Pulse Sonic K3555 - SVENSKA

Avstands- och hastighetsmatning, puls, fettférbranning och kalorier

MODE/SET

MODE / SET (Funktion/instéllningar) + Ténd display!
MEM / EL (Minne/belysning)

SAVE / RST (Spara/nollstall)

ST/SP/+ (Start/stopp)

Lycka till med din nya Pulse Sonic-produkt.

Vi hoppas att du far manga skéna traningstimmar med klockan och att du tar dig att l4sa
igenom bruksanvisningen fér att fa optimalt utbyte av alla funktioner. Du hittar &ven engelsk
bruksanvisning samt en lista med vanliga fragor under HELP i PC-programmet.

Du kan hamta programmet pa: www.iform.se/klocka
VIKTIGT: Se avsnittet "Mé&tning och kalibrering" om avstands- och hastighetsfunktioner.

K3555-klockan har féljande funktioner:
e Klocka med datum och veckodag.
e Stegréknare med avstandsmatning och 7 dagars automatiskt minne.
e Larm och belysning

Traningsfunktioner:
e Stoppur med 1/100 s.
Tradlés pulsméatning med maxpuls, medelpuls och aktuell puls.
Kaloriférbrukning och fettférbranning.
Hastighets- och avstandsmaétning.
Minne for 7 traningar.

USB PC-lank: Alla traningsdata och stegraknarhistoriken kan éverféras till en PC via USB
och sparas i din personliga traningsdagbok. Du kan ta fram diagram och presentationer éver
dina traningar som bade kan motivera och hjélpa dig i din dagliga tréning.



Pulsbalte:

Pulsbaltet bars runt bréstkorgen med de tva rafflade sensorerna placerade direkt mot huden
strax under brostet. Spann inte bandet for hart, utan férsok att hitta en langd déar det sitter bade
fast och bekvamt.
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Fukta baksidan av pulsbéltet fére anvandning for att fa en battre avldsning av din puls.

i lits

Brostbaltet &r vattentatt och kan tvéattas av under rinnande vatten eller i duschen.

OBS: Den tradlésa signalen mellan bréstbaltet och klockan kan stéras av
elektromagnetiska storningar i luften. Detta kan orsakas av hégspanningsledningar,
taglinjer, mobiltelefoner och annan elektronik som anvander tradiésa signaler.

K3555-klockans USB-kontakt bér inte utséattas for stérre méangder vatten, eftersom
koppardelen kan arga sa att USB-kontaktens funktioner nedsétts. Torka av USB-kontakten om
klockan skulle bli vat.




Aterstilining av 3D-sensor och klocka:
Om du far problem med K3555-klockan och dess 3D-sensor hanvisar vi till var lista med fragor
och svar under HELP i PC-programmet. Kan du inte I6sa ditt problem med hjélp av fragorna i
listan kan du alltid nollstélla klockan genom att halla klockans 4 knappar nedtryckta samtidigt.
Detta far dock inte géras nar klockan &r ansluten till PC:n.

Nér du nollstéller klockan forlorar du alla tréningsdata som &r sparade i klockan samt alla
personliga instéllningar.

3D-sensorn i K3555-klockan &r av hég kvalitet och har hég precision vid rakning av steg under
gang och I6pning. Sensorn &r instélld sa att den filtrerar bort andra kroppsrérelser och bara
raknar de rérelser som hanger samman med din kropps rérelser vid gang och l6pning.

Batterisparfunktion:
K3555-klockan har en batterisparfunktion som slacker displayen varje natt kl. 0:00:00.
Du aktiverar displayen igen genom att trycka pa MODE/SET.

Om bara anvander klockan vid I6ptraning bér du sténga av stegraknaren i PEDO-lage for att
spara klockans batteri.

VIKTIGT:
Denna produkt ar en sportklocka av hég kvalitet, men alla matningar ska alltid betraktas som
végledande och du bér alltid tréna med omtanke om din kropp och lyssna till dess signaler.

