képernyd el nem sotétiil.
2. Nyomja meg a -/START gombot a hang beallitdésahoz. Nyomja meg ismét a -/START
gombot, hogy a hanger6t 0 és 3 kozGtti értékre allitsa. (0 = leghalkabb hang,
3 = leghangosabb hang).
3. Nyomja meg a MODE gombot a beallitasokbdl valo kilépéshez.
Kijelzo fényerejének beallitisa
1. Az id6zit6 elindulasa utan tartsa lenyomva a MODE gombot 3 méasodpercig,
amig a képernyd el nem sotétiil.
2. Nyomja meg a RESET/-> gombot a fényerd beallitdsahoz. Nyomja meg ismét a RESET/->
gombot a fényer6 (3 fokozat) modositasdhoz.
3. Nyomja meg a MODE gombot a beallitasokbdl valo kilépéshez.
H1/H2 id6formatum bedllitisa
1. Az id6zit6 elindulasa utan tartsa lenyomva a MODE gombot 3 méasodpercig,
amig a képernyd el nem sotétiil.
2. Nyomja meg az ENTER gombot a 24H/12H formatum (H1/H2) kikapcsolaséhoz/
bekapcsolasahoz.
3. Nyomja meg a MODE gombot a beallitasokbdl valo kilépéshez.
Az elmentett adatok visszadllitisa
Nyomja le egyszerre az ENTER + RESET gombot 3 méasodpercig.

UTMUTATO A TAVIRANYITO HASZNALATAHOZ

1. Power gomb

Az id6zitd képernyGjét lehet vele be- és kikapcsolni.

2. Valtas az el6re beallitott programok kozdtt a jobb és bal nyilakkal

« CLOCK (ra) - 12/24 formatum HH:MM.

« MIIT - 1 perc edzés, 1 perc sziinet, 99 kor.

« HIIT - 30 méasodperc edzés, 30 masodperc sziinet, 99 kor.

« TABATA - 20 mésodperc edzés, 10 méasodperc sziinet, 8 kor.

« EMOM1 - 1 perc edzés, sziinet nélkiil, 17 kor.

« EMOM2 - 1 perc 30 méasodperc edzés, 1 perc sziinet, 17 kor.

« FGB1 - 5 perc edzés, 1 perc sziinet, 5 kor.

« FGB2 - 5 perc edzés, 1 perc sziinet, 3 kor.

« WRC - 10 dllithato felhaszndldi programcsoport.

* UP - MM:SS formatum, 00:00-t0l 99:59-ig.

* DOWN - MM:SS formatum, 99:59-t61 00:00-ig.

+ STOPWATCH (Stopper) - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) formatum, 00:00:00-t41 99:59:99-ig.
A masodik lehetéség a kivant méd egy adott gombjanak hasznalata. Példaul a CLOCK gomb
megnyomdsaval az 6ra bedllitasi médba Iép.

3. Funkciok bedllitasa:

a. Ora beallitasa: Ora médban nyomja meg az EDIT gombot az id6 médositédsahoz, amely

H1 00:00-ként jelenik meg a kijelzén. A bal vagy jobb nyil megnyoméséval mozgassa a

kurzort, majd a megfelelé szamokkal dllitsa be a kivant id6t. Nyomja meg az ENTER gombot

a bedllitasok mentéséhez. Az A+ gomb megnyomdsadval az id6formatumot 24 drasra (H1)

vagy 12 orasra (H2) véltoztathatja.

b. Idémérés: Példaul a 30 perces idomérés bedllitdésahoz eldszor nyomja meg az UP

gombot, vagy hasznalja a jobbra és balra nyilat az UP mddba Iépéshez. A kijelzén az UP

00:00 felirat Iathaté. Ezutan nyomja meg az EDIT gombot a szerkesztéshez, hasznélja a
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jobb és bal nyilat a kurzor mozgatéséhoz, és nyomja meg a megfelelé szdmjegyeket a
kivant id6 bedllitasahoz. A kijelz6n az UP 30:00 feliratot kéne latnia. Nyomja meg az ENTER
gombot a bedllitdsok mentéséhez. Megjegyzés: Mentés utén a kijelz6 visszaall. Az
inditdshoz nyomja meg a START gombot, amellyel elkezd6dik a szamlalas 30 percig.
c. Visszaszamlalas: Példaul 20 perces visszaszamlalas bedllitdsahoz eldszor nyomja meg
a DOWN gombot, vagy hasznalja a jobbra és balra nyilat a DOWN médba Iépéshez.
A kijelz6n a DN 00:00 felirat lathaté. Ezutan nyomja meg az EDIT gombot a szerkesztéshez,
hasznélja a jobbra és balra mutatd nyilat a kurzor mozgatasahoz, és nyomja meg
amegfelel6 szamjegyeket a kivant id6 bedllitdsahoz. A DN 20:00 feliratot kéne latnia
a képernyon. Nyomja meg az ENTER gombot a beéllitdsok mentéséhez. Nyomja meg
a START gombot az inditashoz, amely elinditja a 20 perces visszaszamlalast.
d. WRC edzés és pihenés intervallumok: Véltas a 10 felhaszndl6i programcsoport kozott:
A WRC mddba lépéshez nyomja meg a WRC gombot, majd nyomja meg a RESET gombot.
A szamokkal valthat a PO és a P9 programok kozott. Példaul bedllithatja az edzés- és
pihenéidét PO-ra (F1=20s, C1=18s, F2=15s, C2=12s, 3 ko).
1. Nyomja meg az F-A gombot az F1 edzésidd bedllitdésahoz, a kijelzon az F1 — felirat
lathaté. A jobbra és balra mutatd nyilak segitségével mozgathatja a kurzort. Nyomja meg
a megfelelé szamjegyeket, hogy az értéket F1 00 20-ra &llitsa, majd nyomja meg az ENTER
gombot a mentéshez.
2. Nyomja meg a C-U gombot a C1 pihendidé beallitasahoz, a kijelz6n a C1 - felirat
lathaté. A jobbra és balra mutatd nyilak segitségével mozgathatja a kurzort. Nyomja meg
a megfelelé szamjegyeket az értéket C1 00 18-ra allitsa, majd nyomja meg az ENTER
gombot a mentéshez.
3. Nyomja meg az F-A gombot az F2 edzésidd bedllitdsahoz, a kijelzon az F2 — felirat
lathaté. A jobbra és balra mutatd nyilak segitségével mozgathatja a kurzort. Nyomja meg
a megfelel6 szamjegyeket, hogy az értéket F2 00 15-re éllitsa, majd nyomja meg az ENTER
gombot a mentéshez.
4. Nyomja meg a C-U gombot a C2 pihendidd bedllitasahoz, a kijelzén a C2 - felirat
lathaté. A jobbra és balra mutatd nyilak segitségével mozgathatja a kurzort. Nyomja meg
a megfelelé szamjegyeket, hogy az értéket C2 00 12-re allitsa, majd nyomja meg az ENTER
gombot a mentéshez.
5. Nyomja meg a CYCLE gombot a ciklusok szaménak bedllitdsahoz. A kijelz6n a C-C 01
felirat lathato. A jobbra és balra mutatd nyilak segitségével mozgathatja a kurzort. Nyomja
meg a megfelelé szdmjegyeket, hogy az értéket C-C 03-ra allitsa. Nyomja meg az ENTER
gombot a mentéshez. Inditsa el az edzést a START gombbal.
e. Stopper bedllitasa: Nyomja meg a STOPWATCH gombot, vagy haszndlja a jobbra és balra
mutatd nyilakat a STOPWATCH mddba |épéshez. A kijelzén a 00:00:00 felirat lathato.
Inditsa el és allitsa le a stoppert a START gombbal. Nyomja meg a RESET gombot a stopper
alaphelyzetbe éllitéasahoz.
4. A taviranyité specialis funkcioi:
a. 10 masodperces visszaszamlalds bedllitasa az edzés megkezdése el6tt: Az id6zitd
bekapcsolasa utan nyomja meg a 10SEC gombot a visszaszamlalas elinditaséhoz.
b. Fényer beallitdsa: Az id6zité bekapcsoldsa utén éllitsa be a fényerét az EXIT gombbal.
c. Hanger6 beallitasa: Az id6zité bekapcsoldsa utén éllitsa be a hanger6t a MUTE gombbal.
Figyelmeztetés az id6zité hatsé magneses részét illetdleg
Az id6zitd hatuljanak csak egy része van felszerelve magnessel a rogzitéshez.
Megjegyzés:
Az id6zitd hatoldaldnak azon részének, ahol a méagnes taldlhato, legaldbb 50%-ban vasridon
vagy més fémtargy feliiletén kell lennie, amelyre réhelyezi.

Termék tipusa - Workout timer/ Témeg - 153,7 g/ Méret - 156*52*24 mm/ Szamjegyek mérete
-2,54 cm (1 inch)/ Akkumulator kapacitdsa - 1800 mAh/ Toltési id6 - 3 6ra/ Energiafogyasztas
- 1,48 WH/ Elektromos éram - Toltés 1200 mA, Uzemeltetés 200 mA/ Téltési fesziiltség - 5 V
Csomag tartalma: Workout timer 1x, Toltokabel 1x, Taviranyitd 1x, Hasznalati itmutatd 1x

Made in China. Made for: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Forgalmazo: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Manual de Utilizare - Cronometru pentru RO
antrenament - GymBeam

BUTOANE:

Set Stop
Mode Enter Reset  Start

Indicator de Indicatori de functie Numaratoare
incarcare inversa
a hateriei 10-secunde

0010 n:'n

™ |
' e e OO

Functia selectata / Cronometru Dezactivare
Numarul de cicluri sunet

Indicator de incarcare a bateriei
* Se aprinde in timpul incarcarii

« Clipeste cand bateria este aproape descarcata
* Se opreste cand este complet incarcat

ON - Porneste dispozitivul.
OFF - Opreste dispozitivul.

Port de incarcare USB-C
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MASURI DE SIGURANTA

Inainte de a utiliza acest cronometru vé rugdm sd cititi cu atentie Manualul de Utilizare atasat

si sectiunea privind masurile de sigurantd ale acestuia.

Avertisment - Pericol care poate duce la vatamari grave sau moarte

Interzis - inseamna actiuni nepermise

Atentie - Pericol care ar putea duce la deteriorarea sanatatii fizice sau psihice

incilcare - inseamna nerespectarea regulilor de utilizare corecta
1. Este recomandat sa utilizati bateria originald pentru a evita incendiile, exploziile si alte
evenimente periculoase.
2. Unele componente (sau piesele lor) pot elibera mirosuri dupa despachetare din cauza
depozitérii pe termen lung in ambalaje inchise. Acesta este un fenomen normal care va
dispdrea treptat dupa scoaterea produsului in aer proaspat.
3. Nu folositi sapun sau agenti de curatare agresivi pentru a spala cronometrul.
4. Cronometrul si componentele sale sunt functionale la temperaturi cuprinse intre -20 °C si
+60 °C. Dacd temperatura ambientald este in afara acestui interval, garantia este nula.
5. Timpul de incdrcare nu trebuie s& depdseascd 8 ore, in caz contrar existd riscul de
supraincdlzire i deteriorare a produsului. Dacd nu utilizati produsul pentru o perioadd mai
lungd de timp, va rugam sa il opriti si s il incércati o datd pe lund.
6. Pe baza licentei internationale, nici productorul, nici furnizorul nu sunt raspunzatori pentru
eventualele accidente sau deteriorarea produsului cauzate de utilizarea incorecta a acestuia.

FUNCTII
* CEAS - format 12/24 HH:MM.
* MIIT - 1 minut de antrenament, 1 minut de odihna, 99 de runde.
« HIIT - 30 de secunde de antrenament, 30 de secunde de odihnd, 99 de runde.
« Tabata - 20 de secunde antrenament, 10 secunde de odihn4, 8 runde.
+ EMOMT - 1 minut de antrenament, fara odihna, 17 runde.
« EMOM2 - T minut 30 de secunde de antrenament, 1 minut de odihnd, 17 runde.
« FGB1 - 5 minute de antrenament, 1 minut pauza, 5 runde.
* FGB2 - 5 minute de antrenament, 1 minut pauza, 3 runde.
* WRC - 10 grupuri de programe reglabile de utilizator.
« UP - format MM:SS, 00:00 péana la 99:59.
* DOWN - format MM:SS, 99:59 pand la 00:00.
« Cronometru - format MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s), 00:00:00 pand la 99:59:99.
Descrierea butoanelor
Mode: Schimba functia/regimul de lucru
Set: Permite utilizatorului sd faca modificari
Enter: salveaza o noud setare
Reset/->: Reseteaza cronometrul / mutd cursorul (in regim de setare)
Stop/+: intrerupe cronometrul /+1 pe locatia cursorului (in regim de setare)
Start/-: Porneste cronometrul /-1 pe locatia cursorului (in regim de setare)

SETARI DE BAZA
Ajustari de baza
1: Porniti cronometrul, apasati butonul Mode pentru a trece in regimul CEAS. Afisajul va afisa 00:00.
Nota: cronometrul emite un bip cand este pornit si oprit. Acesta este un semnal normal de
pornire si oprire a sistemului.
2: Apdsati butonul SET pentru a intra in modul de editare (numerele intermitente pot fi
editate).
Setarea cronometrului:

« Display-ul arata formatul H1 00:00.

« Apdsati butonul SET pentru a comuta in modul de editare,

+ Apoi press -> pentru a muta cursorul pe ecran,

« Apdsati + sau - pentru a seta ora doritd.

« Salvati setarea folosind butonul ENTER.
Note: H1 este regimul de format de 24 de ore, H2 este regimul de format de 12 ore. H1 si H2
pot fi comutate folosind butonul +/- .
Setarea cronometrului pentru a numara crescator si descrescator
Exemplu: setarea timpului de numarare de Ja 0 fa 30 minute

+ Apasati butonul MODE pentru a trece in regimul UP. Display-ul va afisa UP 00:00.

« Apdsati butonul SET pentru a comuta in modul de editare,

« apdsati -> pentru a muta cursorul,

« Apdsati + sau - pentru a seta cronometrul la UP 30:00.
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- Salvati setarea apasand ENTER. (Nota: Dupa salvarea setarii, display-ul revine la 0.)
+ Apésati START pentru a incepe numdrétoarea de la 0 la 30 de minute.
Exemplu: Setarea unei numdratori inverse de /a 20 minute fa 0
+ Apésati butonul MODE pentru a comuta in regimul DOWN, display-ul va afisa DN 00:00.
+ Apdsati butonul SET pentru a comuta in modul de editare,
+ apdsati -> pentru a muta cursorul,
+ Apdsati + sau - pentru a seta cronometrul la DN 20:00.
+ Salvati setarea apasand ENTER.
+ Apésati START pentru a incepe numadratoarea inversa de la 20 de minute la 0.
Setarea intervalului de antrenament WRC + odihna
1. Schimbarea numarului de program al utilizatorului
+ Apasati MODE pentru a trece in regimul WRC,
- Apésati RESET,
+ Pentru a parcurge programele utilizatorului de la PO la P9, apdsati +/stop.
2. Salvarea programelor de antrenament sub PO
Exemplu de configurare: *F1=20 s, *C1=18 s, F2=155,C2 = 12 5, 3 runde
* F= interval de antrenament, C= interval de odihnd (pauzd)
+ Apdsati RESET in modul WRC si apoi +/stop pentru a comuta la programul de antrenament P0.
+ Apésati SET pentru a seta timpul antrenamentului 1,
- Display-ul aratd F1 -—,
+ Apésati -> pentru a schimba cursorul,
+ Apdsati + /- pentru a seta timpul de antrenament la F1 00 20,
+ Apésati ENTER pentru a salva.
+ Apdsati MODE pentru a seta timpul de odihnd 1,
- Display-ul aratd C1 —,
+ Apésati -> pentru a schimba cursorul,
+ Apdsati + /- pentru a seta timpul de antrenament la C1 00 18,
+ Apésati ENTER pentru a salva.
+ Apdsati SET pentru a seta timpul antrenamentului 2
- Display-ul aratd F2 —,
+ Apésati -> pentru a schimba cursorul,
+ Apdsati + /- pentru a seta timpul de antrenament la F2 00 15,
+ Apésati ENTER pentru a salva.
+ Apédsati MODE pentru a seta timpul de odihnd 2,
- Display-ul aratd C2 —,
+ Apésati -> pentru a schimba cursorul,
+ Apdsati + /- pentru a seta timpul de antrenament la C2 00 12,
+ Apésati ENTER pentru a salva.
« Apdsati si mentineti apasat ENTER timp de 2 secunde pentru a parasi modul de editare a
timpului de antrenament si de odihna
+ Setati numarul de runde dorit.
+ Cronometrul afiseaza acum C-C 01,
+ Apésati -> pentru a schimba cursorul,
+ Apdsati +/- pentru a comuta la C-C 03,
+ Apésati ENTER pentru a salva si a pardsi modul de editare
+ Apésati START pentru a rula programul.
Regimurile FO-F9 pot fi folosite pentru a crea o varietate de programe de antrenament in
functie de propriile nevoi.
Setarea functiei Cronometru
+ Apédsati MODE pentru a comuta in regimul CRONOMETRU, display-ul aratd acum 00:00:00.
+ Apdsati START pentru a porni cronometrul
+ Apésati STOP pentru a intrerupe.
+ Apésati RESET pentru a reseta cronometrul inapoi la 00:00:00.
Programe pre-instalate
* MIIT - 1 minut de antrenament, T minut de odihnd, 99 runde.
+ HIIT - 30 de secunde de antrenament, 30 de secunde de odihnd, 99 runde.
+ Tabata - 20 de secunde de antrenament, 10 secunde de odihnd, 8 runde.
+ EMOM1 - 1 minut de antrenament, fard pauza, 17 runde.
+ EMOM2 - T minut si 30 de secunde de antrenament, 1 minut de odihnd, 17 runde.
+ FGB1 - 5 minute de antrenament, 1 minut de odihnd, 5 runde.
+ FGB2 - 5 minute de antrenament, 1 minut de odihnd, 3 runde.
Actiuni de baza:
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1. Apdsati MODE pentru a schimba regimul.
2. Apdsati START pentru a incepe.
3. Apdsati STOP pentru a intrerupe.
4. Apdsati RESET pentru a reseta cronometrul.
ALTE SETARI
Configurarea unei numaratori inverse de 10 secunde inainte de antrenament cu un semnal audio
1. Pentru a porni cronometrul, apdsati si mentineti apasat butonul MODE timp de trei
secunde si eliberati- dupd ce ecranul devine negru.
2. Apdsati +/STOP pentru a activa sau dezactiva numérétoarea inversa de 10 secunde.
Apdsati -/START pentru a activa sau dezactiva sunetul.
3. Apdsati MODE pentru a parési regimul de setdri.
Setarea volumului sunetului
1. Pentru a porni cronometrul, apdsati si mentineti apasat butonul MODE timp de trei
secunde si eliberati- dupd ce ecranul devine negru.
2. Apdsati -/START pentru a introduce setdrile pentru volumul sunetului. Apasand -/START in
continuare, se realizeaza cicluri intre setarile de volum de la 0 la 3. (0=dezactivat, 3=tare).
3. Apdsati MODE pentru a parési regimul de setdri.
Setarea luminozitatii display-ului
1. Pentru a porni cronometrul, apdsati si mentineti apasat butonul MODE timp de trei
secunde si eliberati-l dupd ce ecranul devine negru.
2. Apdsati RESET/-> pentru a introduce setdrile de luminozitate. Apasand RESET/->, se
realizeaza cicluri intre trei setdri de luminozitate disponibile.
3. Apdsati MODE pentru a parési regimul de setdri.
Setarea formatelor de ora H1/H2
1. Pentru a porni cronometrul, apdsati si mentineti apasat butonul MODE timp de trei
secunde si eliberati- dupd ce ecranul devine negru.
2. Apasati ENTER pentru a comuta intre formatul 24H/12H (H1/H2).
3. Apdsati MODE pentru a parési regimul de setdri.
Resetarea datelor salvate
Apésati si mentineti apasate butoanele ENTER si RESET in acelasi timp timp de cel putin 3
secunde.
CUM SE FOLOSESTE O TELECOMANDA
1. Butonul de pornire
Porneste si opreste display-ul cronometrului.
2. Parcurgerea programelor pre-instalate folosind sagetile stanga si dreapta
* CEAS - format 12/24 HH:MM.
« MIIT - 1 minut de antrenament, T minut de odihnd, 99 de runde.
« HIIT - 30 de secunde de antrenament, 30 de secunde de odihnd, 99 de runde.
« Tabata - 20 de secunde antrenament, 10 secunde de odihn4, 8 runde.
+ EMOMT - 1 minut de antrenament, fara odihna, 17 runde.
+ EMOM2 - 1 minut 30 de secunde de antrenament, 1 minut de odihnd, 17 runde.
« FGB1 - 5 minute de antrenament, 1 minut pauzd, 5 runde.
« FGB2 - 5 minute de antrenament, 1 minut pauzd, 3 runde.
* WRC - 10 grupuri de programe reglabile de utilizator.
« UP - format MM:SS, 00:00 péand la 99:59.
* DOWN - format MM:SS, 99:59 pand la 00:00.
« Cronometru - format MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s), 00:00:00 pand la 99:59:99.
Alternativ, puteti folosi butonul special dedicat regimului dorit. De exemplu, apasarea butonului
CEAS va duce direct la regimul de setare a ceasului.
3. Configurarea functiilor:
a. Setarea ceasului: Odatd ajunsi in regimul de setare a ceasului, apasati EDIT pentru a
modifica ora care este afisata in formatul H1: 00:00. Ap&sati sdgeata dreapta sau stanga
pentru a muta cursorul si utilizati cifrele corespunzatoare pentru a seta ora dorita. Apdsand
ENTER, salvati modificarile pe care le-ati facut. Apdsarea butonului A+ comuta intre formatul
de 24 de ore (H1) si 12 ore (H2).
b. Setarea unei numaratori in ordine crescatoare: Pentru a seta o numaratoare pana la, de
exemplu, 30 de minute, mai intai apdsati butonul UP sau intrati in regimul UP folosind
sdgeata stanga sau dreapta. Odata ajunsi acolo, display-ul afiseazd UP 00:00. Apoi apdsati
EDIT pentru a face modificari. Utilizati sdgetile stanga si dreapta pentru a seta cursorul pe
cifra pe care doriti sa o modificati si setati valoarea doritd folosind butoanele numerotate de
pe telecomanda. In acest fel, puteti seta cronometrul sa arate UP 30:00. Apasand ENTER,
salvati setarea. Notd: Dupd ce ati salvat setarea, display-ul revine la zero. Apasand START
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incepeti numaratoarea pentru cele 30 de minute prestabilite.
c. Setarea unei numaratori inverse: pentru a seta o numdratoare inversa pana la zero de la,
de exemplu, 20 de minute, mai intai apdsati butonul DOWN sau intrati in regimul DOWN
folosind sdgeata stanga sau dreapta. Odatd ajunsi acolo, display-ul afiseaza DN 00:00. Apoi
apdsati EDIT pentru a face modificdri. Utilizati sdgetile stanga si dreapta pentru a seta
cursorul pe cifra pe care doriti sa o modificati si setati valoarea doritd folosind butoanele
numerotate de pe telecomanda. in acest fel, puteti seta cronometrul sé arate DN 20:00.
Apdsand ENTER salvati setarea. Apdsand START incepeti numdratoarea inversd catre zero
din cele 20 de minute prestabilite.
d. Setarea intervalelor WRC pentru antrenament si odihna: Comutarea intre cele 10
programe de utilizator: Pentru a deschide regimul WRC, apdsati butonul WRC si apoi apdsati
RESET. Folosind butoanele numerice corespunzatoare de pe telecomanda, puteti alege dintre
programele de la PO la P9. De exemplu, puteti alege intervalele de antrenament si odihnd
(F1=20's,C1=18s,F2=155,C2=12 s, 3 runde).
1. Apdsati butonul F-A pentru a seta intervalul de antrenament F1, iar display-ul va afisa F1
- Folosind ségetile stanga si dreapta, puteti muta cursorul pentru a selecta sloturile de
cifre dorite. Apasand butoanele numerice corespunzatoare, setati valoarea afisatd la F1 00
20 si apdsati ENTER pentru a salva setarea.
2. Apdsati butonul C-U pentru a seta intervalul de odihna C1, iar display-ul va afisa C1 .
Folosind ségetile stanga si dreapta, puteti muta cursorul pentru a selecta sloturile de cifre
dorite. Apdsand butoanele numerice corespunzatoare, setati valoarea afisatd la C1 00 18 si
apdsati ENTER pentru a salva setarea.
3. Apdsati butonul F-A pentru a seta intervalul de antrenament F2, iar display-ul va afisa F2
- Folosind ségetile stanga si dreapta, puteti muta cursorul pentru a selecta sloturile de
cifre dorite. Apasand butoanele numerice corespunzatoare, setati valoarea afisatd la F2 00
15 si apdsati ENTER pentru a salva setarea.
4. Apdsati butonul C-U pentru a seta intervalul de odihnd C2, iar display-ul va afisa C2 —.
Folosind ségetile stanga si dreapta, puteti muta cursorul pentru a selecta sloturile de cifre
dorite. Apdsand butoanele numerice corespunzatoare, setati valoarea afisatd la C2 00 12 si
apdsati ENTER pentru a salva setarea.
5. Apdsati butonul CYCLE pentru a seta numérul dorit de runde si display-ul va afisa C-C 01.
Folosind ségetile stanga si dreapta, puteti muta cursorul pentru a selecta sloturile de cifre
dorite. Apdsand butoanele numerice corespunzatoare, setati valoarea afisatd la C-C 03.
Apédsati ENTER pentru a salva setarea. Apdsati START pentru a incepe antrenamentul.
e. Setarea cronometrului: Apasati butonul CRONOMETRU sau comutati in regimul
CRONOMETRU folosind sdgetile stanga si dreapta. Display-ul va afisa 00:00:00. Prin
apdsarea butonului START, veti porni si opri cronometrul. Prin apdsarea butonului RESET, veti
reseta display-ul cronometrului inapoi la zero.
4. Functii speciale ale telecomenzii:
a. Configurarea unei numératori inverse de 10 secunde inainte de antrenament: Apasati
butonul 10SEC pentru a incepe numaratoarea inversa.
b. Reglarea luminozitatii: Odatd ce cronometrul este pornit, puteti regla luminozitatea
display-ului folosind butonul EXIT.
c. Reglarea volumului sunetului: odata ce cronometrul este pornit, puteti regla volumul
sunetului folosind butonul MUTE.
AVERTISMENT PRIVIND PARTEA MAGNETICA A DISPOZITIVULUI
Doar partea din spate a cronometrului este prevdzuta cu un magnet de atasare.
Nota: Pentru atasarea cronometrului pe o suprafatd metalica verticald, asigurati-vd ca cel putin
jumatate din suprafata magnetului din spate este in contact direct cu suprafata metalicé pe
care il plasati.
Tipul produsului - Cronometru de antrenament/ Greutate - 153.7 g/ Dimensiuni - 156*52*24
mm/ Dimensiunea cifrelor - 2.54 cm (1 inch)/ Capacitatea bateriei - 1800 mAh/ Timpul de
incdrcare - 3 ore/ Consumul de energie - 1.48 WH/ Curent electric necesar - 1200 mA pentru
incarcare, 200 mA pentru functionare/ Tensiune de incércare - 5 V/
Pachetul include: Cronometru pentru antrenament 1x, Cablu de incércare 1x, Telecomanda 1x,
Manual de utilizare 1x

