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2 - START /| STANDBY

This product can be switched to standby to increase battery life.
B To start » Press C for 2 seconds

B To switch to standby » Go to "TIME" or "ALARM" mode
» Press C for 5 seconds
Note: ONstart 310 can be switched to standby manually if the stopwatch and timer

are at zero.
ONstart 310 switches to standby mode automatically after 24 hours.

3 - ACCESSING THE FUNCTIONS

Press the Mode button (B) in succession to access the various functions
« STOPWATCH: Stopwatch (1/100s up to 99h59min59s) with 50 split times

« TIMER: 3 types of countdown:
- MATCH: countdown with several programmable times (see page 3).
- COACH: with several customisable workouts (see page 3).
- UPDOWN: countdown followed by a stopwatch (see page 3).

« TIME: Time and date

« ALARM: Alarm

« PACER: Sets a cadence (from 1 to 240 beeps/min)

NOTE: For each function, when set for the first time, ONstart 310 will switch
automatically to settings mode
B

RECALL: Recall split time
A Return




4 - STOPWATCH MODE

4.1 Using the stopwatch

B Start the stopwatch » Press C
B Pause » PressC
B Reset » Press A when the stopwatch is paused.

4.2 Using split times

ONstart 310 measures split times (SPLIT: the time taken from the start up to a given
point) and lap times (LAP: the time taken since the previous partial measurement up
to the given point).

B Taking a split time when the stopwatch is on. » Press A

B Each time A is pressed, the latest LAP and SPLIT times are shown below the total
time.

STOP

START 400 m 800 m 1200 m 1500m
L 1 1 1 ]
LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4
SPLIT1 4 T
SPLIT 2
SPLIT 3

END: SPLIT 4 ... up to 50 LAP/SPLIT times

4.3 Viewing split times

B To view the split times for each LAP/SPLIT » PressD
(when the stopwatch is on or off)

B To scroll through the various split times as well asthe  » Press D
average time, the quickest time and the slowest time

Note: It is possible to view only the latest activity timed with the stopwatch.

RECALL RECALL

D D D
Time for LAP 1 AVG FAST SLow
and Split 1 Average of the Fastest split time and  Slowest split time and
split times corresponding LAP corresponding LAP



5 - TIMER MODE (countdown)

ONstart 310 has 3 different countdown modes.

« MATCH: Countdown with several programmable times (up to 9 blocks and 99
repetitions). Perfect for refereeing a match with several half-times.

Block 1 Block2 ... Block no.
| |
X repetitions (Repeat)

« COACH: Coach with several customisable workouts (up to 99 Action + Rest
series and 99 repetitions for each series).

Series 1 Series 2
ml Action Rest Action Rest ...
|
X repetitions (Repeat) X repetitions (Repeat)

This type of countdown is designed for programming a workout session made up of
blocks that vary in intensity and length. Perfect for interval training.

WARM UP  Warm up phase
ACTION Acceleration phase

REST Deceleration phase
BREAK Recovery time between 2 series
COOL Cool down phase

« UpDown: Countdown linked to a stopwatch. When the countdown is over, the
stopwatch starts automatically. Perfect for the start of a race using a
countdown (sailing in a regatta, for example).

5.1 Selecting the countdown

» Go to "TIMER" mode by pressing B.
» Use A and C to select the countdown and press B to confirm.

5.2 Setting the "MATCH" countdown

» Go to countdown mode then select "MATCH" mode

» Press and hold the E button to access the settings (when setting for the first time,
you will arrive there automatically).

» Set the countdown times and the repetitions by pressing the A(-) and C(+) buttons
and press the B button to confirm. g
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5.3 Setting the "COACH" countdown

For "COACH" mode, 9 different schedules can be saved.

» Go to countdown mode then select "COACH" mode

» If you have already created several workouts, select the one you want to set.

» Press and hold the E button to access the settings (when setting for the first time,
you will arrive there automatically).

» Choose your settings by pressing the A(-) and C(+) buttons and press the B
button to confirm:

« Edit: modify a workout programme.

« Delete: delete a workout programme.
« Rename: rename an existing programme.
- Create: create a workout programme.

Time remaining

Number of repetitions

completed Progress in blocks completed

Number of repetitions programmed

5.3.1 "EDIT' programme

After selecting "EDIT" for the relevant programme, set the countdown time for each
exercise, the number of series (from 1 to 99) and repetitions (1 to 99) by pressing the
A(-) and C(+) buttons and press the B button to confirm.

Series 1 Series 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X repetitions (Repeat) X repetitions (Repeat)

5.3.2 "DELETE" programme (only if at least one programme has been saved)

After selecting "DELETE" for the relevant programme, select YES to delete the
programme by pressing the A(-) and C(+) buttons and press the B button to confirm.

5.3.3 "RENAME" programme (only if at least one programme has been saved)

After selecting "RENAME" for the relevant programme, select YES to rename the
programme by pressing the A(-) and C(+) buttons and press the B button to confirm
each letter.

5.3.4 "CREATE" programme

After selecting "CREATE", set the various countdown times, the number of series
(from 1 to 99) and repetitions (1 to 99) by pressing the A(-) and C(+) buttons and
press the B button to confirm.

Series 1 Series 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X repetitions (Repeat) X repetitions (Repeat)

By default, the name of the workout programme is "COACH 1", "COACH 2", etc.
If you want to change this, go to the "RENAME" STEP.



"MEMORY FULL" appears if the memory is full. One or more programmes will need to
be deleted by going to the "DELETE" STEP.

5.4 Setting the "UPDOWN" countdown

» Go to countdown mode then select "UPDOWN" mode

» Press and hold the E button to access the settings (when setting for the first time,
you will arrive there automatically).

» Set the countdown times by pressing the A(-) and C(+) buttons and press the B
button to confirm.

5.5 Using the countdown

» Go to the desired countdown mode.
» For "COACH" mode, select the desired saved workout by pressing the A(-) and
C(+) buttons and press the B button to confirm.

B Starting the countdown » Press Start/Pause (C)
B Pause » Press Start/Pause (C)
B Reset » Press Reset/LAP (A)

6 - PACER MODE

The “PACER’ can be used to set a
per-minute pace with beeps at a set frequency.
The pacer is used in combination with a stopwatch.

Setting the PACER

» Go to “PACER” mode

» Press and hold the E button to access the settings.

» Set the per-minute frequency (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100,
120, 140, 150, 140, 180, 200 or 240 bpm) by pressing the A (-) and C(+) buttons
and press the B button to confirm.

Using the PACER

Pace value set

_ 604

00000 130 v—— stopwatch

B Start the pacer and the stopwatch » Press Start/Pause (C)
B Pause » Press Start/Pause (C)
B Reset » Press Reset/LAP (A)

7 - TIME MODE

Setting the time mode

» Go to the “TIME” mode

» Press and hold the E button to access the
settings.

» In turn, set the hours, minutes, format for the time,
year, month, day and the date format by
pressing the A(-) and C(+) buttons and
press the B button to confirm.




8 - ALARM MODE
Setting the Alarm mode

» Go to the “ALARM’ mode

» Press and hold the E button to access the
settings.

» Enable (ON) or disable (OFF) the alarm then
set the hour and minutes by pressing the
A(-) and C(+) buttons and pressing the B
button to confirm.

Using the alarm
» To stop an alarm ringing: press any button.

9 - PRECAUTIONS FOR USE

* This product is waterproof (1 ATM) in wet conditions, when exposed to

A water spills and to rain but cannot be submerged in water.

10 - CONTACT US

Download the instruction manual and contact us at www.support.geonaute.com
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2 - DEMARRAGE / MISE EN VEILLE

Ce produit peut étre mis en veille pour augmenter 'autonomie de la pile.

* Pour démarrer - Appuyer2ssurC
* Pour mettre en veille - Aller dans le mode «TIME» ou «<xALARME»
- Appuyer 5ssurC

Nota : ONstart 310 se met en mode veille manuellement si le chronometre et le timer sont a zéro.
ONstart 310 se met en mode veille automatiquement au bout de 24h.

3 - ACCEDER AUX FONCTIONS

Appuyer successivement sur le bouton Mode (B) pour accéder aux différentes fonctions

CHRONO : Chronometre (1/100s jusqu’a 99h59min59s) avec 50 temps intermédiaires

TIMER : 3 types de comptes a rebours :

MATCH : Compte & rebours avec plusieurs temps programmables (voir page 3)
COACH : Avec plusieurs entrainements personnalisables (voir page 3)
UPDOWN : Compte a rebours suivi d’un chronometre (voir page 3)

TIME : Heure et date
ALARM : Alarme
PACER : Rythmeur de cadence (de 1 a 240 bip/min)

Remarque : Pour chaque fonction, lors du premier réglage, ONstart 310 se mettra automatiquement
en mode réglage




4 - MODE CHRONOMETRE

4.1 Utilisation du chronometre

* Démarrer le chronométre - Appuyer sur C
* Mettre sur pause - Appuyer sur C
* Remettre a 0 - Appuyer sur A quand le chronométre est en pause.

4.2 Utilisation des temps intermédiaires

ONstart 310 mesure les temps intermédiaires (SPLIT : le temps écoulé depuis le départ jusqu’a l'arrivée
au point donné) et les temps de tours (LAP : le temps écoulé depuis la derniere mesure de temps partiel
jusqu’au point donné)..

* Prendre un temps intermédiaire lorsque le chronométre est lancé - Appuyer sur A

* A chaque pression sur A, les derniers LAP et SPLIT apparaissent en dessous du temps total. sTop

START 400 m 800 m 1200 m 1500m
| | | | |

A LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4

o 000 IE'SBD) et __seur1 4 T I

i
n°de LAP — 12390—— LAP le plus récent SPLIT 2

000 ,
\»-Unn 12330-L— spL /T SPLIT 3

END: SPLIT 4 ... jusqua 50 LAP/SPLIT

4.3 Visualiser les temps intermédiaires

* Pour visualiser les temps intermédiaires de chaque LAP/SPLIT - AppuyersurD
(lorsque le chronométre est lancé ou arrété)

* Pour faire défiler les différents temps intermédiaires ainsi que le - Appuyer sur D
temps moyen, le temps le plus rapide et le temps le plus lent

Remarque : Il est possible de visualiser uniquement la derniére activité mesurée avec le chronométre.

DD Dl‘ '!l.l’

=000 15320
D D D D
Temps LAP 1 et AVG Moyenne des FAST Temps intermédiaire SLOW Temps intermé-
SPLIT 1 temps intermédiaires le plus rapide et LAP diaire le plus lent et LAP
correspondant correspondant



5 - MODE TIMER (compte a rebours) E

ONstart 310 posséde 3 modes de comptes a rebours différents.

* MATCH : Compte a rebours avec plusieurs temps programmables (jusqu’a 9 blocs et 99 répéti-
tions). Idéal pour arbitrer un match avec plusieurs mi-temps.

Bloc 1 Bloc2 ... Bloc n

X répétitions (Repeat)

* COACH : Coach avec plusieurs entrainements personnalisables (jusqu'a 99 séries Action + Rest et
99 répétitions pour chaque série).
Série 1 Série 2

Action Rest Action Rest ...
|

| | |
X répétitions (Repeat) X répétitions (Repeat)

Ce type de compte a rebours est congu pour programmer une séance d’entrainement composée de blocs
d'intensité et de longueur différentes. Idéal pour réaliser des entrainements fractionnés.

« UPDOWN : Compte a rebours associé a un chronomeétre. A la fin du compte a rebours, le chronométre
se lance automatiquement. Idéal dans le cas du départ d’une course avec un compte a rebours (en voile
par exemple sur une régate).

5.1 Sélection du compte a rebours

* Aller dans le mode «TIMER» en appuyant sur B.
+ Sélectionner avec A et C le compte a rebours et valider en appuyant sur B.

5.2 Réglage du compte a rebours «MATCH»

* Aller dans le mode compte a rebours puis sélectionner le mode «kMATCH»

* Entrer dans les réglages par un appui long sur le bouton E (pour la premiére utilisation, vous y étes
directement).

+ Régler les temps du compte a rebours et les répétitions en appuyant sur les boutons A(-) et C(+) et en
validant avec le bouton B.

Nombre de répétitions Temps restant

réalisées —_\'

Nombre de répétitions

A DS
\ i@ "EPE'E'E\,/ programmées




5.3 Réglage du compte a rebours «COACH»

Pour le mode «COACH», 9 programmes différents peuvent étre enregistrés.

* Aller dans le mode compte a rebours puis sélectionner le mode «COACH»
« Sivous avez déja créeé plusieurs entrainements, selectionnez I'entrainement a régler.

* Entrer dans les réglages par un appui long sur le bouton E (pour la premiére utilisation, vous y étes
directement).

« Choisir le réglage a effectuer en appuyant sur les boutons A(-) et C(+) et en validant avec le bouton B :
- Edit : modifier un programme d’entrainement.
- Delete : supprimer un programme d’entrainement.
- Rename : renommer un programme existant.
- Create : créer un programme d’entrainement.

3y Temps restant
Nombre de répétitions

réalisées Progression des blocs réalisés

Nombre de répétitions programmées

5.3.1  Programme «EDIT»

Aprés avoir sélectionné «EDIT» pour le programme concerné, régler les temps du compte a rebours pour
chaque exercice, le nombre de séries (de 1 a 99), de répétition (1 a 99) en appuyant sur les boutons A(-) et
C(+) et en validant avec le bouton B.

Série 1 Série 2

Action Rest Action Rest ...

| | | |
X répétitions (Repeat) X répétitions (Repeat)

5.3.2  Programme «DELETE» (uniquement s'il existe au moins un programme enregistré)

Aprés avoir sélectionné «DELETE» pour le programme concerné, sélectionner YES pour effacer le pro-
gramme en appuyant sur les boutons A(-) et C(+) et en validant avec le bouton B.

5.3.3 Programme «RENAME» (uniquement s'il existe au moins un programme enregistré)

Aprés avoir sélectionné «RENAME» pour le programme concerné, sélectionner YES pour renommer le
programme lettre par lettre en appuyant sur les boutons A(-) et C(+) et en validant avec le bouton B pour
chaque lettre.

5.3.4 Programme «CREATE»

Aprés avoir sélectionné «CREATE, régler les différents temps du compte a rebours, le nombre de séries
(de 1a99), de répétition (1 a 99) en appuyant sur les boutons A(-) et C(+) et en validant avec le bouton B.
Série 1 Série 2

Action Rest Action Rest ...

| | | |
X répétitions (Repeat) X répétitions (Repeat)

Par défaut, le nom du programme d’entrainement est «COACH 1», «COACH 2», ...
Si vous souhaitez le modifier, aller a I'étape «RENAME».




MEMORY FULL apparait si la mémoire est pleine. Il sera nécessaire de supprimer un ou plusieurs pro-
grammes en allant a I'étape «DELETE».

5.4 Réglage du compte a rebours «UPDOWN»

+ Aller dans le mode compte a rebours puis sélectionner le mode «UPDOWN»

+ Entrer dans les réglages par un appui long sur le bouton E (pour la premiere utilisation, vous y étes
directement).

+ Régler les temps du compte a rebours en appuyant sur les boutons A(-) et C(+) et en validant avec le
bouton B.

5.5 Utilisation du compte a rebours

* Aller dans le mode compte a rebours souhaité.
* Pour le mode «COACH», sélectionner 'entrainement enregistré souhaité en appuyant sur les boutons
A(-) et C(+) et en validant avec le bouton B.

* Lancer le compte a rebours - Appuyer sur Start/Pause (C)
* Mettre en pause - Appuyer sur Start/Pause (C)
* Remettre a 0 - Appuyer sur Reset/LAP (A)

6 - MODE PACER

Le «PACER» permet de rythmer une cadence par minute avec des
bips a une fréquence définie. Il est combiné a un chronometre.

Réglage du PACER

* Aller sur le mode «PACER»

+ Entrer dans les réglages par un appui long sur le bouton E.
+ Régler la fréquence par minute (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 120, 140, 150, 140, 180,
200 ou 240 bpm) en appuyant sur les boutons A(-) et C(+) et en validant avec le bouton B.

Utilisation du PACER

2 Valeur de la cadence
60— régléee

00000 130 ~— chronométre

* Lancer le pacer et le chronometre - Appuyer sur Start/Pause (C)

* Mettre en pause - Appuyer sur Start/Pause (C)

* Remettre a 0 - Appuyer sur Reset/LAP (A)
7 - MODE HEURE

Réglage du mode heure

+ Aller dans le mode «TIME»

+ Entrer dans les réglages par un appui long sur le bouton E.

* Régler successivement I'heure, les minutes, le format de I'heure, 'année, le mois, le jour et le format de
la date en appuyant sur les boutons A(-) et C(+) et en validant avec le bouton B.




8 - MODE ALARME

Réglage du mode Alarme
* Aller dans le mode «<ALARM»
+ Entrer dans les réglages par un appui long sur le bouton E.

+ Activer (ON) ou désactiver (OFF) I'alarme puis régler I'neure, les minutes en appuyant sur les boutons
A(-) et C(+) et en validant avec le bouton B.

Utilisation de I’'alarme

* Pour arréter 'alarme qui sonne : appuyer sur n'importe quel bouton.

9 - PRECAUTIONS D’EMPLOI

* Ce produit est étanche (1 ATM) a des atmosphéres humides, des projections d’eau et a

T la pluie mais ne peut pas étre immergé dans I'eau.
0000

10 - CONTACTEZ-NOUS

Télécharger le manuel d’instructions et contactez-nous sur www.support.geonaute.com
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2 - INICIO / SUSPENSION

Este producto puede ponerse en suspension para aumentar la autonomia de la pila.
B Para iniciar » Pulsardurante 2s C

B Para poner en suspension » Iral modo "TIME" o "ALARME"
» Pulsar durante 5s C
Nota: ONstart 310 se pone en modo suspension manualmente si el crondmetro y el timer

estan a cero.
ONstart 310 se pone en modo suspension de forma automatica al cabo de 24 h.

3 - ACCEDER A LAS FUNCIONES

Pulsar sucesivamente el boton Modo (B) para acceder a las diferentes funciones
« CRONOMETRO: Crondémetro (1/100 s hasta 99 h 59 min 59 s) con 50 tiempos
intermedios

« TIMER: 3 tipos de cuenta atras:
- MATCH: cuenta atras con varios tiempos programables (ver pagina 3).
- COACH: con varios entrenamientos personalizables (ver pagina 3).
- UPDOWN: cuenta atras seguida de un cronémetro (ver pagina 3).

« TIME: Hora y fecha

« ALARM: Alarma

« PACER: Ritmo de la cadencia (de 1 a 240 bip/min)

Observacion: Para cada funcion, en el primer ajuste, ONstart 310 se pondra
automaticamente en modo ajuste




4 - MODO CRONOMETRO

4.1 Utilizacion del cronometro

W Iniciar el cronGmetro » Pulsar C
B Pausar » PulsarC
B Poner a cero » Pulsar A cuando el crondmetro esté en pausa.

4.2 Uso de los tiempos intermedios

ONstart 310 mide los tiempos intermedios (SPLIT: el tiempo transcurrido desde la

salida hasta la llegada al punto especifico) y los tiempos de vuelta (LAP: el tiempo

transcurrido desde la ultima medicién de tiempo parcial hasta el punto especifico).

B Tomar un tiempo intermedio cuando el crondmetro esta en » Pulsar A
marcha.

B Cada vez que pulsa A, aparecen los ultimos LAP y SPLIT debajo del tiempo total.
STOP

START 400 m 800 m 1200 m 1500m
| 1 1 1 |
—>~ Tlempo fotal LAP1 4 ap2 4 A3 4 END:LAP4 4
LAP mas reciente SPLITY T
1 sp T SPLIT 2
SPLIT 3

END: SPLIT 4 ... hasta 50 LAP/SPLIT

4.3 Visualizar los tiempos intermedios

B Para visualizar los tiempos intermedios de cada LAP/SPLIT » Pulsar D
(cuando el crondmetro esta en marcha o parado)

B Para que pasen los diferentes tiempos intermedios, asi como el » Pulsar D
tiempo medio, el tiempo mas rapido y el tiempo mas lento

Observacion: Puede visualizar solamente la ultima actividad medida con el crondmetro.

oK
DD Dl- LY 95

..000 15980

DD Dl‘ 'il_ 95

=000 15320
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Tiempo LAP 1 AVG FAST SLOwW
y SPLIT 1 Media de Tiempo intermedio Tiempo intermedio
los tiempos mas rapido y LAP mas lento y LAP

intermedios correspondiente correspondiente



5 - MODO TIMER (cuenta atras)

ONstart 310 dispone de 3 modos de cuenta atras diferentes. E

« MATCH: Cuenta atras con varios tiempos programables (hasta 9 bloques y 99
repeticiones). Idéneo para arbitrar un partido con varios tiempos de
descanso.

Bloque 1 Bloque2 ... Bloque n
| |
X repeticiones (Repeat)

« COACH: Coach con varios entrenamientos personalizables (hasta 99 series
Action + Rest y 99 repeticiones para cada serie).

Serie 1 Serie 2
ml Action Rest Action Rest ...
|
X repeticiones (Repeat) X repeticiones (Repeat)

Este tipo de cuenta atras esta disefiado para programar una sesidén de entrenamiento
gue se compone de bloques de intensidad y de longitud diferentes. Idoneo para
realizar entrenamientos fraccionados.

