v . n OnvucaHve KHOMOoOK!: v . n Key occupancy

HEART RATE MONITORS SIGM’: @ BepxHas KHOMKa naHenu: [ HEART RATE MONITORS SIGM’: e Top button: [
TOPLINE GERMANY : -> 3anyck/0OcTaHoBKa TOPLINE GERMANY ; - Start/stop the stopwatch
‘ cekyHOoomepa -> Reset the stopwatch (hold down)

-> Cbpoc cekyHoomepa - Open and confirm the settings

_ [Ha)KaTme ; yﬂep)KMBaHMEM] OHHOBPEMEHHDB Haxarmne _ ‘ PrBSSing both buttons
; -> OTKpbITME N COXpaHEHME HAaCTpPOeK :

; 060ux KHoNoK: : simultaneously:
§ - BkntoueHne NoaceBeTkn : - Activate the light function
PYKOBOAOCTBO anA 3 QUICK START 3 .
EbICTPOrO SAMYCKA % HUKHAA KHONKA NaHenm: - YcTaHoBKa YacoB B PeXUM GUIDE § Bottom button: - Put the clock into sleep
- WameHeHue dyHKkumit OXNAaHA (L,CNALUMA pexim’] - Change between functions mode (hold down]
- OTKpbITUE MEHIO HAGCTPOEK (HaxaTue ¢ yaepxusaHnewm) - Open the settings menu

(HaxaTue c yoepxunsaHnem)
- CmeHa cOOTBETCTBYHOLLErD
3HauYeHVA B MEHIO HACTPOeK

(hold down]
- Change the value in the
settings menu

(e@)

