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Pulse Sonic K3555 - DANSK
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MEM/EL
ST/SP/+
MODE/SET

SAVE/RST/-
MODE /SET (Funktion/indstil) + Tænd display!
MEM /EL (Hukommelse/lys)

SAVE/RST/- (Gem/nulstil)

ST/SP/+ (Start/stop)

Tillykke med dit nye Pulse Sonic-produkt.

Vi håber, du får mange gode træningstimer med uret, og at du vil tage dig tid til at gennemse denne manual for at få optimalt udbytte af urets funktioner. En engelsk version af manualen og en FAQ-liste findes også under HELP-funktionen i pc-programmet.
Programmet kan downloades fra: www.iform.dk/ur
VIGTIGT: Se afsnittet Opmåling og kalibrering vedr. afstands- og hastighedsfunktioner.

K3555-uret har følgende funktioner:

· Ur med dato og ugedag.

· Skridttæller med afstandsmåling og 7 dages automatisk hukommelse.

· Alarm og Lys.
Træningsfunktioner:

· Stopur 1/100.
· Trådløs pulsmåling med maksimums-, aktuel og gennemsnitspuls.

· Kalorie- og fedtforbrænding.

· Hastigheds- og afstandsmåling.

· Hukommelse til 7 træninger.

USB pc-link: Alle træningsdata og skridttællerhistorik kan overføres til pc’en via USB 

og gemmes i din personlige træningsdagbog. Du kan lave grafer og præsentationer

af dine træninger, hvilket både kan motivere og hjælpe i din daglige træning.
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Pulsbælte:

Pulsbæltet bæres omkring brystkassen med de to riflede sensorer placeret direkte på huden lige under brystet. Stram ikke elastikken for meget, men find en længde, hvor pulsbæltet sidder fast og komfortabelt.
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Fugt bagsiden af pulsbæltet inden brug, da dette giver en bedre aflæsning af din puls.
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Brystbæltet er vandtæt og kan vaskes under rindende vand eller i brusebadet.

BEMÆRK:
Det trådløse signal mellem pulsbæltet og uret kan forstyrres af elektromagnetiske forstyrrelser fra højspændingsledninger, toglinjer, mobiltelefoner og anden elektronik, der benytter trådløse signaler.

K3555-urets USB-stik bør ikke udsættes for større mængder vand, da kobberdelen kan irre og nedsætte USB-stikkets funktioner. Bliver uret vådt, bør du tørre USB-stikket af bagefter.
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Introduktion:

Inden K3555-uret pakkes og sendes, sættes displayet på standby. Tryk MODE for at aktivere 
displayet. Urets 3D sensor, der måler km og hastighed, er ligeledes slået fra. Denne sensor aktiveres 
under indstillinger i urets skridttællerfunktion. Det er også her, du indkoder dine personlige data, 
som bruges til beregning af hastighed, afstand og fedtforbrænding.

Hastigheds- og afstandsmåler: K3555-uret har to forskellige funktioner til hastighedsmåling.

Der er en til gang (pedometer/skridttællerfunktion) og en til løb (chronograph/stopurfunktion).

Det er vigtigt, at du opmåler og indkoder din personlige skridtlængde både for gang og løb, hvis du 
vil have det fulde udbytte af urets hastighedsmålinger.

Når du har indstillet dine personlige data og tager uret i brug, vil du kunne opleve, at målingerne ved gang og løb ikke starter omgående. Dette skyldes, at urets sensor er indstillet, så falske bevægelser 
frasorteres. Det betyder, at uret hele tiden overvåger dine bevægelser, men først starter målingerne, 
når der er registreret en vedvarende aktivitet i min 15 sekunder. Uret kompenserer da for de skridt, du allerede har 

taget ved at lægge disse til målingen.
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Under brugerindstillinger finder du også en indstilling for 
sensorens følsomhed. Standardindstillingen fungerer til de 
fleste, men er du utilfreds med urets målinger, kan du forsøge 
at nedsætte sensorens følsomhed.