WARM UP  Tiempo de calentamiento

ACTION Tiempo de aceleraciéon

REST Tiempo de desaceleracion
BREAK Tiempo de recuperacion entre 2 series
COOL Tiempo de recuperacion

« UpDown: Cuenta atras asociada a un cronémetro. Al final de la cuenta atras, el
crondmetro se pone en marcha automaticamente. ldéneo en el caso de
salida de una carrera con una cuenta atras (por ejemplo en una regata de vela).

5.1 Seleccion de la cuenta atras

» Ir al modo "TIMER" pulsando B.
» Seleccionar con Ay C la cuenta atras y confirmar pulsando B.

5.2 Ajuste de la cuenta atras "MATCH"

» Ir al modo cuenta atras y seleccionar el modo "MATCH"

» Entrar en los ajustes mediante una pulsacion larga del botdn E (para el primer
uso, llega directamente).

» Ajustar los tiempos de la cuenta atras y las repeticiones pulsando los botones
A(-) y C(+) y confirmar con el botén B.

A (&
. N\ Tiempo restante
Nuamero de
repeticiones realizadas DD U"' e /

ooooooooo

\ IeTePEIt—__ Numero de repeticiones
programadas




5.3 Ajuste de la cuenta atras "COACH"

Con el modo "COACH'", se pueden registrar 9 programas diferentes.

» Ir al modo cuenta atras y seleccionar el modo "COACH"

» Siya ha creado varios entrenamientos, seleccione el entrenamiento que desea ajustar.

» Entrar en los ajustes mediante una pulsacion larga del botén E (para el primer
uso, llega directamente).

» Seleccionar el ajuste que desea realizar pulsando los botones A(-) y C(+) y
confirmar con el boton B:

« Edit: modificar un programa de entrenamiento.

« Delete: eliminar un programa de entrenamiento.
« Rename: cambiar el nombre de un programa existente.

« Create: crear un programa de (—:I;ntrenamiento.
A C

Tiempo restante
Nuamero de repeticiones

realizadas Progresion de los bloques realizados

oooooooo

Numero de repeticiones programadas

5.3.1 Programa "EDIT"

Después de haber seleccionado "EDIT" para el programa en cuestion, ajustar la
cuenta atras para cada ejercicio, el numero de series (de 1 a 99), de repeticiones (de
1 a 99) pulsando los botones A(-) y C(+) y confirmar con el boton B.

Serie 1 Serie 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X repeticiones (Repeat) X repeticiones (Repeat)

5.3.2 Programa "DELETE" (solamente si existe al menos un programa registrado)

Después de haber seleccionado "DELETE" para el programa en cuestion, seleccionar
YES para borrar el programa pulsando los botones A(-) y C(+) y confirmar con el
boton B.

5.3.3 Programa "RENAME" (solamente si existe al menos un programa registrado)

Después de haber seleccionado "RENAME" para el programa implicado, seleccionar
YES para cambiar el nombre del programa letra por letra pulsando los botones A(-) y
C(+) y confirmar con el boton B.

5.3.4 Programa "CREATE"

Después de haber seleccionado "CREATE", ajustar los diferentes tiempos de cuenta
atras, el numero de series (de 1 a 99), de repeticiones (de 1 a 99) pulsando los
botones A(-) y C(+) y confirmar con el botén B.

Serie 1 Serie 2
Ml Action Rest Action Rest ...
|
X repeticiones (Repeat) X repeticiones (Repeat)
De forma predeterminada, el nombre del programa de entrenamiento es "COACH 1",

"COACH 2"...
Si desea modificarlo, vaya a la etapa "RENAME".



"MEMORY FULL" aparece si la memoria esta llena. Debera eliminar uno o varios
programas usando la etapa "DELETE".

5.4 Ajuste de la cuenta atras "UPDOWN" E

» Ir al modo cuenta atras y seleccionar el modo "UPDOWN"

» Entrar en los ajustes mediante una pulsacion larga del botén E (para el primer
uso, llega directamente).

» Ajustar los tiempos de la cuenta atras pulsando los botones A(-) y C(+) y
confirmar con el botén B.

5.5 Uso de la cuenta atras

» Ir al modo cuenta atras deseado.
» Para el modo "COACH", seleccionar el entrenamiento registrado deseado
pulsando los botones A(-) y C(+) y confirmar con el botén B.

B Iniciar la cuenta atras » Pulsar Start/Pause (C)
B Pausar » Pulsar Start/Pause (C)
B Poner a cero » Pulsar Reset/LAP (A)

6 - MODO PACER

El "PACER" permite ritmar una cadencia
por minuto con bips segun una frecuencia definida.
Se combina con un cronémetro.

Ajuste del PACER

» Iral modo "PACER"

» Entrar en los ajustes mediante una pulsacién larga del botén E.

» Ajustar la frecuencia por minuto (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100,
120, 140, 150, 140, 180, 200 o 240 Ipm) pulsando los botones A(-) y C(+) y
confirmar con el botén B.

Uso del PACER

2 Valor de la
—EID -1 cadencia ajustada

|

00000 1[0 V—

Cronémetro

B Iniciar el pacer y el crondbmetro » Pulsar Start/Pause (C)
B Pausar » Pulsar Start/Pause (C)
B Poner a cero » Pulsar Reset/LAP (A)

7 - MODO HORA

Ajuste del modo Hora

» Iral modo "TIME"
» Entrar en los ajustes mediante una
pulsacion larga del botén E.
» Ajustar sucesivamente la hora, los minutos,
el formato de la hora, el ano, el mes, el dia
y el formato de la fecha pulsando los botones A(-) y
C(+) y confirmar con el boton B.




8 - MODO ALARMA
Ajuste del modo Alarma

» Iral modo "ALARM"

» Entrar en los ajustes mediante una
pulsacion larga del botén E.

» Activar (ON) o desactivar (OFF) la alarma
y después ajustar la hora, los minutos
pulsando los botones A(-) y C(+) y validar
con el boton B.

Uso de la alarma
» Para detener la alarma que suena: pulsar cualquier botén.

9 - PRECAUCIONES DE USO

* Este producto es estanco (1 ATM) en atmésfera humeda, con proyecciones

A de agua y a la lluvia pero no puede sumergirse en el agua.

10 - PONGASE EN CONTACTO CON NOSOTROS

Descargar el manual de instrucciones y ponerse en contacto con nosotros en
www.support.geonaute.com
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2 - START/EINSCHALTEN DES STANDBY-MODUS

Dieses Produkt kann in den Standby-Modus versetzt werden, um die Batterielaufzeit
zu verlangern.

B Zum Starten » 2 Sek. lang auf C driicken
B Zum Einschalten des Standby- » Den Modus "TIME" oder "ALARM" 6ffnen
Modus » 5 Sek. lang auf C driicken

Anmerkung: ONstart 310 wechselt manuell in den Standby-Modus, wenn die Stoppuhr
und der Timer auf Null stehen.
ONstart 310 wechselt nach Ablauf von 24 h automatisch in den Standby-Modus.

3 - ZUGANG ZU DEN FUNKTIONEN

Nacheinander auf die Taste Modus (B) driicken, um Zugang zu den verschiedenen
Funktionen zu erhalten
« STOPPUHR: Stoppuhr (1/100-Sekunde bis zu 99h59min59s) mit 50 Zwischenzeiten

« TIMER: 3 Arten von Countdown:
o MATCH: Countdown mit mehreren programmierbaren Zeiten (siehe Seite 3).
- COACH: mit mehreren individualisierbaren Trainings (siehe Seite 3).
o UPDOWN: mit Stoppuhr verbundener Countdown (siehe Seite 3).

« TIME: Uhrzeit und Datum

« ALARM: Alarm

« PACER: Taktgeber Trittfrequenz (1 bis 240 Piepténe/Minute)

Hinweis: Bei der ersten Einstellung jeder Funktion wechselt ONstart 310 automatisch
in den Modus Einstellungen




4 - MODUS STOPPUHR

4.1 Verwendung der Stoppuhr

B Starten der Stoppuhr » Auf C dricken
B Auf Pause stellen » Auf C driicken
B Riicksetzen auf 0 » Auf A dricken, wenn sich die Stoppuhr in Pause befindet.

4.2 Verwendung der Zwischenzeiten

ONstart 310 misst die Zwischenzeiten (SPLIT: Zeit, die seit dem Start bis zum Erreichen des
vorgegebenen Punktes vergangen ist) und die Rundenzeiten (LAP: Zeit, die seit der letzten
Messung der Teilzeit bis zum vorgegebenen Punkt vergangen ist).

B Eine Zwischenzeit nehmen, sobald die Stoppuhr gestartet » Auf A driicken

wurde.

B Beijeder Betatigung der Taste A werden die letzten LAP und SPLIT unterhalb der

Gesamtzeit angezeigt. STOP

START 400 m 800 m 1200 m 1500m
L | | | I
A

_ £_o > Gesamizeit Lapt 4 LAp2 4 LAP3 4 END:LAP4 4
iRlg 000 IE'SEIIJ/ sPLIT1 4
Neueste LAP

LAP-Nr. _”Qg
I

0 |83'90// SPLIT 2
\+000 12330-— SPLIT SPLIT 3

END: SPLIT 4 ... bis zu 50 LAP/SPLIT

4.3 Anzeigen der Zwischenzeiten

B Zum Anzeigen der Zwischenzeit fir samtliche LAP/SPLIT » Auf D dricken
(sobald die Stoppuhr gestartet oder angehalten wurde)

B Zum Navigieren zwischen den verschiedenen Zwischenzeiten » Auf D driicken
sowie der durchschnittlichen Zeit, der schnellsten Zeit und der
langsamsten Zeit

Hinweis: Es ist mdglich, nur die letzte mit der Stoppuhr gemessene Aktivitat
anzuzeigen

980

000 1591
3300

~0003

RECALL

D D D
Zeiten LAP 1 AVG FAST SLOW
und SPLIT 1 Durchschnittliche Schnellste Zwischenzeit Langsamste
Zwischenzeit und entsprechende LAP  Zwischenzeit und

entsprechende LAP



5 - MODUS TIMER (Countdown)

ONstart 310 verfiigt Gber 3 verschiedene Countdownarten.
« MATCH: Countdown mit mehreren programmierbaren Zeiten (bis zu 9 Blocks
und 99 Wiederholungen). Optimal geeignet zur Leitung eines Spiels mit
mehreren Pausen.

Block 1 Block2 ... Block n
| |
X Wiederholungen (Repeat)
« COACH: Coach mit mehreren individualisierbaren Trainings (bis zu 99 Serien
Action + Rest und 99 Wiederholungen pro Serie).

Serie 1 Serie 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X Wiederholungen X Wiederholungen
(Repeat) (Repeat)

Diese Art von Countdown eignet sich fur die Programmierung einer Trainingseinheit
bestehend aus Blocks unterschiedlicher Intensitat und Lange. Optimal fur
Intervalltrainings.

WARM UP Aufwarmzeit

ACTION Beschleunigungszeit

REST Auslaufzeit

BREAK Erholungszeit zwischen 2 Serien
COOoL Erholungszeit

« UpDown: Mit Stoppuhr verbundener Countdown. Am Ende des Countdowns startet
die Stoppuhr automatisch. Ideal fir Rennstarts mit Countdown (z. B. bei
einer Segelregatta).

5.1 Auswahl des Countdowns

» B driicken, um den Modus "TIMER" zu 6ffnen.
» Mit A und C den Countdown auswéhlen und mit B bestétigen.

5.2 Einstellung des Countdowns "MATCH"

» Den Modus Countdown 6ffnen und den Modus "MATCH" auswéahlen

» Die Einstellungen durch langes Driicken der Taste E 6ffnen (bei der ersten
Verwendung befinden Sie sich direkt dort).

» Die Countdownzeiten und Wiederholungen durch Driicken der Tasten A(-) und
C(+) und Bestatigung durch Taste B einstellen.

B

A c
Anzahl der erfolgten —LE—/ Restzeit
Wiederholungen 00045820 ,
— — i Anzahl der programmierten

ooooooooooo

\"/i2rePea~— Wiederholungen




5.3 Einstellung des Countdowns "COACH"

Im Modus "COACH" kénnen 9 verschiedene Programme gespeichert werden.

» Den Modus Countdown &6ffnen und den Modus "COACH" auswahlen

» Falls bereits mehrere Trainings erstellt wurden, das einzustellende Training auswahlen.

» Die Einstellungen durch langes Driicken der Taste E &ffnen (bei der ersten
Verwendung befinden Sie sich direkt dort).

» Die vorzunehmende Einstellung durch Driicken der Tasten A(-) und C(+) und
Bestatigung durch Taste B wahlen:

 Edit: ein Trainingsprogramm andern.

« Delete: ein Trainingsprogramm l6schen.
« Rename: ein bestehendes Programm umbenennen.

« Create: ein Trainingsprogramrg erstellen.
A Cc

Restzeit

Anzahl der erfolgten

Wiederholungen Fortschritt der ausgefiihrten Blécke

Anzahl der programmierten Wiederholungen

5.3.1 Programm "EDIT"'

Nachdem "EDIT" fir das betroffene Programm ausgewéahlt wurde, die
Countdownzeiten fir jede Ubung, die Anzahl der Serien (1 bis 99) und der
Wiederholungen (1 bis 99) durch Driucken der Tasten A(-) und C(+) und Bestétigung
durch die Taste B einstellen.

Serie 1 Serie 2
Aktion  Rest Akion  Rest ..
l I l I
X Wiederholungen (Repeat) X Wiederholungen (Repeat)

5.3.2 Programm "DELETE" (nur wenn mindestens ein gespeichertes Programm existiert)
Nachdem "DELETE" fur das betroffene Programm ausgewahlt wurde, YES wahlen,
um das Programm durch Driicken der Tasten A(-) und C(+) und Bestatigung durch die
Taste B zu lI6schen.

5.3.3 Programm "RENAME" (nur wenn mindestens ein gespeichertes Programm existiert)

Nachdem "RENAME" fir das betroffene Programm ausgewahlt wurde, YES wéhlen,
um das Programm Buchstabe fiir Buchstabe durch Driicken der Tasten A(-) und C(+)
und Bestatigung jedes Buchstabens durch die Taste B umzubenennen.

5.3.4 Programm "CREATE"

Nachdem “CREATE" ausgewéahlt wurde, die verschiedenen Countdownzeiten, die
Anzahl der Serien (1 bis 99) und der Wiederholungen (1 bis 99) durch Driicken der
Tasten A(-) und C(+) und Bestéatigung durch die Taste B einstellen.

Serie 1 Serie 2
Aktion Rest Break Aktion Rest ...
| | | |
X Wiederholungen (Repeat) X Wiederholungen (Repeat)
Der standardmalig eingestellte Name des Trainingsprogramms ist "COACH 1",

"COACH 2", ...
Md&chten Sie den Namen andern, gehen Sie zu Schritt "TRENAME".

"MEMORY FULL" wird angezeigt, wenn der Speicher voll ist. Ein oder mehrere



Programme missen Uber den Schritt "“DELETE" geléscht werden.

5.4 Einstellung des Countdowns "UPDOWN"

» Den Modus Countdown 6ffnen und den Modus "UPDOWN" auswahlen
» Die Einstellungen durch langes Driicken der Taste E &ffnen (bei der ersten E
Verwendung befinden Sie sich direkt dort).
» Die Countdownzeiten durch Driicken der Tasten A(-) und C(+) und Bestétigung
durch Taste B einstellen.

5.5 Verwendung des Countdowns

» Den gewiinschten Countdownmodus &ffnen.
» Fir den Modus "COACH" das gewtinschte gespeicherte Training durch Driicken
der Tasten A(-) und C(+) und Bestatigung durch Taste B auswéhlen.

B Den Countdown starten » Auf Start/Pause driicken (C)
B Auf Pause stellen » Auf Start/Pause driicken (C)
B Riicksetzen auf 0 » Auf Reset/LAP dricken (A)

6 - MODUS PACER

Der ,PACER"“ ermdéglicht es, den Rhythmus einer
Trittfolge pro Minute mit Piepténen und einer
festgelegten Frequenz zu bestimmen.

Er wird mit einer Stoppuhr kombiniert.

Einstellung des PACER

» Den Modus ,PACER® 6ffnen

» Die Einstellungen durch langes Driicken der Taste E &ffnen.

» Die Frequenz pro Minute (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 120,
140, 150, 140, 180, 200 oder 240 bpm) durch Dricken der Tasten A(-) und C(+)
und Bestatigung durch die Taste B einstellen.

Verwendung des PACER

a Wert der eingestellten
GO Trittfolge

B Den Pacer und die Stoppuhr starten » Auf Start/Pause driicken (C)
B Auf Pause stellen » Auf Start/Pause dricken (C)
B Riicksetzen auf 0 » Auf Reset/LAP dricken (A)

7 - MODUS UHRZEIT

Einstellung des Modus Uhrzeit

» Den Modus ,, TIME® 6ffnen

» Die Einstellungen durch langes Driicken der Taste
E 6ffnen.

» Nacheinander die Stunden, die Minuten,
das Uhrzeitformat, das Jahr, den Monat, den Tag
und das Datumsformat durch Driicken der
Tasten A(-) und C(+) und Bestatigung durch
Taste B einstellen.




8 - MODUS ALARM

Einstellung des Modus Alarm

» Den Modus ,ALARM" 6ffnen

» Die Einstellungen durch langes Driicken der
Taste E 6ffnen.

» Den Alarm aktivieren (ON) oder deaktivieren
(OFF), dann die Stunden und Minuten
durch Dricken der Tasten A(-) und C(+) und
Bestatigung durch Taste B einstellen.

Verwendung des Alarms
» Zum Ausstellen des klingelnden Alarms: Eine beliebige Taste driicken.

9 - GEBRAUCHSHINWEISE

Dieses Produkt ist dicht (1 ATM) in feuchten Umgebungen, spritzwasserdicht und
el regendicht, darf jedoch nicht unter Wasser getaucht werden.

10 - KONTAKTIEREN SIE UNS

Unter www.support.geonaute.com kénnen Sie die Bedienungsanleitung herunterladen
und uns kontaktieren.



1 - USO DEI PULSANTI E SIGNIFICATO DEI SIMBOLI
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""00000000
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=~00000000
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2 - AVVIO /| STAND-BY

Per aumentare I'autonomia della pila, il prodotto pud essere messo in stand-by.
B Per avviare » Premere e tenere premuto per2s C

B Per mettere in stand-by » Accedere alla modalita "TIME" o "ALARM"
» Premere e tenere premuto per 5s C
Nota: ONstart 310 si mette in stand-by manualmente se il cronometro e il timer sono

entrambi a zero.
ONstart 310 si mette automaticamente in stand-by dopo 24h

3 - ACCESSO ALLE FUNZIONI

Per accedere alle varie funzioni, premere piu volte il pulsante Modalita (B)
« CHRONO: Cronometro (1/100s fino a 99h59min59s) con 50 tempi intermedi

« TIMER: 3 tipi di conto alla rovescia
- MATCH: conto alla rovescia con piu tempi programmabili (v. pag. 3).
o COACH: con diversi allenamenti personalizzabili (v. pag. 3).
- UPDOWN: conto alla rovescia seguito da cronometro (v. pag. 3).

« TIME: Ora e data

« ALARM: Sveglia

« PACER: Cadenzimetro (da 1 a 240 bip/min)

NOTA: La prima volta che si imposta ONstart 310, il cronometro si mettera
automaticamente in modalita impostazione per ogni funzione

Visualizzazione principale

RECALL: Reminder tempo intermedio
y<\ Indietro




4 - MODALITA CRONOMETRO

4.1 Uso del cronometro

B Far partire il cronometro  » Premere C
B Mettere in pausa » Premere C
B Azzerare » Premere A a cronometro in pausa.

4.2 Uso dei tempi intermedi

ONstart 310 rileva i tempi intermedi (SPLIT: il tempo intercorso dal punto di partenza
fino al raggiungimento di un dato punto) e i tempi sul giro (LAP: il tempo intercorso
dall'ultimo rilevamento intermedio fino al raggiungimento di un dato punto).

B Prendere un tempo intermedio a cronometro partito. » Premere A

B Ogni volta che si preme A sotto il tempo totale vengono visualizzati 'ultimo LAP e

I'ultimo SPLIT. STOP
START 400 m 800 m 1200 m 1500m
L ] ] ] ]
_ p#/ Tempo totale LAP 1 * LAP 2 * LAP 3 * END: LAP 4 *
o 000 liE'SEIU} spLIT1 4 T
n®di LAP—""000 12390 — LAP piu recente SPLIT 2
\-000 12330-— sPLIT SPLIT3

END: SPLIT 4 ... fino a 50 LAP/SPLIT

4.3 Visualizzare i tempi intermedi

B Per visualizzare i tempi intermedi di ogni LAP/SPLIT » Premere D
(quando il cronometro € avviato o spento)

B Per scorrere i vari tempi intermedi, il tempo medio, il » Premere D
tempo piu veloce e il tempo piu lento.
Nota: Puo essere visualizzata solo |'ultima attivita rilevata con il cronometro.

0 JIoR
000524as 005Sc2H4as
o MO 'Coam
WUl ey
SO0 330N
uu3 330U
D D
AVG FAST SLOW
Media dei tempi Tempo intermedio Tempo intermedio
intermedi piu veloce e LAP piu lento e LAP

corrispondente corrispondente



5 - MODALITA TIMER (conto alla rovescia)

ONstart 310 offre 3 diverse modalita di conto alla rovescia.

