n Key occupancy

S n Obsazeni tlacitek -—
sSIGMMMA sSIGMMEA

GERMANY GERMANY

NAVOD PRO RYCHLE
SPUSTENI

()

HEART
RATE

HEART RATE MONITORS
TOPLINE

HEART RATE MONITORS
TOPLINE

Horni ramcové tlacitko:

-> start/stop pro stopky,
- reset stopek (dlouhé stisknuti)
-> otevreni a potvrzeni nastaveni.

Top button:

- Start/stop the stopwatch

- Reset the stopwatch (hold down)
- Open and confirm the settings

Soucasné stisknuti

obou tladitek:

-> aktivace funkce svétla,

- uvedeni hodinek do klidového
rezimu

-> Sleep Mode (dlouhé stisknuti).

Pressing both buttons

simultaneously:

-> Activate the light function

- Put the clock into sleep
mode (hold down)

QUICK START
GUIDE

Bottom button:

-> Change between functions

-> Open the settings menu
(hold down)

- Change the value in the
settings menu

Dolni ramcové tlaéitko:

= prepinani mezi funkcemi,

-> otevreni menu nastaveni
(dlouhé stisknuti),

- zmeéna prislusné hodnoty
v menu nastaveni.
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ONYX CLASSIC /BALANCE ONYX CLASSIC /BALANCE HDL
- - Vase ONYX CLASSIC/ K aktivaci vasich ONYX Stisknutim dolniho Your ONYX CLASSIC/ To activate your ONYX Pressing the bottom
CESTINA Cz=CIH BALANCE jsou CLASSIC/BALANCE ramcového tladitka lze ENGLISH BALANCE is in rest CLASSIC,/BALANCE button allows you to
SLOVARIAN ‘ v klidovém rezimu. pridrzte stisknuté horni prochézet mezi hlavnimi made. keep the top and bottom scroll between the
HUNGARIAN \——+7 nebo dolni rAmcove menu. N——7 buttons pressed for main menus.
ENGLISH tlacitko po 3 sekundy. 3 seconds.

E Nastaveni pred prvnim tréninkem Trénink/hlavni menu Podsviceni displeje E Settings before the first training Training/Main Menu Display lighting

Vase ONYX CLASSIC/BALANCE maji hlavni menu,
ktere je rozdéleno na tyto oblasti:

Aktivace funkce svétla
Stisknéte soucasné horni a dolni rdmcové tlacitko.

Your ONYX CLASSIC/BALANCE has a main menu

Activating the light
I ELI which is divided into the following areas:

Otevrete menu nastaveni tim, Ze dlouze Open the settings menu by holding down
UEEH [IH TE stisknete dolni ramcové tlacitko v hlavnim USEH [IH TE the bottom button in the main menu. Press the top and bottom buttons at the same time.

menu.
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- ,tréninkovy ¢éas”, [ Svétlo zGstane rozsvicené asi 3 sekundy, poté The settings menu is divided into: - “Training time” 1 The light stays on for approx. 3 seconds and then
Menu nastaveni je rozdéleno na: - ,kalorie®, ¥ automaticky zhasne. - USER (user settings) - “Calories” ¥ switches off automatically.
- USER (uzivatelska nastaveni), - ,stiedni TF* @8 a - ZONE (zone settings) - “Average HR” %
COHE TOHE 3 Joneiawecese nes 130 122 3 s cOHE TOHE 3 Ze o oviones 130 T1@d 3 Zherees
TIME (nastaveni Gasu), I EE 1413 -> DATE (date settings) I EE 1413
= =] > = (=]

DATE (nastaveni data) a Ve které oblasti hlavniho menu se nachazite, vite TONE (zone alarm tone settings) The symbol on the bottom screen indicates where

you are in the main menu. Use the bottom button
to change between the individual main functions.

vl

TONE (nastaveni zvuku alarmu zén). diky symbolu zobrazenému na dolnim displeji.
T I ITIE Pomoci dolniho ramcoveého tlacitka Ize prechazet T I ITIE
Otevrete prislusny bod menu stisknutim mezi jednotlivymi funkcemi.
horniho ramcového tlacitka. Mezi témito
menu nastaveni Ize pfechazet stisknutim
dolniho rémcového tlagitka.