Det er vigtigt, at uret sidder fast om venstre håndled 
med displayet opad for at give størst mulig præcision i 
målingen af hastighed og afstand. Sidder uret for løst, vil det være 
svært at sortere urets rystelser fra din krops bevægelser, og 
fejlmålinger kan forekomme.
Bemærk:  Tag venligst urremmen af armen, før uret og 
remmen adskilles ved pc-overførsel.
Displayet har følgende forkortelser, som du bør kende:
AVG
- Gennemsnit
KM/h
- Kilometer i timen

Mi/h
- Miles i timen

Kcal
- Kalorieforbrænding
AM
- Tid fra 0:00.00 til 11:59:59

PM
- Tid fra 12:00.00 til 23:59.59
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  /MIN
- Hjerteslag i minuttet
STEP
- Skridt

KM
- Kilometer

Mi
- Miles
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-Alarm

gFAT
- Fedtforbrænding

Indstilling at tid og dato
TIME/DATE – ALARM – CHRONO – PEDO (USER SETTINGS) – HEARTRATE.

Tryk MODE/SET for at skifte mellem de forskellige funktioner.
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1. Tryk MODE/SET til uret viser tid og dato.

2. Tryk og hold MODE/SET inde til minutterne blinker.

3. Tryk ST/SP/+ for +.

4. Tryk SAVE/RST/- for -.

5. Tryk MODE/SET for at skifte mellem følgende funktioner:
Minutter, timer, år, måned, dag og 12/24 timers ur.
6. Indstil som ovenfor.

7. Tryk og hold MODE/SET inde i to sekunder for at gemme.
Formatet for visning af dato er: år – måned – dato.
Uret gemmer automatisk indstillingerne og skifter til visning af tid/data, hvis du ikke trykker på en anden knap inden for 60 sekunder.

Indstilling af alarm
TIME/DATE – ALARM – CHRONO – PEDO (USER SETTINGS) – HEARTRATE.
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Tryk MODE/SET for at skifte mellem de forskellige funktioner.

1. Tryk MODE/SET til alarmdisplayet vises.
2. Tryk ST/SP/+ for at slå alarmen til/fra.

3. Tryk og hold MODE/SET inde til timeren blinker.

4. Tryk ST/SP/+ for +.

5. Tryk SAVE/RST/- for -.

6. Tryk MODE/SET for at skifte til minutter.

7. Tryk og hold MODE/SET inde for at gemme og gå til tid-dato.
Uret gemmer automatisk indstillingerne og skifter til 

visning af tid/data, hvis du ikke trykker på en anden knap inden for 60 sekunder.
Aktivering af 3D sensor
Før du kan måle dine skridt og afstand ved normal gang, skal du under 
PEDOMETER – USER SETTINGS skifte til ON for at aktivere 3D sensoren.
TIME/DATE – ALARM – CHRONO – PEDO (USER SETTINGS) – HEARTRATE.

Tryk MODE/SET for at skifte mellem de forskellige funktioner.
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Indstilling af personlige data

Du skal indstille dine personlige data, før skridttælleren kan bruges.

Se venligst næste afsnit for beskrivelse af dette.
Skridttæller og brug af denne:

Hvis skridttælleren er sat til ON, tæller den konstant dine skridt, undtagen hvis du under CHRONO starter en træning. Skridttælleren har en automatisk arkiveringsfunktion, som gør, at dine skridt gemmes hver aften kl. 0:00:00, hvorefter tælleren nulstilles. Uret har hukommelse til 7 dages skridthistorik inkl. dags dato. Hvis du ikke overfører data til din pc, vil uret automatisk overskrive den ældste dato for at gemme nye data. Skridttælleren beregner også din kalorie- og fedtforbrænding ved gang. Du kan dog først se disse data, når en hel dag er gemt og afsluttet, eller data er overført til din pc. Hvis du overfører data til din pc f.eks. kl. 15:00, vil du få skridttallet fra kl. 0:00:00 til kl. 15:00 med over til din pc. Når du så næste gang overfører data, vil data for den aktuelle dag blive overskrevet af data for hele dagen, hvis disse findes i uret på tidspunktet for overførslen.
TIME/DATE – ALARM – CHRONO – PEDO (USER SETTINGS) – HEARTRATE.