« MATCH: Conto alla rovescia con piu tempi programmabili (fino a 9 blocchi e 99
ripetizioni). Ideale per arbitrare una partita con diversi intervalli.

Blocco 1 Blocco2 ... Blocco n

| |
X ripetizioni (Repeat)

« COACH: Coach con diversi allenamenti personalizzabili (fino a 99 serie Action +
Rest e 99 ripetizioni per ogni serie).

Serie 1 Serie 2
Azione Rest Azione Rest ...
| | | |
X ripetizioni (Repeat) X ripetizioni (Repeat)

Questo tipo di timer € pensato per programmare una seduta di allenamento composta
da blocchi di intensita e lunghezza diverse. |deale per allenamenti frazionati.

WARM UP  Riscaldamento

ACTION Accelerazione

REST Decelerazione
BREAK Tempo di recupero tra 2 serie
COOL Recupero

« UpDown: Conto alla rovescia associato a un cronometro. Il cronometro parte
automaticamente al termine del conto alla rovescia. |deale nel caso di
partenza di una corsa con conto alla rovescia (ad esempio durante le
regate nella vela).

5.1 Scelta del timer

Accedere alla modalita "TIMER" premendo B.
Selezionare il timer con A e C e confermare premendo B.

\ A4

5.2 Impostazione del timer "MATCH"

» Accedere alla modalita timer e selezionare la modalita "MATCH"

» Premere e tenere premuto il pulsante E per accedere alle impostazioni (la prima
volta si accede direttamente senza premere il pulsante).

» Impostare i tempi e le ripetizioni del timer premendo i pulsanti A(-) e C(+) e
confermare con il pulsante B.

A (o]
S Tempo rimanente
Numero di ripetizioni (_\
effettuate 0004582

ooooooooooo Numero di ripetizioni
\ IeTEPESE——__ programmate




5.3 Impostazione del timer "COACH"

La modalita "COACH" prevede la possibilita di salvare 9 diversi programmi.

» Accedere alla modalita timer e selezionare la modalita "COACH"

» Se sono gia stati creati piu allenamenti, selezionare I'allenamento da impostare.
» Premere e tenere premuto il pulsante E per accedere alle impostazioni (la prima
>

volta si accede direttamente senza premere il pulsante).
Selezionare le impostazioni da effettuare premendo i pulsanti A(-) e C(+) e
confermare con il pulsante B:

 Edit: modifica programma di allenamento.

« Delete: elimina programma di allenamento.

« Rename: rinomina programma di allenamento esistente.

« Create: crea nuovo programma di allenamento.
B
A C

. Tempo rimanente
Numero di ripetizioni

effettuate Avanzamento blocchi completati

Numero di ripetizioni programmate

5.3.1 Programma "EDIT"

Dopo aver selezionato "EDIT" per il programma desiderato, impostare la durata del
timer per ogni esercizio, il numero di serie (da 1 a 99) e il numero di ripetizioni (da 1 a
99) premendo i pulsanti A(-) e C(+) e confermare con il pulsante B.

Serie 1 Serie 2
Azione Rest Azione Rest ...
| | | |
X ripetizioni (Repeat) X ripetizioni (Repeat)

5.3.2 Programma "DELETE" (disponibile solo se & stato salvato almeno un programma)

Dopo aver selezionato "DELETE" per il programma desiderato, selezionare YES per
eliminare il programma premendo i pulsanti A(-) e C(+) e confermare con il pulsante
B

5.3.3 Programma "RENAME" (disponibile solo se & stato salvato almeno un programma)

Dopo aver selezionato "RENAME" per il programma desiderato, selezionare YES
per rinominare il programma lettera per lettera premendo i pulsanti A(-) e C(+) e
confermare con il pulsante B dopo ogni lettera.

5.3.4 Programma "CREATE"
Dopo aver selezionato "CREATE" impostare i tempi del timer, il numero di serie

(da 1 a 99) e il numero di ripetizioni (da 1 a 99) premendo i pulsanti A(-) e C(+) e
confermare con il pulsante B.

Serie 1 Serie 2
Azione Rest Azione Rest ...
| | | |
X ripetizioni (Repeat) X ripetizioni (Repeat)

Il nome predefinito del programma di allenamento creato € "COACH 1", "COACH 2",
ecc.

Se si desidera modificarlo, accedere alla modalita "RENAME".



Se la memoria € piena compare il messaggio "MEMORY FULL". In tal caso sara
necessario eliminare uno o piu programmi accedendo alla modalita "DELETE".

5.4 Impostazione del timer "UPDOWN"

» Accedere alla modalita timer e selezionare la modalita "UPDOWN"
» Premere e tenere premuto il pulsante E per accedere alle impostazioni (la prima
volta si accede direttamente senza premere il pulsante). _
» Impostare i tempi del timer premendo i pulsanti A(-) e C(+) e confermare con il
pulsante B.

5.5 Uso del timer

» Accedere alla modalita timer desiderata.
» Per la modalita "COACH", selezionare I'allenamento salvato da avviare premendo
i pulsanti A(-) e C(+) e confermare con il pulsante B.

B Far partire il conto alla rovescia » Premere Start/Pausa (C)
B Mettere in pausa » Premere Start/Pausa (C)
B Azzerare » Premere Reset/LAP (A)

6 - MODALITA PACER

Il "PACER" permette di ritmare una precisa cadenza
al minuto tramite bip di frequenza predefinita.
La modalita € abbinata a un cronometro.

Impostazione del PACER

» Accedere alla modalita "PACER"

» Premere e tenere premuto il pulsante E per accedere alle impostazioni.

» Impostare la frequenza al minuto (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80,
100, 120, 140, 150, 140, 180, 200 o 240 bpm) premendo i pulsanti A(-) e C(+) e
confermare con il pulsante B.

Uso del PACER

2 Valore di cadenza
B0 impostato

/

00000 130 — cronometro

B Avviare il pacer e il cronometro » Premere Start/Pausa (C)
B Mettere in pausa » Premere Start/Pausa (C)
B Azzerare » Premere Reset/LAP (A)

7 - MODALITA ORA

Impostazione della modalita ora

» Accedere alla modalita "TIME"

» Premere e tenere premuto il pulsante E per
accedere alle impostazioni.

» Impostare uno dopo I'altro I'ora, il minuto,
il formato dell’ora, 'anno, il mese, il giorno e il
formato della data premendo i pulsanti A(-) e C(+)
confermando ogni volta con il pulsante B.




8 - MODALITA SVEGLIA

Impostazione della modalita Sveglia

» Accedere alla modalita "ALARM"

» Premere e tenere premuto il pulsante E per
accedere alle impostazioni.

» Attivare (ON) o disattivare (OFF)
la sveglia, quindi impostare ora e minuti della
sveglia premendo i pulsanti A(-)
e C(+) e confermando ogni volta
con il pulsante B.

Uso della sveglia
» Per spegnere la sveglia mentre suona: premere un pulsante qualsiasi.

9 - AVWERTENZE PER L’'USO

? Il presente prodotto offre una tenuta (1 ATM) in ambiente umido e resiste
. agli spruzzi di acqua e alla pioggia, ma non puo essere immerso in
6000 acqua.

10 - PER CONTATTARCI

Scarica il manuale d’istruzioni completo e contattaci su www.support.geonaute.com
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2 - OPSTARTEN/SLUIMERSTAND

Dit product kan in sluimerstand worden gezet om de batterijduur te verhogen.
B Voor starten » Druk 2 secop C

B Sluimerstand activeren » Ga naar de stand 'TIME' of ' ALARM'’
» Druk 5secopC
N.B.: ONstart 310 gaat handmatig over naar de sluimerstand als de stopwatch en de

timer op nul staan.
ONstart 310 gaat na 24u automatisch over naar de sluimerstand.

3 - TOEGANG TOT FUNCTIES

Druk herhaaldelijk op de knop Mode (B) voor toegang tot de verschillende functies
« CHRONO: Stopwatch (1/100 sec. tot 99u 59min 59sec) met 50 tussentijden

« TIMER: 3 soorten aftellen:
- MATCH: aftellen met verschillende instelbare tijden (zie pagina 3).
- COACH: met meerdere persoonlijke trainingen (zie pagina 3).
- MATCH: aftellen gevolgd door een stopwatch (zie pagina 3).

« TIME: Tijd en datum

« ALARM: Alarm

« PACER: Temporitme (van 1 tot en met 240 bip/min)

Opmerking: Bij het eerste gebruik van elke functie gaat de ONstart 310 automatisch
naar de stand instellingen




4 - MODUS CHRONOMETER

4.1 Gebruik van de chronometer

B Chronometer starten
B Pauzeren
B Resettenop 0

» DrukopC
» Drukop C

» Druk op A wanneer de chronometer op de stand
pauzeren staat.

4.2 Gebruik van tussentijden

ONstart 310 meet de tussentijden (SPLIT: de verstreken tijd sinds de start tot het

opgegeven finishpunt) en de rondetijden (LAP: de verstreken tijd sinds de laatste

tijJdmeting van de tussentijd tot het opgegeven punt).

B Een tussentijd opnemen vanaf het moment dat de
stopwatch is gestart.

B Elke keer dat A wordt ingedrukt, worden de laatste LAP en SPLIT onder de

» Drukop A

totaaltijd weergegeven. STOP
START 400 m 800 m 1200 m 1500m
L 1 1 1 I
A
- > Totaaltjd LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4
oo UDD ILSBU __spuT1 4
De meest
LAP-nr. =" 000 12390 recente LAP SPLIT 2
\+000 12330-— SPLIT SPLIT 3

END: SPLIT 4 ...tot en met 50 LAP/SPLIT

4.3 De tussentijd visualiseren

B Voor visualiseren van de tussentijden van elke LAP/
SPLIT (wanneer de stopwatch is gestart of stopgezet)

» Drukop D

B Om te scrollen tussen de verschillende tussentijden en » Druk op D
de gemiddelde tijd, de snelste en langzaamste tijd

Opmerking: De laatste gemeten activiteit kan op de stopwatch afzonderlijk worden
gevisualiseerd.

O
DD Dl- I 95

000 I 'ZIElD

RECALL

T
DD Dl- (Y 95

=000 15320

RECALL

lllll

D
Tijd van LAP 1

AVG FAST SLOwW
en SPLIT 1 Gemiddelde Tussentijd Tussentijd
tussentijden de snelste en de langzaamste en
bijbehorende LAP bijbehorende LAP



5 - STAND TIMER (aftellen)

ONstart 310 heeft 3 verschillende aftelstanden.

« MATCH: Terugtellen met verschillende instelbare tijden (tot en met 9 blokken en
99 herhalingen). Ideaal voor leiden van een wedstrijd met meerdere
rustpauzes.

Blok 1 Blok2 ... Blok n —
. .
X herhalingen (Repeat)

« COACH: Coach met meerdere instelbare trainingen tot en met 99-serie Action +
Rest en 99 herhalingen voor elke serie).

Serie 1 Serie 2
Actie Rest Actie Rest ...
| | | |
X herhalingen X herhalingen
(Repeat) (Repeat)

Dit type aftellen wordt gebruikt voor instellen van een trainingsessie die is opgebouwd
met verschillende intensiteit en lengteblokken. Ideaal voor intervaltraining.

WARM UP  Tijd voor warming-up
ACTION Tijd voor versnelling

REST Vertragingstijd
BREAK Hersteltijd tussen 2 series
COOL Hersteltijd

« UpDown : Aftellen met een stopwatch. Aan het einde van het aftellen start de
stopwatch automatisch. Ideaal voor het starten van een wedstrijd door af
te tellen (bijvoorbeeld bij een regatta).

5.1 Selectie van aftelling

» Ga naar de stand 'TIMER' en druk op B.
» Selecteer aftellen met A en C en bevestig door te drukken op B.

COgCH

] ©
5.2 Instelling van aftellen '"MATCH'

» Ga naar de stand aftellen en selecteer de stand ‘'MATCH'

» Voer de instellingen in door te drukken op de knop E (bij het eerste gebruik komt
u hier direct).

» Afteltijd en herhalingen instellen door te drukken op de knoppen A(-) en C(+) en
bevestigen met de knop B. 5

A C
Aantal uitgevoerde ﬁ;‘%\“/ Resterende tijd
herhalingen —__{UUU DUEG/

0/ e¥o00000s Aantal geprogrammeerde
\ierePeael__ herhalingen




5.3 Instelling van aftellen '"COACH'

Voor de stand 'COACH"’, zijn 9 verschillende programma's beschikbaar.
» Ga naar de stand aftellen en selecteer de stand 'COACH'
» Als u al meerdere trainingen heeft aangemaakt, selecteer dan de training die u
wilt instellen.
» Voer de instellingen in door te drukken op de knop E (bij het eerste gebruik komt
u hier direct).
» Kies de instelling en bevestig door te drukken op de knoppen A(-) en C(+) en
bevestig met de knop B.
Edit: een trainingsprogramma wijzigen.
« Delete: een trainingsprogramma verwijderen.
« Rename: de naam van een bestaand programma wijzigen.
- Create: een trainingsprogramma aanmaken.
B

A C

Resterende tijd

Aantal uitgevoerde

herhalingen Voortgang van uitgevoerde blokken

ooooooooooo

Aantal geprogrammeerde herhalingen

5.3.1 Programma ‘EDIT

Na selecteren van’EDIT’ voor het betreffende programma de afteltijd instellen voor
elke oefening, het aantal series (van 1 tot en met 99), herhalingen (1 tot en met 99)
door te drukken op de knoppen A(-) en C(+) en bevestigen met de knop B.

Serie 1 Serie 2
Actie Rest Actie Rest ...
| | | |
X herhalingen (Repeat) X herhalingen (Repeat)

5.3.2 Programma ‘DELETE’ (alleen bij minstens één ingevoerd programma)

Na selecteren van ‘DELETE’ voor het betreffende programma, YES kiezen voor
verwijderen van het programma door te drukken op de knoppen A(-) en C(+) en
bevestigen met de knop B.

5.3.3 Programma ‘RENAME’ (alleen bij minstens één ingevoerd programma)

Na selecteren van ‘RENAME’ voor het betreffende programma, YES kiezen om de
naam van het programma letter voor letter te wijzigen door te drukken op de knoppen
A(-) en C(+) en bevestigen met de knop B voor elke letter.

5.3.4 Programma ‘CREATE’
Na selecteren van’CREATE’ de verschillende afteltijden instellen, evenals het aantal

series (van 1 tot en met 99), herhalingen (1 tot en met 99) door te drukken op de
knoppen A(-) en C(+) en bevestigen met de knop B.

Serie 1 Serie 2
Actie Rest Actie Rest ...
| | | |
X herhalingen (Repeat) X herhalingen (Repeat)

Standaard is de naam van het trainingsprogramma ‘COACH 7' ‘COACH 2, ...
Als u dit wilt wijzigen, ga dan naar de optie ‘RENAME"’.



‘MEMORY FULL’ wordt weergegeven als het geheugen vol is. In dit geval is het nodig
om één of meerdere programma’s te verwijderen door naar de optie ‘DELETE’ te
gaan.

5.4 Instelling van aftellen ‘UPDOWN’

» Ga naar de stand aftellen en selecteer de stand ‘UPDOWN’
» Voer de instellingen in door te drukken op de knop E (bij het eerste gebruik komt

u hier direct).
» Afteltijd instellen door te drukken op de knoppen A(-) en C(+) en bevestigen met
de knop B.

5.5 Gebruik van aftelling

» Naar de stand herhaalde afteltijd gaan.
» Voor de stand ‘COACH’ de gewenste training selecteren door te drukken op de
knoppen A(-) en C(+) en bevestigen met de knop B.

B Aftelling starten » Druk op Start/Pause (C)
B Pauzeren » Druk op Start/Pause (C)
B Resettenop 0 » Druk op Reset/LAP (A)

6 - STAND PACER

Met ‘PACER’ kunt u de snelheid per minuut
instellen via pieptonen met een bepaalde
frequentie. Deze optie is gecombineerd met een
stopwatch.

Instelling van PACER

» Ga naar de stand ‘PACER’

» Ga naar de instellingen door de knop E lang ingedrukt te houden.

» Stel de frequentie per minuutin (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100,
120, 140, 150, 140, 180, 200 of 240 bpm) en druk op de knoppen A(-) en C(+), en
bevestig daarna met de knop B.

Gebruik van PACER

2 Waarde van
—ED -] ingesteld tempo

|

00000 830 7V—~

Chronometer

B Start PACER en de stopwatch » Druk op Start/Pause (C)
B Pauzeren » Druk op Start/Pause (C)
B Resetten op 0 » Druk op Reset/LAP (A)

7 - MODUS TIJD

Instellen van de stand voor tijd

» Ga naar de stand ‘TIME’

» Ga naar de instellingen door de knop E lang
ingedrukt te houden.

» Stel achtereenvolgens de uren, minuten, de
tijdnotatie, het jaar, de maand, de dag en
de datumnotatie in door te drukken op de
knoppen A(-) en C(+) en bevestig daarna
met de knop B.




8 - STAND ALARM

Instellen van de stand voor alarm

» Ga naar de stand ‘ALARM

» Ga naar de instellingen door de knop E lang
ingedrukt te houden.

» Activeer (ON) of deactiveer (OFF) het alarm
en stel vervolgens het uur en de minuten in door te
drukken op de knoppen A(-) en C(+) en bevestig
daarna met de knop B.

Het alarm gebruiken
» Voor stoppen van het alarmsignaal: druk op een willekeurige knop.

9 - VOORZORGSMAATREGELEN BlJ GEBRUIK

Dit product is waterdicht (1 ATM) in vochtige omgevingen, en bestendig

mm tegen waterdruppels en regenspetters, maar mag niet worden

0000 ondergedompeld in water.

10 - NEEM CONTACT MET ONS OP

Download de handleiding en neem contact met ons op via www.support.geonaute.com
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2 - ARRANQUE/MODO DE ESPERA

Este produto pode ser colocado em modo de espera para aumentar a autonomia da pilha.
B Para iniciar » Premir “C” durante 2 seqg.

B Para ativar o modo de espera P Aceder ao modo “TIME” ou “ALARM”
» Premir “C” durante 5 seqg.
Nota:o ONstart 310 entra em Modo de espera se o crondmetro e o temporizador

estiverem a zero.
o ONstart 310 entra automaticamente em modo de espera ao fim de 24h.

3 - ACEDER AS DEFINICOES

Premir o botdo Modo (B) sucessivamente para aceder as diversas defini¢coes
« CHRONO: um cronémetro (1/100s até 99h59min59seg) com 50 tempos
intermediarios

« TIMER: 3 tipos de contagem decrescente:
- MATCH: contagem decrescente com varios tempos programaveis (v. pag. 3).
- COACH: com varios modos de treino personalizaveis (v. pag. 3).
- UPDOWN: contagem decrescente com crondmetro (v. pag. 3).

« TIME: data e hora

« ALARM: alarme

« PACER: ritmo de cadéncia (de 1 a 240 bip/min)

Observacgao: para cada fungao, durante a primeira configuragcéo, o ONstart 310 abre
automaticamente as defini¢cbes

Definigcdes




4 - MODO CRONOMETRO

4.1 Utilizar o cronometro

B [niciar o cronbmetro » Premir “C”
B Colocar em pausa » Premir “C”
B Repora(0 » Premir “A” quando o crondmetro estiver em pausa.

4.2 Utilizar os tempos intermediarios

O ONstart 310 mede os tempos intermediarios (SPLIT: o tempo entre a partida e a
chegada ao ponto de destino) e os tempos de rotagao (LAP: o tempo parcial entre a
ultima medic¢ao e a chegada ao ponto de destino).

B Obter um tempo intermediario ao ativar o cronometro. » Premir “A”

B De cada vez que premir “A”, as ultimas medicdes de LAP e SPLIT aparecem por

baixo do tempo total. STOP
START 400 m 800 m 1200 m 1500m
L | | | |
A
) o Tempo total Lap1 4 ap2 4 1aP3 4 _EnDilAP4 4
0 000 e SEIU} spLT1 4 T
n.°de LAP—""qgg 2390 LAP mais recente SPLIT 2

END: SPLIT 4 ... até 50 LAP/SPLIT

4.3 Visualizar os tempos intermediarios

B Para visualizar os tempos intermediarios de cada LAP/SPLIT (a0  » Premir “D”
ativar ou desativar o cronédmetro)

B Para apresentar os diferentes tempos intermediarios, bem como o » Premir “D”
tempo médio, o tempo mais rapido e o tempo mais lento

Observacgao: é possivel visualizar apenas a ultima atividade medida com o
cronémetro.

\—’L I@ml
00 El" 2435 000524ss 00 D" o 95
“non 1533 =000 15320 ~000 15 195 000 15980
==== 00052435 ~00033300

RECALL

RECALL RECALL RECALL

D D D
Tempo LAP 1 AVG FAST SLOW
e SPLIT 1 Meédia dos Tempo intermediario  Tempos intermediarios
tempos mais rapido e LAP mais lentos e LAP

intermediarios correspondente correspondente



5 - MODO TIMER (contagem decrescente)

O ONstart 310 inclui 3 modos diferentes de contagem decrescente.

« MATCH: uma contagem decrescente com varios tempos programaveis (até 9
blocos e 99 repeticdes). Ideal para arbitrar um jogo com varios intervalos.