Open the relevant menu heading by
pressing the top button. Scroll between
these settings menus by pressing the
bottom button.

Training zones according to max. HR

ﬂ Upozornéni k tréninkovym zénam
(Worked out automatically by age, gender and weight factors.)

Tréninkové zény podle max. TF. ﬂ Notes about the training zones
(Vypocitava se automaticky podle véku, pohlavi a hmotnosti.)

V menu ,Nastaveni/Uzivatel” (Settings/User] se vypocitava max. - 1.Zéna TF (FAT) - zéna spalovani tuki: 55-70 % max. TF

TF podle vaseho véku, hmotnosti a pohlavi. Max. TF je zakladem pro

- 3. Zdna TF (OWN) - individudIni zéna Your max. HR is calculated from your age, weight and gender - 1. FAT (Fatburner Zone): approx. 55-70 % of the max. HR

in the “Settings/User” menu. The max. HR forms the basis for

- 3. OWN (Individual Zone):

stanoveni horni a doIni hranice dvou tréninkovych zén. K dispozici
mate nasledujici dvé tréninkové zény nebo si mizZete sami nastavit
svou individuaini zénu.

Zaméreni: (opétovny) zacatecnik. Tato zéna je oznaGovana také

jako ,zéna spalovani tuk(®. Zde se trénuje aerobni latkova vyména.

uhlohydratu, resp. tuky se prfemeériuji na energii.
- 2. Zéna TF (FIT) - fitness zéna: 70-80% max. TF
Zamereni: fithess pro pokrocilé. Ve fitness zéné se jiz trénuje

podstatné intenzivnéji. Kardiovaskularni trénink v této zéné slouzi
k posileni zékladni vytrvalosti a ke zlepSeni aerobni vykonnosti.

U ONYX CLASSIC/BALANCE mate také moznost nastavit si svou
individualni tréninkovou zénu. K tomu v bodé menu ,ZONE OWN*
zmeénte dolni hranici (LOW]) a horni hranici (HIGH) pomoci doiniho
ramcoveho tlacitka.

determining the upper and lower limits of the two training zones.
The following two training zones are available to you or you can
set your own personal zone yourself.

Aimed at: Training for beginners or those starting again. When
training at a lower intensity and therefore for a longer period,
in percentage terms more fat that carbohydrates are used to
provide energy.

2. FIT (Fitness Zone): 70-80 % of the max. HR

Aimed at: Advanced level fitness. You train much more intensively
in the fitness zone. In this zone, a higher proportion of the immedi-
ately available carbohydrates are used as a source of energy.
Training in this intensity strengthens the heart circulation system
and basic aerobic stamina.

The ONYX CLASSIC also gives you the possibility to set
your own training zone. To do this, in the “Z0ONE OWN”
menu heading change the lower limit (LOW) and the
upper limit (HIGH) using the bottom button.
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ﬂ Nastavenie pred prvym tréningom

288404,/1

Menu nastaveni otvorte tak, Ze dlho stlacite
UEEH [IH TE dolné okrajové tlacidlo v hlavnom menu.
Menu nastaveni je rozdelené na:
- USER (nastavenie uZivatela),
ZONE (nastavenie zon),
TIME (nastavenie ¢asu),
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-> DATE (nastavenie ddtumu) a

-> TONE (nastavenie zvuku alarmu zén).

cONE TOHE

T I ITIE Stlacenim horného okrajového tlacidla
otvorte prislusny bod menu. Medzi tymito
menu nastaveni je mozné prechadzat
stlacenim dolného okrajového tlacidla.