HEART
RATE

ONYX CLASSIC /BALANCE ONYX CLASSIC /BALANCE :
- Baw ONYX CLASSIC/ [nA BknoueHnA [nA nepexoga mexay : Your ONYX CLASSIC/ To activate your ONYX Pressing the bottom
PYCCKUUm FUEEAN BALANCGE Haxogutca Bawwero ONYX CLASSIC/ OCHOBHbLIMU MEHIO ENGLISH ; BALANCE is in rest CLASSIC/BALANCE button allows you to
SLOVENIEAN B COCTOAHWN NPOGTOA. BALANCE HaxmuTe 1 HaXMUTE HUXKHIOK : mode. keep the top and bottom scroll between the
ENELES N YOEPXNBANTE HIKHIOD KHOMKY NaHesnu § \——7 \——7 buttons pressed for main menus.
POLISH KHOMKY NaHenu B TeueHne : 3 seconds.
3X cekyHO
acTpouka nepen nepsomn TPeHNPoOBKOMN eHvpoBsKa/rnasHoe MeHl oacseeTka ancrnenq ettings before e first trainin rainin ain Menu isplay li in
H T n Sett bef the f tt T M M D | light
OTKpOWiTE MEHIO HACTPOEK MYTEM B Bawem ONYX CLASSIC/BALANCE nmeetcA BknioueHune nogceeTku Open the settings menu by holding down Your ONYX CLASSIC/BALANCE has a main menu Activating the light
”E ER [IH TE OSMTENBHOrO HaXaTNA Ha HIDKHIOK KHOMKY ] ELI ] ELl rnaBHOE MEHIO, KOTOPOE pasferneHo Ha obnacTu: HaxmnTe 0QHOBPEMEHHO Ha HUXKHIOK 1 BEPXHIOKD ”E ER [IH TE the bottom button in the main menu. ] ELI ] ELl which is divided into the following areas: Press the top and bottom buttons at the same time.
o1 3 | o popE1 3 o |
MeHto HacTpoek pa3feneHo Ha MyHKTbI: o] - ,Bpema TpeHuposku“ The settings menu is divided into: o} - “Training time” 3 The light stays on for approx. 3 seconds and then
-> USER (HacTpolikv nons3oBaTens) > ,Kanopun“ MopceeTka BKNOUATCA NPMBNN3UTENBLHO Ha 3 -> USER (user settings) > “Calories” #% switches off automatically.
EDHE 'I'DHE - ZONE [HacTpoiik1 30HbI) ] HD I EE - ,CpenHee aHauenne HF* @ cekyHObl, @8 NOTOM aBTOMATUYECKM BbIKITOUMTCH. EDHE 'I'DHE - ZONE (zone settings) ] HD ] EE - “Average HR” &
- TIME (HacTpoiikn BpeMeHn) X - ,3HaueHue BpemeHun" - TIME (time settings) X > “Time” @
-> DATE (HacTpoliku gathl) ] Eg I L”g -> DATE (date settings) ] Eg I L”g
-> TONE (HacTpolikv 3ByKa B 3aBUCMOCTY ObnacTb rnaBHOrO MeHO, B KOTOpol Bel HaxoguTecs, -> TONE (zone alarm tone settings) The symbol on the bottom screen indicates where
OT 30HbI) oTobpaxaeTcA C MOMOLLL CUMBOSA Ha HUXKHEM you are in the main menu. Use the bottom button
T I I‘IE ouvcnnee. [1na nepexofa Mexay 0TAeNbHbIMM T I I‘IE Open the relevant menu heading by pres- to change between the individual main functions.
OTKpOWTE COOTBETCTBYHOLUMIA MYHKT MEHIO C PYHKUMAMN MCMNOMb3YNTE HUKHMUE KHOMKN NaHenw. sing the top button. Scroll between these
MOMOLLbI0 HAXaTUA BEPXHEN KHOMKN NaHenw. settings menus by pressing the bottom
[1nA nepexoda U3 0QHOro MEHIO B Opyroe button.
HaXMUNTE HVXKHIOK KHOMKY MaHenm.
ﬂ OnvcaHnAa TPEeHUPOBOUYHbIX 30H TpeHnpoBouHbIe 30Hbl carnacHo HF max ﬂ Notes about the training zones Training zones according to max. HR
(paccuuTbiBalOTCA aBTOMAaTUUECKU C YUETOM BOo3pacTa, norna v Becal. (Worked out automatically by age, gender and weight factors.)
B meHio ,HacTpoiku/ Monbaosatens” (Settings,/ User) ¢ yuétom - 1. HF Zone (FAT) - 3oHa cxuranua xupa: 55-70% ot HF max - 3. HF Zone (OWN) - lHauBuayanbHaa 30Ha Your max. HR is calculated from your age, weight and gender - 1. FAT (Fatburner Zone): approx. 55-70 % of the max. HR -> 3. OWN (Individual Zone):
BALLEro BOSPacTa, BaLIEro Beca M Batero nona paccumt:maemn . MpenHa3HaueHue: ona (NOBTOPHO) HauMHaLWwX. 3Ta 30Ha ONYX CLASSIC/BALANCE npepnoctasnaeT Bam BO3MOXHOCTb Takxe in the Se_ttmgs/User‘ menu. The _m?”" HR forms the_b;sns for . . . . . . -
HF max. HF max cnyxvT ocHOBOW O51A YCTaHOBKW BEPXHEN 1 HUXHE . determining the upper and lower limits of the two training zones. Aimed at: Training for beginners or those starting again. \When The ONYX CLASSIC also gives you the possibility to set
Ha3biBAETCA TaKXKe «30HOW CXMUraHua Xupay, KOTopasa TPEHVpYeT HacTpOMTb 1 CBOK NHOVBUAYarbHYO 30HY. A 3TOro N3MeHUTE B NyHKTE . - . - . ; . . - P "
rpaHVLpl ABYX TPEHUPOBOYHLIX 30H. B Ballem pacnopAxeHun ose ; ; . B The following two training zones are available to you or you can training at a lower intensity and therefore for a longer period, your own training zone. To do this, in the “Z0ONE OWN
a3pobHbIt 0bmeH BeluecTs. [py 4NUTENLHON, HO HE UHTEHCUBHOW meHto ,ZONE OWN" HmxHioto (LOW) n BepxHioto (HIGH) rpaHumuy ¢ nomoLsio . : o
HVXEeNpMBEAEeHHbIE TPEHNPOBOYHbLIE 30HbI. Bbl Takke MoxeTe ; set your own personal zone yourself. in percentage terms more fat that carbohydrates are used to menu heading change the lower limit (LOW) and the
Harpyske, cxuraetca bonbLue X1poB, HEXEenn yrieBoAoBs, TO ecTb HVDKHEN KHOMKW NaHenu. ; . .
€030aBaTh VHAVBMAYaNbHbIE 30HbI. provide energy. upper limit (HIGH) using the bottom button.
npoucxoauT npeobpasoBaHne 3HEPTUW.
- 2. FIT (Fit z : 70-80% of th .HR
- 2. HF Zone (FIT) - ®@utHec-3oHa: 70-80% ot HF max (Fitness Zone): 70-807% of the max
MpenHa3HaueHve: MUTHeC A71A ONbITHLIX NO/Ib30BaTENEN. Aimed at: Advanced level fitness. You train much more intensively
B ¢nTHec-30He Bbl TpeHUpyeTECh 3HAUNTENBHO NHTEHCHBHEE. in the fitness zone. In this zone, a higher proportion of the immedi-
BnaropapA TpeHupoBke cepAaua 1 KpoBoobpalleHna noBbILaeTcA ately available carbohydrates are used as a source of energy.
o6Luan BEIHOCNNBOCTL, @, CreqoBaTeNbHO, yiydlwaeTcA a3pobHbIn Training in this intensity strengthens the heart circulation system