Bloco 1 Bloco2 ... Bloco n
| |
X repeticdes (Repeat)
« COACH: um treinador com varios modos de treino personalizaveis (até 99 séries
Action + Rest (Acéo + Descanso) e 99 repeticbes para cada série).

o

Série 1 Série 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X repeticdes (Repeat) X repeticdes (Repeat)

Este tipo de contagem decrescente foi criado para programar uma sessao de treino
composta por diferentes blocos de intensidade e duragao. |deal para sessdes de
treino fracionadas.

WARM UP  Tempo de aquecimento

ACTION Tempo de aceleragéo

REST Tempo de desaceleragao
BREAK Tempo de recuperacgéao entre 2 séries
COOL Tempo de recuperacgéo

« UpDown: uma contagem decrescente associada a um cronémetro. No final da
contagem, o cronémetro € ativado automaticamente. Ideal em casos de
partida de uma corrida com uma contagem decrescente (por exemplo,
uma regata).

5.1 Selecionar a contagem decrescente

Premir “B” para aceder ao modo “TIMER”.
Premir “A” e “C” para ativar a contagem decrescente e premir “B” para validar.

\ A 4

5.2 Configurar a contagem decrescente “MATCH”

» Aceder ao modo de contagem decrescente e, de seguida, selecionar o modo “MATCH”
» Manter premido o botdo “E” para aceder ao ecra de defini¢cdes (este ecra
aparecera automaticamente antes da primeira utilizagdo).
» Premir os botdes “A(-)" e “C(+)” para definir o tempo para a contagem
decrescente e as repeticées. Para validar, premir “B”.
B

A C

Numero de repeticées Tempo restante

efetuadas -~ - —LCt
\\ue, e / Numero de repeticbes
T programadas




5.3 Configurar a contagem decrescente “COACH’

O modo “COACH’, permite registar 9 programas diferentes.

Aceder ao modo de contagem decrescente e, de seguida, selecionar o modo “COACH”
Se ja tiver criado varias sessdes de treino, selecione a que pretende configurar.
Manter premido o botdo “E” para aceder ao ecra de definicbes (este ecra
aparecera automaticamente antes da primeira utilizacao).

Premir os botdes “A(-)" e “C(+)” para escolher a definicdo pretendida. Para
validar, premir “B”:

 Edit: editar um programa de treino.

« Delete: eliminar um programa de treino.
« Rename: alterar o nome de um programa existente.

« Create: criar um programa de tBreino.
A C

vV VVvVYy

Tempo restante

Numero de repeticbes

efetuadas Progresso dos blocos efetuados

Nuamero de repeticbes programadas

5.3.1 Programa “EDIT”

Depois de selecionar “EDIT” para o programa pretendido, premir os botdes “A(-)" e
“C(+)” para definir o tempo para a contagem decrescente de cada exercicio, 0 numero
de séries (1 a 99) e de repeticdes (1 a 99). Para validar, premir “B”.

Série 1 Série 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X repeticdes (Repeat) X repeticoes (Repeat)

5.3.2 Programa “DELETE” (apenas se existir, pelo menos, um programa registado)
Depois de selecionar “DELETE” para o programa pretendido, selecionar YES para
apagar o programa depois de premir os botdes “A(-)" e “C(+)”. Para validar, premir “B”.
5.3.3 Programa “RENAME” (apenas se existir, pelo menos, um programa registado)
Depois de selecionar “RENAME” para o programa pretendido, selecionar YES para

alterar o nome do programa, letra a letra, depois de premir os botdes “A(-)" e “C(+)”.
Para validar, premir “B” para cada letra.

5.3.4 Programa “CREATE”
Depois de selecionar “CREATE”, premir os botbes “A(-)” e “C(+)” para definir o tempo

para a contagem decrescente, o numero de séries (1 a 99) e de repetigdes (1 a 99).
Para validar, premir “B”.

Série 1 Série 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X repeticdes (Repeat) X repeticdes (Repeat)

Por predefinicdo, o nome do programa de treino € “COACH 1”7, “COACH 27, ...

Se pretender usar um nome diferente, utilize a op¢édo “RENAME”.

Se a memoria estiver cheia, vera a mensagem “MEMORY FULL”. Sera necessario
eliminar um ou mais programas, através da opcéao “DELETE”.



5.4 Configurar a contagem decrescente “UPDOWN”

» Aceder ao modo de contagem decrescente e, de seguida, selecionar o modo
‘UPDOWN”

» Manter premido o botdo “E” para aceder ao ecra de defini¢cdes (este ecra
aparecera automaticamente antes da primeira utilizag&o).

» Premir os botdes “A(-)" e “C(+)” para definir o tempo para a contagem
decrescente. Para validar, premir “B”.

5.5 Utilizar a contagem decrescente

» Aceder ao modo de contagem decrescente pretendido.
» Para o modo “COACH?, premir os botées “A(-)” e “C(+)” para selecionar o registo
de treino pretendido. Para validar, premir “B”.

B Ativar a contagem decrescente » Premir Start/Pause (C)
B Colocar em pausa » Premir Start/Pause (C)
B Repora0 » Premir Reset/LAP (A)

6 - MODO “PACER’

O modo “PACER’” (Passo) permite definir um ritmo
de cadéncia por minuto com bips numa frequéncia
definida. E apresentado como um cronémetro.

Configurar o modo “PACER”

» Aceder ao modo “PACER”

» Manter premido o botéo “E” para aceder ao ecra de definicdes.

» Premir “A(-)" e “C(+)” para definir uma frequéncia por minuto (1, 2, 3, 4, 5, 10,
15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 120, 140, 150, 140, 180, 200 ou 240 bpm). Para
validar, premir “B”.

Utilizar o modo “PACER”

a Valor da cadéncia
ED -] definida

00000 20 /\ i
Cronémetro

B Ativar o Pacer e o cronémetro » Premir Start/Pause (C)
B Colocar em pausa » Premir Start/Pause (C)
B Repora0 » Premir Reset/LAP (A)

7 - MODO “TIMFE”

Configurar o modo “Time”

» Aceder ao modo “TIME”

» Manter premido o botédo “E” para aceder ao
ecra de defini¢des.

» Premir “A(-)” e “C(+)” para configurar a hora,
os minutos, o formato de hora, o ano, o més, o dia
e o formato de data, respetivamente. Para validar,
premir “B”.




8 - MODO “ALARM’

Configurar o modo “Alarm”

» Aceder ao modo “ALARM”

» Manter premido o botédo “E” para aceder ao
ecra de definicdes.

» Ativar (ON) ou desativar (OFF) o alarme e,
de seguida, premir “A(-)" e “C(+)” para configurar a
hora e os minutos. Para validar, premir “B”.

Utilizar o modo “Alarm”
» Para silenciar o alarme: premir qualquer botao.

9 - PRECAUCOES DE UTILIZACAO

l I I Este produto é resistente (1 ATM) a ambientes humidos, a jatos de agua

p e a chuva, mas nao deve ser imergido em agua.

10 - CONTACTE-NOS

Descarregue o manual de instru¢des e entre em contacto connosco através do site
www.support.geonaute.com
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Wyswietlanie podstawowe

Ustawienia [RECALL : Przywotanie miedzyczasu

y <\ Powrot

2 - URUCHAMIANIE / USPIENIE

Aby wydtuzy¢ czas pracy baterii, urzgdzenie mozna wprowadzac¢ w stan uspienia.
B Aby uruchomi¢ » Nacisnij i przytrzymaj przycisk C przez 2 sek.
B Aby przejs¢ w stan uspienia: » Przejdz w tryb "TIME" lub "TALARM"

» Nacisnij i przytrzymaj przycisk C przez 5 sek.
Uwaga: Jesli stoper i timer sg wyzerowane, przejscie ONstart 310 w stan uspienia

wykonuje sie recznie.
Po 24 godzinach ONstart 310 automatycznie przechodzi w stan uspienia.

3 - PRZEJSCIE DO FUNKCJI

Aby przejs¢ do funkcji, naciskaj kolejno przycisk Mode (B)

« CHRONO: Stoper (1/100s do 99h59min59s) z 50 miedzyczasami

« TIMER : 3 rodzaje odliczania:
- MATCH: odliczanie z czasami programowalnymi (patrz strona 3).
- COACH: odliczanie z treningami spersonalizowanymi (patrz strona 3).
- UPDOWN: odliczanie ze stoperem (patrz strona 3).

« TIME: Godzina i data

« ALARM: Alarm

« PACER: Tempometr (od 1 do 240 uderzen/min)

Uwaga: Podczas pierwszych ustawien funkcji, ONstart 310 automatycznie przechodzi
w tryb ustawienia

- |




4 - TRYB STOPER

4.1 Uzywanie stopera

B Wigcz stoper » Nacisnij C
B Zatrzymaj » Nacisénij C
B Wyzeruj » Nacisnij A, gdy stoper jest zatrzymany.

4.2 Uzywanie miedzyczasow

ONstart 310 oblicza miedzyczasy (SPLIT: czas od startu do dotarcia do danego
punktu) i czasy okrgzen (LAP : czas od ostatniego pomiaru czasu czeSciowego do
danego punktu).

B Zmierz miedzyczas po uruchomieniu stopera. » Nacisnij A

B Naciskajgc przycisk A, pod czasem catkowitym wySwietlane sg ostatnie LAP i

ST,IART 40(1) m 80? m 1zolo m 15(}0m
LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4
oy sPLIT1__ 4 T
nr LAP—"ann ¢ SPLIT 2 T
SPLIT 3

END: SPLIT 4 ... do 50 LAP/SPLIT

4.3 Wyswietlanie miedzyczasow

B Aby wyswietlic miedzyczasy wszystkich LAP/SPLIT » Nacisnij D
(stoper uruchomiony lub zatrzymany )

B Aby przewija¢ miedzyczasy, czas sredni, najszybszy i  » Nacisnij D
najwolniejszy

Uwaga: Mozna wyswietla¢ tylko ostatnig czynnoS¢ zmierzong stoperem.

D D
Czas LAP 1 FAST SLOW
i SPLIT 1 Miedzyczas najszybszy Miedzyczas
miedzyczasow i odpowiedni LAP najwolniejszy i

odpowiedni LAP



5 - MODE TIMER (odliczanie)
ONstart 310 posiada 3 rézne tryby odliczania.
« MATCH: Odliczanie z czasami programowalnymi (do 9 blokow i 99 powtdrzen).
Idealne do wyznaczania wyniku z wieloma miedzyczasami.

Blok 1 Blok2 ... Blok n
[ |
X powtérzen (Repeat)

« COACH: Coach z treningami spersonalizowanymi (do 99 serii Action + Rest i 99
powtdrzen kazdej serii).

- |

Seria 1 Seria 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X powtérzen (Repeat) X powtérzenh (Repeat)

Odliczanie przeznaczone do programowania treningu ztozonego z blokéw o réznej
intensywnosSci i 0 zmiennym czasie trwania treningu. ldealne do wykonywania
treningdw dzielonych.

« UpDown : Odliczanie stoperem. Na zakonczenie odliczania, stoper uruchamia sie
automatycznie. Idealne do startu z odliczaniem (na przyktad w regatach
zeglarskich).

e
-

Wyboér odliczania

» Przejdz do trybu "TIMER" naciskajgc przyciskB.
» Przyciskiem A i C wybierz odliczanie, zatwierdz, naciskajgc przycisk B.

] ©
5.2 Ustawianie odliczania "MATCH"

» Przejdz do trybu odliczania, nastepnie wybierz tryb "MATCH"

» Naciskajgc przez diuzszg chwile przycisk E , przejdz do ustawien (podczas
pierwszego uruchamiania, ustawienia sg wyswietlane bezposrednio).

» Ustaw czasy i powtdrzenia, naciskajgc przyciski A(-) i C(+), zatwierdz przyciskiem B.

-

Liczba wykonanych & Czas pozostaly
powtdrzen \DUQQSBED/
\"iererear

Liczba zaprogramowanych
powtdrzen




5.3 Ustawianie odliczania "COACH"

W trybie "COACH", mozna zapisac¢ 9 r6znych programéw.

Przejdz do trybu odliczania, nastepnie wybierz tryb "COACH"

Jezeli utworzytes wiecej niz jeden trening, wybierz trening.

Naciskajgc przez dtuzszg chwile przycisk E , przejdz do ustawien (podczas
pierwszego uruchamiania, ustawienia sg wyswietlane bezposrednio).
Wybierz ustawienie, naciskajgc przyciski A(-) i C(+), zatwierdz przyciskiem B:
Edit: zmiana programu treningu.

Delete: usuwanie programu treningu.

« Rename: zmiana nazwy istniejgcego programu.

« Create: tworzenie programu treningu.

eV VVY

Czas pozostaty

Liczba wykonanych

powtdérzen Postep wykonanych blokéw

Liczba zaprogramowanych powtorzen

5.3.1 Program "EDIT"'

Po wybraniu "EDIT" dla danego programu, ustaw czas odliczania dla wszystkich
¢wiczen, liczbe serii (od 1 do 99), powtorzen (1 do 99) naciskajac przyciski A(-) i C(+),
zatwierdz przyciskiem B.

Seria 1 Seria 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X powtérzen (Repeat) X powtérzen (Repeat)

5.3.2 Program "DELETE" (tylko, jesli istnieje co najmniej jeden zapisany program)
Po wybraniu "DELETE" dla danego programu, aby skasowac program, wybierz YES,
naciskajgc przyciski A(-) i C(+) , zatwierdz przyciskiem B.

5.3.3 Program "RENAME" (tylko, jeSli istnieje co najmniej jeden zapisany program)
Po wybraniu "RENAME" dla danego programu, aby zmieni¢ nazwe programu litera po
literze, wybierz YES naciskajgc przyciski A(-) i C(+) , zatwierdz przyciskiem B litere
po literze.

5.3.4 Program "CREATE"

Po wybraniu "CREATE", ustaw czasy odliczania, liczbe serii (od 1 do 99), powt6rzen
(1 do 99), naciskajgc przyciski A(-) i C(+), zatwierdz przyciskiem B.

Seria 1 Seria 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X powtérzenh (Repeat) X powtérzen (Repeat)

DomysIny program treningowy to "COACH 1", "COACH 2", ...
Aby zmieni¢ nazwe, przejdz do "RENAME".

"MEMORY FULL" pojawia sie, kiedy pamie¢ jest petna. Nalezy usung¢ jeden lub
wiele programow z etapu "DELETE".



Ustawianie odliczania "UPDOWN"

Przejdz do trybu odliczania, nastepnie wybierz tryb "UPDOWN"

Naciskajgc przez dtuzszg chwile przycisk E, przejdz do ustawien (podczas
pierwszego uruchamiania, ustawienia sg wyswietlane bezposrednio).

Ustaw czasy odliczania naciskajgc przyciski A(-) i C(+), zatwierdz przyciskiem B.

Uzywanie odliczania

Przejdz do zgdanego trybu odliczania.
Dla trybu "COACH" wybierz zapisany trening, naciskajgc przyciski A(-) i C(+),
zatwierdz przyciskiem B.

B Uruchom odliczanie » Nacisnij Start/Pauza C E
B Zatrzymaj » Nacisénij Start/Pauza C
B Wyzeruj » Nacisnij Reset/LAP A

6 - TRYB PACER

"Pacer" pozwala na regulacje tempa na minute

VY .o V VYV o

: . , . . P a WartoSc nastawionego
z uderzeniami przy okreslonej czestotliwosci. T EOTLtempa
Odliczanie jest potgczone ze stoperem. —/
00000 190 ——
Stoper

Ustawienia PACER

» Przejdz w tryb "PACER"

» Przejdz do ustawien, naciskajgc przez dtuzszg chwile przycisk E.

» Ustaw czestotliwo$é na minute (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100,
120, 140, 150, 140, 180, 200 lub 240 uderzen/minute), naciskajgc przycisk A (-) i
C(+), zatwierdz przyciskiem B.

Uzywanie PACER

B Uruchom pacer i stoper » Nacisnij Start/Pauza (C)
B Zatrzymaj » Nacisnij Start/Pauza (C)
B Wyzeruj » Nacisnij Reset/LAP (A)

7 - TRYB GODZINA

Ustawianie trybu godzina

» Przejdz w tryb "TIME"

» Przejdz do ustawien, naciskajgc przez
dtuzszg chwile przycisk E.

» Ustaw kolejno godzine, minuty, format
godziny, rok, miesigc, dzienh i format daty,
naciskajgc przyciski A(-) i C(+), zatwierdz
przyciskiem B.




8 - TRYB ALARM
Ustawianie trybu Alarm

» Przejdz w tryb "ALARM"

» Przejdz do ustawien, naciskajgc przez
dtuzszg chwile przycisk E.

» Wigcz (ON) lub wytacz (OFF) alarm,
nastepnie ustaw godzine, minuty, naciskajgc
przyciski A(-) i C(+), zatwierdz przyciskiem B.

Uzywanie alarmu
» Aby wytgczy¢ dzwonigcy alarm: nacisnij na jakikolwiek przycisk.

9 - OSTRZEZENIA DOTYCZACE UZYTKOWANIA

I l I Niniejszy produkt jest wodoodporny (1 ATM) na wilgotne przestrzenie,

] zalanie wodg i deszcz, ale nie moze by¢ zanurzany w wodzie.

10 - KONTAKT

Aby pobrac instrukcje i skontaktowac sie z nami, wejdz na strone www.support.
geonaute.com.




1 - HASZNALATI UTMUTATO

R v 4
Mod — Ervényesités — (Paraméterek)

g & oD oS
LAP-SPLIT / Nullazéas / Cstkkentés /— Inditds / Szunet / Novelés
m
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/ — RECALL: Réssids vissrahivs
Beallitasok [ . ReSzZIdo Visszanivasa

A  Visszalépés

F6 kijelz6

2 - INDITAS / KESZENLETI MODBA ALLITAS

Az elem kapacitasanak ndveléséhez a termék készenléti mddba allithato.
B Inditashoz » Nyomja le 2 masodpercig a C gombot

B Készenléti médba allitashoz P Allitsa a készilléket "TIME" vagy "ALARME" médba.
» Nyomija le 5 masodpercig a C gombot
Megjegyzés: Az ONstart 310 kézileg készenléti médba kapcsolhato, ha a stopper és

az id6zit6 nullazva vannak.
24 oOra elteltével az ONstart 310 automatikusan készenléti modba kapcsol.

3 - AFUNKCIOK ELERESE

A (B) moéd gomb tébbszdri megnyomasaval egymas utan kilénb6zo funkcidkat érhet el.
« CHRONO: Stopper (1/100s, 99h59min59s-ig), 50 részidével

« TIMER: 3 id6zit6 tipus:
- MATCH: id6zitd, tébb kilénbdz6 beprogramozhaté idével (lasd 3. oldal).
o COACH: t6bb kilénb6z6 személyre szabhat6é edzéssel (lasd 3. oldal).
- UPDOWN: id6zités stopper (lasd 3. oldal).

« TIME: Datum és id6

- ALARM: Ebresztés

« PACER: Ritmus ad6 (1-240 Gtem/perc)

Megjegyzés: Mindegyik funkci6 esetén, az els6 beallitaskor az ONstart 310
automatikusan beallitds modra kapcsol




4 - STOPPER MOD

4.1 A stopper hasznalata

B Inditsa el a stoppert » Nyomja meg a C gombot
B Szineteltetés » Nyomja meg a C gombot

B Visszaallitas O-ra » Mikdzben a stoppert szlinetelteti, nyomja meg az A gombot.

4.2 Részidok hasznalata

Az ONstart310 a részid6ket (SPLIT: egy adott pontba érkezésig az indulastdl eltelt
id6) és a koridoket (LAP: az utolso részleges idomeéres ota egy adott pontig eltelt id6)
meéri.

B Részidé megtekintése a stopper mikddése kézben. » Nyomja meg az A gombot
B Az A gomb minden megnyomasaval megjelennek az utoljara mért LAP és SPLIT

adatok az 6sszidé érték alatt. STOP
ST,IART 40(1) m 80? m 12010 m 15(10m
LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4
sPLIT1__ 4 T
SPLIT 2 T
SPLIT 3

END: SPLIT 4 ... legfeljebb 50 LAP/SPLIT,

4.3 A részidék megjelenitése

B Az egyes LAP/SPLIT részid6k megtekintéséhez (a stopper » Nyomja meg a D
muakddése kdzben vagy megallitasa utan) gombot

B AKkul6nbdz6 részidbk, valamint az atlag id6, a leggyorsabb » Nyomja meg a D
id0 és a leglassabb id0 listazasahoz gombot

Megjegyzés: A stopperrel mért legutdbbi tevékenység megjelenitésére is van
lehetbség.

i
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LAP 1 AVG FAST SLOW
és SPLIT 1 A részidék A leggyorsabb részidé A leglassabb reszidb
idék atlaga €s az annak megfelel6 és az annak megfelel6

LAP LAP



5 -1DOZITO MOD (TIMER)
Az ONstart310 3 kilonb6z6 id6zitdé mdddal rendelkezik.

« MATCH: 1d6zitd, tébb kilénbdz6 beprogramozhaté idével (legfeljebb 9 blokk és
99 ismétlés). Tébbfélidés mérkbzések biraskodasahoz javasolt.