Upozornenie k tréningovym zénam

V menu ,Nastavenia/UzZivatel” (Settings/User) sa vypocitava
max. TF podla vasho veku, hmotnosti a pohlavia. Max. TF je
zakladom na stanovenie hornej a dolnej hranice dvoch tréningo-
vych zén. K dispozicii mate nasledujice dve tréningoveé zény alebo
si mbZete sami nastavit svoju individualnu zénu.

n Rozlozenie tlacidiel

Horné okrajové tlacidlo: [
-> start/stop pre stopky,
- reset stopiek (dIhé stlacenie),
-> otvorenie a potvrdenie nastavenia.
Sticéasné stlacenie
obidvoch tlacidiel:
-> aktivacia funkcie svetla,
Dolné okrajové tlagidlo: > uvedenie hodiniek do
- prepinanie medzi funkciami, pokojného rezimu -
- otvorenie menu nastaveni Sleep Mode (dIhé stlacenie].
(dIhé stlacenie),
~—

- zmena prislusnej hodnoty
v menu nastaveni.

Vase ONYX
CLASSIC/BALANCE
sl v pokojovom rezime.

Ak chcete vase ONYX
CLASSIC/BALANCE
aktivovat, 3 sekundy
podrzte stlacené horné
alebo dolné okrajové
tlacidlo.

Stlac¢enim dolného
okrajového tlacidla
je mozné prechadzat

Tréning/hlavné menu Podsvieteny displej

Aktivacia funkcie svetla

Vase ONYX CLASSIC/BALANCE maju hlavné menu,
LI Sicasne stlacte horné a dolné okrajové tlacidlo

ktoré je rozdelené na tieto oblasti:
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- ,tréningovy éas“, A Svetlo bude svietit asi 3 sekundy, potom
- ,kalérie”, ¥ automaticky zhasne.
lI 3'] '| EE > ,stredna TF* @ a
- ,Gas". (@A
125 1413
= =

To, v ktorej oblasti hlavhého menu sa nachadzate,
viete vdaka symbolu, ktory je zobrazeny na dolnom
displeji. Pomocou dolného okrajoveho tlacidla je
mozné prechadzat medzi jednotlivymi funkciami.

Tréningoveé zény podlfa max. TF.
(Vypocitava sa automaticky podla veku, pohlavia a hmotnosti.)

- 1. Zéna TF (FAT) - zéna spalovania tuku: 55-70 % max. TF = 3. Zdéna TF (OWN]) - individudlna zéna

TOPLINE

medzi hlavnymi menu.

Zameranie: (opéat) zaciatocnik. TAto zéna sa oznacuje aj ako ,zéna

spalovania tuku®. Tu sa trénuje aerobna latkova vymena. Pri dlhSej dobe

ginnosti a nizSej intenzite sa spaluje viac tukov ako uhlohydratov, teda
tuky sa premiefiaju na energiu.

- 2. Zdna TF (FIT) - fitnes zéna: 70-80 % max. TF

Zameranie: fitnes pre pokrocilych. Vo fitnes zéne sa trénuje podstatne

intenzivnejSie. Kardiovaskuldrny tréning v tejto zéne sluzi na posilnenie
zakladnej vytrvalosti a k zlepSeniu aerobnej vykonnosti.

Pri ONYX CLASSIC/BALANCE mate tiez moznost nastavit si svoju
individualnu tréningovou zénu. Ak to chcete urobit, v bode menu
,ZONE OWN" pomocou dolného okrajového tlacidla zmerite dolnd
hranicu (LOW]) a hornd hranicu (HIGH).
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ﬂ Az elsd edzés beallitasa

Nyissa meg a beallitdsmenit oly médon,
USEH [IH TE hogy az als¢ keretkapcsolét a f6meniben
hosszan lenyomja.