Fabricat in China. Produs pentru: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld,
Germania. Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovacia.
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Manuale utente - Fitness Timer- GymBeam IT
BUTTONS:
Set Stop
Mode | Enter Reset | Start
Indicatore Funzionalita Conto alla
di carica rovescia di
10 secondi
1 -3 = =) k=__=J
b n_ie.
] I I
I - =
Funzione selezionata Timer Disattiva
suono

Indicatore di carica della batteria
* Si illumina durante la ricarica

+ Lampeggia quando la batteria e quasi scarica
* Si spegne quando la batteria & completamente carica.

ON - Accende il dispositivo
OFF - Spegne il dispositivo

Porta di ricarica USB-C
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NORME DI SICUREZZA
Prima di utilizzare il timer, leggere attentamente il manuale utente allegato e la sezione
relativa alle norme di sicurezza.
Warning - Pericolo: lesioni gravi o morte
Divieto di utilizzo - Segnala un'azione non consentita
Caution - Pericolo: danni alla salute fisica o mentale
Violazione delle norme - Segnala un utilizzo scorretto del dispositivo
1. E fortemente consigliato utilizzare la batteria originale al fine di prevenire incendi,
esplosioni e incidenti.
2. E normale che alcuni componenti emanino un odore plastico legato alle condizioni
originali di imballaggio. Lodore diminuira gradualmente esponendo il prodotto all'aria aperta.
3. Non utilizzare sapone o detergenti aggressivi per pulire il dispositivo.
4. Utilizzare il timer in un ambiente la cui temperatura sia compresa tra 20-60°C. Se la
temperatura si colloca al di sotto o al di sopra di questo intervallo, la garanzia e nulla.
5. Il tempo di ricarica non deve superare le 8 ore, al fine di evitare surriscaldamenti
o danni al prodotto. Quando il timer non viene utilizzato per lunghi periodi di tempo,
spegnerlo e caricarlo una volta al mese.
6. In base alla normativa internazionale, né il produttore né il fornitore sono responsabili
per eventuali incidenti o danni causati da un uso scorretto del prodotto.
FUNZIONALITA
« CLOCK - Formato 12/24 ore, HH:MM.
« MIIT - 1 minuto di esercizio, 1 minuto di riposo, 99 round.
« HIIT - 30 secondi di esercizio, 30 secondi di riposo, 99 round.
« Tabata - 20 secondi di esercizio, 10 secondi di riposo, 8 round.
« EMOM1 - 1 minuto di esercizio, nessun riposo, 17 round.
« EMOM2 - 1 minuto e 30 secondi di esercizio, 1 minuto di riposo, 17 round.
« FGB1 - 5 minuti di esercizio, 1 minuto di pausa, 5 round.
« FGB2 - 5 minuti di esercizio, 1 minuto di pausa, 3 round.
« WRC - 10 gruppi di programmi regolabili.
« UP - Formato MM:SS, da 00:00 a 99:59.
* DOWN - Formato MM:SS , da 99:59 a 00:00.
» STOPWATCH - Formato MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s), da 00:00:00 a 99:59:99.
Descrizione dei pulsanti
Mode: consente di selezionare la funzionalita
Set: consente di inserire le modifiche
Enter: consente di salvare una nuova impostazione
Reset / ->: consente di reimpostare il timer / spostare il cursore in SET
Stop / +: consente di mettere in pausa il timer / aumentare un valore numerico in SET
Start / -: consente di avviare il timer / diminuire un valore numerico in SET

IMPOSTAZIONI DI BASE
Funzioni base
1: Accendere il timer, premere il pulsante MODE per accedere alla funzionalita CLOCK. Il
display mostrera 00:00.
Nota: il timer emette un segnale acustico quando il dispositivo viene acceso e spento.
2: Premere il pulsante SET per passare alla modalita di modifica (é possibile modificare i
numeri lampeggianti).
Impostazioni del timer:

« |l display mostra il formato H1 00:00.

« Premere il tasto SET per passare alla modalita di modifica.

« Quindi, premere -> per spostare il cursore sullo schermo.

« Premere + 0 - per impostare I'ora desiderata.

« Salvare I'impostazione utilizzando il pulsante ENTER.
Nota: H1 & il regime di 24 ore, H2 ¢ il regime di 12 ore. H1 e H2 possono essere alternati
utilizzando il pulsante +/-.
Impostazioni del timer per il conto alla rovescia
Esempio: impostare un timer da 30 minuti

« Premere il pulsante MODE per passare alla funzionalita UP. Sul display verra visualizzato UP 00:00.

« Premere il tasto SET per passare alla modalita di modifica.

« Premere -> per spostare il cursore.

« Premere + 0 - per impostare il timer su UP 30:00.

« Salvare l'impostazione premendo ENTER. Nota: dopo aver salvato I'impostazione, lo

schermo viene reimpostato su 0.
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+ Premere START per avviare il timer di 30 minuti.
Esempio: impostazione di un conto alla rovescia da 20 minuti
« Premere il pulsante MODE per passare alla funzionalita DOWN. Il display mostrera DN 00:00.
« Premere il tasto SET per passare alla modalita di modifica.
« Premere -> per spostare il cursore.
+ Premere + o0 - per impostare il timer su DN 20:00.
« Salvare l'impostazione premendo ENTER.
« Premere START per iniziare il conto alla rovescia da 20 minuti.
Impostazione dell'intervallo di allenamento WRC con riposo
1. Modifica del numero di programma
+ Premere MODE per passare alla funzionalita WRC.
* Premere RESET.
+ Premere +/stop per scorrere i programmi da PO a P9.
2. Salvataggio dei programmi di allenamento in PO
Esempio di impostazione: *F1=20 s, *C1=18 s, F2=155,C2 = 12 5, 3 round
* F = intervallo di esercizio, C = intervallo di riposo (pausa)
+ Premere RESET in modalita WRC e poi +/stop per passare al programma di allenamento PO.
* Premere SET per impostare 1 ripetizione.
« |l display mostra F1 —.
« Premere -> per cambiare il cursore.
+ Premere +/- per impostare il tempo di allenamento su F1 00 20.
+ Premere ENTER per salvare.
+ Premere MODE per impostare 1 round di riposo.
« |l display mostra C1 -—.
+ Premere -> per cambiare il cursore.
+ Premere +/- per impostare il tempo di allenamento su C1 00 18.
« Premere ENTER per salvare.
* Premere SET per impostare 2 ripetizioni.
« |l display mostra F2 —
« Premere -> per cambiare il cursore.
+ Premere +/- per impostare il tempo di allenamento su F2 00 15.
+ Premere ENTER per salvare.
+ Premere MODE per impostare 2 round di riposo.
« |l display mostra C2 -—.
« Premere -> per cambiare il cursore.
+ Premere +/- per impostare il tempo di allenamento su C2 00 12.
+ Premere ENTER per salvare.
« Tenere premuto ENTER per 2 secondi per uscire dalla modalita di modifica.
« Impostare il numero di round desiderati.
+ Il timer ora visualizza C-C 01.
« Premere -> per cambiare il cursore.
* Premere +/- per passare a C-C 03.
+ Premere ENTER per salvare e uscire dalla modalita di modifica.
+ Premere START per eseguire il programma.
| regimi FO-F9 possono essere utilizzati per creare una varieta di programmi di allenamento in
base alle proprie esigenze.
Imp ione del
« Premere MODE per passare alla funzionalita STOPCLOCK. Il display ora mostra 00:00:00.
+ Premere START per avviare il cronometro.
+ Premere STOP per metterlo in pausa.
+ Premere RESET per ripristinare il cronometro.
Programmi preimpostati
+ MIIT - 1 minuto di esercizio,1 minuto di riposo, 99 round.
« HIIT - 30 secondi di esercizio, 30 secondi di riposo, 99 round.
« Tabata - 20 secondi di esercizio, 10 secondi di riposo, 8 round.
+ EMOM1 - 1 minuto di esercizio, nessuna pausa, 17 round.
+ EMOM2 - 1 minuto e 30 secondi di esercizio, 1 minuto di riposo, 17 round.
+ FGB1 - 5 minuti di esercizio, 1 minuto di riposo, 5 round.
+ FGB2 - 5 minuti di esercizio, 1 minuto di riposo, 3 round.
Impostazioni base
1. Premere MODE per modificare le funzionalita.
2. Premere START per iniziare.
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3. Premere STOP per mettere in pausa.
4. Premere RESET per ripristinare il timer.
IMPOSTAZIONI AVANZATE
Impostare un conto alla rovescia di 10 secondi con segnale audio
1. Per accendere il timer, tenere premuto il pulsante MODE per tre secondi e rilasciarlo
quando lo schermo si oscura.
2. Premere +/STOP per attivare o disattivare il conto alla rovescia di 10 secondi.
Premere -/START per attivare o disattivare |'audio.
3. Premere MODE per uscire dalle impostazioni.
Impostare il volume
1. Per accendere il timer, tenere premuto il pulsante MODE per tre secondi
erilasciarlo quando lo schermo si oscura.
2. Premere due volte -/START per regolare il volume da 0 a 3.
(0 = muto, 3 = volume massimo).
3. Premere MODE per uscire dalle impostazioni.
Impostare la luminosita dello schermo
1. Per accendere il timer, tenere premuto il pulsante MODE per tre secondi
erilasciarlo quando lo schermo si oscura.
2. Premere due volte RESET/-> per accedere alle impostazioni di luminosita.
3. Premere MODE per uscire dalle impostazioni.
Impostare i formati H1/H2
1. Per accendere il timer, tenere premuto il pulsante MODE per tre secondi
erilasciarlo quando lo schermo si oscura.
2. Premere ENTER per selezionare il formato 24H o 12H.
3. Premere MODE per uscire dalle impostazioni.
Reimpostare i dati salvati
Tenere premuti contemporaneamente i pulsanti ENTER e RESET per almeno 3 secondi.
COME UTILIZZARE IL TELECOMANDO
1. Pulsante di accensione
Accende e spegne il timer.
2. Scorrere i programmi preimpostati utilizzando le frecce sinistra e destra
« CLOCK - Formato 12/24, HH:MM.
« MIIT - 1 minuto di esercizio,1 minuto di riposo, 99 round.
« HIIT - 30 secondi di esercizio, 30 secondi di riposo, 99 round.
« Tabata - 20 secondi di esercizio, 10 secondi di riposo, 8 round.
« EMOM1 - 1 minuto di esercizio, nessun riposo, 17 round.
« EMOM2 - 1 minuto e 30 secondi di esercizio, 1 minuto di riposo, 17rounds.
« FGB1 - 5 minuti di esercizio, 1 minuto di pausa, 5 round.
« FGB2 - 5 minuti di esercizio, 1 minuto di pausa, 3 round.
« WRC - 10 gruppi di programmi regolabili.
« UP - Formato MM:SS, da 00:00 a 99:59.
* DOWN - Formato MM:SS , da 99:59 a 00:00.
* STOPWATCH - Formato MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s), da 00:00:00 a 99:59:99.
In alternativa, & possibile utilizzare il pulsante dedicato alle diverse funzionalita del dispositivo.
Ad esempio, premendo il pulsante CLOCK si passa direttamente alle impostazioni dell'orologio.
3. Impostare le funzionalita:
a. Orologio: nella funzionalita CLOCK, premere EDIT per modificare |'ora visualizzata nel
formato H1: 00:00. Premere le frecce destra o sinistra per spostare il cursore e utilizzare le
cifre corrispondenti per impostare |'ora desiderata. Premendo ENTER vengono salvate le
modifiche apportate. Premendo il pulsante A+ si passa dal formato orario di 24 ore (H1) a
quello di 12 ore (H2).
b. Timer: per impostare un timer di 30 minuti, premere prima il pulsante UP o modificare la
funzionalita UP utilizzando le frecce sinistra o destra. Il display mostrera UP 00:00. Quindi,
premere EDIT per apportare le debite modifiche. Utilizzare le frecce sinistra e destra per
impostare il cursore sulla cifra che si desidera modificare e impostare il valore prescelto
utilizzando i pulsanti numerati sul telecomando. In questo modo & possibile impostare il timer
in modo che venga visualizzato UP 30:00. Premere ENTER per salvare l'impostazione. Nota:
una volta salvata l'impostazione, il display si azzera. Premere START per avviare il timer.
c. Conto alla rovescia: per impostare un conto alla rovescia da 0 a 20 minuti, premere prima
il pulsante DOWN o accedere alla funzionalita utilizzando le frecce sinistra o destra. Il
display mostrera DN 00:00. Quindi, premere EDIT per apportare le debite modifiche. Usare le
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frecce sinistra e destra per impostare il cursore sulla cifra che si desidera modificare e
impostare il valore prescelto utilizzando pulsanti numerati sul telecomando. In questo
modo & possibile impostare il timer in modo che venga visualizzato DN 20:00. Premere
ENTER per salvare I'impostazione viene. Premere START per avviare il conto alla rovescia.
d. Intervalli WRC per l'esercizio fisico e il riposo: per aprire la funzionalita WRC, premere il
pulsante WRC e quindi premere RESET. Utilizzando i pulsanti numerici corrispondenti sul
telecomando, & possibile scegliere tra i programmi da P0 a P9. Ad esempio, & possibile scegliere
gli intervalli di esercizio e riposo PO (F1=20s,C1=18s,F2=15s,C2=12s, 3 round).
1. Premere il pulsante F-A per impostare l'intervallo di allenamento F1. Il display mostrera
F1 —. Utilizzando le frecce sinistra e destra, & possibile spostare il cursore per impostare
il valore desiderato. Premendo i pulsanti numerici corrispondenti, impostare il valore
visualizzato su F1 00 20 e premere ENTER per salvare I'impostazione.
2. Premere il pulsante C-U per impostare I'intervallo di riposo C1. Il display mostrera C1 —.
Utilizzando le frecce sinistra e destra, & possibile spostare il cursore per impostare il valore
desiderato. Premendo i pulsanti numerici corrispondenti, impostare il valore visualizzato
su C100 18 e premere ENTER per salvare 'impostazione.
3. Premere il pulsante F-A per impostare ['intervallo di allenamento F2. Il display mostrera
F2 —. Utilizzando le frecce sinistra e destra, & possibile spostare il cursore per impostare
il valore desiderato. Premendo i pulsanti numerici corrispondenti, impostare il valore
visualizzato su F2 00 15 e premere ENTER per salvare I'impostazione
4. Premere il pulsante C-U per impostare l'intervallo di riposo C2. Il display mostrera C2 —.
Utilizzando le frecce sinistra e destra, & possibile spostare il cursore per impostare il valore
desiderato. Premendo i pulsanti numerici corrispondenti, impostare il valore visualizzato
su C2 00 12 e premere ENTER per salvare |'impostazione
5. Premere il pulsante CYCLE per impostare il numero desiderato di round. Il display
mostrera C-C 01. Utilizzando le frecce sinistra e destra, & possibile spostare il cursore per
impostare il valore desiderato. Premendo i pulsanti numerici corrispondenti, impostare il
valore visualizzato su C-C 03. Premere ENTER per salvare I'impostazione. Premere START
per iniziare I'allenamento.
e. Cronometro: premere il pulsante STOPWATCH o passare alla funzionalita STOPWATCH
utilizzando le frecce sinistra e destra. Il display mostrera 00:00:00. Premere START per
avviare e interrompere il cronometro. Premere RESET per ripristinare il cronometro.
4. Funzioni speciali di controllo remoto
a. Impostare un conto alla rovescia 10 secondi prima dell'esercizio: premere il pulsante
10SEC per iniziare il conto alla rovescia.
b. Regolare la luminosita: una volta acceso il timer, & possibile regolare la luminosita del
display utilizzando il pulsante EXIT.
c. Regolare il volume: una volta acceso il timer, & possibile regolare il volume
utilizzando il pulsante MUTE.

Avvertenze sulle parti magnetiche del dispositivo
Il lato posteriore del timer & dotato di un magnete di fissaggio.

Nota: Per fissare il timer a una superficie metallica verticale, assicurarsi che il lato posteriore
del magnete sia almeno per meta a diretto contatto con la superficie su cui lo si vuole
posizionare.

Tipo di prodotto - Timer fitness / Peso - 153,7 g / Dimensioni - 156*52*24 millimetri / Digit
dimensioni - 2,54 cm (1 pollice) / Capacita della batteria - 1800 mAh / Tempo di ricarica - 3
ore / Consumo energetico - 1,48 WH / Corrente elettrica necessaria - 1200 mA per la ricarica,
200 mA per il funzionamento / Tensione di carica - 5V

La confezione comprende: Timer 1x, Cavo di ricarica 1x, Telecomando 1x, Manuale d'uso 1x

Prodotto in Cina. Realizzato per: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlino-Gartenfeld,
Germania. Distributore: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovacchia.
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Uputstvo za upotrebu - Timer za HR/BA
teretanu - GymBeam

GUMBICI:

Postaviti Stop
Nacin rada Enter Reset | Start

Indikator Pokazatelji funkcija Odbrojavanje
napunjenosti od 10 sekundi
baterije

e 11

' i o O B

Odabrana funkcija / Timer Iskljucivanje
Broj ciklusa zvuka

Indikator napunjenosti baterije
« Svijetli tijekom punjenja

« Treperi kada je baterija skoro prazna
« Iskljucuje se kada je baterija potpuno napunjena

ON - Ukljucuje uredaj.
OFF - Iskljucuje uredaj.

USB-C prikljucak za punjenje
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SIGURNOSNE MJERE OPREZA
Prije upotrebe ovog timera za teretanu pazljivo pro€itajte prilozeno uputstvo za upotrebu i
odjeljak o sigurnosnim mjerama opreza.
Upozorenje - Opasnost koja moze dovesti do ozbiljnih ozljeda ili smrti
Zabranjeno - Oznacava nedopustene radnje
Oprez - Opasnost koja moze dovesti do ostecenja fizickog ili mentalnog zdravlja
Krsenje pravila - Oznacava nepostivanje nacela pravilne uporabe
1. Preporucljivo je koristiti samo originalnu bateriju kako biste izbjegli pozar,
eksploziju i druge opasne pojave.

2. Neke komponente (ili njihovi dijelovi) mogu ispustati mirise nakon raspakiranja, zbog
dugotrajnog skladistenja u zatvorenoj ambalazi. Ovo je normalna pojava koja ¢e
postupno nestati nakon iznosenja proizvoda na svjez zrak.

3. Nemojte koristiti sapun ili agresivna sredstva za ¢iS¢enje timera za teretanu.

4. Timer za teretanu i njegove komponente rade na temperaturama od -20 °C do +60 °C.
Ako je temperatura u okolini izvan ovog raspona, jamstvo je nevazece.

5. Vrijeme punjenja ne smije biti duZe od 8 sati, inaCe postoji opasnost od pregrijavanja
i oStecenja proizvoda. Ukoliko proizvod ne koristite dulje vrijeme, iskljucite ga
i punite jednom mjesecno.

6. Na temelju medunarodne licence, ni proizvodac ni dobavljac nisu odgovorni za
nezgode ili oStecenja proizvoda uzrokovana njegovom nepravilnom uporabom.

FUNKCIJE

* SAT - format 12/24 HH:MM.

« MIIT - 1 minuta vjezbe, 1 minuta odmora, 99 sesija.

« HIIT - 30 sekundi vjezbe, 30 sekundi odmora, 99 sesija.

« Tabata - 20 sekundi vjezbe, 10 sekundi odmora, 8 sesija.

« EMOM1 - 1 minuta vjezbe, bez odmora, 17 sesija.

« EMOM2 - 1 minuta 30 sekundi vjezbe, T minuta odmora, 17 sesija.

« FGB1 - 5 minuta vjezbe, 1 minuta odmora, 5 sesija.

« FGB2 - 5 minuta vjezbe, 1 minuta odmora, 3 sesije.

* WRC - 10 grupa podesivih korisni¢kih programa.

* UP - format MM:SS, od 00:00 do 99:59.

* DOWN - format MM:SS, od 99:59 do 00:00.