Tryk MODE/SET for at skifte mellem de forskellige funktioner.

1. Tryk MODE/SET for at skifte til PEDO-indstillingen.

2. Skridttælleren har forskellige displays, du kan vælge imellem.
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Tryk SAVE/RST/- for at skifte mellem skridttællerens forskellige visninger i denne rækkefølge: Skridt total, afstand og aktuel hastighed eller skridt total, træningstid eller skridt total, kalorie-/fedtforbrænding.

3. For at nulstille skridttælleren trykkes og holdes SAVE/RST/- inde.
Skridttælleren begynder automatisk at tælle dine skridt, når der registreres en vedvarende bevægelse i din krop. Det betyder, at sensoren frasorterer små individuelle bevægelser og først begynder at tælle, når du har bevæget dig i 15 sekunder. Dette gøres for at give størst mulig præcision i skridttællingen. Skridttælleren fortsætter med at tælle dine skridt, selv om du skifter til visning af et andet display. Efter 60 sekunder vil uret altid automatisk skifte til visning af tid/dato.

Opmåling og kalibrering:

Pulse Sonic K3555-uret er udstyret med en avanceret 3D sensor, der registrerer din krops 

bevægelser under gang og træning. For at uret kan beregne afstand og hastighed, er det vigtigt, at du tager 
dig tid til at indstille og kalibrere uret korrekt.

Du kan indstille to skridtlængder i uret. I pedometerfunktionen tæller uret dine skridt ved gang. I 
træningsfunktionen (ved start af stopuret) tæller uret dine skridt ved løb.

Vi anbefaler, at du bruger uret til at tælle dine skridt over en opmålt afstand, og herefter beregner 
din skridtlængde. Jo længere afstand der måles, jo større præcision vil du efterfølgende få i 
dine målinger. Vi anbefaler, at du går/løber minimum 500m, men det er helt op til dig selv.

Bemærk venligst, at din skridtlængde varierer mellem gang og løb. Du vil også typisk tage længere 
skridt ved høj hastighed, så det er vigtigt, at du indstiller uret efter den træningsintensitet, du vil anvende.
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Opmåling:

Tryk på MODE til displayet viser CHRONO.

Start stopuret ved tryk på ST/SP/+. Tryk på SAVE/RST/- til displayet viser 
CHRONO + STEP. Løb/gå herefter den opmålte strækning og tryk ST/SP/+.

Displayet viser nu antallet af skridt på den tilbagelagte strækning.

Hvis du har løbet/gået 500 m, svarer det til 50.000 cm. 

Skridtlængden i cm fås ved at dividere 50.000 med antal skridt.
Indstilling af personlige data

Du skal indstille dine personlige data, før skridttælleren kan bruges.

Følgende skal indstilles:

Måleenhed du vil benytte (cm).
Din vægt.
Din personlige skridtlængde ved gang.
Din Højde.
Din personlige skridtlængde ved løb.
Dit Køn (m/k).
Din alder.