Alla data relaterade till avstand, hastighet, kalori- och fettférbrénning ar berékningar utférda med
hjélp av en matematisk formel som &r inkodad i klockans programvara. Dessa data ar
végledande i sa matta att de ger en god indikation av din tréning, men kommer aldrig att vara
100% exakta.

Pulse Sonic Webbshop
Om du har behov av reservedelar eller bara &r intresserad av andra Pulse Sonic-produkter,
hanvisar vi till var webbshop www.pulsesonic.com

Om du vid en senare tidpunkt vill géra dig av med denna produkt
bér du vara uppmarksam pa att den inte far kastas tillsammans med
vanligt hushallsavfall. Elektroniskt avfall skall lamnas till atervinning
avfallshanteras pa vederbérligt satt.

73-234-0001
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Inledning: Pulse Sonic K3555 Generellt:

Innan K3555-klockan packades och skickades sattes displayen i batterisparlage. Tryck pa Klockan anvénder tva stycken CR 2032-batterier (ett i klockan och ett i pulsbaltet).
MODE for att aktivera detta. Aven klockans 3D-sensor fér avstands- och hastighetsmétning ar Vi rekommenderar att du inte forsoker byta batteriet i klockan sjalv, utan vénder dig till en
avslagen. Denna sensor aktiveras under USER SETTINGS i klockans stegraknarlage. Det &r auktoriserad urmakare for att fa det utbytt.

OCkS..a h?_r som du matar in dina personliga data for berakning av hastighet, avstand och Obs: Byte av batteri i klockan medfér att alla sparade tréaningsdata raderas fran klockan.
fettforbranning.

Hastighets- och avstandsmétare: K3555-klockan har tva olika funktioner fér métning av
avstand och hastighet. Der finns en for gang (pedometer / stegréknarlage) och en fér 16pning
(kronograf / stoppurslége). Det ar viktigt att du méater upp och matar in din personliga steglangd
foér bade gang och I6pning om du vill ha fullt utbyte av klockans avstands- och
hastighetsmétningar.

Nar du har matat in dina personliga data och bérjar anvanda klockan, kan det handa att
matningarna inte startar direkt vid gang och 16pning. Det beror pa att klockans sensor &r instélld
sa att falska rérelser sorteras bort. Det innebdr att klockan hela tiden évervakar dina rérelser,
men bérjar mata forst nar den har registrerat en kontinuerligt aktivitet i minst 15 sekunder.
Klockan kompenserar da for de steg du tog forst genom att 1agga till dem i stegréknngen.

Under anvandarinstéllningar hittar du ocksa en installning for
sensorns kénslighet. Standardinstéliningen fungerar for de flesta, x
men om du inte &r néjd med klockans méatningar kan du férséka

att minska sensorns kanslighet.

Du kan latt byta pulsbaltets batteri sjélv, eftersom det sitter under ett lock som du kan 6ppna
med ett mynt. Var noga med att se till att batteriet sitter korrekt och att locket sluter tatt efter
tillskruvning. Pulsbéltet &r bara vattentatt om detta gors pa ratt satt!

Det ar viktigt att klockan sitter ordentligt fast pa véanster handled
med displayen uppat for stérsta méjliga precision i matningen av

hastighet och avstand. Sitter klockan for 16st blir det svart att salla /
bort klockans skakningar fran din kropps rérelser och risken for

felméatningar okar. £

Obs: Tag av klockan fran armen innan du kopplar loss klockan
fran bandet fér PC-6verféring.

K3555 Specifikationer
Tidsformat:  Ar, manad, datum, veckodag, timmar, minuter, sekunder, AM/PM 12/24 timmar.
Kalender:  Helautomatisk kalender fran ar 2000 till 2099.

Displayen har féljande férkortningar som du bér kénna till:

AVG KM Keal AMPM

2\'\//& : mi;irﬁl;ae:deer timme 883888 Funktioner: Aktuell och genomsnittlig hastighet, stegraknare, kalori- och fettférbranning,
Mih _ Engelska rﬁ\il or timme - tréaningstid och stoppur, aktuell, max-, min- och medelpuls.
A P 6’ 898’9 % Mattenhet:  Kalorier méts fran 0-99999,9 kcal.