+ STOPWATCH - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) format, od 00:00:00 do 99:59:99.

Opis gumbova
Mode: Mijenja funkciju/nacin rada
Set: Omoguéuje korisniku unos promjena
Enter: Sprema novu postavku
Reset/->: Resetira timer / pomice pokaziva¢ (u nacinu podesavanja)
Stop/+: Pauzira mjeraca vremena /+1 na mjestu pokazivaca (u nacinu podesavanja)
Start/-: Pokrece mjera¢ vremena /-1 na mjestu pokazivaca (u nacinu podesavanja)
OSNOVNE POSTAVKE
Osnovna podesavanja
1: Ukljucite timer za teretanu, pritisnite tipku Mode za prebacivanje u nacin CLOCK. Zaslon
¢e prikazati 00:00.
Napomena: Timer za teretanu se oglasava zvucnim signalom kada se ukljuéuje i iskljucuje.
Ovo je normalan signal za pokretanije i gasenje sustava.
2: Pritisnite tipku SET za prebacivanje u mod za uredivanje
(trepereci brojevi se mogu uredivati).
P ljanje timera za :

« Zaslon prikazuje format H1 00:00.

« Pritisnite tipku SET za prebacivanje u mod za uredivanije,

« Zatim pritisnite -> za pomicanje pokazivaca preko zaslona,

« Pritisnite + ili - za postavljanje Zeljenog vremena.

« Spremite postavku tipkom ENTER.

Napomena: H1 je nacin 24-satnog formata, H2 je nacin 12-satnog formata. H1 i H2 mogu se
mijenjati pomo¢u gumba +/-.

P ljanje timera za za odbrojavanje unaprijed ili unazad

Primjer: Postavijanje viemena za brojanje od 0 do 30 minut

« Pritisnite gumb MODE za prebacivanje u UP nacin rada. Zaslon ¢e prikazati UP 00:00.

« Pritisnite gumb SET za prebacivanje u mod za uredivanje,

« pritisnite -> za pomicanje pokazivaca,
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« Pritisnite + ili - za postavljanje mjeraca vremena na UP 30:00.
« Spremite postavku pritiskom na ENTER. (Napomena: Nakon spremanja postavke,
zaslon se vracana 0.)
« Pritisnite START da biste zapoceli odbrojavanje vremena od 0 do 30 minuta.
Primjer: Postavljanje odbrojavanja od 20 minuta do 0
+ Pritisnite gumb MODE za prebacivanje na DOWN nacin rada, na zaslonu e se prikazati DN 00:00.
« Pritisnite gumb SET za prebacivanje u mod za uredivanje,
« pritisnite -> za pomicanje pokazivaca,
« Pritisnite + ili - za postavljanje mjeraca vremena na DN 20:00.
« Spremite postavku pritiskom na ENTER.
« Pritisnite START za pocetak odbrojavanja mjeraca vremena od 20 minuta do 0.
Postavljanje WRC |ntervala vjezbanja + odmor
1. Promjena korisnickog broja prog
« Pritisnite MODE za prebacwanje u WRC nacin rada,
+ Pritisnite RESET,
« Za kruzenje kroz korisnicke programe od P0 do P9, pritisnite +/stop.
2. Spremanije vasih programa treninga pod P0
Primjer postavki: *F1=20 s, *C1=18 s, F2=15s, C2 = 12 s, 3 sesije
* F= interval vjezbanja, C= interval odmora (pauza)
« Pritisnite RESET u WRC modu, a zatim +/stop za prebacivanje na PO program vjezbanja.
« Pritisnite SET za postavljanje vjezbe 1 put,
« Zaslon prikazuje F1 -,
« Pritisnite -> za promjenu pokazivaca,
« Pritisnite +/- za postavljanje vremena vjezbanja na F1 00 20,
« Pritisnite ENTER za spremanje.
« Pritisnite MODE za postavljanje odmora 1 put,
« Zaslon prikazuje C1 -,
« Pritisnite -> za promjenu pokazivaca,
« Pritisnite +/- za postavljanje vremena vjezbanja na C1 00 18,
« Pritisnite ENTER za spremanje.
« Pritisnite SET za postavljanje vjezbe 2 puta,
« Zaslon prikazuje F2 -,
« Pritisnite -> za promjenu pokazivaca,
« Pritisnite +/- za postavljanje vremena vjezbanja na F2 00 15,
« Pritisnite ENTER za spremanje.
« Pritisnite MODE za postavljanje vremena odmora 2,
« Zaslon prikazuje C2 —,
« Pritisnite -> za promjenu pokazivaca,
« Pritisnite +/- za postavljanje vremena vjezbanja na C2 00 12,
« Pritisnite ENTER za spremanje.
+ Pritisnite i drzite ENTER 2 sekunde za napustanje moda za uredivanje vremena vjezbanja i odmora
« Postavite Zeljeni broj sesija.
« Timer za teretanu sada prikazuje C-C 01,
« Pritisnite -> za promjenu pokazivaca,
« Pritisnite +/- za prebacivanje na C-C 03,
« Pritisnite ENTER za spremanije i napustanje moda za uredivanje
« Pritisnite START za pokretanje programa.
Sesije FO-F9 mogu se koristiti za kreiranje razli¢itih programa treninga prema vasim
potrebama.
Postavljanje funkcije Stoperice
« Pritisnite MODE za prebacivanje u STOPWATCH nacin rada, zaslon sada prikazuje 00:00:00.
« Pritisnite START za pokretanje Stoperice
« Pritisnite STOP za pauzu.
« Pritisnite RESET kako biste vratili $topericu na 00:00:00.
Unaprijed postavljeni programi
+ MIIT - 1 minuta vjezbe, 1 minuta odmora, 99 sesija.
« HIIT - 30 sekundi vjezbe, 30 sekundi odmora, 99 sesija.
« Tabata - 20 sekundi vjezbe, 10 sekundi odmora, 8 sesija.
+ EMOM?1 - 1 minuta vjezbe, bez odmora, 17 sesija.
+ EMOM2 - 1 minuta i 30 sekundi vjezbe, 1 minuta odmora, 17 sesija.
+ FGB1 - 5 minuta vjezbe, 1 minuta odmora, 5 sesija.
+ FGB2 - 5 minuta vjezbe, 1 minuta odmora, 3 sesije.

-43-




Osnovne funkcije:
1. Pritisnite MODE za promjenu nacina rada.
2. Pritisnite START za pocetak.
3. Pritisnite STOP za pauzu.
4. Pritisnite RESET za resetiranje timera za teretanu.

DALJNJE POSTAVKE
Postavljanje odbrojavanja od 10 sekundi prije vjezbanja pomoéu zvuénog signala
1. Za ukljucivanje timera za teretanu, pritisnite i drzite gumb MODE tri sekunde
i pustite je kada zaslon postane crn.
2. Pritisnite +/STOP za ukljucivanije ili iskljuCivanje odbrojavanja od 10 sekundi.
Pritisnite -/START za ukljucivanije ili iskljucivanje zvuka.
3. Pritisnite MODE za napustanje postavki.
Podesavanje glasnoce zvuka
1. Za ukljucivanje timera za teretanu, pritisnite i drzite gumb MODE tri sekunde
i pustite je kada zaslon postane crn.

2. Pritisnite -/START za unos postavki glasnoce zvuka. Pritiskom na -/START

dalje kruzite izmedu postavki glasnoce od 0 do 3. (0=uti$ano, 3=glasno).

3. Pritisnite MODE za napustanje postavki.

Podesavanje svjetline zasl
1. Za ukljucivanje timera za teretanu, pritisnite i drzite gumb MODE tri sekunde
i pustite je kada zaslon postane crn.

2. Pritisnite RESET/-> za unos postavki svjetline. Pritiskom na RESET/-> dalje

kruzite izmedu tri dostupne postavke svjetline.

3. Pritisnite MODE za napustanje postavki.

Postavljanje formata vremena H1/H2
1. Za ukljucivanje timera za teretanu, pritisnite i drzite gumb MODE tri sekunde
i pustite je kada zaslon postane crn.
2. Pritisnite enter za prebacivanje izmedu 24H/12H formata (H1/H2).
3. Pritisnite MODE za napustanje postavki.
Ponistavanje spremljenih podataka
Pritisnite i drzite gumbe ENTER i RESET u isto vrijeme najmanje 3 sekunde.
Kako koristiti daljinski upravljac
1. Gumb za paljenje
Ukljucuje i iskljuCuje zaslon timera za teretanu.

2. Kretanje kroz unaprijed postavljene programe pomocu strelica lijevo i desno

« CLOCK - format 12/24 HH:MM.

« MIIT - 1 minuta vjezbe, 1 minuta odmora, 99 sesija.

« HIIT - 30 sekundi vjezbe, 30 sekundi odmora, 99 sesija.

« Tabata - 20 sekundi vjezbe, 10 sekundi odmora, 8 sesija.

« EMOM1 - 1 minuta vjezba, bez odmora, 17 sesija.

* EMOM2 - 1 minuta 30 sekundi vjezba, 1T minuta odmora, 17 sesija.

« FGB1 - 5 minuta vjezbe, 1 minuta odmora, 5 sesija.

« FGB2 - 5 minuta vjezbe, 1 minuta pauze, 3 sesije.

* WRC - 10 grupa podesivih korisni¢kih programa.

+ UP - format MM:SS, od 00:00 do 99:59.

* DOWN - format MM:SS, od 99:59 do 00:00.

+ STOPWATCH - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) format, od 00:00:00 do 99:59:99.
Alternativno, mozete koristiti gumb posebno posvecen Zeljenom nacinu rada. Na primjer,
pritiskom na gum CLOCK prebacuje vas izravno u nacin rada clock.

3. Postavljanje funkcija:

a. Postavke sata: Kada ste u nacinu rada podesavanje sata, pritisnite EDIT kako biste

promijenili vrijeme koje je prikazano u formatu H1: 00:00. Pritisnite desnu ili lijevu strelicu

za pomicanje pokazivaca i koristite odgovaraju¢e znamenke za postavljanje Zeljenog
vremena. Pritiskom na ENTER spremaju se promjene koje ste napravili. Pritiskom na gumb

A+ prebaculete se izmedu 24-satnog (H1) i 12-satnog formata vremena (H2).

b. P janje brojaca za odbrojavanje: Da biste postavili brojac koji broji do npr. 30

minuta, prvo pritisnite gumb UP ili udite u nacin rada UP strelicom lijevo ili desno. Kad

stignete tamo, zaslon prikazuje UP 00:00. Zatim pritisnite EDIT za izmjene. Strelicama lijevo

i desno postavite pokazivac na znamenku koju Zelite promijeniti i pomocu brojéanih gumba

na daljinskom upravljacu postavite zeljenu vrijednost. Na ovaj nacin moZzete postaviti timer

za teretanu da prikazuje UP 30:00. Pritiskom na ENTER sprema se postavka. Napomena:
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nakon $to ste spremili postavku, zaslon se vraca na nulu. Pritiskom na START sada ¢e
zapoceti odbrojavanje do unaprijed postavljenih 30 minuta.
c. Postavljanje odbrojavanja: Za postavljanje brojaca koji odbrojava do nule od npr. 20 minuta,
prvo pritisnite gumb DOWN ili udite u nacin rada DOWN pomocu strelice lijevo ili desno. Kada
udete tamo, zaslon prikazuje DN 00:00. Zatim pritisnite EDIT za izmjene. Strelicama lijevo i
desno postavite pokaziva¢ na znamenku koju Zelite promijeniti i pomocu brojéanih gumba na
daljinskom upravljacu postavite Zeljenu vrijednost. Na taj na¢in mozete postaviti timer za
teretanu da prikazuje DN 20:00. Pritiskom na ENTER sprema se postavka. Pritiskom na START
sada ¢e zapoceti odbrojavanje prema nuli od unaprijed postavljenih 20 minuta.
d. Postavljanje WRC intervala za vjezbanje i odmor: Prebacivanje izmedu 10 korisnickih
programa: Za otvaranje WRC nacina rada, pritisnite gumb WRC i zatim pritisnite RESET.
Pomocu odgovarajucih broj¢anih gumba na daljinskom upravljacu moZete birati izmedu
programa od PO do P9. Na primjer, mozZete odabrati PO intervale vjezbanja i odmora (F1=20
s,C1=18's,F2=15s, C2=12 s, 3 sesije).
1. Pritisnite gumb F-A za postavljanje intervala vjezbanja F1, a na zaslonu ¢e se prikazati F1
—. Pomocu strelica lijevo i desno mozete pomicati pokaziva¢ kako biste odabrali Zeljene
znamenke. Pritiskom na odgovarajuce brojéane gumbe postavite prikazanu vrijednost na F1
00 20 i pritisnite ENTER za spremanje postavke.
2. Pritisnite gumb C-U za postavljanje intervala odmora C1, a na zaslonu ¢e se prikazati C1
—. Pomocu strelica lijevo i desno mozete pomicati pokaziva¢ kako biste odabrali Zeljene
znamenke. Pritiskom na odgovarajuce brojéane gumbe postavite prikazanu vrijednost na C1
00 18 i pritisnite ENTER za spremanje postavke.
3. Pritisnite gumb F-A za postavljanje intervala vjezbanja F2, a na zaslonu ¢e se prikazati F2
—. Pomocu strelica lijevo i desno mozete pomicati pokaziva¢ kako biste odabrali Zeljene
znamenke. Pritiskom na odgovarajuce brojéane gumbe postavite prikazanu vrijednost na F2
00 15 i pritisnite ENTER za spremanje postavke
4. Pritisnite gumb C-U za postavljanje intervala odmora C2, a na zaslonu ¢e se prikazati C2
—. Pomocu strelica lijevo i desno mozete pomicati pokaziva¢ kako biste odabrali Zeljene
znamenke. Pritiskom na odgovarajuce brojéane gumbe postavite prikazanu vrijednost na C2
00 12 i pritisnite ENTER za spremanje postavke
5. Pritisnite gumb CYCLE kako biste postavili Zeljeni broj sesija i na zaslonu ¢e se prikazati
C-C 01. Pomocu strelica lijevo i desno mozete pomicati pokazivac za odabir Zeljenih
znamenki. Pritiskom na odgovarajuce brojéane gumbe postavite prikazanu vrijednost na C-C
03. Pritisnite ENTER za spremanje postavke. Pritisnite START za pocetak vjezbanja.
e. Podesavanje Stoperice: Pritisnite STOPWATCH gumb ili prebacite u rezim STOPWATCH
pomocu strelica lijevo i desno. Na zaslonu ée se prikazati 00:00:00. Pritiskom na START
pokrenut Ce se i zaustaviti odbrojavanje Stoperice. Pritiskom na RESET ponovno ¢e se
zaslon Stoperice vratiti na nulu.
4. Posebne funkcije daljinskog upravljaé
a. Postavljanje odbrojavanja od 10 sekundi prije vjezbanja: Pritisnite gumb
10SEC za pocetak odbrojavanja.
b. Podesavanje svjetline: Kada je timer za teretanu ukljucen, mozete podesiti
svjetlinu zaslona pomoc¢u gumba EXIT.
c. Pode$avanje glasnoce zvuka: Kada je timer za teretanu ukljucen, mozete
podesiti glasno¢u zvuka pomo¢u gumba MUTE.
Upozorenje o magnetskom dijelu uredaja
Samo je straznja strana timera za teretanu opremljena magnetom za pri¢vr§civanje.

Napomena: Za pricvrs¢ivanje timera za teretanu na okomitu metalnu povrsinu, provijerite je li
najmanije polovica straznje povr§ine magneta u izravnom kontaktu s metalnom povrsinom na
koju ga postavljate.

Vrsta proizvoda - Timer za teretanu / TeZina - 153.7 g / Dimenzije - 156*52*24 mm / Veli€ina
znamenke - 2.54 cm (1 inch) / Kapacitet baterije - 1800 mAh / Vrijeme punjenja - 3 sata /
Potros$nja energije - 1.48 WH / Potrebna elektriéna struja - 1200 mA za punjenje, 200 mA za
rad / Charging voltage - 5V

Pakiranje proizvoda ukljuuje: Timer za teretanu 1x, Kabel za punjenje 1x, Daljinski upravlja¢
1x, Uputstvo za upotrebu 1x

Proizvedeno u Kini. Napravljeno za: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld,
Njemacka. Distributer: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovacka.

-45-



PbKoBOACTBO Ha noTpebutens - BG
Taiimep 3a TpeHupoBkH - GymBeam

BYTOHU:
HacTpoiika Cron
Pexum Bbeeau Hynupaii Crapt
Wuaukarop WuaukaTop 3a GyHKLmSA 10-ceKyHpeH
3a 3apap Ha o6pateH 6posiy
6aTepuaTa

N1 1

I i o O B

W36pana pyHkuus / Taiimep  3arnywasaHe
Bpoii yukau Ha 3ByKa

WnpmkaTop 3a 3apsj Ha 6aTepusaTa
+ CBeTH No BpeMe Ha 3apexpaHe

* Mura, koraTto 6aTepm|Ta € NoYTH Npa3Ha
* U3knioyBa ce Npu NbJHO 3apexjaHe

ON - Bkniousa ypepa.
OFF - UskniouBa ypepa.

USB-C nopT 3a 3apexpjaHe
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MPEQNA3HU MEPKWU
Mpepv fa usnonssarte TaitMepa, NPOYETETE BHUMATESHO NPUIOKEHOTO PbKOBOACTBO Ha
NoTPEGUTENS 1 0COBEHO pasfena 3a NpeanasHn MepKU.
Mpeaynpexpenue - ONacHOCT, KOATO MOXe fa A0BE/E A0 CEPUO3HO HapaHsiBaHe UK A0 CMbpT
3abpaHeHo - 03HayaBa iefiCTBIS, KOUTO He Ca paspelLeHu
BHuMaHKe - OnacHOCT, KOATO MOXe fa A0BE/IE A0 YBPeX/AaHe Ha (PU3NYECKOTO UM NCUXMYECKOTO
3pase
Hapywehue - O3HayaBa HecnasBaHe Ha NPUHLMNNUTE 3a NpaBuiHa ynoTpeda
1. CunHO NpenopbYMTENHO € Aia 3noN3BaTe CaMo OpUriHanHara 6arepus,
3a Jla U36erHeTe noxap, eKCro3us v Apyrit ONacHocTy.
2. Cnefi pa3onakoBaHe Ha ypefia HIKou KOMMOHEHTH (MM TEXHU YacTH) MoraT a OTAENST
MUpU3Ma NOpaaN AbAroTo UM CbXPaHeHMe B 3aTBOPEHA ONakoBKa. Toa e HOpManHo 1
MUpU3MaTa NOCTENEHHO LLie U3Ye3He Cef M3HACAHE Ha NPOAYKTA Ha YUCT Bb3fyX.
3. 3a MUeHe Ha TaliMepa He 3Mo3BaTe canyH UK arpecUBHYU NOYNUCTBALLM NPenapaTi.
4. TaiiMepbT 1 HEroBUTE KOMMOHEHTI PaBOTAT NPy TeMMepaTypa B AnanasoHa ot -20 °C ao +60
°C. AKo TeMnepaTypaTa Ha OKofHaTa Cpefia e U3BbH TO3W AMana3oH, rapaHLMsTa Ha ypepa e
HeBannaHa.
5. BpemeTo 3a 3apex/aHe He TpsibBa Aia HajiBuLLaBa 8 Yaca, B NPOTUBEH CNyyail ChllecTByBa
0MacHoCT OT NperpsiBaHe 1 noBpefa Ha npoaykTa. AKO He U3non3saTe NPOAYKTa AbAro BPEME,
TO U3K/TKOYETE U 10 3apex/aliTe BeHbX MECEYHO.
6. Bb3 0CHOBA Ha MEX/yHaPOAHUS NNLIEH3, IPON3BOAUTENST U JOCTABYUKBT HE HOCAT
OTFOBOPHOCT 3a 3710M0NYKM C NPOAYKTA UAM 3 LLETU MO HEro, NPUYMHEHN OT HeNpaBuIHaTa My
ynotpe6a.
DyHKuuM
« CLOCK - ¢opmart 12/24, Y4:MM.
« MIIT - 1 MUHyTa ynpaxHeHus, 1 MUHYTa NOYMBKa, 99 0BUKONKM.
« HIIT - 30 cekyHAm ynpaxHeHus, 30 cekyHAn nounska, 99 06UKonKM.
« Tabata - 20 cekyHaM ynpaxHeHus, 10 CEKyHAM NOYMBKa, 8 0GUKONKN.
+ EMOMT - 1 MuHYTa ynpaxKHeHus, 6e3 NounBKa, 17 06UKONKN.
+ EMOM?2 - 1 MuHyTa 1 30 CEKYHAN YNpaXHEHHS, 1 MUHYTa NOuMBKa, 17 06UKONKM.
*+ FGB1 - 5 MUHYTI ynpaxHeHus, 1 MUHyTa naysa, 5 06UKONKM.
* FGB2 - 5 MUHYTI ynpaxHeHus, 1 MUHyTa naysa, 3 06UKONKM.
« WRC - 10 rpynu perynupyemu noTpeéuTencku nporpamu.
« HATOPE - popmat MM:CC, ot 00:00 zo 99:59.
< HAZI0NY - dopmat MM:CC, ot 99:59 o 00:00.
+ XPOHOMETDP - hopmat MM:CC:cc (1/10 cek.) (1/100 cek.), ot 00:00:00 0 99:59:99.
OnucaHue Ha 6yToHuTe
Mode: MpomeHsi hyHKLMSTa / paBOTEH PeXxum
Set: 3aaBa BbBe/\eHUTE OT NOTPEBUTENS NPOMEHN
Enter: 3ana3Ba HoBaTa HacTpoiika
Reset/->: Hynupa TaiiMepa / npemecTBa Kypcopa (B peXuM Ha HacTpoiika)
Stop/+: MocTassi TaliMepa Ha nayaa /+1 0T MACTOTO Ha Kypcopa (B PEXUM Ha HacTpoiKa)
Start/-: CTaptupa TaitMepa /-1 0T MSCTOTO Ha Kypcopa (B PeXMUM Ha HacTpoiika)

OCHOBHW HACTPOUKU
OCHOBHU KOPeKLuK
1: BkntoyeTe TaiiMepa, HaTUcHeTe 6yToHa Mode 3a npeMuHaBaHe B pexxum YACOBHUK. Aucnnest
wwe nokaxe 00:00.
3abenexka: Mpy BKIOYBAHE U U3K/IOYBAHE TaliMePBT U3faBa 3BYKOB CUrHan. Toa e HopManeH
CUrHan 3a CTapTupaHe 1 U3KNKYBaHe Ha cUCTEMaTa.
2: HatucHete 6yToHa SET, 3a 1 NPEBK/IKOYUTE B PEXIUM Ha pefiakTUpaHe (MuralyuTe yucna morat
[ia Ce pefakTupar).
HacTpoiika Ha Taiimepa:

« Oucnnest nokasea dopmart H1 00:00.

« HatucHere 6ytoHa SET, 3a ;@ NpeBK/IOYMTE B PEXMM Ha pefiakTUpaHe.

« Cnep ToBa HaTUCHeTe -> 33 NPEMECTBAHE Ha Kypcopa Nno ekpaHa.

+ HaTucHeTe + Unu - 3a HACTpOIiKa Ha XXEeNaHoTo Bpeme.

« 3anaseTe HacTpoiikaTa ¢ 6yToHa ENTER.
3abenexka: H1 e pexxum B 24-yacos popmar, H2 e pexxum B 12-yacos dopmart. H1 u H2 morat fa
ce npesitiouBar ¢ 6GyTOHa +/-.