1 I PEDO-funktionen trykkes og holdes MODE/SET 
inde for at indstille dine personlige data. Ordet UNIT vises. 
Tryk ST/SP/+ for at skifte til cm.
2 Tryk MODE/SET for at skifte til STRIDE WALK 
(skidt ved gang). Tryk ST/SP/+ for at tælle op og 
SAVE/RST/- for at tælle ned. Indstil din personlige 
skridtlængde ved gang.
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Tryk MODE/SET for at skifte til STRIDE RUN (skridt ved løb). 
Tryk ST/SP/+ for at tælle op og SAVE/RST/- for at tælle ned.
Indstil din personlige skridtlængde ved løb.
4 Tryk MODE/SET for at skifte til indstilling af sensorens
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følsomhed. Lad denne stå på standardindstillingen, men 

vend tilbage og juster denne, hvis du efterfølgende ikke er

tilfreds med urets målinger – Se også OSS.
5 Tryk MODE/SET for at skifte til STEP ON/OFF.
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Tryk ST/SP/+ for at skifte indstilling.

6 Tryk MODE/SET for at skifte til WEIGHT (vægt). Tryk 

ST/SP/+ for at tælle op eller SAVE/RST/- for at tælle ned. 

Indstil din vægt.

7 Tryk MODE/SET for at skifte til HEIGHT (højde). Tryk

ST/SP/+ for at tælle op eller SAVE/RST/- for at tælle ned. 

Indstil din højde.

8 Tryk MODE/SET for at skifte til GENDER (køn). Tryk
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ST/SP/+ for at skifte mellem Male (mand) og Female (kvinde).
Indstil dit køn.

9 Tryk MODE/SET for at skifte til AGE (alder). Tryk 

ST/SP/+ for at tælle op eller SAVE/RST/- for at tælle ned. 

Indstil din alder.
Tryk på MODE/SET efter indstilling af dine personlige data, så de bliver gemt.
Hvis du ikke trykker på en knap i 60 sek., skifter uret automatisk til visning af tid/data, 
Dine indstillinger gemmes også her automatisk.

Skridttællerhukommelse:

TIME/DATE – ALARM – CHRONO – PEDO (USER SETTINGS) – HEARTRATE.

Tryk MODE/SET for at skifte mellem de forskellige funktioner.

Skift til PEDO-funktionen. Tryk og hold MEM/EL inde for at skifte til skridttællerens hukommelse. Ved tryk på ST/SP/+ kan du skifte mellem de 7 hukommelser og vælge den, du ønsker ud fra datoen. Ved tryk på SAVE/RST/- vælger du den hukommelse, du vil se.
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Bemærk: Hvis displayet viser beskeden Err MEMORY, kan det skyldes, at batteriet er ved at være afladt. Skift derfor batteri, hvis du ser denne besked.

Tryk MODE/SET for at skifte mellem de forskellige data for den valgte dato.

Displayet skifter i følgende rækkefølge:

· Total STEP (skridt). Afstand og gennemsnitshastighed.
· Total STEP (skridt). Tid og gennemsnitshastighed.

· Total STEP (skridt). Kalorie- og fedtforbrænding.
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Maksimums-, minimums- og gennemsnitspuls.
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Pulsmåler   :
K3555-uret aflæser din puls med det tilhørende trådløse pulsbælte. For at 

kunne bruge pulsmåling i din træning, skal du derfor bære pulsbæltet. K3555-uret 

måler kun pulsen, når du har aktiveret funktionen. Skift derfor til puls[image: image29.png]


menuen. Når hjertesymbolet vises, er der forbindelse mellem 
pulsbælte og -ur. 
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Ved tryk på SAVE/RST/- kan du skifte mellem et display, der viser:
Maksimums-, minimums- og gennemsnitspuls og et display, der viser: Aktuel puls, 

kalorie- og fedtforbrænding.
Hvis der ikke er noget signal i 4 min., slukker sensoren automatisk.

For at nulstille pulsdata trykkes og holdes SAVE/RST/- inde.

CHRONO – Stopur og træning

K3555-uret er designet til at kunne måle og registrere alle væsentlige data under din løbetræning.

Husk, at du først skal have opmålt og indstillet din personlige skridtlængde ved løb for at kunne få optimalt udbytte af uret til træning (se afsnittet Opmåling og kalibrering).