1. blokk 2.blokk ... N. blokk
| |
X ismétlédés (REPEAT)

« COACH: Gyakorlas tdébb kilénb6z6 személyre szabhat6 edzéssel (legfeljebb
99 Miivelet + Rest sorozat és minden sorozathoz 99 ismétlés).

1. sorozat 2. sorozat E
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X ismétlédés (REPEAT) X ismétlédés (REPEAT)

Ezzel az id6zitd tipussal kildnb6z6 tavokbaol és intenzitasi blokkokbol dsszeallitott
sorozatot lehet beprogramozni. Részekre osztott edzések végzéséhez ajanlott.

WARM UP  Bemelegitésre szant id6
ACTION Gyorsulasra szant id6

REST Lassitasra szant ido
BREAK Lazitasra szant id6 2 sorozat kdzott
COOL Lazitasra szant id6

« UpDown: Idézitével kombinalt stopper. Az id6zit6 lejartaval a stopper automatikusan
elindul. 1d6zitére induld verseny inditasakor ajanlott (példaul vitorlazasban
egy regattan).

5.1 Idozito kivalasztasa

» Allitsa a késziléket "TIMER" médba a B gomb megnyomasaval.
» Az idbzitét az A és C gombokkal valaszthatja ki, és valasztasat a B gombbal
hagyhatja jova.

5.2 A"MATCH'" id6zit6 beallitasa

» Allitsa a készuléket id6zit6 modba, majd valassza ki a "MATCH" modot.
» Lépjen be a beallitAsokba, hosszan nyomva tartva az E gombot (elsé
hasznalatkor kézvetlenil ez jelenik meg).
» Allitsa be az id6zitd id6ertékeit és ismétléseit az A(-) és C(+) gombokkal, és a
beallitott értékeket a B gombbal hagyja jova.
B

A C

Elvégzett ismétiések AALco——— atralévé id6
szama

Beprogramozott ismétlések

\“/féf‘éﬁéﬁt/\ széma




5.3 A"COACH'" id6zitd beallitasa

A"COACH" modhoz 9 kulénb6z6 program menthetd el.
» Allitsa a készuléket id6zit6 modba, majd valassza ki a "COACH" mébdot.
» Ha korabban mar t6bb kilénb6z6 edzést is Iétrehozott, valassza ki a mddositani
kivant edzést.
» Lépjen be a beallitdsokba, hosszan nyomva tartva az E gombot (els6
>

hasznalatkor kézvetlenil ez jelenik meg).

Valassza ki a kivant beallitast az A(-) és C(+) gombokkal, és valasztasat a B
gombbal hagyja jova:

Edit: edzésprogram modositasa.

« Delete: edzésprogram térlése.

« Rename: meglév6 program atnevezése.

« Create: edzésprogram létrehozasa.

Hatralévé id6
Elvégzett ismétlések

szama Az elvégzett blokkok el6rehaladasa

Beprogramozott ismétlések szama

5.3.1 "EDIT' program

A kérdéses programhoz tartozé "EDIT" kivalasztasat kévetben allitsa be minden
gyakorlashoz az id6zit6 id6értékeit, a sorozatok szamat (1-99) és az ismétlések
szamat (1-99) az A(-) és C(+) gombokkal, és a beallitott értékeket a B gombbal
hagyja jova.

1. sorozat 2. sorozat
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X ismétlédés (REPEAT) X ismétlédés (REPEAT)

"DELETE" program (kizarolag, ha mar legalabb egy mentett programot tartalmaz a készilék)

Az adott programhoz tartozé "DELETE" kivalasztasat kévetden valassza ki a YES

opcibt a program térléséhez az A(-) és C(+) gombokkal, és valasztasat a B gombbal

hagyja jova.

5.3.2 "RENAME" program (kizarolag, ha mar legalabb egy mentett programot
tartalmaz a készulék)

Az adott programhoz tartozé "RENAME" kivalasztasat kdvetben valassza ki a YES
opcibt a program betilinkénti atnevezéséhez az A(-) és C(+) gombokkal, és az egyes
betliket a B gombbal hagyja jova.

5.3.3 "CREATE" program

A "CREATE" kivalasztasat kdvetden allitsa be az id6zitd kiulénbdz6 idbértékeit, a
sorozatok szamat (1-99) és az ismétlések szamat (1-99) az A(-) és C(+) gombokkal,
és a beallitott értékeket a B gombbal hagyja jova.

1. sorozat 2. sorozat
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X ismétlédés (REPEAT) Xismétlédés (REPEAT)

Alapbeallitas szerint, az edzésprogramok a "COACH 1", "COACH 2", stb. neveket kapjak



Ennek moédositasahoz 1épjen a "RENAME" menlpontba.

Ha a memodria megtelt, megjelenik a "MEMORY FULL" Gzenet. Ekkor igény
szerint egy vagy akar tébb program is térélhetd, t6réini a "DELETE" mentpontban
lehetséges.

5.4 Az "UPDOWN'" id6zit6 beallitasa

» Allitsa a késztiléket id6zit6 mddba, majd valassza ki az "UPDOWN'" mdodot.

» Lépjen be a beallitdsokba, hosszan nyomva tartva az E gombot (els6
hasznalatkor kézvetlenll ez jelenik meg).

» Allitsa be az id6zit6 idéértékeit az A(-) és C(+) gombokkal, és a beallitott
értékeket a B gombbal hagyja jova.

5.5 Az idozito hasznalata

» Allitsa a késziiléket a kivant idézité modba. E
» A"COACH'" mbddhoz valassza ki a kivant elmentett edzést az A(-) és C(+)
gombokkal, és a valasztast a B gombbal hagyja jova.

B Inditsa el az id6zit6t » Nyomja meg a Start/Sziinet (C) gombot
B Szineteltetés » Nyomja meg a Start/Szinet (C) gombot
B Visszaallitas O-ra » Nyomja meg a Reset/LAP (A) gombot

6 - PACER MOD

A"PACER" segitségével ritmus adhat6 a percenként A A szabélyozott
kiadott sipszok gyakorisaganak megadasaval. GO = Mtmus értéke
Az eszk6z stopperrel kombinalt.

A PACER beallitasa

» Lépjen be "PACER" MODBA

» Lépjen be a beallitasokba, hosszan nyomva tartva az E gombot.

» Allitsa a percenkénti utemszamot(1 2,3,4,5,10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80,
100, 120, 140, 150, 140, 180, 200 vagy 240) az A( )es C(+) gombokkal és a
valasztott értéket a B gombbal hagyja jova.

A ritmusadé (PACER) hasznalata

00000 190 T— stopper

B Inditsa el a ritmus adot és a stoppert » Nyomja meg a Start/Szinet (C) gombot
B Szilneteltetés » Nyomja meg a Start/Sziinet (C) gombot
B Visszaallitas O-ra » Nyomja meg a Reset/LAP (A) gombot

7 - ORA MOD

A ora mod beallitasa

» Allitsa a készuléket "TIME" mbdba

» Lépjen be a beallitasokba, hosszan nyomva
tartva az E gombot.

» Allitsa be egymas utan az 6rat, percet, az
ora formatumat, az évet, a honapot a napot és a
datum formatumat az A(-) és C(+) gombokkal, és a
beallitott értéket a B gombbal hagyja jova.




8 - EBRESZTES MOD
Az Ebresztés mod beallitasa

» Allitsa a késziiléket "ALARM" modba

» Lépjen be a beallitdsokba, hosszan nyomva
tartva az E gombot.

» Kapcsolja be (ON) vagy ki (OFF) az
ébresztést, majd allitsa be az 6rat és a percet
az A(-) és C(+) gombokkal, és valasztasat a B
gombbal hagyja jova.

Az ébresztés hasznalata
» Az éppen jelzést kiadd ébresztd leallitasahoz: nyomja meg barmelyik gombot.

9 - HASZNALATI OVINTEZKEDESEK

* A termék tomitései (1 ATM) védenek a nedves kérnyezeti
. kéralmeényekkel, rafréccsend vizzel és esbvel szemben, de nem teszik
0000 lehetdévé, hogy vizbe meritve hasznalhaté legyen.

10 - LEPJEN KAPCSOLATBA VELUNK

A hasznalati utasitas letéltese és tgyfélszolgalatunk megkeresése a kévetkezd
weboldalon lehetséges: www.support.geonaute.com
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2 - PORNIRE/INTRARE iN STAREA DE VEGHE

Acest produs poate fi pus in stare de veghe pentru a spori autonomia bateriei.

B Pentru a porni » Apasati 2 secunde pe C
B Pentru intrare in starea de » Accesati modul "TIME" sau "ALARME"
veghe » Apasati 5 secunde pe C

Observatie: ONstart 310 poate intra manual in modul de veghe daca cronometrul si
temporizatorul sunt ambele la zero.
ONstart 310 intra in mod automat in starea de veghe dupa 24 de ore.

3 - ACCESAREA FUNCTIILOR

Apasati succesiv pe butonul Mode (B) pentru a accesa diferitele functii.
« CHRONO: Cronometru (1/100 s pana la 99h59min59s) cu 50 de timpi intermediari

« TIMER: 3 tipuri de contorizare cu temporizator:
- MATCH: contorizare cu mai multi timpi care se pot programa (vezi pagina 3).
- COACH: cu mai multe antrenamente care se pot personaliza (vezi pagina 3).
- UPDOWN: contorizare cu ajutorul temporizatorului, urmat de cronometru (vezi
pagina 3).
« TIME: Ora si data
« ALARM: Alarma

« PACER: Cadentmetru (de la 1 la 240 bip/min)

Observatie: Pentru fiecare functie, cand se efectueaza prima reglare, ONstart 310
intra in mod automat in modul de setare.




4 - MODUL CRONOMETRU

4.1 Utilizarea cronometrului

B Porniti cronometrul » Apasati pe C
B Pauza » Apasati pe C
B Resetatila 0 » Apasati pe A cand cronometrul este in pauza.

4.2 Utilizarea timpilor intermediari

ONstart 310 masoara timpii intermediari (SPLIT: timpul scurs de la plecare pana la
sosirea in punctul dat) si timpii tururilor (LAP: timpul scurs de la ultima masurare a
timpului partial pana la punctul dat).

u anegistrat,i un timp intermediar cand porneste cronometrul. » Apasati pe A
B | a fiecare apasare pe A, apar ultimul LAP si SPLIT sub timpul total.

STOP
START 400 m 800 m 1200 m 1500m
| | | | |
A
] o Timp total LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4
0 000 I:E‘Secu/ Col mai __sputt 4 T
nr. LAP—"000 12390 recent LAP SPLIT2
\+000 12330-— SPLIT SPLIT 3

END: SPLIT 4 ... pané la 50 LAP/SPLIT

4.3 Vizualizarea timpilor intermediari

B Pentru a vizualiza timpii intermediari ai fiecarui LAP/SPLIT » Apasati pe D
(cand cronometrul este pornit sau oprit)

B Pentru a derula diferitii timpi intermediari, precum si timpul » Apasati pe D
mediu, timpul cel mai scurt, precum si cel mai lung

Observatie: Se poate vizualiza numai ultima activitate masurata cu cronometrul.

o} G oY
0005cH4as 000524as
~000 15320 ~000 15 195 000 15980
uuuuu 2495 00033300
] D D D
Timp LAP 1 AVG FAST SLOwW
si SPLIT 1 Media timpilor Cel mai scurt timp Cel mai lung timp
intermediari intermediar si LAP intermediar si LAP
corespunzator corespunzator



5 - MODUL TIMER (contorizare cu temporizator)

ONstart 310 dispune de 3 moduri de contorizare cu temporizator.

« MATCH: Contorizare cu temporizator cu mai multi timpi programabili (pana la 9
blocuri si 99 de repetitii). Ideal pentru a arbitra un meci cu mai multi timpi
intermediari.

Blocul 1 Blocul2 ... Blocul n
| |
X repetitii (Repeat)
« COACH: Antrenor cu mai multe antrenamente personalizabile (pana la 99 de serii
Action + Rest si 99 de repetitii pentru fiecare serie).

Seria 1 Seria 2
ml Action Rest Action Rest ... E
|
X repetitii (Repeat) X repetitii (Repeat)

Acest tip de contorizare cu temporizator este conceput pentru a programa o sedinta
de antrenament compusa din blocuri de intensitate si de lungime diferite. |deal pentru
efectuarea antrenamentelor fractionate.

WARM UP  Timp de incalzire

ACTION Timp de accelerare

REST Timp de decelerare
BREAK Timp de recuperare intre 2 serii
COOL Timp de recuperare

« UpDown: Contorizare cu temporizator asociatd unui cronometru. La sfarsitul
contorizarii cu temporizator, cronometrul porneste automat. Ideal in cazul
pornirii unei curse cu temporizator (de exemplu ambarcatiuni cu panze
intr-o regata).

5.1 Selectarea contorizarii cu temporizator

Accesati modul "TIMER" apasand pe B.
Selectati cu A si C contorizarea cu temporizator si validati apasand pe B.

\ A 4

Setarea contorizarii cu temporizator "MATCH"

Accesati modul contorizare cu temporizator, apoi selectati modul “MATCH"
Accesatl setarile prin apasare lunga pe butonul E (pentru prima utilizare, ajungeti direct).
Setati timpul pentru contorizare si repetitile apasand pe butoanele A( ) si C(+) si
validand cu butonul B. .

A (o
< Timp réamas
Numaér de repetitii —
realizate UU U"l 91_ /

ooooooooooo
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5.3 Setarea contorizarii cu temporizator "COACH"

Pentru modul "COACH", se pot salva 9 programe diferite.
» Accesati modul contorizare cu temporizator, apoi selectati modul "COACH"
» Daca ati creat deja mai multe antrenamente, selectati antrenamentul de setat.
» Accesati setarile prin apasare lunga pe butonul E (pentru prima utilizare, ajungeti
>

direct).
Alegeti setarea de efectuat apasand pe butoanele A(-) si C(+) si validand cu
butonul B:

- Edit: modificati un program de antrenament.

« Delete: stergeti un program de antrenament.

« Rename: redenumiti un program existent.

« Create: creati un program de antrenament.

Timp ramas

Numér de repetitii

realizate Progresul blocurilor realizate

Numér de repetitii programate

5.3.1 Programul "EDIT"

Dupa ce ati selectat "EDIT" pentru programul in cauza, setati temporizatorul pentru
fiecare exercitiu, numarul de serii (de la 1 la 99) si repetitiile (de la 1 la 99) apasand
butoanele A(-) si C(+) si validand cu butonul B.

Seria 1 Seria 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X repetitii (Repeat) X repetitii (Repeat)

5.3.2 Programul "DELETE" (numai daca exista cel putin un program salvat)

Dupa ce ati selectat "DELETE" pentru programul in cauza, selectati YES pentru a
sterge programul apasand pe butoanele A(-) si C(+) si validand cu butonul B.
5.3.3 Programul "RENAME" (numai daca exista cel putin un program salvat)

Dupa ce ati selectat "RENAME" pentru programul in cauza, selectati YES pentru a
redenumi programul litera cu litera apaséand pe butoanele A(-) si C(+) si validand cu
butonul B pentru fiecare litera.

5.3.4 Programul "CREATE"

Dupa ce ati selectat "CREATE", setati diferitii timpi ai temporizatorului, numarul de
serii (de la 1 la 99) si repetitiile (de la 1 la 99) apasand butoanele A(-) si C(+) si
validand cu butonul B.

Seria 1 Seria 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X repetitii (Repeat) X repetitii (Repeat)

Implicit, denumirea programului de antrenament este "COACH 1", "COACH 2" efc.
Daca doriti s& modificati, treceti la etapa "RENAME".



Daca apare "MEMORY FULL", memoria este plina. Trebuie sa stergeti unul sau mai
multe programe accesand etapa "DELETE".

5.4 Setarea contorizarii cu temporizator "UPDOWN"

» Accesati modul contorizare cu temporizator, apoi selectati modul "UPDOWN"
> Accesatl setarile prin apasare lungd pe butonul E (pentru prima utilizare, ajungeti direct).
> Setati timpul pentru contorizare apasand pe butoanele A(-) si C(+) Si validand

cu butonul B.

5.5 Utilizarea contorizarii cu temporizator

» Accesati modul dorit de contorizare cu temporizator.
» Pentru modul "COACH", selectati antrenamentul salvat dorit apasand pe
butoanele A(-) si C(+) si validand cu butonul B.

B Porniti contorizarea cu temporizator » Apasati pe Start/Pauza (C)
B Pauza » Apasati pe Start/Pauza (C) E
B Resetatila 0 » Apasati pe Reset/LAP (A)

6 - MODUL PACER

Modul "PACER" permite imprimarea unei cadente
pe minut prin bipuri cu frecventa definita.
Acesta este combinat cu un cronometru.

Setarea functiei PACER

» Accesati modul "PACER".

» Accesati setarile printr-o apasare lunga pe butonul E.

> Setati frecventa pe minut (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 120,
140, 150, 140, 180, 200 sau 240 bpm) apasand pe butoanele A( )SI C(+) Si
validand cu butonul B.

Utilizarea functiei PACER

a Valoare a cadentei
ED o |_— reglata

|

00000 130 7~ cronometru

B Porniti functia pacer si cronometrul » Apasati pe Start/Pauza (C)
B Pauza » Apasati pe Start/Pauza (C)
B Resetatila 0 » Apasati pe Reset/LAP (A)

7 - MODUL "ORA"

Setarea modului Ora

» Accesati modul "TIME"

> Accesatl setarile printr-o apasare lunga pe
butonul E.

» Setati apoi ora, minutele, formatul orei, anul,
luna, ziua si formatul datei apasand butoanele
A(-) si C(+) si validand cu butonul B.




8 - MODUL ALARMA

Setarea modului Alarma

» Accesati modul "ALARM"
» Accesati setarile printr-o apasare lunga pe
butonul E.
» Activati (ON) sau dezactivati (OFF) alarma,
apoi reglati ora, minutele apasand butoanele ’
A(-) si C(+) si validand cu butonul B. £
Utilizarea alarmei

» Pentru a opri alarma care suna: apasati pe oricare buton.

9 - MASURI DE PRECAUTIE PENTRU UTILIZARE

I l I Acest produs este etans (1 ATM) in atmosfera umeda, stropire cu apa
si ploaie, insa nu poate fi cufundat in apa.

10 - CONTACT

Descarcati manualul de instructiuni si contactati-ne pe www.support.geonaute.com



1 - INTUITIVNY POMOCNIK
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Rezim — Potvrdenie — (Nastavenia)
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[RECALL: Vyvolanie medziCasu

Hlavny displej
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2 - ZAPNUTIE/POHOTOVOSTNY REZIM

Ak chcete zvysit zivotnost batérie, mbézete vyrobok prepnut do pohotovostného rezimu.

SK

B Ak ho chcete zapnut » Stlacte tlaCidloCna 2 s
B Ak ho chcete prepnut do » Prejdite do rezimu "TIME" alebo "ALARM"
pohotovostného rezimu » Stlacte tladidioC na 5 s

Poznamka: Ak su stopky a odpocet na nule, ONstart 310 sa prepina do
pohotovostného reZzimu manuailne.
ONstart 310 sa automaticky prepne do pohotovostného rezimu po 24
hodinach.

3 - PRISTUP K FUNKCIAM

Ak sa chcete dostat’ k roznym funkciam, stlacajte postupne tlacidlo Rezim (B)
« CHRONO: Stopky (1/100 s po 99 h 59 min 59 s) s 50 medziCasmi

« TIMER: 3 typy odpoctu:
- MATCH: odpocCet s viacerymi programovatefnymi ¢asmi (pozri stranu 3).
- COACH: s viacerymi na mieru upravitelnymi tréningmi (pozri stranu 3).
- UPDOWN: odpocCet spojeny so stopkami (pozri stranu 3).

« TIME: Hodiny a datum

« ALARM: Budik

« PACER: Udavac tempa (od 1 do 240 pipnuti/min)

Poznamka: Pri kazdej funkcii po¢as prvého nastavenia sa ONstart 310 prepne
automaticky do rezimu nastavenia

B




4 - REZIM STOPKY

4.1 Pouzivanie stopiek

B Zapnut stopky » Stlacte tlaCidlo C
B Pozastavit » Stlacte tlacidlo C
® Vynulovat » Ked su stopky pozastavené, stlacte tlaCidlo A.

4.2 Pouzivanie medzicasov

ONstart 310 meria medzi€asy (SPLIT: €as, ktory uplynie od Startu po stanoveny
bod) a €asy jednotlivych okruhov (LAP: €as, ktory uplynie od posledného merania
Ciastkového Casu po stanoveny bod).

B Zaznamenat medziCas, ked' su stopky zapnuté. » Stlacte tlaCidlo A

B Pri kazdom stlaceni tlacCidla A sa pod celkovym Casom objavia posledné Casy LAP
a SPLIT.

STOP

START 400 m 800 m 1200 m 1500m
| I 1 1 |
A
N _u__>_ Celkovy as LAP1 4 1AP2 4 1AP3 4 _END:LAP4 4
0 000 |'LEIBU/ spuT1 4 T
Cislo LAP—""0ng 2390 Posledny LAP SPLIT 2
000 12330 — SPLIT SPLIT3

END: SPLIT 4 ... do 50 LAP/SPLIT

4.3 Zobrazit medzicasy

B Ak chcete zobrazit medzi€asy kazdého LAP/SPLIT » Stlacte tlaCidlo D
(ked su stopky zapnuté alebo zastavené)

B AK si chcete prezriet rozne medziCasy, ako aj priemerny » Stlacte tlacidlo D
Cas, najrychlejSi Cas a najpomalsi Cas

Poznamka: Je mozné pozriet si iba poslednu aktivitu meranu stopkami.