Ha Talimepa 3a oT6p Harope unu Hagony
npuuep Hacrporika Ha BpemeTo 3a oT6posiBaHe ot 0 40 30 MUHYTH
« HatucHete 6ytoHa MODE, 3a aa npeBkntounte B pexxum HAMOPE.
[Oucnnest we nokaxe UP 00:00.
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+ HatucHeTe GyToHa SET, 3a ja npeBKoUNTE B PEXWUM Ha pefaKTupaHe.
+ HaTucHete ->, 3a ja npemMecTuTe Kypcopa.
* HatucHere + unu -, 3a pa HactpouTe Taiimepa Ha HATOPE 30:00.
« 3anasete HacTpoikara c 6yToHa ENTER. (3abenexka: Cneg 3anassaqe
Ha HacTpoikaTa, AUCNNENT wie ce BbpHe Ha 0.)
+ HatucHete START, 3a Aa 3anoyHe ot6posiBaHeTo o1 0 40 30 MUHYTH.
3apaBaHe Ha 06paTHo 6poeHe ot 20 MuHyTH Ao 0
+ HatucHete 6ytona MODE, 3a fa npemuHeTe kbM pexium HALLONY,
aucnnent we nokaxe DN 00:00.
+ HatucHete 6yToHa SET, 3a ja NpeBKIOYMTE B PEXUM Ha pefakTupaHe.
+ HaTucHete ->, 3a 1a ABUXUTE Kypcopa.
+ HatucHete + nnu - 3a HacTpoiika Ha Taiimepa Ha DN 20:00.
+ 3anasete HacTpoiikaTa ¢ 6yToHa ENTER.
+ HatucHete START, 3a Aa 3anoyHe o6paTHoTO 0T6posiBaHe oT 20 MUHYTH Ao 0.
Hactpoiisane Ha WRC uHTepBan 3a ynpaKHeHus + nounBKa
1. MpeeKknioyBaHe Ha HOMePa Ha NoTpe6uTenckara nporpamara
+ Hatuchete MODE, 3a aa npesktouunte B pexxum WRC.
* Hatuchete RESET,
+ 3a ;a npemuHeTe npes noTpeGuTenckute nporpamute ot PO go P9, HaTucHeTe +/cTon.
2. 3ana3BaHe Ha BalUTe TPEHNPOBBYHK nporpamu nop PO
MpumepHa HacTpoiika: *F1=20 cek., *C1=18 cek., F2=15 cek., C2 = 12 cek., 3 06MKONKM
* F= uHTepBan 3a ynpaxHexus, C= uHTepBan 3a noyuska (naysa)
+ Hatuchete RESET B pexxum WRC 1 cnep ToBa +/cTon, 3a ia npeBKAoYmuTe
Ha TpeHnpoBbYHa nporpama PO..
+ Hatuchete SET, 3a fja 3ajjafieTe Bpeme 3a ynpaxHenus 1.
+ lucnnent nokasea F1 -—,
+ HaTucHete -> 3a npomsHa Ha kypcopa.
* HatucHete + /-, 3a ja HacTpouTe BpeMeTo 3a TpeHnpoBka Ha F1 00 20.
+ Hatuchete ENTER, 3a a ro 3anasute.
+ Hatuchete MODE, 3a aa 3aaapaeTe Bpeme 3a noyuska 1.
+ lncnnent nokasea C1 -,
+ HaTucHete -> 3a npoMsHa Ha kypcopa.
* HatucHete + /-, 3a ja HacTpouTe BpemeTo 3a TpeHnpoBKa Ha C1 00 18.
+ Hatuchete ENTER, 3a aa 3anasute HacTpoiikara.
+ Hatuchere SET, 3a fja 3ajjafieTe Bpeme 3a ynpaxHeHus 2.
« lucnnent nokasea F2 -—,
+ HaTucHete -> 3a npoMsHa Ha kypcopa.
* HatucHete + /-, 3a ;a HacTpouTe BpeMeTO 3a TpeHnpoBKa Ha F2 00 15.
+ Hatuchete ENTER, 3a fa ro 3anasute.
+ HatucHete MODE, 3a aa 3aaajeTe Bpeme 3a noynBKa 2.
+ lucnnent nokasea C2 -,
+ HaTucHete -> 3a npoMsHa Ha Kypcopa.
* HatucHete + /-, 3a ja HacTpouTe BpemeTo 3a TpeHnpoBKa Ha C2 00 12.
+ Hatuchete ENTER, 3a a ro 3anasute.
+ HatucHere n 3appwbxre ENTER 3a 2 cekynan, 3a a u3nesete OT pexum
3a peflakTUpaHe Ha BpEMeTO 3@ yNpaXKHEHUs 1 3a NOYNBKa.
+ 3apiaiiTe Xenauus 6poii 06MKONKK.
+ Cera TaitmepbT nokassa C-C 01.
+ HaTucHete -> 3a npoMsHa Ha kypcopa.
+ HatucHete +/-, 3a a npeskntounte Ha C-C 03.
+ Hatuchete ENTER, 3a aa ro 3anasuTe u ja nanesete OT PeXXuM 3a pefakTupaHe.
+ HatucHete START, 3a fia 3anoyHeTe nporpamara.
PexxumuTe FO-F9 MoraT a ce n3non3Bar 3a Cb3jjaBaHe Ha Pa3NnyH1 TPEHMPOBBLYHM NPOrpamn
cropep BalluTe HYXAN.
Hactpoiika Ha pyHKuuATa XpoHomeTHp
+ HatucHete 6ytona MODE, 3a fa npemutete kbM pexxum XPOHOMETBP,
aucnnent we nokaxe 00:00:00.
+ HatucHete START, 3a fja cTapTuparte XxpoHOMeTbpa
+ Hatuchete STOP, 3a aa cnpeTe Ha nay3a.
+ HatucHete RESET, 3a sa BbpHeTe xpoHoMeTbpa Ha 00:00:00.
MpepBapuTenHo 3afaieHn nporpamMu
+ MIIT - T MMHyTa ynpaXxkHeHus,, 1 MUHyTa nounBka, 99 o6GuKonKu.
+ HIIT - 30 cekyHav ynpaxHenus, 30 ceKyHAM NounBka, 99 06MKONKY.
« Tabata - 20 cekyHau ynpaxHeHus, 10 CeKyHAM NOYMBKa, 8 0GUKONKN.
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+ EMOMT1 - 1 MuHyTa ynpaxHeHus, 6e3 nayaa, 17 06MKoKu.
+ EMOM2 - 1 MuHyTa 1 30 CeKyHAM ynpaxHeHus, 1 MUHyTa nounBKa, 17 06UKOKN.
+ FGB1 - 5 MUHYTY ynipaXkHeHWs,, 1T MUHyTa NOYMBKA, 5 06UKONKM.
+ FGB2 - 5 MuHYTU ynpaxxHeHus,, T MUHYTa NOYMBKa, 3 0GUKOIKM.
OCHOBHM feiicTBUA:
1. Hatuchete MODE 3a cmsHa Ha pexuma.
2. Hatuchete START, 3a aa cTapTupare.
3. Hatuchete STOP, 3a fa cnpeTe Ha naysa.
4. HatucHete RESET, 3a pa Hynvpate Talimepa.

ﬂOH'bﬂHVITEﬂHM HACTPOWKM
T Ha 10-ceKyHpHO 06paTHO 0T6p npeAv TpeHup C ayavo curHan
1. 3a fa BK/lounTe TaiiMepa, HaTucHeTe 1 3aapbxTe 6yToHa MODE 3a Tpu CeKyHAM 1 ro MycHeTe,
KOraTo eKpaHbT Ha AUCTIIEA CTaHe YepeH.
2. HatucHete +/STOP, 3a fja BK/touNTe U u3kiiounte 10-CeKyHAHOTO 0GpaTHO 0TOpOsBaHe.
HatucHete -/START, 3a Aia BK/IKOUMTE MW U3KITIOYMTE 3BYKA.
3. Hatuchete MODE, 3a aja u3nesete OT pexuma 3a HaCTPOIiKM.
HacTpoiika Ha cunata Ha 3ByKa
1. 3a fa BK/lounTe TaiiMepa, HaTucHeTe 1 3aapbxTe 6yToHa MODE 3a Tpu CeKyHAM 1 ro MycHeTe,
KOraTo eKpaHbT Ha ICTINEN CTaHe YepeH.
2. HatucHere -/START, 3a sa BbBe/ieTe HACTPOIiKM 3a CUNa Ha 3Byka. CrieAiBalLo HaTUCKaHe
Ha -/START npoMeHs HacTpoiikaTa Ha 3Byka ot 0 Ao 3. (0=6e3 3BYK, 3=CUneH 3BYK).
3. Hatucnete MODE, 3a aja u3nesete OT pexuma 3a HaCTPOIiKM.
HacTpoiika Ha spKocTTa Ha gucnnes
1. 3a fa BK/lounTe TaiiMepa, HaTUcHeTe 1 3aapbxTe 6yToHa MODE 3a Tpu CeKyHAM 1 1o MycHeTe,
KOraTo eKpaHbT Ha IMCTINeN CTaHe YepeH.
2. Hatuchete RESET/->, 3a fja BbBeieTe HaCTpOiik1Te 3a ApKOCT. CneaBallo HaTUCKaHe Ha
RESET/-> npomeHs ApKOCTTa MeX/y TPUTE HafMuHIn HACTPOIKN.
3. Hatuchete MODE, 3a [la u3neseTe OT PeXuMa 3a HaCTPOIIKM.
HacTpoiika Ha yacosu popmaru H1/H2
1. 3a fa BK/louNTe TaiiMepa, HaTUcHeTe 1 3aapbxTe 6yToHa MODE 3a Tpu CeKyHAM 1 1o MycHeTe,
KOraTo eKpaHbT Ha ICTINEN CTaHe YepeH.
2. HaTucHere Enter, 3a a npeBkiounTte Mexay 24-4acos/12-yacos popmart (H1/H2).
3. Hatuchete MODE, 3a aja u3nesete OT pexuma 3a HaCTPOIiKM.
HYJIMPAHE HA 3AMA3EHUTE JJAHHU
HatucHeTe eHOBpeMeHHO 1 3aapbxTe GyToHuTe ENTER 1 RESET 3a noHe 3 cekyHau.

KAK CE U3NM0N3BA AUCTAHLIMOHHOTO YNPABJIEHUE
1. byToH 3a BKNloYBaHe
BkntouBa 1 M3KNKOYBA AUCTINEN Ha TaiiMepa.
2. MpemuHaBaHe Npe3 NpeABapMTENHO 3ala/ieHH NPOrPaMK ¢ MOMOLLTA Ha CTPeNKa HanABo
W CTPenKa HafACHo

* CLOCK - hopmat 12/24 Y4:MM..

* MIIT - 1 MuHyTa ynpaxxHeHus, T MUHyTa nounBka, 99 06MKOKN.

« HIIT - 30 cekyHan ynpaxHerus, 30 CeKyHAM NounBKka, 99 06MKOKN.

« Tabata - 20 cekyHau ynpaxHenus, 10 cekyHAM NounBKa, 8 06UKONKM.

« EMOM1 - T MuHyTa ynpaxxHeHnsl, 6e3 nounBKa, 17 0GUKonKu.

« EMOM2 - T MuHyTa 1 30 CeKyHAN ynpaXHeHus, T MUHYTa NounBKa, 17 06UKONKK.

* FGB1 - 5 MuHyTV ynpaxHeHusi, 1 MUHyTa naysa, 5 06UKonKu.

* FGB2 - 5 MuHyTV ynpaxHeHusi, 1 MMHyTa naysa, 3 06UKONKM.

« WRC - 10 rpynu perynupyemu noTpe6utencku nporpamu.

« UP - popmat MM:CC, ot 00:00 o 99:59.

* DOWN - popmat MM:CC, ot 99:59 go 00:00.

* XPOHOMETBP - hopmat MM:CC:cc (1/10 cek.) (1/100 cek.), ot 00:00:00 a0 99:59:99.
ANTepHATUBHO MOXETe fia n3nonaearte 6yToHa, CNeLManHo NpefiHasHayeH 3a enaHns pexum.
Hanpumep, HaTuckaHeTo Ha 6yToHa CLOCK By 0TBeX/a AMPEKTHO B PEXIUM 3a HACTPOIiKa Ha
4aCOBHMKa.

3. HacTpoiika Ha yHKLMK:

a. HacTpoiikn Ha yacoBHUKa: Cnefj KaTo CTe B PeXWUM Ha HacTpoilka Ha YacoBHUKa,

HatucHete EDIT, 3a ;a npoMeHunTe Yaca, KoitTo ce nokassa BbB popmat H1: 00:00. HatucHete

CTpenka HafIfCcHO N CTesKa HanaBo, 3a 1a NPeMeCTUTe Kypcopa v U3nonasaiite

CbOTBETHUTE LMK, 33 Aa 3afajeTe xenanus yac. HatuckaHeto Ha ENTER sanassa

HanpaBeHuTe NpoMeHW. HaTuckaHeTo Ha 6yToHa A+ npeBktoyBa Mexay 24-yacos (H1) u

12-yacos (H2) bopmar.

b. Hactpoiika Ha 6posiy 3a oT6posiBaHe: 3a ja HacTpouTe Gposy, KOiTo 0T6posiBa Hanpumep 30
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MMHYTH, TbPBO HaTUCHeTe 6yToHa UP unu Bneste B pexum UP Cbe CTpenka HansBo unu cTpenka
HagscHo. Cneg, KaTo ro HanpaeuTe, gucnnesT wwe nokaxe UP 00:00. Cnep ToBa HaTucHeTte EDIT, 3a
[la NpOMeHKTe Noka3saHueTo. /13non3Baiite CTpeNkuTe HansiBO U HaAACHO, 3a Aia NoCTaBuTe Kypcopa
BbPXY LdpaTa, KosATo UCcKaTe fja MPOMEHWTE 1 3a/jaifTe XenaHata CTOHOCT C NOMoLLTa Ha
GYTOHUTE C LUPPU Ha AUCTAHLIMOHHOTO. 10 TO3M HAUNH MOXKETE /12 HACTPOUTE TaiiMepa Aa NoKassa
UP 30:00. HatuckaHeto Ha ENTER 3anasBa HacTpoiikata. 3abenexka: Cneg kato cTe 3anasunm
HacTpolikaTa, AUCTeAT ce Bpblya Ha Hyna. HatuckaHeTo Ha START Luye 3anoyHe oT6posiBaHe Ha
3apafeHnTe 30 MUHYTH.
c. 3ajjaBaHe Ha 06paTHoO oT6posBaHe: 3a /1a HacTpouTe 6POsY, KOITO 0TGPOsiBa 06paTHO, HanpuMep
0T 20 MUHYTW, MbPBO HaTucHeTe 6yToHa DOWN unu Bneate B peskum DOWN cbe cTpenka HansiBo
WNK cTpenka HagsicHo. Cnep KaTo ro HanpaewTe, AucnnesT wwe nokaxe DN 00:00. Cnep Toa
HaTucHete EDIT, 3a 1a npoMeHuTe nokasaHneTo. M3nonasaite CTpeskuTe HaNsBO U HaJACHO, 3a a
nocTaBuTe Kypcopa BbpXy LGpara, KOATo UCKaTe Aa NPOMEHNTE 1 3ajaiiTe XenaHata CTOiHOCT ¢
nomoLLTa Ha GyTOHUTe C LGPU Ha AUCTAHLMOHHOTO. 10 TO3M HAYMH MOXETE 1@ HacTpouTe
TaitMepa Aa nokassa DN 20:00. Hatuckaneto Ha ENTER 3anasBa Hactpoiikata. HatuckaHeTo Ha
START we 3anoyHe 06paTHOTO 0TGPOsIBaHE OT 3afiafieHnTe 20 MUHYTU J0 Hyna.
d. Hacrpoiika Ha WRC uHTepBanu 3a ynpaxHeHus u nouneka: Mpesktousaqe Mexay 10
notpeGuTencky nporpamu: 3a aa otBopute pexxim WRC, HatucHeTe 6yToHa WRC 1 cnep ToBa
HaTucHeTe RESET. C noMoLLTa Ha CbOTBETHUTE GYTOHN C LdPH Ha AMCTAHLMOHHOTO MOXETe Aa
u36upate ot nporpamm ot PO go P9. Hanpumep, MoxeTe fa u36epete PO 3a MHTEPBAM 3a yripaXHeHMs
1 MHTepBany 3a nouveka (F1=20 cex., C1=18 cek., F2=15 cex., C2=12 cek., 3 06MKOMKH).
1. HatucHeTe 6yToHa F-A, 3a ja 3aafieTe uHTepBan 3a ynpaxHeHus F1 v gucnnest we nokaxe F1
—. W3non3Baitku CTpenka HansBeo 1 CTpesnka HaAACHo, MOXeTe ia MECTUTE Kypcopa 1 Aia u3bepete
XenanuTe Ungpu. C HaTCKaHe Ha CbOTBETHUTE BYTOHY C LM(pK 3ajaitTe NoKasaHaTa CTOAHOCT Ha
F1 00 20 n HaTucHeTe ENTER, 3a aa 3anasuTe HacTpoiikata.
2. HatucHerte 6yToHa C-U, 3a ia 3aafeTe uHTepsan 3a nounska C1 v gucnnest we nokaxe C1—.
W3nonsgaiiku CTpenka HansiBo v CTpesnika HaAACHo, MOXeTe Ja MecTUTe Kypcopa W Aa usbepete
XenaHuTe uugpu. C HaTUCKaHe Ha CbOTBETHUTE BYTOHY C LMPU 3ajaiiTe NoKasaHaTa CTONHOCT Ha
C100 18 u HaTUcHeTe ENTER, 3a ja 3anaauTe HacTpoiikata.
3. HatucHere 6yToHa F-A, 3a fja 3ajiajieTe UHTepBan 3a ynpaxHeHus F2 u aucnnear we nokaxe F2
—. W3non3Baitku cTpenka HansBo 1 CTpeNnka HaAACHo, MOXeTe 1a MecTUTe Kypcopa i fia ubepete
XenanuTe ungpu. C HaTCKaHe Ha CbOTBETHUTE BYTOHY C LM(pU 3ajaiiTe NokasaHaTa CTOAHOCT Ha
F2 00 15 n HatucHete ENTER, 3a aa 3anasuTe HacTpoiikara.
4. HatucHete 6yToHa C-U, 3a ja 3ajafeTe uHTepBan 3a nounska C2 v ucnnesT we nokaxe C2 —.
W3non3saiiku CTpenka HansBo v CTpenka HaAsACHo, MOXETe la MeCTUTe Kypcopa W Aa u3bepete
XenanuTe ungpu. C HaTCKaHe Ha CbOTBETHUTE BYTOHY C LM(pK 3ajaiiTe NoKasaHaTa CTOAHOCT Ha
€200 12 v HaTucHeTe ENTER, 3a aa 3anasute HacTpoiikara.
5. HatucHeTe 6ytoHa CYCLE, 3a Aa 3agafeTe xenaHus 6poii 06MKo/KM 1 AucnnesT e nokaxe C-C
01. U3nonaBaiiku cTpenka HansiBo v CTpenka HafiicHO, MOXeTe Jla MecTUTe Kypcopa W Aa usbepete
XenaHuTe uugpu. C HaTUCKaHe Ha CbOTBETHUTE BYTOHY C LMPU 3ajaiiTe NoKasaHaTa CTONHOCT Ha
C-C 03. HatucHete ENTER, 3a fia 3ana3uTe HacTpoiikaTa. HatucHeTe START, 3a fia 3anouHeTe
TpeHMpoBKaTa.
e. HacTpoiika Ha xpoHomeTbpa: HaticHeTe 6yToHa STOPWATCH nnu npemuHeTe B pexum
STOPWATCH ¢ nomoLiTa Ha CTpenkuTe HansBo W HaascHo. ucnnesT we nokaxe 00:00:00.
Hartuckaneto Ha START Lie cTapTvpa W LLe Cripe 0TGposiBaHeTo Ha XPOHOMETbPa. HaTickaHeTo Ha
RESET e BbpHe Noka3aHWeTo Ha XpoHoMeTbpa Ha 00:00:00.
4.C (DYHKLUN Ha puCT ynp
a. HactpoiiBaHe Ha 10-cekyHiHO 06paTHO OTOpOsiBaHe Npeay TpeHupoBka: HaTucHete
6yToHa 10SEC, 3a sa cTapTupate 06paTHOTO 0T6posiBaHe.
b. PerynupaHe Ha sipkocTTa: Cnef KaTo TaliMepbT e BKIIOYEH, MOXeTe Aa perynupate
ApKOCTTa Ha Aucnnies ¢ nomoluTa Ha GyToHa EXIT.
c. PerynupaHe Ha cunara Ha 3Byka: Cief, KaTo TaliMepbT e BK/IIOYEH, MOXeTe fa perynupare
cunara Ha 3Byka ¢ nomoluTa Ha 6yToHa MUTE.
NPEAYNPEXXAEHUE OTHOCHO MATHUTHATA YACT HA YPEQIA
3akpenBaly ce MarHuT MMa Camo Ha 3ajjHaTa CTpaHa Ha Talimepa.
3abenexka: 3a ja 3akpenuTe TaliMepa KbM BepTUKanHa MeTasHa NoBbPXHOCT, € Heo6XOoANMO
NOHe NONOBMHATA OT NOBBPXHOCTTA Ha 3a/iHUS MarHUT € B NPAK KOHTAKT C MeTanHaTta
NOBBHPXHOCT, BbPXY KOATO LLe 3aKpenuTe TaiMepa.
Tun npoaykT - Taiimep 3a TpeHnpoBku, Terno - 153.7 g, Pasmepu - 156*52*24 mm, Pasamep Ha
undpute - 2.54 cm (1 uhHy), KanaumTet Ha 6atepusTa - 1800 mAh, Bpeme 3a 3apexpate - 3 yaca,
KoHcymaums Ha eHeprus - 1.48 WH, Heo6xoaum enektpuyeckn Tok - 1200 mA 3a sapexpaaHe/
200 mA 3a pa6oTa, HanpexeHue 3a 3apexzane - 5V
OnakoBKaTa cbabpa: TaiiMep 3a TpeHnpoBky 1 6poii, Kaben 3a 3apexpaHe 1 6poii,
[unctaHuymoHHo ynpaenenue 1 6poii, PbkoBoacTBo 3a noTpebutens 1 6poii
MpousseneHo B Kutait. lpoussepeHo 3a: GymBeam, yn. Maprendengep N°1, 13599,
Bepnun-TapteHdens, lepmanus. Auctpubyrop: GymBeam s.r.o., Pactucnasosa N2 93, 040 01
Kowwuue, Cnosakus.
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Moci6bHuk KopucTyBaua -Taiimep UA
ANA TpeHyBaHb - GymBeam

KHOMKW:

Set Stop
Mode Enter Reset  Start

Inaukarop 3
3apagy IngukaTopm yHKuUii 10-ceKyHpHMi

aKymynsTopa BiANIK

0010 n:'n

™ |
' e e OO

O6paHa dyHKuis / Taiimep BuMKHyTH
KinbKicTb yuknis 3ByK

IngukaTop 3apapy akymynstopa
* CBiTUTbCA Nij Yac 3apaaKu

* bnumae, Konu aKkymynsTop Maiixke po3psfKeHui
* BUMKMKaeTbCs micns NOBHOI 3apsAfKM

ON - BMukae npucTpiid.
OFF - BuMuKae npucTpiii.