Da det ikke er muligt at se alle data på displayet på en gang, anbefaler vi, at du bruger den medfølgende pc-software til at se og analysere dine træningsdata. Herved får du også en komplet træningsdagbog over dine aktiviteter og kan lave grafer og præsentationer, der kan hjælpe med motivationen i dagligdagen.

TIME/DATE – ALARM – CHRONO – PEDO (USER SETTINGS) – HEARTRATE.

Tryk MODE/SET for at vælge CHRONO.

Ønsker du at bruge pulsmåling i din træning, tager du pulsbæltet på og går til pulsmenuen og aktiverer pulsmåleren.

10 Tryk ST/SP/+, når du starter din træning.
Uret måler nu følgende under din træning, indtil du trykker på ST/SP+ for at stoppe:
Stopur med 1/100, maksimums-, minimums-, aktuel og gennemsnitspuls,
kalorie- og fedtforbrænding, afstand og hastighed.

11 Under træningen vises stopuret på den midterste linje i displayet.

I den øverste linje kan du skifte mellem følgende visninger:

UR – HASTIGHED – SKRIDT – FEDTFORBRÆNDING – KALORIER – AFSTAND.
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Du skifter mellem visningerne ved at trykke på SAVE/RST/- under træningen.

Efter træning trykker du ST/SP/+, og uret stopper alle træningsrelaterede målinger. 

Gem din træning ved at trykke og holde SAVE/RST/- inde, til stopuret nulstiller igen. Din træning er nu gemt og klar til at blive overført til din pc.

CHRONO / Stopurshukommelse:

TIME/DATE – ALARM – CHRONO – PEDO (USER SETTINGS) – HEARTRATE.

Tryk MODE/SET og skift til CHRONO-funktionen.
K3555-uret har hukommelse til 7 træninger. I CHRONO-menuen trykker du og holder MEM/EL inde, hvorefter uret skifter til træningshukommelsen. Træningerne gemmes under tid og dato. Tryk ST/SP/+ eller SAVE/RST/- for at skifte til den ønskede træning. Når den er fundet, trykker du på MODE/SET for at skifte mellem de forskellige datamenuer for din træning.
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De kommer i følgende rækkefølge:

Bemærk: Hvis displayet viser beskeden Err MEMORY, kan det skyldes, at batteriet er ved at være afladt. Skift derfor batteri, hvis du ser denne besked.
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Pc-link og træningsdagbog:

På din pc kan du let og enkelt gemme alle dine træningsdata, så du nemt kan sammenligne udviklingen i din træning. Programmet hjælper dig med at lave en komplet træningsdagbog, hvor du har alle relevante data for dine træninger samt personlige noter. Du kan også lave flotte grafer og præsentationer med dine data.

Du kan oprette flere brugere i programmet, så du/I kan have flere ure i brug på samme pc.

Download og installation:

Du skal have adgang til internettet for at installere programmet på din pc.

Download programmet fra www.iform.dk/ur
Gem programfilen på din harddisk, og dobbeltklik på den.

Programmet installeres automatisk.

Bemærk: Bruger du Vista, kan det være, at du ikke kan gennemføre installationen på C: drevet. Vælg i dette tilfælde at installere programmet på D: drevet.

Når installationen er gennemført, er programmet klar til brug og starter automatisk, hver gang du tænder for din PC. 
Opret ny bruger:

Klik på NEW USER og tast det ønskede brugernavn og password efter eget valg.
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Log ind i programmet, og du vil se hovedmenuen.
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Opret nu dig selv som bruger med alle de data, du ønsker at have med.

Du kan også vælge at lægge et foto ind på profilen.

Når du sætter K3555-uret i pc’ens USB-stik, er den klar til at overføre data fra uret til din pc.

Tryk på UPLOAD i programmet – hvorefter urets display skifter til følgende visning:
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Når urets display viser PC UPLOAD FINISH, er alle data overført til din pc, og du vil herefter kunne se dem i træningsdagbogen og under de respektive menuer og grafer i programmet.