adpdpexT. and basic aerobic stamina.
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E Nastavitev pred prvim treningom

USER DRTE oo e aeians

spodnjo tipko okvirja.

Nastavitveni meni je razdeljen na:

EDHE 'I'DHE - USER (nastavitve uporabnika)
ZONE (nastavitve cone)
TIME (nastavitve ¢asa)

DATE (nastavitve datuma)
.|. I I'I[ TONE (nastavitve zvoka alarmov con)

LR R

S pritiskom na zgornjo tipko okvirja odprete
vsakokratno tocko menija. Nastavitvene
menije spreminjate s pritiskom na spodnjo
tipko okvirja.

ﬂ Navodila v zvezi s conami treninga

288405/1

V meniju ,Nastavitve/Uporabnik” (Settings/User] se iz vase
starosti, vase teze in vasega spola izracuna HR max. HR max.
predstavlja osnovo za dolocitev zgornjih in spodnjih meja obeh
con treninga. Na voljo sta vam naslednja nacina treninga, lahko
pa si tudi sami nastavite vaso individualno cono.

n Zasedenost tipk

Zgornja tipka okvirja:
- start/stop Stoparice
- resetiranje Stoparice
(drzite pritisnjeno)
- odpiranje in potrditev nastavitev

Spodnja tipka okvirja:

- menjavanje funkcij

-> odpiranje nastavitvenega menija
(drzite pritisnjeno)

- spreminjanje vsakokratne
vrednosti v nastavitvenem meniju

Trening/glavni meni

je razdeljen na naslednja podrogja:

I

.| El-l Glavni meni vase ure ONYX CLASSIC/BALANCE
2

=

-> ,Cas treninga” %
> ,Kalorije* o
130 (BIEe) 3 Sere”

125 1415

@ e S simbolom v spodnjem delu zaslona je prikazano,
v katerem podrocju glavnega menija se nahajate.
Posamezne funkcije menjujete s spodnjo tipko
okvirja.

Cone treninga po HR max.

N
Vasa ura ONYX
CLASSIC /BALANCE
se nahaja v stanju
mirovanja. ——7

Socasen pritisk na obe tipki:

- vklop funkcije osvetlitve

- ura preide v stanje mirovanja
(sleep mode]) (drzite pritisnjeno)

Da bi vaso uro ONYX
CLASSIC/BALANCE
aktivirali, drZite zgornjo
ali spodnjo tipko okvirja
pritisnjeno 3 sekunde.

S pritiskom na spodnjo
tipko okvirja menjujete
glavne menije.

Osvetlitev zaslona

Aktiviranje funkcije osvetlitve

Hkrati pritisnite na zgornji in spodnji okvir.

Zaslon je pribl. 3 sekunde osvetljen, nato pa se
osvetlitev samodejno izklopi.

(Izracunajo se avtomaticno iz starosti, spola in teze.)

- 1. HR Zone (FAT) - cona "fat burning”: 55-70% HR max.

Namen: [ponovni) zacetniki. Ta cona se imenuje tudi ,cona izgorevanja
mascEob”. Trenira se aerobna presnova. V primeru dalj$e in manj intenzivne
vadbe se porablja oz. spreminja v energijo ve¢ mascob kot ogljikovih hidratov.

- 2. HR Zone (FIT) - fitnes cona: 70-80% HR max.

Namen: fitnes za izurjene. V fitnes coni trenirate Ze bistveno intenzivnejse.
Trening srca in obtogil v tej coni sluzi krepitvi vzdrzljivosti in tako k izboljSanju
aerobne zmogljivosti.