USB-C 3apagHuii nopt
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TEXHIKA BE3MNEKWN

lMepLu HiX BUKOPUCTOBYBATY Lieii Talimep, 6yAb nacka, yBaxHo npoyuTaiTe “Moci6HunK
KOpPUCTYBaya”, o /e Y KOMMNNEKT, a TakoX Po3pin npo 3axoam Gesnexu.
MonepepxeHns - HeGeaneka, ska MOXe NPU3BECTM 0 CEPIHO3HUX TPaBM abo cMepTi
3a6opoHeHo - [o3Hayae 3a6opoHeHi Al

3acTepexenHs - He6eaneka, Aika MOXe NPU3BECTM 40 NOLIKOAXEHHSA (i3nyHOro abo
NCUXIYHOTO 370POB'A

MopyweHHs - 03Hayae HeJOTPUMAHHS NPUHLMNIB NPABUIbHOTO BUKOPUCTAHHA

1. HacrTiiiHo pekoMeH/Y€eTbCS BUKOPUCTOBYBATH NULLIE OpUTiHanbHY 6aTapeto, o6 YHUKHYTU
3aiiMaHHs, BUGYXY Ta iHWWX HeGe3neYHUX Nogin.

2. [lesiki KOMMOHEeHTH (a60 TX YaCTUHM) MOXYTb BUAINATY 3anaxu nicns po3nakyBaHHs
yepes TpuBare 36epiraHHs B 3aKpuTiil ynakoBLi. Lle HopmarbHe iBULLe, iKe MOCTYNoBO
3HWKaE NicnsA BUIAMaHHA NPOAYKTY Ha CBiXeE NOBITPA.

3. He BuKOpUCTOBYWTE AN MUTTA TaiiMepa MU0 abo arpecuBHi MUIOYI 3aCO6M.

4. TaiimMep i 10ro KOMMOHEHTU MPaLOIOTb Npy TemnepaTtypi Bia -20 °C po +60 °C. Akwo
TemnepaTypa HaBKONMLWIHLOTO CEPefOBHULLA BUXOAUTD 3@ MEXI LbOTO AjianasoHy, rapaHTis
aHYNIETHCA.

5. Yac 3apsaku He NOBUHEH NepeBuMiLyBaTH 8 roAuH, iHaKLe iCHYe PU3NK neperpisy Ta
NOLWKOAXEHHSA BUPOGY. IKLO B HEe KOPUCTYETECA BUPOGOM NPOTArOM TPUBaNoro vacy, 6yab
nacka, BUMuKaiiTe oro Ta 3apajxainTe pas Ha MicALb.

6. BignoBiaHO A0 MiXXHAPOAHOT NiLleH3iT Hi BUPOGHMK, Hi MOCTayanbHUK He HeCyTb
BiANOBiAanbHOCTI 3a 6yAb-AKi HeWacHi BUNagKu abo NOLWKOAKEHHS NPOAYKTY, CMPUYMHEHI
#10ro HenpaBMNbHNUM BUKOPUCTAHHAM.

OYHKLUII

« CLOCK - ®opmart 12/24 TT:XX.

« MIIT - 1 xBunnHa Bnpasy, 1 XBUNMHA BiANOYNHKY, 99 NOBTOPIB.

« HIIT - 30 cexynpa Bnpaswu, 30 cekyHA BiANOYNHKY, 99 noBTOPIB.

« Tabata - 20 cekyHp Bnpasu, 10 cekyHA BifNOYNHKY, 8 NOBTOPIB.

« EMOM1 - 1 xBunuHa Bnipasy, 6e3 BifnounHKy, 17 noBTopiB.

« EMOM2 - 1 xBunuHa 30 cekyHpa Bnpasu, 1 XBUIMHA BiANOYNHKY, 17 NOBTOPIB.

« FGB1 - 5 xBunuH Bnpasy, 1 xBunuHa nepepsu, 5 NOBTOPIB.

« FGB2 - 5 xBunuH Bnpasy, 1 xBunuHa nepepeu, 3 noBTOpy

« WRC - 10 rpyn HaCTpOKOBaHNX Nporpam KopucTyBaya.

« UP - dpopmat XX:CC, Big 00:00 go 99:59.

* DOWN - dopmat XX:CC, Big 99:59 o 00:00.

* STOPWATCH - popmat XX:CC:mc (1/10 ¢) (1/100 c), Bip 00:00:00 g0 99:59:99.

Onuc KHonok

Mode: 3miHtoe hyHKLit0 / pexum po6oTu

Set: [lo3Bonse KOpUCTyBayeBi BBOAUTH 3MiHU

Enter: 36epirae HOBi HanawTyBaHHs

Reset/->: Ckuaae Taitmep / nepemitye Kypcop (y peXumi HanawTyBaHHs)

Stop/+: NpuaynuHsie Taimep /+1 Ha Micui Kypcopa (B pexumi HanawTyBaHHs)

Start/-: 3anyckae TaiimMep /-1 Ha MicLi Kypcopy (B pexuMi HanalwTyBaHHs)

OCHOBHI HANALUTYBAHHA

OCHOBHi KOPUryBaHHA

1: YBIMKHITb TaiiMep, HaTUCHITb KHoMKy Mode ansi nepexopy B pexxum CLOCK. Ha gucnnei
6yne nokasaxo 00:00.

MpumiTka: TaiiMep nopae 3ByKOBUIt CUrHAN Mif, Yac YBIMKHEHHS Ta BUMKHEHHS. Lle 3BuyaiiHnit
CUrHan 3anycky Ta 3aBepLIeHHs CUCTEMMU.

2: HaTucHiTh KHOMKY SET, 406 NepeiiTv B peXuM peaarysaqts (MUroTamBi yucna MoxHa
peparysari).

HanawTyBanHs Taiimepa:

+ Ha gucnnei Bino6paxaeTbes dopmat H1 00:00.

+ HaTucHiTb kHonky SET, 06 nepeiiTv B peXxuM pefaryBanHs,

« IoTimM HAaTUCHITb -> NS NepeMiLLeHHs Kypcopy No eKpaHy,

* HaTucHiTb + abo -, abn BCTaHOBUTU NOTPiGHMII Yac.

« 36epexiTb HanawTyBaHHs 3a fonoMoroto kHonku ENTER.

Mpumitka: H1 - pexxum 24-ropuHHoro Gpopmaty, H2 - pexum 12-rogunHoro dopmary. H1 i H2
MOXHa NepemMm1KaTh 3a 0NOMOro KHOMOK +/-.
HanawrTyBaHHs TaiiMepa Ha Bignik Bnepes, a6o Ha3ap
Mpuknag: BcTaHoBAEHHS Yacy Bigniky Big 0 4o 30 xBuanH
* HatucHitb kHonky MODE, wo6 nepeiitu B pexxum UP. Ha gucnnei 6yse nokasaHo UP 00:00.
* HaTucHiTb kHonky SET, 06 nepeiiTv B pexuM pefaryBaHHs,
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* HaTUCHITb ->, W06 nepemicTuT Kypcop,

* HaTUCHITb + abo -, W06 BCTaHOBUTH Taitmep Ha UP 30:00.

+ 36epexiTb HanawTyBaHHs, HaTUCHyBLWYW ENTER. (MpumiTka: nicns 36epexeHHs
HanawTyBaHb AUCTeil cCKuAaeTbes Ha 0.)

+ HatucHiTb START, wo6 noyatu Bianik Taiimepa Big 0 o 30 XBUAWH.
Tpuknag: BCTaHOB/IEHHS 3BOPOTHOIO BiAAiKy Big 20 xBuanH A0 0

* HatucHitb kHonky MODE, w06 nepeiitu B pexxum DOWN, Ha gucnnei 3'aButbes DN 00:00.

* HaTucHiTb kHorky SET, 11406 nepeiiTv B pexuM pefaryBaHHs,

* HaTUCHITb ->, 06 NepemicTUTH Kypcop,

* HaTUCHITb + abo -, W06 BCTaHOBUTH TaiiMep Ha DN 20:00.

+ 36epexiTb HanawTyBaHHs, HaTUCHyBIM ENTER.

* HatucHiTb START, w06 noyati 3BOpoTHMiA Bignik Taitmepa 3 20 xBuauH o 0.
HAJNALUTYBAHHS IHTEPBANY BMPAB WRC + BIAMOYUHOK

1. MepeMuKaHHA HOMepa NPorpaMn KOpUCTyBaya

* Hatuchitb MODE, w406 nepeiitn B pexxum WRC,

* Hatuchitb RESET,

+ 11|06 yuKniYHO NEPeXoANTYM MiX Mporpamamu kopucTysaua Big PO fio P9, HaTuCHITB +/cTon.

2. 36epeeHHs BalMX Nporpam TpeHyBaHb nig PO
lMpuknag HanawTysaHHa: *F1=20 ¢, *C1=18 ¢, F2=15 ¢, C2 = 12 ¢, 3 noBTOpPM
* F = iTepsan Bnpas, C = iHTepBan BiAnounHKy (nepepsa)

« Hatuchitb RESET y pexxumi WRC, a noTiM +/cTon, W06 nepeiiTin 0 nporpamm TpeHyBaHHs PO.

* HatucHitb SET, o6 BcTaHoBUTYH BripaBy 1 pas,

« flucnneii nokasye F1 -,

* HatucHiTb -> Ans 3miHu Kypcopy,

* HaTucHiTb +/-, 06 BCTaHOBUTYM Yac TpeHyBaHHs Ha F1 00 20,

« HatucHitb ENTER, 1106 36eperTu.

+ HatucHitb MODE, 406 BcTaHoBUTH nepepsy 1 pas,

« lucnneii nokasye C1 -—,

* HatucHiTb -> Ans 3miHu Kypcopy,

* HaTucHiTb +/-, w06 BCTaHOBUTY Yac TpeHyBaHHs Ha C1 00 18,

« HatucHitb ENTER, 1106 36eperTu.

* HatucHitb SET, W06 BCTaHOBUTYH BRpaBy 2 pasu,

* lucnneii nokasye F2 -,

* HatucHiTb -> Ans 3miHu Kypcopy,

* HaTucHiTb +/-, 406 BCTAaHOBUTY Yac TpeHyBaHHs Ha F2 00 15,

* HaTucHitb ENTER, 1106 36eperTu.

* HatucHitb MODE, 11406 BCTaHOBUTH Yac BiANOYMHKY 2,

« lucnneii nokasye C2 -—,

* HatucHiTb -> Ans 3miHu Kypcopy,

* HaTucHiTb +/-, 06 BCTAHOBUTYM Yac TpeHyBaHHs Ha C2 00 12,

« HatucHitb ENTER, 1106 36eperTu.

* HatucHiTb i yTpumyiite ENTER npoTsiroM 2 cekyHp, W06 BUITU 3 peXxuMy pefaryBaHHs
BMPaB i Yacy BifANOYNHKY

+ BcTaHoBITb NOTPiBHY KiNbKiCTb NOBTOPIB.

« Taiimep Tenep Bigodpaxae C-C 01,

* HatucHiTb -> Ans 3miHu Kypcopy,

* HatucHiTb +/- gns nepemukauHs Ha C-C 03,

+ HaTucHiTb ENTER, 1106 36eperTu i BUiATH 3 peXuMy pefaryBaHHs

* HatucHiTb START, w06 3anycTuti nporpamy.
Pexxumn FO-F9 MoxHa BUKOPUCTOBYBATH ANA CTBOPEHHA Pi3HOMAHITHUX TPEHYBaNbHNX
nporpam BiANOBIAHO A0 BaLMX NOTPe6.
HanawTyBanHs GpyHKLii ceKyHAOMipa

« HatucHite MODE, w06 nepeiitu B pexxum STOPWATCH (cekyHaoMmip), Ha aucnnei Tenep
Bifo6paxaeTbes 00:00:00.

+ HatucHiTb START, W06 3anycTuti cekyHAomip

* HatucHitb STOP, 06 3po6uTy naysy.

* HatucHiTb RESET, 1,06 ckuHyTH cekyHgomip Ha 00:00:00.
MonepeAHbo BCTaHOBNEH Nporpamu

* MIIT - 1 xBunuHa Bnpasm, 1 XxBUANHA BiANOYMHKY, 99 noBTOPIB.

« HIIT - 30 cekynp Bnpasu, 30 cekyHp BiANOYNHKY, 99 noBTOPIB.

- Tabata - 20 cekyHp Bnpasu, 10 cekyHz BifNOUYNHKY, 8 NOBTOPIB.

+ EMOM?1 - 1 xBunuHa Bnpaswu, 6e3 nepepsy, 17 noBTopiB.

* EMOM2 - 1 xBunuHa 30 cekyHp Bnpasu, 1 XBUAMHa BiANOYNHKY, 17 NOBTOPIB.

+ FGBT - 5 xBunux Bnpasu, 1 XBUIMHA BiAANOYNHKY, 5 NOBTOPIB.
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+ FGB2 - 5 xBunuH BNpasu, 1 XBUKHA BIANOUYMHKY, 3 NOBTOPU.
OcHogHi pjii:

1. HatucHitb MODE, 11406 3MiHUTH pexuM.

2. HatucHitb START, 06 noyatu.

3. HatucHitb STOP, w06 3po6uTu naysy.

4. HatucHitb RESET, W06 CKUHYTH TaiiMep.

NOAANbLUI HANALUTYBAHHA
HanawTysanHs 10-ceKyHAHOro 3BOPOTHOrO BiAANiKy nepey Bnp 3a 010 3BY
nigKasku

1. LL|o6 yBiMKHYTK TaiiMep, HaTUCHITb i yTpuMyiiTe KHONKY MODE npoTAroM TpboX CeKyHy, i
BiANYCTiTb i, KON EKPaH AUCnnes NoTeMHie.

2. HaTucHitb +/STOP, W06 yBIMKHYTI @60 BUMKHYTH 10-CeKYHAHNIT 3BOPOTHNMIA BiaNiK.
HatucHiTb -/START, 1,06 YBIMKHYTV 260 BUMKHYTY 3BYK.

3. HatucHitb MODE, W06 BUiiTH 3 peXXMMy HanawTyBaHb.
HanawTyBaHHA ry4HoCTi 3BYKY

1. LL|o6 yBiIMKHYTK TaiiMep, HaTUCHITb i yTpUMyiiTe KHONKY MODE NpoTAroM TpboX CeKyHg, i
BiANYCTiTb i, KON eKPaH AUCnNes NoTeMHie.

2. HatucHitb -/START, W06 yBiiiTM B HanawwTyBaHHs ry4HOCTi 3BYKY. HaTucHyBLM -/START, B1
3MOXeTe NepeKNioYaTUCs MiX HanawTyBaHHsMM ryuHocTi Bif 0 A0 3. (0=BUMKHeHo, 3=ronocHo).

3. HatucHitb MODE, W06 BUiiTH 3 peXUMy HanawTyBaHb.
HanawrysaHHa AcKpaBocTi aucnnies

1. LL|o6 yBIMKHYTK TaiiMep, HaTUCHITb i yTpUMyiiTe KHONKY MODE npoTAroM TpboX CeKyHg, i
BiANYCTiTb i, KON EKPaH AUCnNes NoTeMHie.

2. Hatuchitb RESET/->, W06 yBiiiTu A0 HanawTyBaHb fAckpasocTi. HaTuckatoun RESET/-> pani
nepeMuKanTecs MiX TpboMa JOCTYMHUMU HanalTyBaHHAMM ACKPaBOCTI.

3. HatucHitb MODE, W06 BMiiTH 3 peXUMY HanawTyBaHb.
Hanawrtysanusa ¢popmarie yacy H1/H2

1. LL|o6 yBiMKHYTK TaiiMep, HaTUCHITb i yTpuMyiiTe KHONKY MODE NpoTAroM TpboX CeKyHy, i
BiANYCTiTb i, KON EKPaH AUCNNes NoTeMHie.

2. HatucHitb ENTER, w06 nepekniountucs Mix Gopmatom 24H/12H (H1/H2).

3. HatucHitb MODE, W06 BMiATH 3 peXUMY HanawTyBaHb.
CKUpaHHA 36epeeHnX AaHux
0/iHOYaCHO HaTUCHITD | yTpumyiiTe KHonku ENTER i RESET He MeHLue 3 CeKkyH.

AAK KOPUCTYBATUCA NYNbTOM AUCTAHLIINHOIO KEPYBAHHA
1. KHonKa »uBneHus
BMukae Ta BUMUKae fucnneii Taitmepa.
2. Mepexip Mix nonepepHbO BCTaHOBNEHUMU NPOrPaMamMu 3a ,0NOMOrolo
CcTpinoK nisopyy i npasopyy
« CLOCK - ¢opmat 12/24 IT:XX.
* MIIT - 1 xBunuHa Bnpasu, 1 XBUAKHA BIANOUYNHKY, 99 NOBTOPIB.
« HIIT - 30 cekyna Bnpasu, 30 cekyHA BiANOYMHKY, 99 NOBTOPIB.
« Tabata - 20 cekynp BnpaBu, 10 cekyHy, BiANOUYMHKY, 8 NOBTOPIB.
« EMOM1 - 1 xBunuHa Bnpasy, 6e3 BiaNounHKy, 17 noBTOpIB.
* EMOM2 - 1 xsunuHa 30 cekyHp BripaBu, 1 XBUAMHA BiANOUMHKY, 17 NOBTOPIB.
* FGB1 - 5 xBunuH Bnpasy, 1 XBMNnHa nepepsu, 5 NoBTopiB.
« FGB2 - 5 xBunuH Bnpasy, 1 XBUNKUHa nepepsu, 3 NOBTOPK.
* WRC - 10 rpyn HacTpotoBaHUX Nporpam KopucTyBaya.
« UP - popmat XX:CC, Big 00:00 go 99:59.
+ DOWN - popmat XX:CC, Big 99:59 fo 00:00.
* STOPWATCH - popmar XX:CC:mc (1/10 ¢) (1/100 c), Big 00:00:00 o 99:59:99.
KpiM TOro, B MOXeTe CKOpPUCTATUCA KHOMKOIO, CNeLianbHO NPU3HAYeHOt0 ANA NOTPiBHOro
pexumy. Hanpuknap, HatuckaHHs kHonku CLOCK nepeBefe Bac 6e3nocepeiHbo 0 pexumy
HanaWTyBaHHA FOANHHMKA.
3. HanawryBaHHs dyHKuiii:
a. HanawTyBaHHe roAMHHUKA: y PeXUMi HanalwTyBaHHA FOANHHIKA HAaTUCHITL EDIT, 106
3MiHUTH yac, AKuii BigoGpaxaeTbesa y Gopmati H1: 00:00. HaTucHitb cTpinky Bnpaso a6o
BJiBO, 1406 NepeMicTUTH KYpCOp, i BUKOPUCTOBYITE BiANOBIAHI LndpK, W06 BCTAHOBUTY
noTpibHuii yac. Hatuckanns ENTER 36epirae BHeceHi 3MiHu. HaTuckaHHa KHonku A+
nepemukae Mix 24-rogiuHium (H1) i 12-roguiHum Gopmatom yacy (H2).
b. Bet Taiimepa ANA NiApaxyHKY: W06 HanawTyBaTy TaiiMep, AKuil BiapaxoBye Ao,
Hanpuknag, 30 XBUNMH, CNOYaTKY HAaTUCHITb KHonKy UP a6o ysiiiaith y pexum UP 3a
[0NOMOroto CTPINOK NiBOPYY 4K npaBopyy. Tam Ha Aucnnel 6yae Bigoopaxatucs UP 00:00.
MoTim HaTUCHITL EDIT, 06 BHECTYH 3MiHK. BUKOpUCTOBYITE CTPINKYM BNiBO Ta BNPaBo, 106
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BCTaHOBUTM KYPCOP Ha Ludpy, AKY NOTPIGHO 3MIHNTH, | BCTAHOBITb NOTPIGHE 3HAaUYeHHS 3a
JI0NOMOroto LMdPOBMX KHOMOK Ha MynbTi. TaKUM YUHOM, BI 3MOXETe HanalTyBaTu TaitMep
Ha 30:00. Hatuckanns ENTER 36epirae HanawTyBaHHs. [puMiTka: nicns 36epexeHHs
HanawTyBaHHA aucnnen cknpaetbes Ao Hyns. Micns HaTuckaHHa START po3noyHeTbes
BiAnik nonepefHbo BCTaHoBAEHNX 30 XBUIVH.
c. HanawTyBaHHA 3BOPOTHOrO BiANiKY: 106 HanawTyBaTyh TaiiMep, AKUil BiApaxoBye A0 HyNS,
Hanpuknag, 20 XBUAUH, cnoyaTky HaTUCHITb kHonky DOWN a6o ysiiaitb y pexxum DOWN 3a
JL0MOMOroi0 CTPINOK NiBOpyY Ui npaBopyy. TaM Ha gucnnei Bigo6paxaeTtbes DN 00:00. MoTim
HaTUCHITb EDIT, W06 BHeCTH 3MiHW. BUKOPUCTOBYIATE CTPiNKM BNiBO Ta BMpaBo, o6
BCTaHOBUTM KYPCOP Ha Ludpy, AKY NOTPIGHO 3MIHNTH, | BCTAHOBITb NOTPIGHE 3HAaUYEHHS 3a
JI0NOMOroto LIMdPOBMX KHOMOK Ha MynbTi. TaKUM YNHOM, BU MOXETE HanaluTyBaTi TaiiMep Ha
Bifo6paxenHs DN 20:00. HaTuckaxHs ENTER 36epirae HanawTyBaHHs. [licns HaTUCKaHHS
START po3noyHeTbCca 3BOPOTHUIA BiANIK 0 HYNA Bif nonepeAHbo BCTAHOBMEHNX 20 XBUANH.
d. BctanoeneHHs inTepsanis WRC ans Bnpas i BignounHKy: MepemukanHs mix 10
nporpamamu kopuctysaya: LLo6 Biakputn pexxum WRC, HaTucHiTb kHonky WRC, a noTim
HaTuCHITb RESET. 3a AonoMoroto BiAnoBifHNX LMPPOBUX KHOMOK Ha NY/bTi AUCTaHLiliHOrO
KepyBaHHs Bi MoXeTe BUGpaTh nporpamy Big PO go P9. Hanpuknaz, Bu MoxeTe BUGpaTh
inTepsanu Bnpas PO Ta Bignountky (F1=20 ¢, C1=18 ¢, F2=15 ¢, C2=12 c, 3 noBTOpM).
1. HatucHitb kHonky F-A, o6 BctaHoBUTY iHTepBan Bnpas F1, i Ha aucnnei Bifo6pasuTbes F1
. BUKopuCTOBYIOUM CTPINKY BNIBO Ta BNPaBO, BU MOXETe NepeMillyBaTi Kypcop, o6
BUGPaTU NOTPIBHI CNOTH ANs Lndp. HaTucKaroum BiANOBIAHI LINGPOBI KHOMKK, yCTaHOBITL
Bifjo6paxyBaHe 3HaueHHs Ha F1 00 20 i HaTucHiTb ENTER, 11106 36epertv HanawTyBaHHs.
2. HatucHiTb kHonky C-U, w06 BcTaHOBUTY iHTepBan BignounHky C1, i Ha gucnnei
Bifjo6pasuTbes C1 ——. BUKOpUCTOBYOUM CTPINKK BNIBO Ta BNPaBO, BI MOXETe nepemilllyBaty
Kypcop, 06 Bu6paTi NoTpiGHi cnotu ans uudp. Hatuckaioun BianoBiAHI LMGPOBI KHOMKM,
YCTaHOBITb Bifjo6paxyBaHe 3HaueHHs Ha C1 00 18 i HaTucHiTb ENTER, 11406 36epertu
HanawTyBaHHs.
3. HaTucHiTb KHonKy F-A, 1406 BcTaHOBUTY iHTepBan Bnpas F2, i Ha gucnnei 3'aButbes F2 —.
BukopucToBYytouM CTPINKM BNiBO Ta BNPABO, B MOXeTe NepeMillyBaTy Kypcop, o6 Bubpatn
NOTPI6Hi cnoTn Ans uudp. Hatuckaoun BiaNoOBiAHI LMGPOBI KHOMKK, yCTAHOBITh
Bifjo6paxyBaHe 3HaueHHs Ha F2 00 15 i HaTucHiTb ENTER, 11106 36epertv HanawTyBaHHs.
4. HatucHiTb kHonky C-U, 406 BCTaHOBUTY iHTepBan BignounHky C2, i Ha gucnnei
Bifjo6pasuTbes C2 ——. BUKOPUCTOBYOUM CTPINKM BNIBO Ta BNPaBO, BI MOXETe nepemilllyBaty
Kypcop, 06 BubpaTi noTpiGHi cnotu ans uudp. Hatuckaioun BianoBifHi LMGPOBI KHONKM,
YCTaHOBITb Bifjo6paxyBaHe 3HaueHHs Ha C2 00 12 i HaTucHiTb ENTER, 1406 36epertu
HanawTyBaHHs.
5. HatucHitb kHonky CYCLE, W06 BCTaHOBUTM NOTPI6HY KiNbKicTb NOBTOPIB, i Ha Aucnel
3'aButbes C-C 01. BukopucToBytoum CTpinky BIBO Ta BNPaBo, BU MOXETe nepeMilyBaTi
Kypcop, 06 Bu6paTi noTpiGHi cnotu ans uudp. Hatuckaioun BianoBifHi LMGPOBI KHOMKM,
YCTaHOBITb Bifjo6paxyBaHe 3HaueHHs Ha C-C 03. HaTucHitb ENTER, w406 36eperty
HanawTyBaHHs. HaTucHiTb START, 406 po3noyaT TpeHyBaHHS.
e. HanawTyBaHHa cekyHA0Mipa: HaTUCHITL kHonky STOPWATCH a6o nepeiifitb y pexum
STOPWATCH 3a sonomoroto CTpinok BniBo Ta Bnpaso. Ha gucnnei 3'asutbes 00:00:00.
HatuckanHs START 3anyckae Ta 3ynuHse Bianik cekyHaomipa. HatuckanHs RESET npusseae
[10 CKWA@HHs Aucnnes CeKyHAoMipa [0 Hyns.
4. CneuianbHi GYHKUIT AUCTaHLiiHOTO KepyBaHHs:
a. HanawTysaHHs 10-CekyHAHOrO 3BOPOTHOTO BiANiKY Nepej TPeHYBaHHSAM: HaTUCHITb
KkHonKy 10SEC, 06 po3noyatv 3B0POTHUI BiNiK.
b. PeryntoBaHHs ACKpaBOCTi: KONK TaiiMep YBIMKHEHO, B MOXeTe HanawTyBaTi ACKpaBicTb
aucnnes 3a 4onomMoroto kKHonku EXIT.
c. PerynioBaHHs ry4HoCTi 3BYKY: KON TaitMep yBIMKHEHO, BU MOXXETE HanawTyBaTh ry4HicTb
3BYKY 3a ;onoMoroto KHonku MUTE.
NOMEPEAXEHHA LWOA0 MATHITHOT YACTMHY NMPUCTPOIO
TinbKu TUNbHA CTOPOHA TailMepa OCHallleHa MarHiToM ANA KPinaeHHs.
MpumiTka: LLlo6 npukpinuTy TaiiMep A0 BEpTUKANbHOT MeTaneBoi NOBEPXHi, NepekoHaiiTecs, o
NPUHaiiMHi NONOBMHA 3aAHbOT NOBEPXHI MarHiTy 6e3nocepefiHbo KOHTAKTYe 3 MeTanesoio
NoBEePXHelo, Ha AKY BY 10r0 PO3MilLyeTe.
Tun BupoGy - Taiimep Ans TpeHyBaHb, Bara - 153.7 r, Poamipu - 156*52*24 Mm, Poamip y uudpi -
2.54 cM (1 proiim), EMHICTb akymynsiTopa - 1800 MAT, Yac 3apaaki - 3 roAUHM,
CnoxwuBaHHs eHeprii - 1,48 BT-rop, HeobXiaHWit enekTpuuHnii cTpym - 1200 MA ans 3apaaku/
200 MA ans po6oTu, Hanpyra 3apsaku - 5 B
YnakoBKa ToBapy BKnloyae: Taiimep ans TpeHyBanb 1x, Kabenb ana sapapku 1x, Mynbt 1x,
Moci6HuK kopucTyBaya 1x
Made in China. Made for: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.