RECALL

D D
AVG FAST SLOW
Priemer Najrychlejsi medziCas NajpomalSi medzicas
medzicasov a prislusny LAP a prislusny LAP




5 - REZIM TIMER (odpoéet)
ONstart 310 ma 3 rézne rezimy odpoctu.
« MATCH: Odpocet s viacerymi programovatefnymi ¢asmi (do 9 blokov a 99
opakovani). ldealne na rozhodovanie zapasu s viacerymi polCasmi.

Blok 1 Blok2 ... Blok n
[ |
X opakovani (Repeat)

« COACH: Coach s viacerymi na mieru upravitelnymi tréningmi (do 99 sérii Action +
Rest a 99 opakovani pre kazdu sériu).

Séria 1 Séria 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X opakovani (Repeat) X opakovani (Repeat)

~
wv

Tento typ odpoctu je navrhnuty tak, aby bolo mozné naprogramovat’ si tréning zlozeny
z blokov réznej intenzity a dlzky. ldealne na vykonavanie intervalovych tréningov.

« UpDown: Odpocet spojeny so stopkami. Na konci odpoctu sa automaticky spustia
stopky. Idealne napriklad v pripade Startu pretekov s odpoctom (napriklad
pri plachteni na regate).

(92
-

vwY .

Vyber odpocétu

Stlacenim tlaCidla B prejdite do rezimu "TIMER".
Pomocou tlacidiel A a C vyberte odpocet a potvrdte tlacidlom B.
B c ] B

] ©
5.2 Nastavenie odpoctu "MATCH"

» Prejdite do rezimu odpocet a potom vyberte rezim "MATCH"

» Do nastaveni sa dostanete dlhym stlaCenim tlacidla E (pri prvom pouziti sa tam
dostanete priamo).

» Stlacanim tlacidiel A(-) a C(+) nastavte ¢asy odpoctu i opakovani a potvrdte
tlaCidlom B.

Pocet vykonanych
opakovani

Pocet naprogramovanych
opakovani




5.3 Nastavenie odpoctu "COACH"

V rezime "COACH'" je mozné zaznamenat' 9 r6znych programov.

» Prejdite do rezimu odpocet a potom vyberte rezim "COACH"

» Ak ste si uz vytvorili viaceré tréningy, vyberte si ten, ktory chcete nastavit.

» Do nastaveni sa dostanete dlhym stlaCenim tlacidla E (pri prvom pouziti sa tam
dostanete priamo).

» Pomocou tlacidiel A(-) a C(+) vyberte nastavenie, ktoré je potrebné vykonat, a
potvrdte tlaCidlom B:

 Edit: upravit tréningovy program.

« Delete: vymazat tréningovy program.

« Rename: premenovat existujuci program.

« Create: vytvorit tréningovy program.

Zostavajuci ¢as
Pocet vykonanych

opakovani Postup vykonanych blokov

Pocet naprogramovanych opakovani

5.3.1 Program "EDIT"

Po vybrani moznosti "EDIT" pre prislusny program stlacanim tlacidiel A(-) a C(+)
nastavte ¢as odpoctu kazdého cvi€enia, pocet sérii (od 1 do 99), opakovani (1 az 99)
a potvrdte tlacCidlom B.

Séria 1 Séria 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X opakovani (Repeat) X opakovani (Repeat)

5.3.2 Program "DELETE" (iba vtedy, ak uz existuje aspofi jeden uloZzeny program)

Po vybrani moznosti "DELETE" pre prislusny program vyberte YES, vdaka ¢omu
vymazete program stlacanim tlaCidiel A(-) a C(+) a potvrdite tlaCidlom B.

5.3.3 Program "RENAME" (iba vtedy, ak uz existuje aspor jeden ulozeny program)

Po vybrani moznosti "RENAME" pre prislusny program vyberte YES, vdaka ¢omu
premenujete program pismeno po pismene stlacanim tlacidiel A(-) a C(+) a potvrdite
kazdé pismeno tlaCidlom B.

5.3.4 Program "CREATE"

Po vybrani moznosti "CREATE" stlaCanim tlacidiel A(-) a C(+) nastavte r6zne odpocty,
pocCet sérii (od 1 do 99), opakovani (1 az 99) a potvrdte tlaCidlom B.

Séria 1 Séria 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X opakovani (Repeat) X opakovani (Repeat)

Standardne je nazov tréningového programu "COACH 1", "COACH 2",...
Ak ho chcete zmenit, prejdite na krok "RENAME".



Ak je pamat plna, objavi sa napis "MEMORY FULL". Bude potrebné vymazat jeden
alebo viacero programov pomocou kroku "DELETE".

5.4 Nastavenie odpoctu "UPDOWN"

» Prejdite do rezimu odpocet a potom vyberte rezim "UPDOWN"

» Do nastaveni sa dostanete dlhym stlaCenim tlacidla E (pri prvom pouziti sa tam
dostanete priamo).

» Stlacanim tlacidiel A(-) a C(+) nastavte Casy odpoctu a potvrdte tlaCidlom B.

5.5 Pouzivanie odpoctu

» Prejdite do Zelaného rezimu odpocet.
» Prirezime "COACH'" stlacanim tlaCidiel A(-) a C(+) vyberte Zelany zaznamenany
tréning a potvrdte tlaCidlom B.

B Spustit odpocet » Stlacte Start/Pause (C)
B Pozastavit » Stlacte Start/Pause (C)
B Vynulovat » Stlacte Reset/LAP (A) 7

6 - REZIM PACER

"PACER" umoznuje nastavit tempo za minutu
prostrednictvom pipania pri stanovenej
frekvencii.

Je kombinovany so stopkami.
Nastavenie rezimu PACER

» Prejdite do rezimu "PACER"

» Do nastaveni sa dostanete dlhym stlaCenim tlaCidla E.

» Stlacanim tlacidiel A(-) a C(+) nastavte frekvenciu za minutu (1, 2, 3, 4, 5, 10,
15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 120, 140, 150, 140, 180, 200 alebo 240 bpm) a
potvrdte tlaCidlom B.

Pouzivanie rezimu PACER

a Nastavena
BD -1 hodnota tempa

00000 30— Stopky

B Spustit PACER a stopky » Stlacte Start/Pause (C)
B Pozastavit » Stlacte Start/Pause (C)
B Vynulovat » Stlacte Reset/LAP (A)

7 - REZIM HODINY

Nastavenie rezimu hodiny

» Prejdite do rezimu "TIME"

» Do nastaveni sa dostanete dlhym stlacenim
tlaCidla E.

» Stlacanim tlacidiel A(-) a C(+) postupne
nastavte hodiny, minuty, format hodin, rok, mesiac,
den i format datumu a potvrdte tlacidiom B.




8 - REZIM BUDIK

Nastavenie rezimu budik

» Prejdite do rezimu "ALARM"
» Do nastaveni sa dostanete dlhym stlaCenim
tlacidla E.
» Zapnite (ON) alebo vypnite (OFF) budik,
potom stlaCanim tlacidiel A(-) a C(+)
nastavte hodiny i minuty a potvrdte tlacidlom B.
Pouzivanie budika

» Ak chcete vypnut zvoniaci budik: stlacte fubovolné tlacidlo.

9 - POKYNY NA POUZIVANIE

I l I Tento vyrobok je vodotesny (1 ATM) vo vihkom prostredi, pri
postriekani vodou a v dazdi, ale nesmie sa ponarat’ do vody.

10 - KONTAKTUJTE NAS

Navod na pouzitie si stiahnete a kontaktovat nas mézete na stranke www.support.
geonaute.com



1 - INTUITIVNIi NAPOVEDA
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2 - SPUSTENI / REZIM SPANKU E

V zajmu zivotnosti baterie Ize tento vyrobek prepnout do rezimu spanku.
B Pro spusténi » Pridrzte po dobu 2 vtefin tlaitko C

B Pro uvedeni do rezimu spanku » Prejdéte do rezimu "TIME" nebo "ALARME"
» Pridrzte po dobu 5 vtefin tlaCitko C
Poznamka: ONstart 310 Ize prepnout do reZimu spanku ru¢né prostrednictvim

vynulovani stopek a odpocitavani.
ONstart 310 automaticky prejde do rezimu spanku po 24 hod.

3 - PRISTUP K FUNKCIM

Pro pfistup k jednotlivym funkcim stlaCujte postupné tlaCitko Rezim (B)
« CHRONO: Stopky (1/100 sek. az 99 hod 59 min 59 sek) s 50 meziCasy

« TIMER: 3 typy odpocitavani:
- MATCH: odpocitavani s nékolika naprogramovatelnymi €asy (viz strana 3).
- COACH: s nékolika individualnimi tréninky (viz strana 3).
- UPDOWN: odpocitavani, po némz nasleduje spusténi stopek (viz strana 3).
. TIME: Cas a datum
« ALARM: Budik

« PACER: Mé&fi rytmus (od 1 do 240 pipnuti/min)

Poznamka: Pfi prvnim nastaveni se u kazdé funkce ONstart 310 automaticky pfepne
do rezimu nastaveni




4 - REZIM STOPKY

4.1 Pouzivani stopek

B Zapnéte stopky » Stisknéte C
B Stisknéte Pause » Stisknéte C
H Vynulujte » Stisknéte A, kdyz je Cinnost stopek pozastavena.

4.2 Pouzivani mezic¢asu

ONstart 310 méfi meziCasy (SPLIT: doba, ktera uplynula od startu do dosazeni
uréitého bodu) a €as jednotlivych kol (LAP: doba, ktera uplynula od posledniho méreni
meziCasu do dosazeni urcitého bodu).

B Pro zaznam mezi€asu se spusténymi stopkami. » Stisknéte A

B Pri kazdém stisknuti tlaCitka A se zobrazi posledni LAP a SPLIT pod celkovym

Casem. STOP

START 400 m 800 m 1200 m 1500m
| 1 1 1 |
A
N _u__>_ Celkovy as LAP1 4 1AP2 4 1AP3 4 _END:LAP4 4
i \000 l-LSBU} sputt 4 T
\»000 12390-— SPLIT SPLIT 3

END: SPLIT 4 ... aZ 50 LAP/SPLIT

4.3 Zobrazeni mezi¢asu

B Pro zobrazeni mezi¢ast LAP/SPLIT (se spusténymi » Stisknéte D
nebo zastavenymi stopkami)

B Pro postupné zobrazeni riznych mezi¢asu, primérného » Stisknéte D
Casu, nejrychlejSiho a nejpomalejSiho ¢asu

Poznamka: Lze také zobrazit pouze posledni ¢innost méfenou se stopkami.
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Pramér Nejrychlejsi nejpomalejSi mezicas
mezi¢asu mezi¢as a odpovidajici  a odpovidajici LAP
LAP




5 - REZIM TIMER (odpoéitavani)
ONstart 310 ma k dispozici 3 rizné funkce odpoditavani.

« MATCH: Lze naprogramovat nékolik ¢asu k odpocitavani (az 9 ¢asti a 99
opakovani). Idealni pro rozhod¢&i zapasu s nékolika poloc¢asy.

Cast 1 Cast2 ... Castn
| |
X opakovani (Repeat)

« COACH: Funkce umozriuje naprogramovat nékolik individualnich tréninkd (az 99
sad Action + Rest a 99 opakovani pro kazdou sadu).

Sada 1 Sada 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X opakovani (Repeat) X opakovani (Repeat)
Tento typ odpocitavani se pouziva u tréninkovych cyklu slozenych ze sad razné E
intenzity a délky. ldealni pro intervalovy trénink.

WARM UP Doba rozehrati
ACTION Doba zrychleni

REST Doba zpomaleni
BREAK Odpocinek mezi 2 sadami
COOL Doba regenerace

« UpDown: Odpocitavani spojené se stopkami. Po uplynuti doby odpocitavani
se automaticky spusti stopky. Funkce je vhodna pro start zavodu s
odpocitavanim (napf. veslafsky zavod plachetnic).

5.1 Volba odpocitavani

» Prejdéte do rezimu "TIMER" stiskem tlaCitka B.
» Vybér odpocitavani provedete pomoci tlaCitek A a C, pro potvrzeni stisknéte B.

./ ©
5.2 Nastaveni odpocitavani "MATCH"

» Prejdéte do rezimu odpocitavani a vyberte funkci "MATCH"

» Dlouhym stisknutim tlaCitka E prejdete do rezimu nastaveni (pfi prvnim pouziti do
nastaveni vstoupite automaticky).

» Nastavte odpocitavani a opakovani pomoci tlaCitek A(-) a C(+), pro potvrzeni
stisknéte B.

A c
Pocet provedenych D‘DLI"EEI"*/ Zbyvajici cas
opakovani —_ '—JI:D/

iz, eBagcooqo Pocet naprogramovanych
\"erereae—L__ Opakovéﬁ,' I 4




5.3 Nastaveni odpocitavani "COACH"

V rezimu "COACH", muze byt ulozeno 9 riznych programd.

Prejdéte do reZzimu odpocitavani a vyberte funkci "COACH"

Jestlize jste jiz vytvofili vice tréninku, vyberte trénink, jehoz nastaveni chcete
upravit.

Dlouhym stisknutim tlaCitka E pfejdete do rezimu nastaveni (pfi prvnim pouziti do
nastaveni vstoupite automaticky).

Potfebné udaje zadejte pomoci tlaCitek A(-) a C(+), pro potvrzeni stisknéte B:
Edit: uprava programu tréninku.

Delete: vymazani tréninkového programu.
« Rename: prejmenovani existujiciho programu.
« Create: vytvoreni tréninkového programu.

.V VvV VYV

Zbyvajici cas
Pocet provedenych

opakovani Pokrok v provedenych sadéach

Pocet naprogramovanych opakovani

5.3.1 Program "EDIT"'

Po vybéru "EDIT" daného programu nastavte pomoci tlaCitek A(-) a C(+) Cas pro
odpocitavani kazdého cviceni, pocet sad (od 1 do 99), opakovani (1 az 99), pro
potvrzeni pouzijte tlaCitko B.

Sada 1 Sada 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X opakovani (Repeat) X opakovani (Repeat)

5.3.2 Program "DELETE" (pouze pokud je uloZzen alespon jeden program)

Po vybéru "DELETE" daného programu zvolite YES pro vymazani programu
stisknutim tlacitek A(-) a C(+), pro potvrzeni pouzijte tlaCitko B.

5.3.3 Program "RENAME" (pouze pokud je ulozen alespori jeden program)

Po vybéru "RENAME" daného programu zvolite YES pro pfejmenovani programu

stisknutim tlacitek A(-) a C(+), pro potvrzeni vybéru jednotlivych pismen pouzijte
tlaCitko B.

5.3.4 Program "CREATE"

Po vybéru "CREATE" daného programu nastavte pomoci tladitek A(-) a C(+) ¢as pro
odpocitavani, poCet sad (od 1 do 99), opakovani (1 az 99), pro potvrzeni pouzijte
tlaCitko B.

Sada 1 Sada 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X opakovani (Repeat) X opakovani (Repeat)

Nazev tréninkového programu je automaticky nastaveny "COACH 1", "COACH 2", ...

Jestlize chcete nazev zménit, pouzijte funkci "TRENAME".

Pokud je pamét zaplnén4, objevi se "MEMORY FULL". Bude nutné vymazat jeden
nebo vice programu pomoci funkce "DELETE".



5.4 Nastaveni odpocéitavani "UPDOWN"

» Prejdéte do rezimu odpocitavani a vyberte funkci "UPDOWN'"

» Dlouhym stisknutim tladitka E prejdete do rezimu nastaveni (pfi prvnim pouziti do
nastaveni vstoupite automaticky).

» Nastavte dobu odpocitavani pomoci tlaCitek A(-) a C(+), pro potvrzeni stisknéte
B.

5.5 Pouzivani odpocitavani

» Prepnéte na pozadovany rezim odpocitavani.
» V rezimu "COACH'" vyberte poZzadovany ulozeny program pomoci tlacitek A(-) a
C(+), pro potvrzeni stisknéte B.

B Spustte odpocitavani » Stisknéte Start/Pause (C)

B Stisknéte Pause » Stisknéte Start/Pause (C)

B Vynulujte » Stisknéte Reset/LAP (A)

6 - REZIM PACER B
Rezim "PACER" udava tempo a Hodnota

- nastaveného rytmu
50 ’/ ry

00000 190 T— stopky

za minutu formou pipani v urCené frekvenci.
Je napojen na stopky.

Nastaveni funkce PACER

» Prejdéte do rezimu "PACER"

» Pro vstup do nastaveni pridrzte tlacitko E.

» Nastavte frekvenci za minutu (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100,
120, 140, 150, 140, 180, 200 nebo 240 pipnuti za minutu) pomoci tlacitek A(-) a
C(+), pro potvrzeni pouzijte tlaCitko B.

Pouziti funkce PACER

B Spustte pacer a stopky » Stisknéte Start/Pause (C)
B Stisknéte Pause » Stisknéte Start/Pause (C)
B Vynulujte » Stisknéte Reset/LAP (A)

7 - REZIM CAS

Nastaveni rezimu ¢asu

» Prejdéte do rezimu "TIME"

» Pro vstup do nastaveni pridrzte tlaCitko E.

» Pomoci tlaCitek A(-) a C(+)
postupné nastavte hodiny, minuty, format Casu,
rok, mésic, den a format data, pro
potvrzeni pouzijte tlaCitko B.




8 - REZIM BUDIK

Nastaveni rezimu budik

» Prejdéte do rezimu "ALARM"

» Pro vstup do nastaveni pridrzte tlacitko E.

» Aktivujte (ON) nebo deaktivujte (OFF) budik,
poté pomoci tlaCitek A(-) a C(+) nastavte
hodiny a minuty, pro potvrzeni pouZijte tlacitko B.

Pouzivani budiku
» Pro vypnuti zvoniciho budiku stisknéte kterékoliv tlacitko.

9 - UPOZORNENI PRO POUZITI

l ‘ l Tento vyrobek je vodotésny pro pouziti ve vihkosti (1 ATM), odolny
proti zasahum vody a desté, nesmi vSak byt ponoien do vody.

10 - KONTAKTUJTE NAS

Stahnéte si navod k pouziti a kontaktujte nas na www.support.geonaute.com




1 - HHALPFUNKTION
\ v 4

Lage / Bekraftelse / (installning)
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LAP-SPLIT / Nollstall / Minska Start / Pausa / Oka
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2 - START/AKTIVERA LARM

Enheten kan férsattas i standbylage for att spara pa batteriet.

B Komma igang » Trycki2 sekunder pa C

B Aktivera alarmet: » Gatill lage "TIME" eller "ALARME"
» Tryck i 5 sekunder pa C

OBS: ONstart 310 stalls in pa standby manuellt om stoppur och timer star pa noll.
ONstart 310 ateraktiverar automatiskt alarmet efter 24 timmar

3 - KOMMA AT FUNKTIONERNA

Tryck upprepade ganger pa (B) for att komma till de olika funktionerna.
« STOPPUR: Stoppur (1/100s till 99h59min59s) med 50 olika mellantider

« TIMER: Tre typer av nedrékning:
- MATCH: flera anpassbara tidsinstallningar (se s. 3).
- COACH: flera anpassbara traningspass (se s. 3).
- UPDOWN: nedrékning plus stoppur (se s. 3).

« TIME: Tid och datum

« ALARM: Alarm

« PACER: Steghastighet (1-240 steg/min)

Obs: For alla funktioner galler att ONstart 310 automatiskt gar till installningslage vid
férsta funktionsvalet.

RECALL: Hamta mellantider
A Tillbaka




4 - STOPPURSLAGET

4.1 Anvédndning av tidtagaruret

W Starta stoppuret
W Satt pa paus
B Nollstall

» Tryck pa C
» Tryck pa C
» Tryck pa A nar timern pausas.

4.2 Anvianda mellantider

ONstart 310 mater mellantiden (SPLIT: tiden fran start till en viss punkt) och varvtider
(LAP: tiden sedan den senaste matningen till en given punkt).

B Ta en mellantid medan stoppuret gar. » Tryck pa A
B Vid varje tryckning pa A visas senaste LAP och SPLIT under totaltiden.

STOP

START 400 m 800 m 1200 m 1500m
| 1 1 1 |
A
o\ Totaltid LAP1 4 1AP2 4 1AP3 4 _END:LAP4 4
il g 000 IE'SBU/ sPLT1 4 T
LAP-nr —""500 12390 - Senaste LAP SPLIT 2
\»000 12390 -— SPLIT SPLIT 3

END: SPLIT 4 ... upp till 50 LAP/SPLIT

4.3 Visa mellantider

B For att visa mellantider for varje LAP/SPLIT (oavsett om » Tryck pa D
stoppuret ar igang)

B FOor att visa olika mellantider liksom genomsnittstid,
snabbaste tid och langsammaste tid

» Tryck pa D

Obs: Med stoppuret kan man enbart visa den senaste uppmatta aktiviteten.

o) I
0005 24as UU 052445

~000 15320 DDDI ':lElD

RECALL RECALL

D D D
Tid LAP 1 AVG FAST SLOW

lllll

och Split 1

Genomsnitts-
mellanliggande

Snabbaste mellantiden
och motsvarande LAP

Langsammaste
mellantiden och
motsvarande LAP



5 - LAGE TIMER (nedrikning)

ONstart 310 har 3 olika lagen for nedrakning

« MATCH: Nedrékning med flera instéllningsbara tider (upp till 9 block och 99
repetitioner). Passar perfekt fér matcher med flera vilopauser.