Du kan printe en komplet træningsliste ud ved at trykke på PRINT i programmet.

Du kan også vælge en periode, for hvilken du vil have en rapport. Rapporten gemmes som en PDF-fil, og du kan efterfølgende printe den ud.

Pulse Sonic K3555 generelt:

Uret bruger to stk. CR 2032-batterier (et i uret og et i pulsbæltet). 

Vi anbefaler, at du ikke selv skifter batteriet i uret, men går til en autoriseret urmager for at få det skiftet.

Bemærk: Når batteriet i uret skiftes, slettes alle træningsdata i uret.
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I pulsbæltet kan du let selv skifte batteri, da det sidder bag et dæksel, som du kan åbne med en mønt. Vær opmærksom på, at batteriet sidder korrekt og at dækslet slutter tæt til efter lukning. Pulsbæltet er kun vandtæt, hvis dette gøres korrekt!
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K3555 specifikationer
Tidsformat:
År, måned, dato, ugedag, timer, minutter, sekunder, AM/PM 12/24 timers ur.

Kalender:
Komplet autokalender fra år 2000 til 2099.
Funktioner:
Aktuel og gennemsnitshastighed, skridttæller, kalorie- og fedtforbrænding, træningstid og stopur, maksimums-, minimums-, aktuel og gennemsnitspuls.

Måleenhed:
Kalorier måles fra 0-99999.9 kcal.


Fedtforbrænding: 0-99999.9


Antal skridt: 0-999999


Afstand: 0-9999.99 km.


Træningstid/stopur: 0-23:59 timer.

Data:
Hukommelse til 7 træninger under CHRONO.


Hukommelse til 7 dages skridttællerhistorik.

VAND:
Uret er ikke vandtæt til svømning og dykning, men kan vaskes og tages med i brusebad.

Nulstilling af 3D sensoren og uret:


Skulle du få problemer med K3555-uret og dets 3D sensor, henviser vi til vores OSS, som findes under HELP i pc-programmet. Skulle du ikke kunne få løst dit problem ved hjælpe af denne, kan du altid nulstille uret ved at trykke og holde urets 4 knapper inde samtidigt. Dette må ikke gøres, når uret sidder i din pc.

Ved nulstilling af uret mister du alle de træningsdata, der er lagret i uret samt dine personlige indstillinger.

3D sensoren i K3555-uret er af høj kvalitet og har en høj præcision ved skridttælling under gang og løb. Sensoren er indstillet, så den filtrerer dine bevægelser og kun tæller de bevægelser, som kendetegner din krops bevægelser ved gang og løb.
Standby:

K3555-uret er udstyret med en standby-funktion, som slukker displayet hver aften kl. 0:00:00.

Du genaktiverer displayet ved at trykke på MODE/SET.

Hvis du udelukkende bruger uret ved løbetræning, bør du slå skridttælleren fra under PEDO-funktionen, så du sparer på urets batteri.

VIGTIGT:

Dette produkt er et kvalitetssportsur, men alle målinger må betragtes som vejledende, og du bør altid træne med omtanke og lytte til din krops signaler.  

Alle beregninger af hastighed, kalorie- og fedtforbrænding foretages ud fra en matematisk formel, der er indkodet i urets software. Disse data er vejledende i den forstand, at de giver en god indikation af din træning, men vil aldrig være 100% præcise.

Pulse Sonic webshop

Har du brug for reservedele, eller er du blot interesseret i andre Pulse Sonic-produkter, henviser vi til vores webshop www.pulsesonic.com.
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Hvis du på et tidspunkt ønsker at skille dig af med uret,

bør du være opmærksom på, at det ikke må smides ud sammen med

almindeligt husholdningsaffald. Elektronikaffald skal sendes til genbrug 

og bortskaffes på behørig vis. 
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