-55-



Navodila za uporabo - Casovnik |
za vadbo - GymBeam

GUMBI:

Nastavi Stop
Nacin Vnesi Ponastavi | Zacetek

Kazalnik Kazalniki funkcij 10-sekundno
polnjenja baterije odstevanje

Izbrana funkcija / Casovnik Izklopi
Stevilo ciklov zvok

Kazalnik polnjenja baterije
* Sveti med polnjenjem

« Utripa, ko je baterija skoraj prazna
* Se izklopi, ko je baterija popolnoma napolnjena

ON - Vklopi napravo.
OFF - Izklopi napravo.

USB-C polnilni vhod
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VARNOSTNI UKREPI

Pred uporabo tega asovnika skrbno preberite prilozena navodila za uporabo in poglavje o
varnostnih ukrepih.

Opozorilo - Nevarnost, ki lahko povzroci hude telesne poskodbe ali smrt

Prepovedano - Pomeni dejanja, ki niso dovoljena

Previdnost - Nevarnost, ki bi lahko Skodovala telesnemu ali dusevnemu zdravju.

Krsitev - Pomeni neskladnost z naceli pravilne uporabe

1. Vizogib pozaru, eksploziji in drugim nevarnim dogodkom je zelo priporocljivo
uporabljati samo originalno baterijo.

2. Nekateri sestavni deli (ali njihovi deli) lahko zaradi dolgotrajnega skladis¢enja v zaprti
embalaZi po razpakiranju spro$cajo vonjave. To je normalen pojav, ki bo postopoma izginil,
ko izdelek vzamete na svez zrak.

3. Za ciscenje casovnika ne uporabljajte mila ali agresivnih istilnih sredstev.

4. Casovnik in njegovi sestavni deli delujejo pri temperaturah od -20 °C do +60 °C. Ce je
temperatura okolja zunaj tega obmocja, garancija preneha veljati.

5. Cas polnjenja ne sme biti daljsi od 8 ur, sicer obstaja nevarnost pregrevanja in poskodbe
izdelka. Ce izdelka ne uporabljate dlje ¢asa, ga enkrat na mesec izKlopite in napolnite.

6. Na podlagi mednarodne licence niti proizvajalec niti dobavitelj ne odgovarjata za
morebitne nesrece ali poskodbe izdelka, ki bi nastale zaradi njegove nepravilne uporabe.
FUNKCIJE

« CLOCK - 12/24 v formatu HH:MM.

« MIIT - 1 minuta vadbe, 1 minuta pocitka, 99 krogov.

« HIIT - 30 sekund vadbe, 30 sekund pocitka, 99 krogov.

« Tabata - 20 sekund vadbe, 10 sekund pocitka, 8 krogov.

« EMOM1 - 1 minuta vadbe, brez pocitka, 17 krogov.

« EMOM?2 - 1 minuta 30 sekund vadbe, 1 minuta pocitka, 17 krogov.

« FGB1 - 5 minut vadbe, 1 minuta pocitka, 5 krogov.

« FGB2 - 5 minut vadbe, 1 minuta pocitka, 3 krogi.

* WRC - 10 skupin nastavljivih uporabniskih programov.

* UP - MM:SS format, 00:00 do 99:59.

* DOWN - MM:SS format, 99:59 do 00:00.

* STOPWATCH - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) format, 00:00:00 do 99:59:99.

Opis gumba

Mode: Spreminja funkcijo/rezim dela

Set: Omogoca uporabniku, da vnese spremembe

Enter: Shrani novo nastavitev

Reset/->: Ponastavi Casovnik / premakne kazalec (v rezimu nastavitev)
Stop/+: Ustavi casovnik /+1 na lokaciji kazalca (v rezimu nastavitev)
Start/-: Zacne ¢asovnik /-1 na lokaciji kazalca (v rezimu nastavitev)

OSNOVNE NASTAVITVE
Osnovne prilagoditve
1: Vklopite ¢asovnik in pritisnite gumb Mode, da preklopite v rezim CLOCK. Na zaslonu se
prikaze 00:00.
Opomba: Ob vklopu in izklopu ¢asovnika se oglasi zvocni signal. To je obicajen signal za
zagon in izklop sistema.
2: Pritisnite gumb SET, da preklopite v nacin urejanja (utripajoce Stevilke lahko urejate).
Nastavitev ¢asovnika:

« Na zaslonu je prikazan format H1 00:00.

- Pritisnite gumb SET, da preklopite v nacin urejanja,

- Nato pritisnite -> za premikanje kazalca po zaslonu,

- Pritisnite + ali - za nastavitev Zelenega Casa,

« Z gumbom ENTER shranite nastavitev.
Opomba: H1 je reZim 24-urnega formata, H2 je rezim 12-urnega formata. H1 in H2 lahko
preklapljate z gumbom +/-.
Nastavitev ¢asovnika za odstevanje navzgor ali navzdol
Primer: Nastavitev casa za Stetje od 0 do 30 minut

« Pritisnite gumb MODE, da preklopite v rezim UP. Na zaslonu se prikaze UP 00:00.

- Pritisnite gumb SET, da preklopite v nacin urejanja,

- pritisnite ->, da premaknete kazalec,

« Pritisnite + ali - za nastavitev ¢asovnika na UP 30:00.

« S pritiskom na ENTER shranite nastavitev. (Opomba: Po shranjevanju nastavitve

se prikazovalnik ponastavi na 0.) 57



« Pritisnite START, da zacnete odStevati od 0 do 30 minut.
Primer: Nastavitev odstevanja od 20 minut do 0
« Pritisnite gumb MODE, da preklopite na rezim DOWN, na zaslonu se prikaze DN 00:00.
+ Pritisnite gumb SET, da preklopite v nagin urejanja,
« Pritisnite ->, da premaknete kazalec,
« Pritisnite + ali - za nastavitev ¢asovnika na DN 20:00.
« S pritiskom na ENTER shranite nastavitev.
« Pritisnite START, da se zaéne od$tevanje ¢asovnika od 20 minut do 0.
Nastavitev inervala WRC vadbe + pocitek
1. Preklapljanje Stevilke uporabnikovega prog
« Pritisnite MODE, da preklopite v rezim WRC,
+ Pritisnite RESET,
+ Ce Zelite preklapljati med uporabnigkimi programi od PO do P9, pritisnite +/stop
2. Shranjevanje programov vadbe pod PO
Primer nastavitve: *F1=20 s, *C1=18 s, F2=15 s, C2 = 12 s, 3 krogi
* F= interval vadbe, C= interval pocitka (odmor)
« V nacinu WRC pritisnite RESET in nato +/stop, da preklopite na vadbeni program P0.
« Pritisnite SET, da nastavite vadbo 1 krat,
« Na zaslonu se prikaze F1 -,
« Pritisnite -> za spreminjanje kazalca,
« Pritisnite + /-, da nastavite ¢as treninga na F1 00 20,
« Za shranjevanje pritisnite ENTER.
« Pritisnite MODE, da nastavite ¢as pocitka 1,
+ Na zaslonu se prikaze C1 -,
« Pritisnite -> za spreminjanje kazalca,
« Pritisnite + /-, da nastavite ¢as treninga na C1 00 18,
« Pritisnite ENTER, da shranite
« Pritisnite SET, da nastavite ¢as vadbe 2,
« Na zaslonu se prikaze F2 -,
+ Za spreminjanje kazalca pritisnite ->,
« Pritisnite + /-, da nastavite ¢as vadbe na F2 00 15,
« Za shranjevanje pritisnite ENTER.
« Pritisnite MODE, da nastavite ¢as pocitka 2,
+ Na zaslonu se prikaze C2 -—,
« Pritisnite -> za spreminjanje kazalca,
« Pritisnite + /-, da nastavite ¢as treninga na C2 00 12,
« Pritisnite ENTER, da shranite
« Pritisnite in 2 sekundi drZite ENTER, da zapustite nacin urejanja ¢asa vadbe in pocitka.
« Nastavite Zeleno Stevilo krogov.
+ Na casovniku se prikaze C-C 01,
+ Za spreminjanje kazalca pritisnite ->,
« Pritisnite +/- za preklop na C-C 03,
« Pritisnite ENTER, da shranite in zapustite nacin urejanja.
« Pritisnite START za zagon programa
Z rezimi FO-F9 lahko ustvarite razlicne programe usposabljanja glede na svoje potrebe.
Nastavitev funkcije Stoparice
« Pritisnite MODE, da preklopite v reZim STOPWATCH, na zaslonu je zdaj prikazano 00:00:00.
« Pritisnite START, da zaZenete Stoparico
« Pritisnite STOP za prekinitev.
« Pritisnite RESET za ponastavitev Stoparice na 00:00:00.
Prednastavljeni programi
+ MIIT - 1 minuta vadbe, 1 minuta pocitka, 99 krogov.
« HIIT - 30 sekund vadbe, 30 sekund pocitka, 99 krogov.
« Tabata - 20 sekund vadbe, 10 sekund pocitka, 8 krogov.
+ EMOM1 - 1 minuta vadbe brez odmora, 17 krogov.
+ EMOM2 - 1 minuta in 30 sekund vadbe, 1 minuta po¢itka, 17 krogov.
+ FGB1 - 5 minut vadbe, 1 minuta pocitka, 5 krogov.
+ FGB2 - 5 minut vadbe, 1 minuta pocitka, 3 krogi.
Osnovna dejanja:
1. Za spremembo rezima pritisnite MODE.
2. Pritisnite START za zagon.
3. Za prekinitev pritisnite STOP.
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4. Pritisnite RESET za ponastavitev ¢asovnika.

NADALJNJE NASTAVITVE
Nastavitev 10-sekundnega odstevanja pred vadbo z zvoénim signalom

1. Ce zelite vklopiti ¢asovnik, pritisnite in drzite gumb MODE tri sekunde ter ga spustite, ko
zaslon postane ¢rn.

2. Pritisnite +/STOP, da vklopite ali izklopite 10-sekundno odstevanje. Pritisnite -/START, da
vklopite ali izklopite zvok.

3. Pritisnite MODE, da zapustite reZim nastavitev.
Nastavitev jakosti zvoka

1. Ce zelite vklopiti ¢asovnik, pritisnite in drzite gumb MODE tri sekunde ter ga spustite, ko
zaslon postane ¢rn.

2. Pritisnite -/START za vstop v nastavitve glasnosti zvoka. Z nadaljnjim pritiskom gumba
-/START preklapljate med nastavitvami glasnosti od 0 do 3 (0 = uti$ano, 3 = glasno).

3. Pritisnite MODE, da zapustite reZim nastavitev.
Nastavitev svetlosti zaslona

1. Ce zelite vklopiti ¢asovnik, pritisnite in drzite gumb MODE tri sekunde ter ga spustite, ko
zaslon postane ¢rn.

2. Pritisnite RESET/-> za vstop v nastavitve svetlosti. Z nadaljnjim pritiskom na RESET/->
preklapljate med tremi razpolozljivimi nastavitvami svetlosti.

3. Pritisnite MODE, da zapustite reZim nastavitev.
Nastavitev ¢asovnih formatov H1/H2

1. Ce zelite vklopiti ¢asovnik, pritisnite in drzite gumb MODE tri sekunde ter ga spustite, ko
zaslon postane ¢rn.

2. Za preklop med formatom 24H/12H (H1/H2) pritisnite Enter.

3. Pritisnite MODE, da zapustite reZim nastavitev.
Ponastavitev shranjenih podatkov
Hkrati pritisnite in vsaj 3 sekunde drzite gumba ENTER in RESET.

KAKO UPORABLJATI DALJINSKI UPRAVLJALNIK
1. Gumb za vklop
Vklop in izklop prikaza ¢asovnika.
2. Navigiranje med prednastavljenimi programi s puséicama levo in desno
« CLOCK - 12/24 format HH:MM.
« MIIT - 1 minuta vaje, 1 minuta pocitka, 99 krogov.
« HIIT - 30 sekund vadbe, 30 sekund pocitka, 99 krogov.
« Tabata - 20 sekund vadbe, 10 sekund pocitka, 8 krogov.
« EMOM1 - 1 minuta vadbe, brez pocitka, 17 krogov.
« EMOM?2 - 1 minuta 30 sekund vadbe, 1 minuta pocitka, 17 krogov.
* FGB1 - 5 minut vadbe, 1 minuta odmora, 5 krogov.
* FGB2 - 5 minut vadbe, 1 minuta odmora, 3 krogi.
* WRC - 10 skupin prilagodljivih uporabniskih programov.
« UP - format MM:SS, od 00:00 do 99:59.
* DOWN - format MM:SS, od 99:59 do 00:00.
* STOPWATCH - format MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s), 00:00:00 do 99:59:99.
Uporabite lahko tudi gumb, ki je posebej namenjen zelenemu rezimu. Na primer, ce pritisnete
gumb CLOCK (ura), preidete neposredno na rezim nastavitve ure.
3. Nastavitve funkcij:
a. Nastavitve ure: Ko ste v rezimu nastavljanja ure, pritisnite EDIT, da spremenite Cas, ki je
prikazan v formatu H1: 00:00. Pritisnite puscico desno ali levo, da premaknete kazalec, in z
ustreznimi Stevilkami nastavite Zeleni ¢as. S pritiskom na ENTER shranite opravljene
spremembe. S pritiskom na gumb A+ preklopite med 24-urnim (H1) in 12-urnim ¢asovnim
formatom (H2).
b. Nastavitev Stevca za Stetje navzgor: Ce elite nastaviti $tevec, ki $teje do, na primer, 30
minut, najprej pritisnite gumb UP ali vnesite rezim UP s puscico levo ali desno. Po tem se na
zaslonu prikaze UP 00:00. Nato pritisnite EDIT, da opravite spremembe. S puscico levo in
desno nastavite kazalec na Stevilko, ki jo Zelite spremeniti, in nastavite Zeleno vrednost z
osteviléenimi gumbi na daljinskem upravljalniku. Na ta nacin lahko casomer nastavite tako,
da se prikaze UP 30:00. S pritiskom na ENTER shranite nastavitev. Opomba: Ko shranite
nastavitev, se prikazovalnik ponastavi na niclo. S pritiskom na gumb START se bo zdaj
zacelo odstevanje do vnaprej nastavljenih 30 minut.
¢. Nastavitev odstevanja: Ce Zelite nastaviti $tevec, ki odsteva do ni&, na primer od 20
minut, najprej pritisnite gumb DOWN ali vnesite rezim DOWN z levo ali desno puscico. Po
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tem se na zaslonu prikaze DN 00:00. Nato pritisnite EDIT, da opravite spremembe. S
puséicama levo in desno nastavite kazalec na Stevilko, ki jo Zelite spremeniti, in nastavite
zeleno vrednost z o$teviléenimi gumbi na daljinskem upravljalniku. Na ta nacin lahko
¢asovnik nastavite tako, da prikazuje DN 20:00. S pritiskom na ENTER shranite nastavitev. S
pritiskom na gumb START se bo zacelo od$tevanje do ni¢ od vnaprej nastavljenih 20 minut.
d. Dolo¢anje intervalov WRC za vadbo in poéitek: Preklapljanje med 10 uporabniskimi
programi: Za odprtje rezima WRC pritisnite gumb WRC in nato pritisnite RESET. Z ustreznimi
Stevilénimi gumbi na daljinskem upravljalniku lahko izbirate med programi od PO do P9.
Izberete lahko na primer intervale vadbe in pocitka PO (F1=20's, C1=18 s, F2=15'5, C2=12s,
3 krogi).
1. S pritiskom na gumb F-A nastavite interval vadbe F1 in na zaslonu se prikaze F1-—. S
puscicama levo in desno lahko premikate kazalec, da izberete Zelene $tevilcne reze. S
pritiskom na ustrezne Steviléne gumbe nastavite prikazano vrednost na F1 00 20 in
pritisnite ENTER, da shranite nastavitev.
2. S pritiskom na gumb C-U nastavite interval poCitka C1 in na zaslonu se prikaze C1-—. S
puscicama levo in desno lahko premikate kazalec, da izberete Zelene $tevilcne reze. S
pritiskom na ustrezne Steviléne gumbe nastavite prikazano vrednost na C1 00 18 in
pritisnite ENTER, da shranite nastavitev.
3. S pritiskom na gumb F-A nastavite interval vadbe F2, na zaslonu pa se bo prikazalo F2
—. S pusc¢icama levo in desno lahko premikate kazalec, da izberete Zelena $teviléna
mesta. S pritiskom na ustrezne $teviléne gumbe nastavite prikazano vrednost na F2 00 15
in pritisnite ENTER, da shranite nastavitev.
4. S pritiskom na gumb C-U nastavite interval po¢itka C2, na zaslonu pa se prikaze C2 -—. S
puscicama levo in desno lahko premikate kazalec, da izberete Zelena Steviléna mesta. S
pritiskom na ustrezne Steviléne gumbe nastavite prikazano vrednost na C2 00 12 in
pritisnite ENTER, da shranite nastavitev.
5. S pritiskom na gumb CYCLE nastavite Zeleno $tevilo krogov in na zaslonu se prikaze C-C
01. S pusc¢icama levo in desno lahko premikate kazalec, da izberete Zelena $teviléna
mesta. S pritiskom na ustrezne $teviléne gumbe nastavite prikazano vrednost na C-C 03.
Pritisnite ENTER, da shranite nastavitev. Pritisnite START, da zacnete vadbo.
e. Nastavitev Stoparice: Pritisnite gumbe STOPWATCH ali preklopite v rezim STOPWATCH z
uporabo pus€ic levo in desno. Na zaslonu se prikaze 00:00:00. S pritiskom na gumb START
boste zaceli in ustavili Stetje Stoparice. S pritiskom na gumb RESET se prikazovalnik
Stoparice vrne na ni¢lo.
4. Posebne funkcije daljinskega upravljalnika:
a. Nastavitev 10-sekundnega odstevanja pred vadbo: Za zaCetek odtevanja pritisnite gumb 10SEC.
b. Nastavitev svetlosti: Ko je ¢asovnik vklopljen, lahko z gumbom EXIT prilagodite svetlost zaslona.
c. Prilagoditev glasnosti zvoka: Ko je ¢asovnik vklopljen, lahko z gumbom MUTE prilagodite
glasnost zvoka.
OPOZORILO GLEDE MAGNETNEGA DELA NAPRAVE
Samo hrbtna stran ¢asovnika je opremljena z magnetom za pritrditev.
Opomba: Ce 7elite dasovnik pritrditi na navpiéno kovinsko povrsino, se prepricaite, da je vsaj
polovica povrsine zadnje strani magneta v neposrednem stiku s kovinsko povrsino, na katero
ga namescate.

Vrsta izdelka - Casovnik vadbe, Teza - 153.7 g, Dimenzije - 156*52*24 mm, Velikost stevilk - 2.54
cm (1 palec), Kapaciteta baterije - 1800 mAh, Cas polnjenja - 3 ure, Poraba energije - 1.48 WH,
Zahtevani elektricni tok - 1200 mA za polnjenje/ 200 mA za delovanje, Polnilna napetost - 5 V

Embalaza izdelka vsebuje: Casovnik za vadbo 1x, Polnilni kabel 1x, Daljinski upravljalnik 1x,
Navodila za uporabo 1x

Proizvedeno na Kitajskem. Proizvedeno za: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599,

Berlin-Gartenfeld, Germany. Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice,
Slovakia.
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Eyxelpidio xpnotn - Xpovodiakomtng GR
npomnovnene - GymBeam

KOYMITIA:
POOpon Awakomi
Aettouvpyia Enter Enavagpopd ‘Evapén

‘EvbeLén Acikteg Aettovpyiag Avtiotpopn pétpnon
POopTIONG 10- devutepolémTwv
unatapiag

0010 n:'n

™ |
' e e OO

Emiheypévn Aettovpyia/  Xpovodiakomtng  Ziyaon
Ap18p10¢ KOKAWY ov

‘Evbeil€n poptiong pmatapiag

* Avapel povipa 000 @opTilet
* AvaBoaprvel otav n pratapia sivat oxedov adeia
* Anevepyomoleitat 0Tav n GUGKELH

eivat mMApwg popTIopEVN

ON - Evepyomolei T cuoKevi).
OFF - Anevepyomolei T GUGKELN

0vpa poptiong USB-C
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MPOOYAAZEIX

MpLv XpNOLHOTIOIOETE QUTO TO XPOVOHETPO, SLABATGTE MPOGEKTIKA TO GUVNPPEVO EYXELPIDLO XprioNng
KL TNV EVOTNTA TPOPYUAASEWY AOPAAELDG.