Block 1 Block2 ... Block n
| |
X repetitioner (Repeat)

« COACH: Trénare med flera anpassbara traningspass (upp till 99 serier Action +
Rest och 99 repetitioner i varje serie).

Serie 1 Serie 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X repetitioner X repetitioner
(Repeat) (Repeat)

Denna typ av nedrakning ar avsedd fér programmering av tréaningspass i flera delar
med olika intensitet och l&ngd. Perfekt for trdningspass med flera moment.

WARM UP  Uppvarmningstid
ACTION Accelerationstid

REST Decelerationstid
BREAK Aterhamtningstid mellan tva serier
COOL Aterhamtningstid

« UpDown: Nedrakning med stoppur. Vid slutet av nedrékning startar stoppuret
automatiskt. Perfekt for strdckor med nedrékning (t.ex. kappseglingar).
5.1 Instéllning av nedrdakningstid

» Gatill lAge "TIMER" genom att trycka pa B.
» Valj nedrakningstid med A och C och bekréfta med B.
B

C

A C

5 16

=)

5.2 Anvandning av nedrakningsfunktionen MATCH

» Ga till nedrékningsfunktionen och valj laget MATCH

» Tryck pa E for att komma till installningar (férsta gangen kommer installningar upp
direkt).

» Valj nedrakningstid och repetitioner genom att trycka pa A(-) och C(+) och
bekrafta med B.

Antal utférda Aterstaende tid

repetitioner

Antal programmerade
repetitioner

wn




5.3 Anvandning av nedrakningsfunktionen COACH

| laget COACH kan man spara upp till 9 olika program.

Ga till nedrakningsfunktionen och vélj laget COACH

Valj eventuellt ett redan sparat traningsprogram.

Tryck pa E for att komma till instéllningar (férsta gangen kommer instéllningar upp
direkt).

Valj installning och utfér den genom att trycka pa A(-) och C(+) och bekréafta med B:
Edit: redigera ett trdningsprogram.

Delete: radera ett traningsprogram.
« Rename: d6p om ett sparat program.
« Create: skapa ett tréningsprogram.

« ¥V VVY

Antal utférda Aterstaende tid

repetitioner Avklarade pass

Antal programmerade repetitioner

5.3.1 Program EDIT

Valj EDIT f6r aktuellt program och redigera sedan nedréakningen fér varje évning, antal
serier (1 till 99), antal repetitioner (1 till 99) genom att trycka pa A(-) och C(+) och
bekrafta med B.

Serie 1 Serie 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X repetitioner X repetitioner
(Repeat) (Repeat)

5.3.2 Program DELETE (enbart om det finns minst ett sparat program)

Valj DELETE for aktuellt program, valj YES for att radera genom att trycka pa A(-)
eller C(+) och bekrafta med B.

5.3.3 Program RENAME (enbart om det finns minst ett sparat program)

Valj RENAME f6r aktuellt program, valj YES for att med A(-) ochC(+) bokstav fér
bokstav ge programmet ett nytt namn bekrafta med B.

5.3.4 Program CREATE

Valj CREATE for att stélla in nedrékningen for varje 6évning, antal serier (1 till 99) och
antal repetitioner (1 till 99) genom att trycka pa A(-) och C(+) och bekréfta med B.

Serie 1 Serie 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X repetitioner X repetitioner
(Repeat) (Repeat)

Normalt far trdningsprogrammen namnen COACH 1, COACH 2, ...
Programmen kan alltid ddpas om med RENAME.



MEMORY FULL visas om minnet ar fullt. For att fa mer plats maste man radera ett
eller flera program med hjalp av DELETE.

5.4 Anvandning av nedrakningsfunktionen UPDOWN

» Ga till nedrékningsfunktionen och valj laget UPDOWN

» Tryck pa E for att komma till installningar (férsta gangen kommer installningar upp
direkt).

» Valj nedrakningstid med knapparna
A(-) och C(+) och bekrafta med B.

5.5 Anvidndning av nedrakningsfunktion

» Ga till 5nskad nedrakningsfunktion.
» Forlage COACH valj 6nskad sparad traning med A(-) och C(+) och bekrafta med

B.
B Starta nedrékningen » Tryck pa Start/Pause (C)
B Satt pa paus » Tryck pa Start/Pause (C)
B Nollstall » Tryck pa Reset/LAP (A)

6 - LAGE PACER

Med "PACER" kan man tajma sina steg per minut
med hjalp av blippljud med lagom frekvens..
Funktionen kombineras med stoppuret,

Instéllning av PACER

» Gatill laget PACER

» Tryck pa en stund E for att komma till installningar.

» Stall in frekvens per minut (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 120,
140, 150, 140, 180, 200 eller 240 bpm) genom att trycka pa A (-) och C(+) och
bekrafta med B.

Anvanda PACER

W/ Instélld kadens

00000 190 T— stoppur

W Starta pulsmataren och stoppuret. » Tryck pa Start/Pause (C)
B Satt pa paus » Tryck pa Start/Pause (C)
B Nollstall » Tryck pa Reset/LAP (A)

7 - TIDSLAGE

Installning av tid

» Gatill lage TIME

» Tryck pa en stund E for att komma till
installningar.

» Staéll stegvis in timmar, minuter och
tidsformat liksom ar, manad, dag och datumformat
genom att trycka pa A(-) och C(+) och bekrafta
med B.




8 - LARMLAGE

Instédllning av alarm

» Gatill lage ALARM

» Tryck pa en stund E fér att komma till
installningar.

» Aktivera (ON) eller deaktivera (OFF) alarm,
och stéll sedan in tiden genom att trycka pa
A(-) och C(+) samt bekrafta med B.

Anvand alarm
» Stang av alarmet genom att trycka pa valfri knapp.

9 - SAKERHETSFORESKRIFTER

I l I Denna produkt har skydd mot fuktig luft, vattenstank och regn (1 ATM)
men ar inte helt vattentat och klarar inte att tackas av vatten.

10 - KONTAKTA OSS

Ladda ned instruktioner och kontakta oss pa www.support.geonaute.com




1 - UHTYUTUBHA NOMOLL
\ v 4

Pexxum/ToTBbpxaasaHe/(MapameTtpu)

E o & I oD o %

LAP-SPLIT/HynupaHe/HamansBaHe —\ /— CrapTtupaxe/lay3a/ysenuyaBaHe

(A,
\‘Dﬁlﬁﬁﬁua'

.\ 00000000
SPLIT ‘ ~00000000

HaCTpOI/IKI/I /\@

2 — CTAPTUPAHE/CISALL PEXUM

To3n NpoayKT MOXe Aa ce NoCTaBu B CNSLL, PEXMM, 3a Aa YObIKM XUBOTa Ha baTepusrTa.
B 3a cTtapTupaHe » HartucHete n 3agpbxTe 3a 2 cekyHamn C

B 3a npemuHaBaHe B cngw pexum P Otugete Ha pexum "TIME" nniv "ALARME" E

» HartucHete n 3agpbxTe 3a 5 cekyHan C
3abenexka: ONstart 310 ce noctass B chisiLy, peXmnM pbyHO, KOrato XpOHOMETbPBLT U
TanMepbT Ca HyNMpPaHMW.
ONstart 310 npemnHaBa B CRsiLL, peXUM aBTOMaTUYHO creq 24 .

3 -00CTbI1 4O ®YHKUWUTE

Hatunckante nocnegosatenHo 0yToH Pexum (B), 3a aa nony4unTte goctbn 4o
OTAENHUTE PYHKLMN
« CHRONO: XpoHomeTbp (1/100cek o 994 59muH 59cek) cbe 3acnyaHe Ha 50
MEXANHHN BPEMEBN MHTEPBana

« TIMER: 3 Tuna obpatHo 6poeHe:

o MATCH: obpaTHO BpoeHe C HAKOSKO NporpamMmpyemMmn BpeMeBn NHTepBana
(WX cTpaHuua 3).

o COACH: ¢ HKOMKO NHaMBUAYyanmM3vpaHn TPEHUPOBKK (BUXK cTpaHuua 3).
- UPDOWN: obpaTtHo 6poeHe, crieaBaHO OT XPOHOMETBLP (BWXK CTpaHuua 3).
« TIME: Yac u para
« ALARM: Anapma
« PACER: YcTpoincTBO 3a 3agaBaHe Ha pUTbM (0T 1 0o 240 3BYKOBWM CUrHana B MUHyTa)

3abenexka: 3a Bcska (pyHKUMA, Npy NbpBOHa4vanHa Hactponka ONstart 310
aBTOMaTU4YHO NPEMMHABA B PEXMM HACTpOMKa

OCHOBHO NokasaHue

RECALL: /3BukBaHe Ha MEXANHHO
|: Bpeme
A\ BpiuaHe Hasag




4 — PEXXUM "XPOHOMET bP"

4.1 Usnon3BaHe Ha XpOHOMeTbLpaA

B CrapTupaHe Ha XpoHoMeTbpa P HatucHete C
B [locTaBsHe Ha nay3a » HatucHete C
B Hynupante » HatucHete A, KoraTto XpOHOMETBLPBLT € Ha nayasa.

4.2 N3non3BaHe Ha MeXAUHHUTE BpeMeBU UHTepBanu

ONstart 310 otunta mexguHHM Bpemesu nHtepsanu (SPLIT: BpemeTto, nstekno
OT HayanoTo O AOCTUraHeTo Ha onpeaerneHa Toyka) u Bpeme Ha obukonka (LAP:
BPeEMETO, U3TEKIIO OT NOCeAHOTO U3MepBaHe Ha YacTUYHO BpeMe [0 onpeaeneHaTta

TOYKa).
B OTYeT Ha MEeXAMHHO BpeMe NMpu BKIHOYEH XPOHOMETBP. » HatucHete A
| I'Ile BCAKO HAaTUCKaHe Ha A, nong O6LLI,OTO BpemMe ce nodasdaBat nocrnegHunTe
otyeTeHn LAP n SPLIT. STOP
START 400 m 800 m 1200 m 1500m
L 1 1 1 I
A
_ | O:-_. ™ O6wo epewe LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4
0 000 |-LSBU/ __spuT1 4
No Ha LAP —*", . lMocnedeH LAP

000 12390 SPLT2
000 12330~ spLIT SPLIT3

END: SPLIT 4 ... do 50 LAP/SPLIT

4.3 BusyanusnpaHe Ha MeXAUHHUTE BpeMeBU UHTepBanu

B 3a BuM3yanuampaHe Ha MeXaguHHUTE BpeMEBU UHTepBanu Ha P HatucHete D
Bcekn LAP/SPLIT (npu BKMAOYEH UK CripsiH XPOHOMETBP)

B 3a ga HanpaBuTe nperneq Ha OTAEeNnHUTE MexauHHn Bpemesn » HatucHete D
NHTepBann, KakTo N Ha CpegHOTO BpeMe, Han-0bp30TO BpeEME
N Han-6aBHOTO Bpeme

3abenexka: BbamoxHa e Bu3yanusaumsi eAMHCTBEHO Ha nocregHaTta usamepsaHa ¢
XpPOHOMETbpa AENHOCT.

RECALL

D D
Bpemesu AVG FAST SLOwW
UHmMepsasnu CpedHo apummemuyHo  Hal-6bp30 mMexOuHHO Hal-6asHo MEXOUHHO
LAP 1 Ha MeXOUHHUMe gpeme U CbOmeemHo  8pemMe U CbOMmeemHO
uSPLIT 1 gpemMesu UHmepeanu LAP LAP



5 — PEXXUM "TAUMEP" (06paTHO 6poeHe)

ONstart 310 nma 3 otaenHn pexxuma Ha obpaTHO BpoeHe.
« MATCH: O6paTtHO 6poeHe C HAKONKO nporpaMmmpyemm BpeMeBn MHTepBana (oo
9 6noka 1 99 nosTopeHus). lgeaneH 3a CbANNCTBO HA May C HSKOSKO
nonyBpeMeHa.

Brnok 1 Brnok2 ... Brnok n

X nosTopeHus (Repeat)

« COACH: Coach ¢ HsKONKo nHansuayanuanpaHn TpeHnpoBku (4o 99 cepum
AkTuBHocT (Action) + lNouneka (Rest) n 99 nosTopeHna 3a Bcsaka cepus).

Cepus 1 Cepus 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X nostopeHus (Repeat) X nosTopeHus (Repeat)

Tosun Tnn obpaTtHO BpoeHe e cb3gafeHo 3a NporpaMmmpaHe Ha efHa TPEHMPOBbYHA
cecus, cbCTaBeHa OT 6rokoBe € pasnnyHa UHTEH3UBHOCT U NPOABIMKUTENHOCT.
NpoeanHo 3a nanbriHeHne Ha UHTEpPBanHU TPEHUPOBKM.

WARM UP  Bpeme 3a 3arpsiBaHe

ACTION BpemeTo 3a yckopsiBaHe

REST BpemeTo 3a 3abaBsiHe
BREAK Bpeme 3a Bb3cTaHOBSABaHe Mexay 2 cepumn
COOoL Bpewme 3a Bb3cTaHOBABaHe

« UpDown: ObpaTtHo 6poeHe, KOMBUHMPAHO C XPOHOMETHLP. B Kpas Ha obpaTHOTO
BpoeHe XpOHOMETBLPBT Ce BKMNOYBA aBTOMaTUYHO. laeanHo 3a Ha4ano Ha
HaanpeBapa ¢ obpaTHO BpoeHe (HanpumMep C BETPOXOA Ha peraTa).

5.1 N360p Ha obpaTHO OpoeHe

» [Npemunete B pexum "TIMER", xato HatucHete B.
» WN3bepeTe ¢ A n C Tna obpatHo OpoeHe 1 NoTBbpAETE C HAaTUCKaHEe Ha B.

5.2 HacTtpomnka Ha obpaTtHO GpoeHe "MATCH"

» OTugete B pexum obpaTtHo 6poeHe, crnen ToBa nsbepete pexum "MATCH"

» Brieste B HACTPOWMKN C NPOABLIMKUTENHO HaTUCKaHe Ha ByToH E (Mpy nbpBOTO
N3non3saHe, BUE CT€ ANPEKTHO Tam).

» HacTtponite BpemeBUTe MHTEPBanu 3a obpaTtHoO GpoeHe U NOBTOPEHUS KaTo
HaTuckaTte 6yToHn A(-) n C(+) n notebpxaasaTe ¢ 6yToH B.

Bpol usnvnHeHu Ocmasauwjo speme

rnoemopeHus

,— ) Epod npoepamupaHu
\ “12rePeak~—_ noemoperus




5.3 Hactpouka Ha obpaTtHoTO GpoeHe "COACH"

B pexum "COACH"moraT ga ce 3anuwat 9 pasnuyHu nporpamMu.
» OTugete B pexmum obpaTtHo 6poeHe, cnen ToBa nsbepete pexum "COACH"
» AKO CTe Cb3ganu HAKOMKO TPEHUPOBKM, N3bepeTe TpeHMpOoBKaTa, KOATO LLie HacTpovBare.
» Brieste B HACTPOWKN C NPOABLIMKUTENHO HaTUCKaHe Ha ByToH E (nMpy nbpBOTO
n3nonssaHe, BUE CTe ANPEKTHO TaMm).
» K36epeTe HacTpomrkaTa, KOATO LWe U3nbIiHsBaTe, KaTo HaTuckaTte 6yToHn A(-) u
C(+) n notBbpxKOaBaTe ¢ 6yTOH B:
Edit: npomsHa Ha TpeHUpoBBLYHA NporpamMa.

Delete: n3tpuBaHe Ha TpeHMPOBBYHA Nporpama.
Rename: nperMmMeHyBaHe Ha TPEHMPOBBYHA NporpamMa.
Create: cb3naBaHe Ha TPeHUPOBBYHA Nporpama.

B
A C

Ocmasauwyo sepeme

Epod usnvrHeHU

rnoemopeHusi Harnpednk Ha u3nsriHsieaHume 6r0koee

Epol npoepamupaHu noemopeHusi

5.3.1 lporpama "EDIT"

Cnep kato nsbepete "EDIT" 3a cboTBeTHaTa nNporpama, HacTponTe BpeMeBuTe
MHTepBanu 3a obpaTtHO BpoeHe 3a BCAKO yrnpakHeHne, 6pos Ha cepumnTte (0T 1 0o
99), nosTopeHuaTa (1 o 99) c HatuckaHe Ha 6ytoHu A(-) n C(+) n noTBbPXOaBaHe C
HaTuckaHe Ha ByToH B.

Cepusa 1 Cepus 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X nosTopeHus (Repeat) X noBTopeHusi (Repeat)

5.3.2 [llporpama "DELETE" (camo Npu Hanu4ve Ha NnoHe efHa 3anucaHa nporpama)
Cneq kato n3bepete "DELETE" 3a cboTBeTHaTa nporpama, nsbepete YES, 3a aa
N3TpUeTe nporpamaTa ¢ HatuckaHe Ha 6yToHn A(-) n C(+) n noTebpKaaBaHe ¢ OyToH B.
5.3.3 lporpama "RENAME" (camo npv Hanuyme Ha NnoHe efHa 3anucaHa nporpama)
Cnep kato nsbepete "RENAME" 3a cboTBeTHaTa nporpama, nsbepete YES, 3a ga

N3TpUeTe NporpamaTta ¢ HaTuckaHe Ha 6ytoHn A(-) u C(+) n noTBbpXgaBaHe ¢ OyToH
B 3a Bcska BykBa no oTgesnHo.

5.3.4 lporpama "CREATE"
Cnep kato nsbepete "CREATE", HacTponTe BpeMeBUTE NHTepBanNu 3a obpatHo

B6poeHe, 6post Ha cepunte (oT 1 oo 99), nosTopeHuaTa (1 oo 99) c HaTuckaHe Ha
ByToHn A(-) n C(+) n noTBbpXKAaBaHe ¢ HaTUCKaHe Ha ByToH B.

Cepusa 1 Cepusa 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X nostopeHus (Repeat) X noBtopeHus (Repeat)

Mo nogpasbupaHe nMMeTo Ha TpeHuposbYHaTa nporpama e "COACH 1", "COACH 2", ...
Ako enaete ga ro npomeHute, otngete Ha etan "RENAME".



"MEMORY FULL" ce nosiBsiBa, korato nameTTta e nbiHa. Heobxoanmo e ga natpuerte
e[lHa WU HAKOSIKO nporpamu, kato otnaete Ha etan "DELETE".

5.4 Hactpouka Ha obpaTtHo 6poeHe"UPDOWN"

» OTugete B pexnm obpaTtHo 6poeHe, cneq ToBa nsbepete pexum "UPDOWN"

» Bneste B HACTPOMKU C NPOOBLIPKUTENHO HaTUCKaHe Ha ByToH E (npu nbpBOTO
N3non3saHe, BUe CTe ANUPEKTHO Tam).

» HacTponTe BpemeBuTe MHTEpBanu 3a obpaTtHo GpoeHe KaTo HaTuckaTe ByToHM
A(-) n C(+) n notBbpxgasate ¢ 6yToH B.

5.5 N36op Ha oOpaTHO OpoeHe

» Vpete B ckaHuA pexnm Ha obpaTtHO GpoeHe.
» 3a pexum "COACH", nsbepete nsmckpallara ce TpEHMPOBKA KaTo HaTuckaTte
B6yToHn A(-) n C(+) n notebpxkaasarte ¢ 6yToH B.

B Bknioyete obpaTHOTO OpoeHe » HartucHete Start/Pause (C)
B [locTaBeTe Ha naysa » HartucHete Start/Pause (C)
B Hynupante » HatuncHete Reset/LAP (A)

6 — PEXXUM "PACER"

PexumbT "PACER" ocurypsiBa 3agaBaHeTo Ha
pUTbMa Ha yaapuTe B MUHYTa Ypes3 3BYKOBW CUrHanu
C onpegeneHa YyecrtoTa.

KombuHupa ce ¢ XpOHOMETBP.

HacTtpouka Ha PACER

» OTtupgete B pexum "PACER"

» BnesTe B HACTPOMKUTE C NPOABITPKUTENHO HaTUCKaHe Ha ByToH E.

» HacTtponTe yectotata Ha ygapuTte B MuHyTa (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50,
60, 80, 100, 120, 140, 150, 140, 180, 200 unn 240 bpm) kaTo HaTuckaTe A(-) n
C(+) n notBbpXOaBaTte ¢ 6yToH B.

MN3non3BaHe Ha PACER

2 CmotiHocm Ha E
60 = | HaCMmpOoeHuUs pumem

00000 130 /\
XpoHomembp

B BknioyeTe yCTPOMCTBOTO 3a 3ajaBaHe Ha puTbma B HartucHete Start/Pause (C)
(pacer) n xpoHomeTbpa

B [locTtaBeTe Ha naysa » HatucHete Start/Pause (C)
B Hynupante » HatucHete Reset/LAP (A)

7 — PEXXUM "HAC"

HacTtponka Ha pexum "Yac"

» Otunpgete B pexum "TIME"

» BnesTte B HACTPOWMKNTE C NPOABLITKUTENHO
HaTuckaHe Ha byToH E.