A beéllitasmeni az alabbi részekre oszlik:
El] HE TD HE - USER (felhasznaldi beallitasok]
ZONE (Zénabeéllitasok)
TIME (ld6beallitasok)

DATE (Datumbeallitdsok)
TONE (Zdnariasztashang-beallitasok]
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Nyissa meg a vonatkozé menupontot
a felsé keretbillentyl lenyomasaval.
Az also keretbillentyi lenyomasaval
valtson &t ezen bedllitAsmenik kdzott.

Utmutatoé az edzési zénakhoz

A ,Beallitasok/Felhasznald” (Settings,/User) meniiben az On
életkorabadl, testsulyabdl és nemébdl kiszamitasra keril a HR max.
A HR max adja az alapot a két edzési zéna fels6 és alsé hataranak
meghatarozasahoz. Az alabbi két edzeési zéna all rendelkezéseére,
vagy pedig sajat maga is beéllithat individudlis zénakat.

n Gombok elhelyezkedése

Felsé keretbillentyii: f—
- A stopperora inditasa/
ledllitasa
- A stopperora alaphelyzetbe
allitasa (hosszan lenyomva) Mindkét gomb egyidejdi
- Beallitdsok megnyitdsa és lenyomasa:
megerdsitése > Megvilagitasi funkcio aktivalasa
Alsé keretbillentyd: - Az éra atéllitdsa nyugalmi
- Funkcick kazétti valtas allapotba (Sleep Mode])
- Beallitaésmeniik megnyitasa (hosszan lenyomva])
(hosszan lenyomva)
~—

-> Beaéllitdsmenlben Iévé értékek
megvaltoztatasa

Az ONYX CLASSIC/
BALANCE aktivalasahoz
tartsa a felsé vagy az
alsé keretbillentydt

3 masodpercig lenyomva.

Az also keretbillentyd
lenyomasaval atvalt
a fémenuk kozott.

Az ONYX CLASSIC/
BALANCE nyugalmi
allapotban van.

Edzés/fémeni Kijelzé megvilagitasa

Meguvilagitasi funkcié aktivalasa

Nyomija le egyidejlleg a fels6 és alsé keretet.

Az ONYX CLASSIC/BALANCE az alabbi részekre
I'I osztott fémenivel rendelkezik:
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sEdzésidé" A megvilagités bekapcsolva marad kb. 3 masodpercig,
,Kaléria“ [y ezutadn a megviladgitds automatikusan kikapcsol.
JAtlagos HR*

sdépont” A
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Azt, hogy a fémeniu melyik részében van, az alsé
kijelzén lathato jelkép mutatja. Az also keretbillentyd
lenyomasaval valthat at az egyes funkcidk kozott.

HR max szerinti edzési zéonak
(Kiszamitasra keriulnek az életkor, nem és testsuly tényezékbél.)

- 1. HR zéna (FAT) - Fatburner zéna: a HR max 55-70%-a. - 3. HR zéna (OWN) - Individuélis zéna:

Utmutaté: (Ujra) kezdd. Ezt a z6nat ,zsirégetd zénanak" is nevezik.
Itt térténik az aerob anyagcserére edzés. Hosszu id6tartam és
alacsony intenzitas esetén tébb zsir, mint szénhidrat kerdl
elégetésre, illetve alakul &t energiava.

2. HR zéna (FIT) - Fitness zéna: a HR max 70-80%-a.

Utmutato: Fitness a haladok szamara. A fitness zénaban mar
nyilvédnvaléan intenzivebben edz. Az ebben a zénaban végrehajtott
sziv-érrendszer edzés az alapkitartast erdsiti és ezzel javitja az
aerob teljesitékepességet.

Az ONYX CLASSIC/BALANCE hasznalatakor fennall az
a lehet6ség is, hogy sajat edzési zonajat individualisan
allitsa be. Ehhez a ,ZONE OWN" menipontban az alsé
keretbillentylvel megvaltoztathatja az alsé hatart (LOW)
és a fels6 hatart (HIGH).