Mpogtdomoinen - Kivduvog mou pmopei va odnyfoet oe 6oBapo Tpavpatiopo i Bdvato
AmayopeveTal - Tnpaivel OTL oL EVEPYELEG dev eMTpEMOVTAL

Mpogoyn - Kivduvog mou pmopei va odnyfoet oe BAARN TNG GWHATIKAG ) YUXIKAG LYEiag
Mapapidoetg - ANAwVeL pn SUPPOPPWON HE TIG APXES TNG OPOAG XPRONG

1. ZuviotdTal diaitepa n XpAon TG apxIKng Pratapiag povo yia TNy anopuyn avaphegng,
£KkpNENG Kat AAWV ETIKIVOUVWY TEPLOTATIKWY.

2. Optopéva e§aptnpata () Ta pépn Toug) EVOEXETAL va aneAEVBEPWOOLY OCPES PETA TNV
QMocLOKELAsia AOywW PaKpoxXpOVLag anoBKEVONG Oe KAELOTN GuoKevaaia. AUTO givat éva
(PUGLONOYIKO (paIVOpEVo Tou oTadlakd Ba e§apavioTel PETA TN HETAPOPG TOU TPOIOVTOG GTOV
Kabapo agpa.

3. Mnv xpnoluomoleiTe oanouvt I} EMBETIKA KABAPLOTIKA YL va TAUVETE TO XPOVOSLAKOTITN.

4. 0 YpovodLakomTNG Kat Ta §apTAATA TOU €ivat AELTOVPYLKA OE BEPLOKPATIES TOL KVPAivOVTaL
ano -20 °C éwg +60 °C. Edv n Beppokpacia meptBAANovTOG ival EKTOG aUTOL TOU EVPOUG, N EYYONON
bev Exel LoyL.

5. 0 xpovog poptiong dev mpémel va utepBaivet Tig 8 WPEC, SlapopeTika UTAPXEL Kiviuvog
unepBEPPavong kat npLag oTo Tpoiov. Edv dev XpnotHoTOLETE TO TPOTOV yia PEYAAUTEPO XPOVIKO
6140TNHA, AMEVEPYOTIOLOTE TO KAl POPTIOTE TO pia Popd To PAva.

6. Baoet Tng S1eBvoug adetag xpriong, oUTE 0 KATAGKEVAOTAG OUTE O TIPOPNBEVTAG PEPOLY EVBLVN
y1a TUXOV aTuxpata i NPLEG 0To TMPOTOV Mo pokaAoLvTal ano Tn Aavéacpévn xpron Tov.

Aettoupyieg
« POAOI - 12/24 o€ poppn HH:MM.
 MIIT - 1 Aemto doknon, 1 Aento Eekolpaon, 99 yvpot.
« HIIT - 30 deutepohemnta doknon, 30 deutepolenta Eekolpaan, 99 yopol.
* Tabata - 20 deutepohenta doknon, 10 deutepolenta {ekolpaan, 8 yopoL.
+ EMOMT1 - 1 Aemto doknon, xwpig Eekobpaon, 17 yupot.
+ EMOM2 - 1 Aemto 30 deutepoAenta doknon, 1 Aemto Eekolpaoan, 17 yopol.
+ FGB1 - 5 Aemtd doknon, 1 Aemtd StdAetppa, 5 yopot.
+ FGB2 - 5 Aemtd doknon, 2 Aemtd StdAetppa, 5 yopot.
» WRC - 10 opdbeg ipooappoctpwy oTov XpRoTn Tpoypappdtwy
* MANQ - o€ pop@r) MM:SS, 00:00 £wg 99:59.
+ KATQ - o€ popen MM:SS, 99:59 £wg 00:00.
+ XPONOMETPO - og pop@ry MM:SS:ss(1/10 s) (1/100 s), 00:00:00 £wg 99:59:99.
Meplypaypn KOUPTLRV:
Mode: ANGZet Tn AetToupyia / To KaBeoTwg TG Aoknong
Set: ETUTpEMEL 0TOV XpROTN va ETUAEYEL AANAYEQ
Enter: AnoBnkevel kavolpla pubpion
Enavapopd/->: Enavapépet Tov xpovodiakomtn / kivei Tov deiktn (o€ kaBeoTwg phBpLong)
Stop/+: O£T€L 0€ IALON TO XPOVOUETPO /+1 0T BEGN To Spopéa (0T KABETTWS pUBPLONG)
Start/-: Zekwa tov Xpovodiakortn /-1 ot B€on Tou Seiktn (08 KaBeoTWS PUBYLONG)
BAZIKEX PYOMIZEIX
BaolKEG TIpocapHOYEG
1: EvepyomotioTe ToV Xpovodiakomtn, matiote To Kovpmi Mode yla petdpacn oto KaBeoTws
POAQTIOY. H 086vn 8a deitet 00:00.
Inpeiwon: 0 SLaKOMTNG KAVEL PTILT KATA TNV EVEPYOTOINGN Ka TNV anevepyornoinon AuTi givat
Jta YUGLOAOYIK EVOELEN EVEPYOTIOINGNG KAl AMEVEPYOTIOINGNG TOV CUCTAPATOG.
2: MatAote To Koupri SET yia va ahka&ete ) Aettoupyia (ot aptbpoi mov avaBooBrvouy pmopoldv
va EMegepyaoTouy).
P0Bp1oN XpovopETpOL:
+ H 086vn eppaviet ™ popen H1: 00:00.
+ Mathote Enter yla va anevepyonoloeTe 1 va eNeCepyacTeite Tn Aettoupyia.
+ 3TN OUVEYELQ, IATAOTE -> Y1 VA PETAKIVAGETE TOV HEIKTN 0TV 080V,
+ MatAoTE + 1 - yla va opioeTe TNV EMBLPNTN Wpa.
+ AnobnkevoTe TN pUBYLON Kat MatnoTe To kovpmi ENTER.
Inpeiwon: H1 eivat n 24wpn popen Aettovpyiag, H2 eivat n 12wpn popen Aettoupyiag. Ot
emhoyég H1 kat H2 pmopolv va aAAd€ouv XpnoLHOoTIOLWVTAg TO KOUYTIL +/- .
PUBp1ON TOU XPOVOSLAKOTITN Yia PUGLOAOYLK) I} AVTioTPOWN HETPNON
Mapdbetypa: PUBuLan Tou xpdvou yia pétpnon ano 0 Ewg 30 Aentd
+ Matrote To Koupmni MODE yia va petapeite atn pétpnon UP. H 086vn Ba Sei€et UP 00:00.
+ MatAote To KoupTi SET yia va anevepyomoLnoeTe N va eNegepyacteite Tn Aettoupyia.
* IATAOTE -> yla va PETAKIVAOETE Tov deikTn,
+ MatAoTe + N - yla T puBpLon Tou Ypovodiakamtn ae UP 30:00.
+ AnoBnkevoTe TN pUBYLON Kat MatnoTe To kovpmi ENTER.
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(Enpeiwon: Metd tnv anodrikeuon tng puBpLaNg, n 08ovn emavépxetat oto 0.)
« Matrote START yia va §ekvioeL N avtioTpogn PHETPNON Tou Xpovodtakomtn and 0 éwg 30 Aentd.
Mapddetypa: PUBuion avtiotpopne pétpnone and 20 Aentd éwe 0
« Matnote to koupni MODE yua va petaBeite atnv emthoyry DOWN,
oTnv 086vn Ba eppaviotei n Evbeten DN 00:00.
« Matnote to koupni SET yia va anevepyorotoeTe N va enegepyacteite T Aettovpyia.
* ATNOTE -> yLa va HETAKIVIOETE ToV SeiKTn,
« Matnote + 1 - yia T puBuLoN Tou xpovodiakortn o DN 20:00.
+ AoBnKeLaTE TN pUBYLON KAl MaTNoTe To Koupni ENTER.
« NMatrote START yia va Eekvioet 1) avtioTpopn pétpnon
Tov Ypovodiakortn ano 20 wg 0. Aentad.
P0Bpion g mponéviong WRC
1. AN\ayi Tou aptBpod poypappaTog Tov XpHETH
« Matnote MODE yia va petaBeite oto mpoypappa WRC,
« Matnote RESET,
« 1 va kdveTe KUKAO 0T TIpOypdppata Tou Xprotn ano to PO €wg to P9, natiote +/stop.
2. AT0BI{KEVON TWV TIPOYPANHATWY TtPOTOVNGT)§ oag oo PO
Napddelypa phButong: *F1=20 s, *C1=18 s, F2=15'5,C2 = 12 s, 3 yOpot
* F= §1dotnpa doknong, C= Stdotnpa Eekopaong (Staletppa)
« Matnote RESET otn Aettoupyia WRC Kat ot cuvéxeta +/stop yia va petapeite
070 TpOypappa pomovnong PO.
« Matrote SET yia va pubpioete Ty doknon 1 gopd,
- £V 086vn epgpaviZetat n €voetsn F1 —,
- Matnote -> yia va aAAaete tov deiktn,
« Matnote + /- yla va puBpiceTe Tov Xpovo npomnovneng oe F1 00 20,
« Matnote ENTER yla va anoBnkedoeTe.
« NMatrote MODE yta va puBpioete tnv {ekobpaon 1 gopd,
- £V 086vn epgpaviZetat n €véelén C1 —,
« Matnote -> ya ahhayn tov deikt,
« Matnote + /- yla va pubpiceTe Tov Xpovo npomnovneng oe C1 00 18,
« Migote ENTER yia va anoBnkevoeTe.
« Méote SET yia va puBpioete Tov Xpovo doknong 2,
« £V 086vn epgpaviZetat n €voelln F2 —,
« Matnote -> ya ahhayn tov deiktn,
« Migote + /- yua va puBpioete Tov Xpovo mpormovnong oe F2 00 15,
« Migote ENTER yia va anoBnkevoeTe.
« Miéote MODE yta va puBpioete To Xpovo Eekobpaong 2,
- £V 086vn epgpaviZetat n €voelfn C2 —,
« Matnote -> ya ahhayn tov deiktn,
« Migote + /- yua va puBpiceTe 10 Xpovo mpondvnong oe C2 00 12,
« Migote ENTER yia va anoBnkevoeTe.
« Matnote Kat kpatnote natnpévo to ENTER yia 2 Seutepolenta yia va Byeite
ano tn Aettoupyia enefepyaciag Touv xpovou doknong kat Eekodpaong
+ OpioTe Tov aplBpo TWV yOpwV Tou MBUYELTE.
« To xpovopeTpo eppaviZel Twpa tnv évbet&n C-C 01,
« Matnote -> ya ahhayn tov deiktn,
« Migote +/- yia alhayn ato C-C 03,
« Matnote ENTER yia anoBrikevon kat €060 anod tn Aettovpyia enefepyasiag
« Migote START yla va eKTeNEOETE TO MPOYpappA.
Ta npoypappata FO-F9 pmopouv va xpnotpomnotn8olv yia T dnptovpyia motkiwv mpoypappdtwy
TPOTOVNONG avaloya pe TLG avAyKeg 0ag.
P0Bpton g Aettoupyiag XpovopeTpou
+ Matrote MODE yta va petaBeite atny emthoyr) STOPWATCH, n 086vn deixvet twpa 00:00:00.
« Miéote START yla va EKLVAGETE TO XPOVOLETPO.
« Matnote STOP yia va kavete aoon.
« NMatrote RESET yia va enavagépeTe To XpovopeTpo miow oto 00:00:00.
Mpo-pubpiopé poypdppata
« MIIT - 1 Aemtd doknong, 1 Aemto Eekovpaong, 99 yupol.
« HIIT - 30 SevtepoAernta doknong, 30 Geutepolenta Eekovpaang, 99 yupol.
- Tabata - 20 deutepohenta doknong, 10 devtepoAenta Eekobpaong, 8 yupoL.
+ EMOMT1 - 1 Aemto doknong, xwpig dtdhetppa, 17 yopot.
+ EMOM2 - 1 hemto kat 30 Sevtepolenta aoknong, 1 Aemto ekovpaong, 17 yupoL.
+ FGB1 - 5 Aemtd doknong, 1 Aemto StdAetppa, 5 yopot.
+ FGB2 - 5 hemtd doknong, 1 Aemto StdAetppa, 3 yopol.
BaoIKEG EVEPYELEG:
1. Natote MODE yta va aAd€eTe To poypappa.
2. Matnote START yla va eKvioeTe. -63-




3. Méate STOP yia mavon.
4. Natnote RESET ya va pnbevioeTe To XpovopeTpo.

MEPAITEPQ PYOMIZEIX
PUBpLoN pag avticTpopng pETpnong 10 HuTEPOAEMTWY TIPLV A TNV GOKNON PE EVa NXNTIKO
oovenpa.

1. Tia va eVePYOTIOLOETE TO XPOVOPETPO, MATAOTE KAl KPATAOTE MaTnpéVo To kouprti MODE yia tpia
SevTepOAETa KL APOTE TO HONIG pavpicet n 0BoVN.

2. Matnote 1o +/STOP yla va EVEPYOTIOLOETE I} Va AMEVEPYOTIOLOETE TNV AVTIOTPOPN HETPNON TWV
10 devtepohéntwy. MatioTe To MANKTPO -/START yia va eVEPYOTIOLOETE I} va AMEVEPYOTIOLOETE TOV
nxo.

3. Natote o MODE yta va Byeite arno 1o kaBeoTwg pubpicewy.

PuBpon g Evtacng Tov fiyov

1. a va evepyoTIOUOETE TOV XPOVOSLAKOTITN, MATAOTE KAl KPATAGTE MaTnpéVo To koupri MODE yua
Tpia deutepONenTa KaL APAOTE TO POALG pavpioet N 0BOVN evOEiEEwV.

2. Matnote To MAAKTPO -/START yla va el6€NBETE 0TIG puBpioels évtaong fxou. MiEZovtag
Tepattépw 1o MAAKTPO -/START yivetat evaAhayr petagh Twv pubpioewv éviaong fxou ano to 0 éwg
10 3. (0=oiyaon, 3=ynAn €vtaon).

3. Natrote MODE yta va Byeite ano tig pubpicelg.

PUBLON TNG PWTEWVOTATAG TNG 000VNG

1. a va evepyoTOU0ETE TOV XPOVOSLAKOTITN, MATAOTE KAl KPATAGTE MaTnpéVo To koupri MODE yua
Tpia deutepONenTa KaL APAOTE TO POALG ) 086V TNG 0B6VNG pavpioeL.

2. Natnote To RESET/-> yia va el6€NOTE 0TIC puBpioel pwTevotnTag. Matwvrag RESET/-> yivetat
niepattépw evahhayr PETAgH Twv TPV S1aBESIWY PUBPIcEWY PWTEWVOTNTAS.

3. Natrote o MODE yta va Byeite arno Tig pubpioelg.

PUOLON TWV poppwv wpag H1/H2

1. a va evVepyoTIOUOETE TOV XPOVOSLAKOTITN, MATAOTE KAl KPATAGTE MaTnpéVo To koupTi MODE yua
Tpia deutepONenTa KaL APAOTE TO POALG pavpioet N 0BOVN evOEEEwV.

2. Natnote To MARKTPO enter yia va aANd§eTe peTagy Twy poppuwv 24H/12H (H1/H2).

3. Natrote o MODE yta va Byeite arno Tig pubpioelg.

Vv &

|KEVH H

Matnote Kat KpaTAOTE TATNPEVA TALTOXPOVA Ta Kouprid ENTER kat RESET yia Tovhayiatov 3
Seutepohenta.

MQx NA XPHZIMOIMOIHZETE ENA THAEXEIPIZTHPIO
1. Kovpmi Aettoupyiag
Evepyorolei kat anevepyomotei Tnv 080V TOU XPOvVOSLAKOMTH.
2. KukAwkr) petapaon ota mpokadopiopéva Tpoypappata Xpnotp OVTAG TO APLOTEPO Kat
10 6e§i BENog
« POAOI- 12/24 yopgii HH:MM.
< MIIT - 1 Aemto doknong, 1 Aemtd Eekovpaong, 99 yopot.
< HIIT - 30 evtepoAenta doknong, 30 Seutepoenta ekovpaang, 99 yupol.
« Tabata - 20 6evtepoAenta doknang, 10 Sevtepolenta ekovpaang, 8 yopol.
« EMOM1 - 1 Aemtd doknong, xwpig Eekobpaan, 17 yupol.
« EMOM2 - 1 Aertt6 30 Sevtepolemnta doknong, 1 Aemtd Eekovpaong, 17 yopot.
+FGB1 - 5 Aemtd doknong, 1 Aemto dtdAetppa, 5 yopot.
« FGB2 - 5 \emtd doknong, 1 Aemto didAetupa, 3 yopol.
* WRC - 10 opadeg pubpL{opevwy mpoypappdtwy xpnotn.
* UP - MM:SS poper, 00:00 £wg 99:59.
* DOWN - MM:SS poper, 99:59 éwg 00:00.
+ STOPWATCH - MM:SS:ss (1/10s) (1/100 s) poper}, 00:00:00 éwg 99:59:99.
EvaAAaKTIKG, PTOPELTE Va XPNOLPHOTIOLOETE TO KOUTIL TIOU €ivat eL8IKA alepwpEvo oTnv
emBupnTA Aettoupyia. Ma napddetypa, natwvtag to koupni CLOCK petapépeote anevbeiag oty
eThoyn puBpLONg Tou poAoyLov.
3. POBpton Aettoupytwv:
a. PuBpioeig pohoytob: MOALg Bpebeite ot phBuLan Tou pohoytov, matriate EDIT yia va
ah\d€eTe TNV wpa mov epgaviZetat oe popen H1: 00:00. Matiote To de€i 1) To aploTepd BENOG
Y10 va PETAaKIVAGETE TOV HEIKTN Kal XpNOLHOTIOLAGTE Ta avTioTolXa Ynpia yia va pubpiceTe Ty
emBupnTi wpa. Natwvtag ENTER anobnkebovtat ot alhayég mov mpaypatonoLioate.
Matwvtag To Koupmi A+ yivetat evahhayn petagd g popeng wpag 24 wpwv (H1) kat tng
popPnc wpag 12 wpwv (H2).
b. PuBpLon vog peTpnTi yia TRV avtioTpopn pETPRoN: Na va pubpioeTe évav PETPNTH IOV
PETPAEL PEXPL, Yia mapddetypa, 30 Aemtd, tatioTe TpwTa to Kouvpti UP f eloaydyete v
emthoyr} UP ypnotpomotwvtag To aptotepo i 1o Se€i BEN0G. MONLG pTdoeTe ekel, aTnV 080vN
eppavizetat n €voet§n UP 00:00. I ouvéxeta, tatnote EDIT yla va kAveTe Tig ahhayég.
XpNOLUOTIOLOTE TO ApLoTePO Kat To Se§i ENOG yia va TomobeTioeTe Tov HeikTn 0To Ynpio Tov
BéNeTe va aAAEeTe Kat puBPiaTE TNV EMBUUNTH TLUM XPNOLHOTIOLWVTAS apLBPNPEVa MANKTPA
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070 TNAEXELPLOTHPLO. Me QuTOV Tov TPOMO, PTopeiTe va pubpiceTe Tov Ypovodiakomtn va
eppaviZet UP 30:00. Me to mdatnpa tov mAfKTpov ENTER anoBnkevetat n pudpton. Inpeiwon:
MOALG anobnkevoeTe TN puBYLON, N 080V enavepyeTat aTo Pndév. Méovtag to START Ba
EEKLVAGEL N PETPNON TPOG Ta TPO-pubpLopéva 30 Aemtd.
c. POBpon prag avriotpopng pETpNonG: Ma va pubpiceTe Evav HETPNTH IOV PETPAEL AVTIOTPOPA
Tpog To pndéy, yia napddetypa, yia 20 Aemtd, natiote npwta to koupni DOWN f glodyete v
oy DOWN xpnotpomotwvtag to aptotepd f to 6e§i BEA0G. MONG pTdoeTe exel, oTnv 08OV
eppaviZetal n évbetgn DN 00:00. Ztn ouvéxela, matriote EDIT yia va kavete Tig alAayeg.
Xpnotpomotnate To aplotepd Kat 1o de€i BENOG yia va TonobeTioeTe Tov HeikTn 0TO Yneio MoV
B¢AeTe va aANAEETE Kat puBUIoTE TNV EMBUUNTI TLPF XPNOLHOTOLWVTAG apLBUNpEVA MAAKTPA 6TO
TNAEXELPLOTAPLO. ME QUTOV TOV TPOTIO, PMOPELTE va puBPioETE Tov XpovodlakomTn va epgpaviZet
DN 20:00. Me to matnpa tou TAfKtpou ENTER amoBnkeveTat n puBpton. Matwvtag to START 6a
£EKIVI\OEL TWPA ) AVTIOTPOPN PETPNON TIPOG TO PNdEV amo Ta mpokaboplopéva 20 Aemtd.
d. PoBpion dractnpdtwv WRC yua doknon kat Eekovpaon: Evalhayn petagd twv 10
Tipoypappatwy xprotn: Na va avoi€ete tnv emthoyn WRC, natiote to koupri WRC kat atn
ouvéyela tatiote RESET. Xpnotponotwvtag Ta avtiotolxa aptdpnTikd MAKTpa 6To
TNAeXeLPLOTHPLO, PTtopeite va emAEEeTE peTaglh Twv mpoypappdtwy and PO éwg PI. Na
napadetypa, propeite va emlé€ete Ta Slaotnpata doknong Kat avanavong PO (F1=20's, C1=18
s,F2=15,C2=12s, 3 yopo).
1. NatAote 10 KoupTi F-A yia va opioete To Sidotnpa doknong F1 kat atnv 086vn Ba
eppaviotei n €vbetgn F1 . Xpnotponotwvtag 1o aptatepod Kat To dei PENoG, propeite va
PETAKVAOETE Tov SeikTn yla va eMAEEETE Ta eMBLPNTA Yn@Laka dlaoTipata. MatwvTag ta
avtioTolxa aptepnTIka MAKTPa, pubpiaTe TNV eppaviZopevn T oe F1 .00 20 Kat natiote
ENTER yta va anobnkevoete tn pudyLon.
2. NatAote 1o Koupmi C-U yia va puBpiceTe T0 dLastnpa avanavong C1 kat otnv 066vn Ba
eppaviatel n évbet€n C1 —. Xpnotpomotwvtag To aptotepd kat 1o e€i pENog, propeite va
HETAKIVAOETE Tov SeikTn yla va eTAEEETE TIG EMBLPNTEG BETELS Yn@iwv. MatwvTag Ta
avtioTolxa aptBpnTikd MAAKTPA, pubpioTe TV eppaviZopevn T oe C1 00 18 kat nathote
ENTER yta va anofnkedoete T pudpton.
3. Matnote to koupmi F-A yia va puBpicete To dtdotnua doknong F2 kat otnv 086vn Ba
eppavioTel n évbel€n F2 —. Xpnotponotwvtag To aploTepo kat o Segi BENog, pmopeite va
PETAKLVAGETE TOV HEIKTN yla va eMAEEETE TIQ EMIBLPNTES BETELS Yn@iwv. MaTwvTag Ta
avtioTolxa aptBpnTikd MAAKTPA, puBpioTe TV eppaviZopevn T oe F2 00 15 kat natnote
ENTER yta va anofnkedoete T pudpton.
4. Matnote to koupni C-U yia va puBpioete To Stdotnpa avanaveng C2 kat atnv 086vn 6a
eppavioTei n €vbetgn C2 —. Xpnotponotwvtag Ta aplotepd kat de€id BEAN, propeite va
PETAKIVAGETE TOV HEIKTN yia va emAEEETE TIQ eMIBUPNTES BETELS Ynpiwv. MaTwvTag Ta
avtioTolxa aptepnTika K Tpa, pubpiate TNV eppaviZopevn Tipi oe C2 00 12 kat natiote
ENTER yta va anobnkevoete tn pudyLon.
5. Matnote 1o kKoupri CYCLE yia va puBpiceTe Tov emBUpNTO aptbpo yopwy kat otnv 08ovn Ba
eppaviotei n évbegn C-C 01. Xpnotponowvtag ta aplotepd kat Se€id BEAN, pmopeite va
HETAKWVIOETE TOV KEPOOPA yla va EMAEEETE TIC ETUBVINTES BETELS Ynpiwv. MaTwvTag Ta avtioTolya
apBpNTIKA MANKTPA, puBpioTe TV eppaviopevn Ty o C-C 03. Matiote To MAKTPO ENTER yia va
anoBnkevoeTe TN puBLoN. Migate START yia va EEKIVAOETE TNV TPOTOVNON.
e. PuBpion ypovopetpou: Matnote ta kouprid STOPWATCH 1 petaBeite atn pubpion
STOPWATCH ypnotpomouwvtag Ta aptotepd kat 6e§ta BEAN. tnv 08ovn Ba eppaviotei n
€vbeL€n 00:00:00. Me to matnua tou mARkTpou START Ba EekivioeL Kal Ba oTapatioet n
PETPNON TOL XPOVOPETPOUL. Me To MATNpa Tou TANKTPou RESET ) €vbet§n Tou xpovopeTpou Ba
emavéABeL 0To PndEV.
4. E\dikéc Aertovpyieg tnhexetplotnpion:
a. POBpLon avtiotpopng péTpnong 10 SeVTEPONEMTWY MLV aMd TNV doknon: NatnoTe To Kovpi
10SEC yia va EeKIVAGEL N avTioTpoQn PETPNON.
b. PuBpton pwtevotnTag: MoA evepyomotnBei o xpovodlakomtng, propeite va pubpioete T
QWTEWVOTNTA TG 080VNG XPNOLPoNOLWVTaAg To Koupmi EXIT.
c. POBpton €vtaong fxou: MOALG evepyomotnBei o xpovodiakomtng, Umopeite va pubpiceTe TV
£VT00N TOV X0V XPNOLHOMOLWVTAG To Koupmi MUTE.
NPOEIAOMNOIHZH XIXETIKA ME TO MATNHTIKO MEPOX THX XYXIKEYHX
Movo n miow mAevpd Tov xpovopsrpou eivat sEonMopsvn e vav payvitn otspewonq
Inpeiwon: Ma Tn 6TEPEWON TOU XPOVOUETPOL OE KATAKOPUPN PETANAIKT EMLpdveLa, BeBaiwbeite
OTL TOUAGXLOTOV N JLOH ETUPAVELT TOV payviiTn 0TV Ttiow MAELpd BpiokeTal o€ Aueon enagr pe
TN peTAMIKN EMPAVELD OTNV OTOiA TOV TOTOBETEITE.
TUTOG TIPOTOVTOG - XpOVOpETPO Tponovnong, Bapog - 153.7 g, Alactacels - 156*52%24 mm,
MéyeBog wnepiwy - 2.54 cm (1 inch), XwpntikoTnTa pratapiag - 1800 mAh, Xpovog poptiong - 3
hours, KatavaAwon evépyelag - 1.48 WH, Anattoupevo nAekTpiko pebpa - 1200 mA yia goption/
200 mA yta Aettoupyia, Tdon poptiong -5V
H ouokevaaia Tou ipoidvtog mepthapBaver: Xpovodiakomtn mponovnong 1x, Kahwdio poptiong
1x, TnAexelptatnplo 1x, 0dnyieg xpnotn 1x
Made in China. MNa Aoyaptacpo tng: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld,
Germany. Atavopéag: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Uputstvo za upotrebu - Timer za RS
teretanu - GymBeam
DUGMICI:
Postaviti Stop
Nacin rada Enter Reset | Start
Indikator Pokazatelji funkcija Odbrojavanje
napunjenosti od 10 sekundi