- 3. HR Zone (OWN) - individualna cona:

Pri ONYX CLASSIC/BALANCE imate tudi moznost individualne nastavitve

lastne cone treninga. To storite tako, da v tocki menija ,ZONE OWN"

s spodnjo tipko okvirja spremenite spodnjo mejo (LOW) in zgornjo mejo

(HIGH).
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ﬂ Ustawienie przed pierwszym

treningiem

USER DIATE  ctugo dbiy orsviseramic s gmnym

Menu ustawien podzielone jest na:

-> USER (ustawienia uzytkownika)
EDHE 'I'DHE - ZONE (ustawienia stref)

- TIME (ustawienia czasu)

-> DATE (ustawienia daty)

-> TONE (ustawienia dzwieku alarmu stref)

T I I‘IE Otwieranie zgdanego punktu menu gérnym
przyciskiem ramki. Przetgczanie migdzy
menu ustawien dolnym przyciskiem ramki.

Wskazdédwki dot. stref treningowych

W menu ,Ustawienia/Uzytkownik” (Settings,/User) obliczana
jest maksymalny puls HR max na podstawie wieku, wagi i pfci
uzytkownika. HR max stanowi podstawe do okreslenia dolnej

i gérnej granicy dwoch stref treningowych. Dostepne sa dwie
nastepujace strefy treningowe; istnieje tez mozliwos¢ ustawienia
strefy indywidualne;j.

n Funkcje przyciskéw

Gérny przycisk ramki:

- start/zatrzymanie stopera

-> skasowanie stopera
(przytrzymac dtuzej)

- otwieranie i potwierdzanie
ustawien

Dolny przycisk ramki:

- przetaczanie migdzy
funkcjami

-> otwieranie menu ustawien
(przytrzymac dtuzej)

- zmiana wartosci w menu
ustawien

ONYX CLASSIC /
BALANCE jest w
stanie spoczynku.

Trening/menu gtéwne

Menu gtéwne ONYX CLASSIC/BALANCE podzielone

] ELl jest na:
31
i

,Czas treningu” 3
JKalorie” #
LSredni puls” &
,Godzina” &

=
mifd
— =

DR

=

125 1415
@ e Symbol na dolnym wyswietlaczu wskazuje wybrany
aktualnie punkt menu gtéwnego. Nacisnigcie dolnego

przycisku ramki powoduje przetaczanie migdzy
funkcjami.

Strefy treningowe wg HR max

Jednoczesne nacisniecie obu

przyciskéw:

-> wiaczanie funkcji podswietlania

-> przefaczanie zegara w stan
spoczynku (sleep mode)
(przytrzymac dtuzej)

W celu aktywacji ONYX
CLASSIC/BALANCE
nacisna¢ gorny lub
dolny przycisk ramki

na 3 sekundy.

Nacisnigcie dolnego
przycisku ramki powoduje
przetaczanie miedzy menu
gtéwnymi.

Podswietlenie wyswietlacza
Wiaczanie funkcji podswietlania
Nacisna¢ jednoczesnie gorny i dolny przycisk ramki.

Podswietlenie pozostaje wtaczone przez ok.
3 sekundy, po czym wytgcza sie automatycznie.

(obliczone automatycznie na podstawie wieku, ptci i wagi ciata)

- 1. HR Zone (FAT) - Fatburner Zone: 55-70% HR max

Przeznaczenie: dla poczatkujgcych i wznawiajgcych trening. Strefa ta
nazywana jest tez ,strefg spalania ttuszczu”. Tu trenowana jest aerobowa
przemiana materii. Przy dtuzszym czasie trwania i mniejszej intensywnosci
spalanych i przetwarzanych na energie jest wiecej ttuszczéw niz
weglowodanéw.

- 2. HR Zone (FIT) - Fitness Zone: 70-80% HR max
Przeznaczenie: fithess dla zaawansowanych W strefie fithess trenuje

sie juz znacznie intensywniej. Trening krwiobiegu w tej strefie stuzy
wzmocnieniu wytrzymatosci, a tym samym poprawie sprawnosci aerobowe;.

- 3. HR Zone (OWN)]) - strefa indywidualna:

ONYX CLASSIC/BALANCE pozwala na ustawienie indywidualnej
strefy treningowej. W tym celu w punkcie menu ,ZONE OWN”
nalezy zmieni¢ dolng (LOW]) i gérna (HIGH) granice za pomoca
dolnego przycisku ramki.