Keal - Kaloriforbrukning UL Fettforbrénning: 0-99999,9
AM - Tid fran 0:00:00 till 11:59:59 W e e STEP o A P Antal steg: 0 9%9999 '
PM - Tid fran 12:00:00 till 23:59:59 geg'&%g . o
W/MIN - Hijartslag per minut W, Avstand: 0-9999,99 km.
STEP - A#ﬂal Stggpsom du har gatt 888 W i oraT Traningstid/stoppur: 0-23:59 timmar.
KM - Kilometer Data: Minne for 7 traningar under Chrono.
"‘4' - Engelska mil Minne fér 7 dagars stegraknarhistorik.

- Larm i s Seea ) u
oFAT  Fettforbranning Vatten: Klockan &r inte vattentéat for simning eller dykning, men kan tvéttas och tas med

i duschen




Logga in till programmet fér att komma till huvudmenyn. Instélining av tid och datum
TIME/DATE — ALARM — CHRONO - PEDO (USER SETTINGS) — HEARTRATE.
i Tryck pa MODE/SET for att vaxla mellan de olika funktionerna.
1. Tryck pa MODE/SET tills klockan visar tid och datum.
2. Hall MODE/SET intryckt tills minuterna blinkar.
3. Tryck pa ST/SP for att rakna upp.
4. Tryck pa SAVE/RST for att rdkna ned.
5. Tryck pa MODE/SET fér att véaxla mellan:
Minuter, timmar, ar, manad, veckodag, 12/24 timmar.

. Stall in enligt ovanstaende.

. Hall MODE/SET intryckt i tva sekunder fér att spara.
Format fér visning av datum &r ar — manad — datum
Klockan sparar instélliningarna och véxlar automatiskt till visning av tid/datum om du
inte trycker pa nagon knapp inom 60 sekunder.

=~ o

Instéllning av larm
; TIME/DATE — ALARM — CHRONO - PEDO (USER SETTINGS) — HEARTRATE.
e - Tryck pa MODE/SET for att vaxla mellan de olika funktionerna.
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Tryck pa MODE/SET tills larmdisplayen visas.
Tryck pa ST/SP/+ for att aktivera/avaktivera larmet.
Hall MODE/SET intryckt tills timmarna blinkar.
Tryck pa ST/SP/+ fér att rakna upp.

Tryck pa SAVE/RST for att rékna ned.

Tryck pa MODE/SET for att vaxla till minuter.

Hall MODE/SET intryckt for att spara och ga till

tid och datum

Lagg sedan upp dig sjélv som anvéndare med alla relevanta data som du vill fa med.
Du kan ocksa vélja att inkludera ett foto i din profil.

Anslut bara K3555-klockan till PC:ns USB-uttag sa &r allt redo for att 6verfora data fran
klockan till PC:n.
Klicka pa UPLOAD i programmet sa véxlar klockans display till foljande:

PNAIN RN =

Klockan sparar instélliningarna och véxlar automatiskt till
visning av tid/datum om du inte trycker pa nagon knapp
inom 60 sekunder.

Nér klockans display visar PC UPLOAD FINISH é&r alla data 6verférda till PC:n sa att du

kan se dem i din traningsdagbok samt i programmets olika menyer och diagram. Aktivering av 3D-sensor

Innan du kan mata dina steg och avstand vid normal gang, ska du ga till PEDOMETER,

Du kan skriva ut en komplett tréningslista genom att klicka pa PRINT i programmet. USER SETTINGS och véxa till ON for att aktivera 3D-sensorn.

Valj den tidsperiod for vilken du vill ha en rapport. Rapporten sparas som en PDF-fil som

du kan skriva ut efterat. TIME/DATE — ALARM — CHRONO - PEDO (USER SETTINGS) — HEARTRATE.

Tryck pa MODE/SET for att vaxla mellan de olika funktionerna.

Instéllning av personliga data
Innan du kan boérja anvanda stegréaknaren behover du stélla in dina
personliga data. Detta beskrivs i nasta avsnitt.