baterije

00 10

I | e I LI B B

Odabrana funkcija / Timer  Iskljuéivanje
Broj ciklusa zvuka
Indikator napunjenosti baterije
* Svetli tokom punjenja

* Treperi kada je baterija skoro prazna
« Iskljucuje se kada je baterija potpuno napunjena

ON - Ukljucuje uredaj.
OFF - Iskljucuje uredaj.

USB-C prikljucak za punjenje
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SIGURNOSNE MERE OPREZA

Pre upotrebe ovog timera za teretanu pazljivo procitajte priloZzeno uputstvo za upotrebu i
odeljak o sigurnosnim merama opreza.

Upozorenje - Opasnost koja moze dovesti do ozbiljnih povreda ili smrti

Zabranjeno - Oznacava nedopustene radnje

Oprez - Opasnost koja moze dovesti do ostecenja fizickog ili mentalnog zdravlja
Krsenje pravila - Oznacava nepostovanje principa pravilne upotrebe

1. Preporucljivo je koristiti samo originalnu bateriju kako biste izbegli pozar, eksploziju i
druge opasne pojave.

2. Neke komponente (ili njihovi delovi) mogu ispustati mirise nakon raspakivanja, zbog
dugotrajnog skladistenja u zatvorenoj ambalazi. Ovo je normalna pojava koja ¢e postupno
nestati nakon izno$enja proizvoda na svez vazduh.

3. Nemojte koristiti sapun ili agresivna sredstva za is¢enje timera za teretanu.

4. Timer za teretanu i njegove komponente rade na temperaturama od -20 °C do +60 °C.
Ako je temperatura u okolini izvan ovog raspona, garancija je nevazeca.

5. Vreme punjenja ne sme biti duze od 8 sati, inace postoji opasnost od pregrejavanja i
ostecenja proizvoda. Ukoliko proizvod ne koristite duze vrijeme, iskljucite ga i punite jednom
mjesecno.

6. Na temelju medunarodne licence, ni proizvodac ni dobavlja¢ nisu odgovorni za nezgode
ili o$tecenja proizvoda uzrokovana njegovom nepravilnom upotrebom.

FUNKCIJE

* SAT - format 12/24 HH:MM.

« MIIT - 1 minuta vezbe, 1 minuta odmora, 99 sesija.

« HIIT - 30 sekundi vezbe, 30 sekundi odmora, 99 sesija.

« Tabata - 20 sekundi vezbe, 10 sekundi odmora, 8 sesija.

« EMOM1 - 1 minuta vezbe, bez odmora, 17 sesija.

« EMOM?2 - 1 minuta 30 sekundi vezbe, 1 minuta odmora, 17 sesija.

« FGB1 - 5 minuta vezbe, 1 minuta odmora, 5 sesija.

+ FGB2 - 5 minuta vezbe, 1 minuta odmora, 3 sesije.

« WRC - 10 grupa podesivih korisnickih programa.

« UP - format MM:SS, od 00:00 do 99:59.

* DOWN - format MM:SS, od 99:59 do 00:00.

* STOPWATCH - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) format, od 00:00:00 do 99:59:99.

Opis dugmica

Mode: Menja funkciju/nacin rada

Set: Omogucuje korisniku unos promena

Enter: Cuva novu postavku

Reset/->: Resetiuje timer / pomera pokaziva¢ (u nacinu podesavanja)

Stop/+: Pauzira merac vremena /+1 na mestu pokazivaca (u nacinu podesavanja)
Start/-: Pokrece merac vremena /-1 na mestu pokazivaca (u nacinu podesavanja)

OSNOVNE POSTAVKE
Osnovna podesavanja
1: Ukljucite timer za teretanu, pritisnite tipku Mode za prebacivanje u nacin CLOCK. Ekran ¢e
prikazati 00:00.
Napomena: Timer za teretanu se oglasava zvucnim signalom kada se ukljucuje i iskljucuje.
Ovo je normalan signal za pokretanje i gasenje sistema.
2: Pritisnite tipku SET za prebacivanje u mod za uredivanje (treptuci brojevi se mogu
uredivati).
Postavljanje timera za teretanu:

« Ekran prikazuje format H1 00:00.

« Pritisnite tipku SET za prebacivanje u mod za uredivanje,

« Zatim pritisnite -> za pomeranje pokazivaca na ekranu,

- Pritisnite + ili - za postavljanje Zeljenog vremena.

« Sacuvajte postavku tipkom ENTER.
Napomena: H1 je nacin 24-satnog formata, H2 je nacin 12-satnog formata. H1 i H2 mogu se
mijenjati pomocu dugmica +/-.
Postavljanje timera za teretanu za odbrojavanje unapred ili unazad
Primer: Postavijanje viemena za brojanje od 0 do 30 minuta

« Pritisnite dugme MODE za prebacivanje u UP nacin rada. ekran ¢e prikazati UP 00:00.

« Pritisnite dugme SET za prebacivanje u mod za uredivanje,

« pritisnite -> za pomeranje pokazivaca,
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« Pritisnite + ili - za postavljanje mera¢a vremena na UP 30:00.

+ Satuvajte postavku pritiskom na ENTER. (Napomena: Nakon Cuvanja postavke, ekran se
vracana0.)

« Pritisnite START da biste zapoceli odbrojavanje vremena od 0 do 30 minuta.
Primer: Postavijanje odbrojavanja od 20 minuta do 0

+ Pritisnite dugme MODE za prebacivanje na DOWN nacin rada, na ekranu ¢e se prikazati DN 00:00.

+ Pritisnite dugme SET za prebacivanje u mod za uredivanje,

« pritisnite -> za pomeranje pokazivaca,

« Pritisnite + ili - za postavljanje meraca vremena na DN 20:00.

+ Sacuvajte postavku pritiskom na ENTER.

« Pritisnite START za pocetak odbrojavanja meraca vremena od 20 minuta do 0.
Postavljanje WRC intervala vezbanja + odmor

1. Promena korisnickog broja programa

+ Pritisnite MODE za prebacivanje u WRC nagin rada,

+ Pritisnite RESET,

« Za kruzenje kroz korisnicke programe od PO do P9, pritisnite +/stop.

2. Cuvanje vasih programa treninga pod P0
Primer postavki: *F1=20 s, *C1=18 s, F2=15s5,C2 = 12 s, 3 sesije
* F= interval vezbanja, C= interval odmora (pauza)

« Pritisnite RESET u WRC modu, a zatim +/stop za prebacivanje na PO program vjezbanja.

« Pritisnite SET za postavljanje vezbe 1 put,

« ekran prikazuje F1 —,

« Pritisnite -> za promenu pokazivaca,

« Pritisnite +/- za postavljanje vremena vezbanja na F1 00 20,

« Pritisnite ENTER da sacuvate.

« Pritisnite MODE za postavljanje odmora 1 put,

« ekran prikazuje C1 -—,

+ Pritisnite -> za promjenu pokazivaca,

« Pritisnite +/- za postavljanje vremena vjezbanja na C1 00 18,

« Pritisnite ENTER da sacuvate.

« Pritisnite SET za postavljanje vezbe 2 puta,

« ekran prikazuje F2 —,

« Pritisnite -> za promenu pokazivaca,

« Pritisnite +/- za postavljanje vremena vezbanja na F2 00 15,

+ Pritisnite ENTER da sacuvate.

+ Pritisnite MODE za postavljanje vremena odmora 2,

« ekran prikazuje C2 -—,

« Pritisnite -> za promenu pokazivaca,

« Pritisnite +/- za postavljanje vremena vezbanja na C2 00 12,

+ Pritisnite ENTER da sacuvate.

« Pritisnite i drzite ENTER 2 sekunde za napustanje moda za uredivanje vremena vezbanja i odmora

+ Postavite Zeljeni broj sesija.

« Timer za teretanu sada prikazuje C-C 01,

« Pritisnite -> za promenu pokazivaca,

« Pritisnite +/- za prebacivanje na C-C 03,

« Pritisnite ENTER da sacuvate i napustite mod za uredivanje

+ Pritisnite START za pokretanje programa.
Sesije FO-F9 mogu se koristiti za kreiranje razlicitih programa treninga prema vasim potrebama.
Postavljanje funkcije Stoperice

« Pritisnite MODE za prebacivanje u STOPWATCH na¢in rada, ekran sada prikazuje 00:00:00.

« Pritisnite START za pokretanje Stoperice

* Pritisnite STOP za pauzu.

« Pritisnite RESET kako biste vratili $topericu na 00:00:00.
Unap| d P l; i Prog’ i

+ MIIT - 1 minuta vezbe, 1 minuta odmora, 99 sesija.

« HIIT - 30 sekundi vezbe, 30 sekundi odmora, 99 sesija.

« Tabata - 20 sekundi vezbe, 10 sekundi odmora, 8 sesija.

+ EMOMT1 - 1 minuta vezbe, bez odmora, 17 sesija.

+ EMOM2 - 1 minuta i 30 sekundi vezbe, 1 minuta odmora, 17 sesija.

+ FGB1 - 5 minuta vezbe, 1 minuta odmora, 5 sesija.

+ FGB2 - 5 minuta vezbe, 1 minuta odmora, 3 sesije.
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Osnovne funkcije:

1. Pritisnite MODE za promenu nacina rada.

2. Pritisnite START za pocetak.

3. Pritisnite STOP za pauzu.

4. Pritisnite RESET za resetovanje timera za teretanu.

DRUGE POSTAVKE
Postavljanje odbrojavanja od 10 sekundi pre vjezbanja pomocu zvuénog signala

1. Za ukljucivanje timera za teretanu, pritisnite i drzite dugme MODE tri sekunde i pustite ga
kada ekran postane crn.

2. Pritisnite +/STOP za ukljucivanje ili iskljucivanje odbrojavanja od 10 sekundi. Pritisnite
-/START za uklju¢ivanje ili isklju¢ivanje zvuka.

3. Pritisnite MODE za napustanje postavki.

Podesavanje glasnoce zvuka

1. Za ukljucivanje timera za teretanu, pritisnite i drzite dugme MODE tri sekunde i pustite ga
kada ekran postane crn.

2. Pritisnite -/START za unos postavki glasnoce zvuka. Pritiskom na -/START dalje kruzite
izmedu postavki glasnoce od 0 do 3. (0=uti$ano, 3=glasno).

3. Pritisnite MODE za napustanje postavki.

Podesavanje svetline ekrana

1. Za ukljucivanje timera za teretanu, pritisnite i drzite dugme MODE tri sekunde i pustite ga
kada ekran postane crn.

2. Pritisnite RESET/-> za unos postavki svetline. Pritiskom na RESET/-> dalje kruzite izmedu
tri dostupne postavke svetline.

3. Pritisnite MODE za napustanje postavki.

Postavljanje formata vremena H1/H2

1. Za ukljucivanje timera za teretanu, pritisnite i drzite dugme MODE tri sekunde i pustite je
kada ekran postane crn.

2. Pritisnite enter za prebacivanje izmedu 24H/12H formata (H1/H2).

3. Pritisnite MODE za napustanje postavki.

Ponistavanje spremljenih podataka
Pritisnite i drzite dugmice ENTER i RESET u isto vreme najmanje 3 sekunde.
KAKO KORISTITI DALJINSKI UPRAVLJAC

1. Dugme za paljenje
Ukljucuje i iskljucuje ekran timera za teretanu.

2. Kretanje kroz unapred postavljene programe pomocu strelica levo i desno

« CLOCK - format 12/24 HH:MM.

« MIIT - 1 minuta vezbe, 1 minuta odmora, 99 sesija.

« HIIT - 30 sekundi vezbe, 30 sekundi odmora, 99 sesija.

« Tabata - 20 sekundi vezbe, 10 sekundi odmora, 8 sesija.

« EMOM1 - 1 minuta vjezba, bez odmora, 17 sesija.

« EMOM2 - 1 minuta 30 sekundi vjezba, 1 minuta odmora, 17 sesija.

« FGB1 - 5 minuta vezbe, 1 minuta odmora, 5 sesija.

« FGB2 - 5 minuta vezbe, 1 minuta pauze, 3 sesije.

* WRC - 10 grupa podesivih korisnickih programa.

* UP - format MM:SS, od 00:00 do 99:59.

* DOWN - format MM:SS, od 99:59 do 00:00.

* STOPWATCH - MM:SS:ss (1/10 s) (1/100 s) format, od 00:00:00 do 99:59:99.
Alternativno, mozete koristiti dugme posebno posveceno Zeljenom nacinu rada. Na primjer,
pritiskom na dugme CLOCK prebacuije vas direktno u nacin rada clock.

3. Postavljanje funkcija:

a. Postavke sata: Kada ste u nacinu rada podesavanje sata, pritisnite EDIT kako biste

promenili vreme koje je prikazano u formatu H1: 00:00. Pritisnite desnu ili levu strelicu za

pomeranje pokazivaca i koristite odgovarajuce cifre za postavljanje Zeljenog vremena.

Pritiskom na ENTER Cuvaju se promjene koje ste napravili. Pritiskom na dugme A+

prebacujete se izmedu 24-satnog (H1) i 12-satnog formata vremena (H2).

b. Postavljanje brojaca za odbrojavanje: Da biste postavili brojac koji broji do npr. 30

minuta, prvo pritisnite dugme UP ili udite u nacin rada UP strelicom levo ili desno. Kad

stignete tamo, ekran prikazuje UP 00:00. Zatim pritisnite EDIT za izmene. Strelicama levo i

desno postavite pokazivac na cifru koju Zelite promeniti i pomocu brojcanih dugmica na

daljinskom upravljacu postavite Zeljenu vrednost. Na ovaj nacin moZete postaviti timer za
teretanu da prikazuje UP 30:00. Pritiskom na ENTER Cuva se postavka. Napomena: nakon
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$to ste spremili postavku, ekran se vrac¢a na nulu. Pritiskom na START sada ¢e zapoceti
odbrojavanje do unapred postavljenih 30 minuta.
c. Postavljanje odbrojavanja: Za postavljanje brojaca koji odbrojava do nule od npr. 20
minuta, prvo pritisnite dugme DOWN ili udite u nacin rada DOWN pomocu strelice levo ili
desno. Kada udete tamo, ekran prikazuje DN 00:00. Zatim pritisnite EDIT za izmene.
Strelicama levo i desno postavite pokazivac na cifru koju Zelite promeniti i pomo¢u brojéanih
dugmica na daljinskom upravljacu postavite Zeljenu vrednost. Na taj nacin moZete postaviti
timer za teretanu da prikazuje DN 20:00. Pritiskom na ENTER Cuva se postavka. Pritiskom
na START sada ¢e zapoceti odbrojavanje prema nuli od unapred postavljenih 20 minuta.
d. Postavljanje WRC intervala za vezbanje i odmor: Prebacivanje izmedu 10 korisnickih
programa: Za otvaranje WRC nacina rada, pritisnite dugme WRC i zatim pritisnite RESET.
Pomocu odgovarajucih brojéanih dugmica na daljinskom upravljacu mozete birati izmedu
programa od PO do P9. Na primer, moZete odabrati PO intervale vezbanja i odmora (F1=20's,
C1=18's,F2=15s, C2=12 s, 3 sesije).
1. Pritisnite dugme F-A za postavljanje intervala vezbanja F1, a na ekranu ¢e se prikazati F1
—. Pomocu strelica levo i desno moZete pomerati pokazivac kako biste odabrali Zeljene
cifre. Pritiskom na odgovarajuce brojéane dugmice postavite prikazanu vrednost na F1 00
20 i pritisnite ENTER da sacuvate postavke.
2. Pritisnite dugme C-U za postavljanje intervala odmora C1, a na ekranu ¢e se prikazati C1
—. Pomocu strelica levo i desno moZete pomerati pokazivac kako biste odabrali Zeljene
cifre. Pritiskom na odgovarajuce brojéane dugmice postavite prikazanu vrednost na C1 00
18 i pritisnite ENTER da sacuvate postavke.
3. Pritisnite dugme F-A za postavljanje intervala vezbanja F2, a na ekranu ¢e se prikazati F2
—. Pomocu strelica levo i desno moZete pomerati pokazivac kako biste odabrali Zeljene
cifre. Pritiskom na odgovarajuce brojéane dugmice postavite prikazanu vrednost na F2 00
15 i pritisnite ENTER da sacuvate postavke
4. Pritisnite dugme C-U za postavljanje intervala odmora C2, a na ekranu ¢e se prikazati C2
—. Pomocu strelica lijevo i desno moZete pomicati pokaziva¢ kako biste odabrali Zeljene
znamenke. Pritiskom na odgovarajuce brojéane dugmee postavite prikazanu vrijednost na
C2 00 12 i pritisnite ENTER da saCuvate postavke
5. Pritisnite dugme CYCLE kako biste postavili Zeljeni broj sesija i na ekranu ¢e se prikazati
C-C 01. Pomodu strelica levo i desno mozete pomerati pokazivac za odabir Zeljenih cifri
Pritiskom na odgovarajuce brojéane dugmice postavite prikazanu vrednost na C-C 03.
Pritisnite ENTER da sacuvate postavke. Pritisnite START za pocetak vezbanja.
e. Podesavanje Stoperice: Pritisnite STOPWATCH dugme ili prebacite u rezim STOPWATCH
pomocu strelica levo i desno. Na ekranu ¢e se prikazati 00:00:00. Pritiskom na START
pokrenuce se i zaustaviti odbrojavanije Stoperice. Pritiskom na RESET ponovno ¢e se ekran
Stoperice vratiti na nulu.
4. Posebne funkcije daljinskog upravljaé
a. Postavljanje odbrojavanja od 10 sekundi pre vezbanja: Pritisnite dugme 10SEC za
pocetak odbrojavanja.
b. Podesavanje svetline: Kada je timer za teretanu ukljucen, mozete podesiti svetlinu ekrana
pomoc¢u dugmeta EXIT.
c. Podesavanje glasnoce zvuka: Kada je timer za teretanu uklju¢en, moZete podesiti
glasnocu zvuka pomo¢u dugmeta MUTE.
UPOZORENJE O MAGNETSKOM DELU UREDAJA
Samo je zadnja strana timera za teretanu opremljena magnetom za priévrcivanje.
Napomena: Za pricvrs¢ivanje timera za teretanu na okomitu vertikalnu povrsinu, proverite je li
najmanije polovina zadnje povr§ine magneta u direktnom kontaktu s metalnom povr§inom na
koju ga postavljate.

Vrsta proizvoda - Timer za teretanu, Tezina - 153.7 g, Dimenzije - 156*52*24 mm, Veli¢ina
brojeva - 2.54 cm (1 inch), Kapacitet baterije - 1800 mAh, Vreme punjenja - 3 sata, Potrosnja
energije - 1.48 WH, Potrebna elektri¢na struja - 1200 mA za punjenje/ 200 mA za rad,
Charging voltage -5V

Pakiranje proizvoda uklju€uje: Timer za teretanu 1x, Kabl za punjenje 1x, Daljinski upravlja¢
1x, Uputstvo za upotrebu 1x

Proizvedeno u Kini. Napravljeno za: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld,
Nemacka. Distributer: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovacka.
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