Stegréknare och anvéndning av denna:

Nar stegréknaren stélls i Iage ON raknar den hela tiden dina steg, férutom néar du startar en
traning under Chrono. Stegraknaren har en automatisk lagringsfunktion som sparar dina steg
varje natt kl. 0:00:00 varefter raknaren nollstélls. Klockan har minne fér 7 dagars steghistorik
inklusive i dag. Om du inte 6verfor data till din PC skriver klockan automatiskt éver den &ldsta
dagens data for att fa plats fér nya data. Stegraknaren beraknar ocksa din kaloriférbrukning och
fettférbranning vid gang. Du kan dock se dessa data forst nar en hel dag har sparats och
avslutats, eller nar data har éverforts till PC. Overfor du t.ex. data till PC:n kl. 15:00, far du med
alla steg som réknats fran kl. 00:00 till kl. 15:00 till PC:n. N&sta gang du 6verfér data skrivs alla
data for den aktuella dagen éver av data for hela dygnets 24 timmar, férutsatt att dessa finns i
klockan vid tidpunkten fér 6verféringen.

TIME/DATE — ALARM — CHRONO — PEDO (USER SETTINGS) - HEARTRATE.
Tryck pa MODE/SET fér att vaxla mellan de olika funktionerna.

1. Tryck pa MODE/SET for att vaxla till PEDO-lage.

2. Stegraknaren har olika visningar som du kan valja mellan.
Tryck pa SAVE/RST for att vaxla mellan stegraknarens har olika visningar i denna
ordningsféljd: Totalt stegantal, avstand och aktuell hastighet eller totalt stegantal,
tréningstid eller totalt stegantal, kalori-/fettférbréanning.

3. Nar du vill nollstélla stegraknaren haller du bara SAVE/RST nedtryckt.

Stegréknaren bérjar rakna dina steg automatiskt nar den registrerar att din kropp rér sig
kontinuerligt. Det innebar att sensorn sorterar bort sma individuella rérelser och forst bérjar
rékna nar du har rort pa dig i 15 sekunder. Detta gors for att ge storsta méjliga precision i
rakningen av dina steg. Stegraknaren fortsatter att rakna dina steg &ven nar du vaxlar till
visning av en annan display. Efter 60 sekunder véxlar klockar alltid automatiskt till visning av
tid/datum.

Matning och kalibrering:

Pulse Sonic K3555 ar utrustad med en avancerad 3D-sensor som registrerar din kropps
rérelser under gang och tréning. For att klockan ska kunna berdkna avstand och hastighet &r
det viktigt att du tar dig tid att stalla in och kalibrera den pa ratt sétt.

Du kan stélla in tva steglangder i klockan. | pedometerlage raknar klockan dina steg under
gang. | traningslage (vid start av stoppuret) réknar klockan dina steg under I6pning.

Vi rekommenderar att du anvander klockan for att rédkna dina steg 6ver en uppmétt stréacka och
sedan réknar ut din steglangd. Ju langre avstand du méter 6ver, desto stérre precision far du i
dina efterféljande métningar. Vi rekommenderar att du gar/springer minst 500 m, men det &r helt
upp till dig sjélv.

Tank pa att din steglangd varierar mellan gang och 16pning. Du tar &ven normalt l&ngre steg i
hogre farter, sa det ar viktigt att du staller in klockan efter den traningsintensitet som du tanker
anvénda.

PC-léank och traningsdagbok:

Du kan enkelt spara alla dina traningsdata i din PC sa att du kan félja hur du utvecklas i din
tréning. Programmet hjalper dig ta fram en komplett traningsdagbok dér du har alla relevanta
data fran dina traningar samt personliga anteckningar. Du kan ocksa géra snygga diagram
och presentationer med dina data.

Du kan lagga upp flera anvandare i programmet sa att du/ni kan anvénda flera klockor
tillsammans med samma PC.

Nedladdning och i llation:
Du behéver ha tillgang till internet for att installera programmet i din PC.

Ladda ned programmet fran www.iform.se/klocka

Spara programfilen pa din haarddisk och dubbelklicka pa den.
Programmet installeras nu automatiskt.

Obs: Om du anvander Windows Vista kan det handa att du inte kan installera programmet pa
PC:ns C-disk. Valj da att installera programmet pa D-disken.

Naér installationen &r klar &r programmet redo att anvandas. Det startar &ven automatiskt varje
gang du startar PC:n.

Lagg upp ny anvandare:
Klicka pa NEW USER och skriv in 6nskat anvandarnamn och I6senord efter eget val.

EARLYACTIVITIES:




Efter traningen trycker du pa ST/SP for att avsluta traningen, varvid klockan
stoppar alla traningsrelaterade matningar.

Spara din tréning genom att halla SAVE/RST intryckt tills stoppuret nollstalls.
Din tréning &r nu sparad och klar att 6éverféras till PC:n.

Chrono - Stoppursminne:
TIME/DATE — ALARM — CHRONO - PEDO (USER SETTINGS) — HEARTRATE.
Tryck pa MODE/SET och véxla till Chrono-funktionen.

K3555-klockan har minne for 7 sparade tréningar. P4 Chrono-menyn haller du MEM/EL
intryckt tills klockan véaxlar till trdningsminnet. Tréaningarna &r sparade under tid och datum.
Tryck pa ST/SP/+ eller SAVE/RST for att vaxla till nskade tréningen. Néar du har hittat den,
trycker du pa MODE/SET for att véxla mellan de olika datamenyerna for din tréning.

De kommer i féljande ordningsféljd:

Obs: Om displayen visar "Err MEMORY" kan férklaringen vara att batteriet haller pa att ta slut.
Byt darfor batteri om du ser detta meddelande.

Matning:

Tryck pa MODE tills displayen visar Chrono.

Starta stoppuret genom att trycka pa ST/SP. Tryck pa SAVE/RST tills
displayen visar Chrono + step. Spring/ga dérefter den uppmatta strackan och
tryck pa ST/SP/+. Displayen visar nu antal steg pa den tillryggalagda
strackan. Har du sprungit/gatt 500 m motsvarar det 50 000 cm. Du far
steglangden i cm genom att dividera 50 000 med antal steg.

Instéllning av personliga data

Innan du kan bérja anvénda stegraknaren behéver du stélla in dina
personliga data. Féljande behéver stéllas in:

Onskad mattenhet (CM) Din vikt

Din personliga stegtlangd vid gang. Din léngd

Din personliga stegtlangd vid 16pning.  Ditt kon (m/k)

Din alder.
1 | PEDO-l&ge haller du MODE/SET intryckt for att stéllain dina
personliga data. Ordet UNIT visas. Tryck pa ST/SP/+ for att
véxla till CM.

2 Tryck pa MODE/SET for att véxla till STRIDE WALK  (steg vid
gang). Tryck pa ST/SP/+ for att rakna upp eller SAVE/RST for
att rdkna ned. Stéll in din personliga  stegtlangd vid gang.

3 Tryck pa MODE/SET for att vaxla till STRIDE RUN (steg vid
16pning). Tryck pa ST/SP/+ for att rékna upp eller SAVE/RST
for att rakna ned. Stéll in din personliga stegtlangd vid
16pning.

4 Tryck pa MODE/SET for att vaxla till instélining av sensorns
kénslighet. Bérja med standardinstéliningen, men ga tillbaka
och andra denna om inte &r néjd med klockans métningar. Se
aven listan med fragor och svar under HELP i PC-

programmet.

5 Tryck pa MODE/SET for att vaxla till STEP ON/OFF. Tryck pa
ST/SP/+ for att vaxla instéllning.

6 Tryck pa MODE/SET for att vaxla till WEIGHT (vikt). Tryck pa
ST/SP/+ for att rakna upp eller SAVE/RST for att rakna ned.
Stall in din vikt.

7 Tryck pa MODE/SET for att vaxla till HEIGHT (langd). Tryck
pa ST/SP/+ for att rakna upp eller SAVE/RST fér att rakna
ned. Stall in din langd.
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8 Tryck pa MODE/SET for att véxla till GENDER (kén). Tryck pa
ST/SP/+ for att vaxla mellan Male (man) och Female (kvinna).
Stall in ditt kon.

9 Tryck pa MODE/SET for att vaxla till AGE (alder). Tryck pa
ST/SP/+ for att rakna upp eller SAVE/RST for att rékna ned.
Stall in din alder.

Tryck pa MODE/SET fér att spara personliga data nar du har stéllt in dina dem.
Klockan vaxlar &ven automatiskt till visning av tid/datum om du inte trycker pa
nagon knapp inom 60 sekunder. Aven i detta fall sparas dina instaliningar automatiskt.

Stegraknarminne:
TIME/DATE — ALARM — CHRONO — PEDO (USER SETTINGS) — HEARTRATE.
Tryck pa MODE/SET for att vaxla mellan de olika funktionerna.

Vaxla till Pedo-funktionen. Hall MEM/EL nedtryckt for att véxla till stegraknarens minne. Genom
att trycka pa ST/SP/+ kan du vaxla mellan de 7 minnena och vélja vilken dag du vill se. Tryck
pa SAVE/RST for att vélja det minne du vill se.

Obs: Om displayen visar "Err MEMORY" kan férklaringen vara att batteriet haller pa att ta slut.
Byt darfor batteri om du ser detta meddelande.

Tryck pa MODE/SET for att vaxla mellan de olika datavardena for den valda dagen.
Displayen véxlar i féljande ordningsféljd:

e Total STEP (steg), avstand och medelhastighet.

o Total STEP (steg), tid och medelhastighet.

o Total STEP (steg), kalori- och fettférbranning.

® Max-, min- och medelpuls.

Pulsmitare @ :

K3555-klockan méter din puls®med det tillhérande tradlésa pulsbéltet.
For att kunna méta pulsen under tréning behéver du béra pulsbéltet.
K3555- klockan registrerar bara pulsen nar du har aktiverat detta.
Véxla dérfor till Puls-menyn. Hjéartsymbolen visas nar det finns
forbindelse mellan pulsbatet och klockan.

Genom att trycka pa SAVE/RST kan du véxla mellan att visa max-, medel-
och minpuls respektive aktuell puls, kalori- och fettférbréanning.

Pulssensorn sténgs av automatiskt om ingen pulssignal registreras under
4 minuter. N&r du vill nollstélla pulsmétningen haller du bara SAVE/RST
nedtryckt.

Chrono — Stoppur och traning

K3555-klockan mater och registrerar alla vésentliga data under din |6ptraning. Tank pa att du
forst ska ha métt och stallt in din personliga stegléngd vid 16pning for att fa optimalt utbyte av
klockan vid traning (se avsnittet "Matning och kalibrering").

Eftersom det inte &r mojligt att se alla data i displayen samtidigt, rekommenderar vi att du
anvander det medféljande PC-programet for att visa och analysera dina tréningsdata. Det ger
dig dessutom en komplett traningsdagbok 6ver dina aktiviteter och later dig ta fram diagram
och presentationer som kan hjalpa dig med den dagliga motivationen.

TIME/DATE — ALARM — CHRONO — PEDO (USER SETTINGS) - HEARTRATE.
Tryck pa MODE fér att vélja CHRONO.

Vill du anvénda pulsmatning i din tréning, tar du bara pa dig pulsbaltet och gar till Puls-menyn
och aktiverar pulsmatningen.

10 Tryck pa ST/SP/+ for att starta din traning.
Klockan mater nu féljande under din tréning tills du trycker pa ST/SP+ for att
avsluta:
Stoppur med 1/100 s, max-, min-, aktuell och medelpuls.
Fettforbranning och kaloriférbrukning, avstand och hastighet.

11 Under hela tréningen visas stoppuret pa displayens mittrad.
Pa den 6vre raden kan du vaxla mellan féljande visningar:
UR - HASTIGHET - STEG - FETTFORBRANNING — KALORIER — AVSTAND
Du kan véxla mellan dessa visningar genom att trycka pa SAVE/RST under
traningen.