» HacTownTe nocnegoBaTenHo Yaca, MUHYTUTE,
dopmara Ha Yaca, roguHaTta, MeceLla, AeHs
n chopmaTta Ha gataTta Kato Hatuckate ByToHU A(-) 1
C(+) n notBbpXgaBaTe ¢ 6yToH B.




8 — PEXXUM "AJIAPMA"

HacTtpounka Ha pexum "Anapma”

» Otugete B pexum "ALARM"

» Bneste B HACTPOWKUTE C NPOABIMDKUTESTHO
HaTuckaHe Ha 6yToH E.

» Bkntoyete (ON) nnu nsknovete (OFF)
anapmara 3a HacTpoKka Ha yaca,
MUHYTUTE KaTo HaTuckaTte OyToHu A(-) n C(+) n
noTebp)XaaBate ¢ 6yToH B.

M3non3BaHe Ha anapmara

» 3a ga cnpeTte anapmara, KOSTO 3BbHU: HAaTUCHETe KOWTO 1 Aa e OyTOoH.

9 — NMPEANMMNCAHUA 3A YINNIOTPEBA

I l I Tosun npoaykT e Bogoyctonyms (1 ATM) npu BnaxHn aTMOCGEPHN YCNOBKS,

A YCTOWYMB Ha BOHM NPBLCKM U ObX[, HO He MOXe Aa ce noTans BLB BoAa.

10 - BPb3KA C HAC

Ha agpec Www.support.geonaute.com MOXeTe Oa U3Ternnte PbKOBOACTBOTO 3a
yn0Tpe6a N Oa Cce CBbpPXKeTe C HaC



1 - POMOC PRILAGODENA KORISNICIMA
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Nacin / Potvrda / (Postavke)
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/— Pokretanje / Pauza / Povecati

Glavni prikaz

Postavke A  Povratak unatrag

2 - POKRETANJE / STANJE CEKANJA

Ovaj proizvod ima opciju stavljanja u stanje ¢ekanja radi povecanja trajanja baterije.

B Pokretanje » Pritisnitena2sC

B Stavljanje u stanje Cekanja » Idite u nacCin "TIME" ili "ALARM" E
» Pritisnitena5sC

Napomena: ONstart 310 rucno prelazi u nacin ¢ekanja ako su Stoperica i mjera¢

vremena na nuli.
ONstart 310 automatski prelazi u stanje ¢ekanja nakon 24 sata.

3 - PRISTUP FUNKCIJAMA

ViSe puta pritisnite gumb Nacin rada (B) za pristup razli€itim funkcijama
« CHRONO: Stoperica (1/100 s do 99 h 59 min 59 s) s 50 meduvremena
« TIMER: 3 vrste brojila vremena:

o MATCH: brojilo vremena s nekoliko vremena koja se mogu programirati
(pogledajte stranicu 3).

- COACH: s nekoliko prilagodljivih treninga (pogledajte stranicu 3).
- UPDOWN: brojilo vremena sa Stopericom (pogledajte stranicu 3).
« TIME: Vrijeme i datum
« ALARM: Alarm
« PACER: Pokazivac tempa (od 1 do 240 bipova/min)

Napomena: Za svaku funkciju prilikom prvog postavljanja ONstart 310 automatski
prelazi u nacin za postavljanje

[RECALL: Pozivanje meduvremena

B




4 - NACIN RADA: STOPERICA

4.1 Uporaba Stoperice

B Pokretanje Stoperice » Pritisnite C
B Stavljanje na pauzu » Pritisnite C
B VradanjenaO » Pritisnite A dok je kronometar pauziran.

4.2 Uporaba meduvremena

ONstart 310 mjeri meduvremena (SPLIT: vrijeme proteklo od polaska do dolaska u
neku toCku) i vremena krugova (LAP: vrijeme proteklo od posljednjeg mjerenja dijela
vremena do neke tocke).

B BiljeZenje meduvremena kada je Stoperica pokrenuta. » Pritisnite A

B Svakim pritiskom na A posljednja vremena LAP i SPLIT pojavljuju se ispod

ukupnog vremena. STOP
ST,IART 40(1) m 80(13 m 1zolo m 15(}0m
LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4
sPLIT1__ 4 T
SPLIT 2 T
SPLIT 3

END: SPLIT4 ... do 50 LAP/SPLIT

4.3 Pregled meduvremena

B Za pregled meduvremena svakog LAP/SPLIT (kada je Stoperica » Pritisnite D
pokrenuta ili zaustavljena)

B Za prikazivanje razliCitih meduvremena, kao i prosjeCnog » Pritisnite D
vremena, najbrzeg vremena i najsporijeg vremena

Napomena: Moguce je pregledati samo posljednju aktivnost mjerenu pomocu
Stoperice.

Jox o
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i SPLIT 1 Prosjecna Najbrze meduvrijeme i Najsporije
vrijednost pripadajuci LAP meduvrijeme i

meduvremena pripadajuci LAP



5 - NACIN: TIMER (brojilo vremena)
ONstart 310 sadrzi 3 nacina razli€itih brojila vremena.

« MATCH: Brojilo vremena s nekoliko vremena koja se mogu programirati (do
9 blokova i 99 ponavljanja). Savr§eno za sudenje utakmice s viSe
razdoblja.

Blok 1 Blok2 ... Blok n
| |
X ponavljanja (Repeat)

« COACH: Coach s nekoliko prilagodljivih treninga (do 99 serija Action + Rest i 99
ponavljanja za svaku seriju).

Serija 1 Serija 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X ponavljanja (Repeat) X ponavljanja (Repeat)

Ova vrsta brojila vremena namijenjena je za programiranje treninga koji se sastoji od
blokova razli€itih intenziteta i duljina. SavrSeno za treninge u viSe dijelova.

WARM UP  Vrijeme zagrijavanja
ACTION Vrijeme ubrzavanja

REST Vrijeme usporavanja E
BREAK Vrijeme oporavka izmedu 2 serije
COOL Vrijeme oporavka

« UpDown: Brojilo vremena povezano sa Stopericom. Na kraju brojila vremena
automatski se pokrece Stoperica. SavrSeno za start utrke s brojilom
vremena (kod jedrenja, primjerice za regatu).

5.1 Odabir brojila vremena

» Idite u nacCin rada "TIMER" pritiskom na B.
» Odaberite brojilo vremena pomocu A i C i potvrdite pritiskom na B.

5.2 Postavljanje brojila viemena "MATCH"

» Idite u nacin rada brojila vremena i zatim odaberite nacin rada "MATCH"

» Udite u postavke dugim pritiskom na gumb E (prilikom prve uporabe odmah se tu
nalazite).

» Podesite vremena brojila vremena i ponavljanja pritiskom na gumbe A(-) i C(+) i
potvrdite pomocu gumba B.

Broj realiziranih Preostalo vrijeme

anl ANOUCO-a
ponavijanja

uUiU=13020
\,—cu/ Broj programiranih
\ “ererede—~L__ ponavijanja

ooooooooooo




5.3 Postavljanje brojila vremena "COACH"

Za nacin rada "COACH" moze se spremiti 9 razli€itih programa.

» Idite u nacin rada brojila vremena i zatim odaberite nacin rada "COACH"

» Ako ste vec kreirali viSe treninga, odaberite trening koji Zelite postauviti.

» Udite u postavke dugim pritiskom na gumb E (prilikom prve uporabe odmah se tu
nalazite).

» Odaberite postavljanje koje ¢e se izvrsiti pritiskom na gumbe A(-) i C(+) i potvrdite
pomoc¢u gumba B:

 Edit: izmjena programa treninga.

« Delete: brisanje programa treninga.

« Rename: promjena naziva postojeCeg programa.

- Create: kreiranje programa treninga.

A, ma C

Preostalo vrijeme

Broj realiziranih

ponavijanja Napredak realiziranih blokova

ooooooooooo

Broj programiranih ponavljanja

5.3.1 Program "EDIT"'

Nakon sto ste odabrali "EDIT" za zeljeni program, podesite vremena brojila vremena
za svaku vjezbu, broj serija (od 1 do 99), broj ponavljanja (1 do 99) pritiskom na
gumbe A(-) i C(+) i potvrdite pomoc¢u gumba B.

Serija 1 Serija 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X ponavljanja (Repeat) X ponavljanja (Repeat)

5.3.2 Program "“DELETE" (samo ako postoji barem jedan spremljeni program)
Nakon Sto ste odabrali "“DELETE" za Zeljeni program, odaberite YES za brisanje
programa pritiskom na gumbe A(-) i C(+) i potvrdite pomoc¢u gumba B.

5.3.3 Program "RENAME" (samo ako postoji barem jedan spremljeni program)

Nakon Sto ste odabrali "/RENAME" za Zeljeni program, odaberite YES za promjenu
naziva programa slovo po slovo pritiskom na gumbe A(-) i C(+) i potvrdite pomoc¢u
gumba B za svako slovo.

5.3.4 Program "CREATE"

Nakon §to ste odabrali "CREATE" podesite razliita vremena brojila vremena, broj
serija (od 1 do 99), broj ponavljanja (1 do 99) pritiskom na gumbe A(-) i C(+) i potvrdite
pomocu gumba B.

Serija 1 Serija 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X ponavljanja (Repeat) X ponavljanja (Repeat)

Zadani naziv programa treninga je "COACH 1", "COACH 2", ...
Ako ga zelite izmijeniti, primijenite postupak "RENAME".

"MEMORY FULL" pojavljuje se ako je memorija puna. Treba izbrisati jedan ili vise



programa primjenom postupka "DELETE".

5.4 Postavljanje brojila vremena "UPDOWN"

» Idite u nacin rada brojila vremena i zatim odaberite nacin rada "UPDOWN"

» Udite u postavke dugim pritiskom na gumb E (prilikom prve uporabe odmah se tu
nalazite).

» Podesite vremena brojila vremena pritiskom na gumbe A(-) i C(+) i potvrdite
pomoc¢u gumba B.

5.5 Uporaba brojila vremena

» Idite u zeljeni nacCin rada brojila vremena.
» Za nacin rada "COACH'" odaberite zeljeni spremljeni trening pritiskom na gumbe
A(-) i C(+) i potvrdite pomocu gumba B.

B Pokretanje brojila vremena » Pritisnite Start/Pause (C)

B Stavljanje na pauzu » Pritisnite Start/Pause (C)

B VracanjenaO » Pritisnite Reset/LAP (A)
6 - NACIN RADA: PACER

"PACER" omogucuje pokazivanje tempa unutar 7 a4 N Xgﬁg\’}fff;og tempa
jedne minute pomocu bipova definirane frekvencije. &0 }/ /
Kombinira se sa Stopericom. nn o .
P 00000 130 77— Stoperica E

Postavljanje PACER

» |dite u nac¢in rada "PACER"

» Udite u postavke dugim pritiskom na gumb E.

» Postavite frekvenciju u minuti (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100,
120, 140, 150, 140, 180, 200 ili 240 bipova u minuti) pritiskom na gumbe A (-) i
C(+) i potvrdite pomoéu gumba B.

Uporaba nacina PACER

B Pokrenite pacer i Stopericu » Pritisnite Start/Pause (C)
B Stavljanje na pauzu » Pritisnite Start/Pause (C)
B VracanjenaO » Pritisnite Reset/LAP (A)

7 - NACIN RADA: SAT

Postavljanje nacina rada sata

» |dite u nacin rada "TIME"

» Udite u postavke dugim pritiskom na gumb E.

» Uzastopno postavite sat, minute, format
vremena, godinu, mjesec, dan i format
datum pritiskom na gumbe A(-) i C(+) i potvrdite
pomocu gumba B.




8 - NACIN RADA: ALARM

Postavljanje nacina rada alarma

» Idite u naCin rada "ALARM"

» Udite u postavke dugim pritiskom na gumb E.

» Aktivirajte (ON) ili deaktivirajte (OFF) alarm,
a zatim podesite sat i minute pritiskom
na gumbe A(-) i C(+) i potvrdite pomocu
gumba B.

Uporaba alarma
» Alarm koji se oglasio iskljucite tako da pritisnite bilo koji gumb.

9 - MUERE OPREZA

I l I Ovaj je proizvod nepropustan (1 ATM) pri uporabi u vlaznoj okolini, na
prskanje vode i na kiSu, no ne smije se uroniti u vodu.

10 - OBRATITE NAM SE

Preuzmite prirunik s uputama i obratite nam se na www.support.geonaute.com
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Glavni prikaz

RECALL: Priklic vmesnega Casa
A& Povratek nazaj

2 - ZACETEK/STANJE PRIPRAVLJENOSTI

Ta izdelek je mogocCe dati v stanje mirovanja, da se podaljSa Zivljenjska doba baterije.

Nastavitve

B Za zacetek » 2 s pritiskajte na C
B Za nastavitev stanja » Pojdite v naCin "TIME" ali "ALARME"

pripravljenosti » 5 s pritiskajte na C »
Opomba: ONstart 310 se da ro¢no v stanje pripravljenosti, Ce sta kronometer in

odStevalnik Casa nastavljena na nic.
ONstart 310 samodejno preide v stanje pripravljenosti po 24h.

3 - DOSTOP DO FUNKCIJ

Zaporedoma pritisnite gumb za nacin (B) za dostop do razli¢nih funkcij
« CHRONO: Kronometer (1/100s do 99h59min59s) s 50 vmesnimi Casi

« TIMER: 3 vrste odstevanja Casa:
- MATCH: odstevanje Casa z veCimi nastavljivimi Casi (glej stran 3).
- COACH: z veCimi treningi, ki jih je mogocCe osebno prilagoditi (glej stran 3).
- UPDOWN: odStevanje Casa, ki mu sledi kronometer (glej stran 3).

« TIME: Ura in datum

« ALARM: Alarm

« PACER: Regulator ritma (od 1 do 240 pisk/min)

Opomba: Za vsako funkcijo se ob prvi nastavitvi ONstart 310 samodejno preklopi v
nacin nastavitev




4 - NACIN KRONOMETER

4.1 Uporaba kronometra

B Vklopite kronometer » Pritisnite na C
B Nastavite premor » Pritisnite na C
B Ponastavitev na 0 » Pritisnite na A, ko je kronometer v premoru.

4.2 Uporaba vmesnih ¢asov

ONstart 310 meri vmesne Case (SPLIT: Cas, ki se je iztekel od zaCetka do prihoda
na doloCeno tocko) in Case krogov (LAP: Cas, ki se je iztekel od zadnjega merjenja
delnega Casa do doloCene toCke).

B |zmeriti vmesni Cas, ko je kronometer sprozen. » Pritisnite na A
B Vsakic, ko pritisnete A,se zadnja LAP in SPLIT pojavita pod skupnim ¢asom.

STOP

START 400 m 800 m 1200 m 1500m
| ] ] ] ]
A
3 £ _o___ Skupnicas LAP1 4 1aP2 4 1AP3 4 END:LAP4 4
o 000 |=|-:'SBU/ spLIT1 4 T
~000 12390 —— SPLIT SPLIT 3

END: SPLIT 4 ... do 50 LAP/SPLIT

4.3 Prikaz vmesnih casov

B Za ogled vmesnih ¢asov vsakega LAP/SPLIT (ko je » Pritisnite na D
kronometer sprozZen ali ustavljen)

B Za pomikanje po razlicnih vmesnih €asih in povpre€nem & Pritisnite na D
Casu, €asu najvecje in najmanjSe hitrosti
Opomba: Lahko si ogledate samo zadnjo aktivnost, merjeno s kronometrom.

JoR oK JO)S
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AVG FAST SLOwW
in SPLIT 1 Povprecje Vmesni ¢as najveCje  Vmesni ¢as najmanjSe
vmesnih ¢asov hitrosti in ustrezni LAP  hitrosti in ustrezni LAP



5 - NACIN TIMER (odstevalnik éasa)
OnStart 310 ima 3 razlicne nacine odstevanja Casa.
« MATCH: Odstevanje Casa z veCimi nastavljivimi €asi (do 9 blokov in 99
ponovitev). Idealno za sojenje pri tekmi z veC polcasi.

Blok 1 Blok2 ... Blok n
| |
X ponovitev (Repeat)
« COACH: Coach z vecimi treningi, ki jih je mogoc€e osebno prilagoditi (do 99 serij
Action + Rest in 99 ponovitev za vsako serijo).

Serija 1 Serija 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X ponovitev (Repeat) X ponovitev (Repeat)

Ta vrsta odStevalnika Casa je zasnovana za programiranje treninga, ki je sestavljen iz
blokov razli¢ne intenzivnosti in dolzine. |dealno za izvajanje intervalnih vadb.

]
« UpDown: Odstevalnik Casa, povezan s kronometrom. Ob koncu odsStevanja Casa
se kronometer samodejno zazene. Idealno v primeru dirke z odStevanjem

¢asa (npr. na jadralni regati).

(92
-

vwY .

Izbira odstevalnika casa

Pojdite v naCin "TIMER" s pritiskom na B.
|zberite z A in C odStevalnik ¢asa in ga potrdite s pritiskom na B.
B c ] B

5.2 Nastavitev odstevalnika casa "MATCH"

» Pojdi v na€in odstevanja ¢asa in nato izberite na¢in "MATCH"

» Pojdite v nastavitve tako, da drzite gumb E (pri prvi uporabi ste takoj v
nastavitvah).

» Nastavite odStevalnike ¢asa in ponavljanja s pritiskom na gumba A(-) in C(+) ter
potrdite z gumbom B.

Stevilo izvedenih D/ Preostali ¢as

tev (00045830,
ponovitev \/p—/ Stevilo programiranih
\"IerePeak~___ ponovitev




5.3 Nastavitev odstevalnika casa "COACH"

Za nacin "COACH"ahko shranite 9 razli¢nih programov.

» Pojdite v naCin odStevanja €asa in nato izberite nacin "COACH"

» Ce ste ze ustvarili ve€ treningov, izberite trening, ki ga Zelite regulirati.

» Pojdite v nastavitve tako, da drzite gumb E (pri prvi uporabi ste takoj v
nastavitvah).

» Izberite reguliranje, ki ga Zelite izvesti s pritiskom na gumba A(-) in C(+) ter
potrdite z gumbom B:

 Edit: spremeni program treninga.

« Delete: izbriSi program treninga.
« Rename: preimenuj obstojeCi program.

« Create: ustvari program treninga.
B
A C

Y Preostali ¢as
Stevilo izvedenih

ponovitev Napredovanje realiziranih blokov

Stevilo programiranih ponovitev

5.3.1 Program "EDIT"'

Ko izberete "EDIT" za zadevni program, nastavite Case odstevanja za vsako vajo,
Stevilo serij (od 1 do 99), ponovitev (od 1 do 99) s pritiskom na gumba A(-) in C(+) ter
potrdite z gumbom B.

Serija 1 Serija 2

Kmn Action Rest Action Rest ...

| | | |
X ponovitev (Repeat) X ponovitev (Repeat)

5.3.2 Program "DELETE" (samo, Ce je registriran vsaj en program)

Po izbiri "DELETE" za zadevni program izberite YES, da izbriSete program s pritiskom
na A(-) in C(+) ter potrdite z gumbom B.

5.3.3 Program "RENAME" (samo, Ce je registriran vsaj en program)

Po izbiri "RENAME" za zadevni program izberite YES, da preimenujete program ¢rko
za Crko s pritiskom na A(-) in C(+) ter vsako ¢rko potrdite z gumbom B.

5.3.4 Program "CREATE"

Ko izberete "CREATE", nastavite razlicne Case odStevanja, Stevilo serij (od 1 do 99),
ponovitev (od 1 do 99) s pritiskom na gumba A(-) in C(+) ter potrdite z gumbom B.

Serija 1 Serija 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X ponovitev (Repeat) X ponovitev (Repeat)

Privzeto ime programa treninga je "COACH 1", "COACH 2", ...
Ce ga Zelite spremeniti, pojdite na korak "RENAME".



Prikaze se "MEMORY FULL", Ce je pomnilnik poln. Treba bo odstraniti enega ali ve¢
programov tako, da greste na korak "DELETE".

5.4 Nastavitev odstevalnika casa "UPDOWN"

» Pojdite v nacin odStevanja Casa in nato izberite nacin "UPDOWN"

» Pojdite v nastavitve tako, da drzite gumb E (pri prvi uporabi ste takoj v
nastavitvah).

» Nastavite Case odStevanja s pritiskom na gumba A (-) in C (+) ter potrdite z
gumbom B.

5.5 Uporaba odstevalnika casa

» Pojdite v zeleni nacin odStevanja Casa.
» Za nacin "COACH", izberite Zeleni shranjeni trening s pritiskom na gumba A(-) in
C(+) ter potrdite z gumbom B.

B Sprozite odStevalnik Casa » Pritisnite na Start/Pause (C)
B Nastavite premor » Pritisnite na Start/Pause (C)
B Ponastavitev na 0 » Pritisnite na Reset/LAP (A)

6 - NACIN PACER

"PACER" omogoca regulirati ritem na minuto s piski 2 Vrednost
na doloceno frekvenco. §O = nastavijenega ritma
Kombiniran je s kronometrom. —/
00000 190
(7]

Nastavitev nacina PACER

» Pojdite v nacin "PACER"

» Pojdite v nastavitve tako, da drzite gumb E.

» Nastavite frekvenco na minuto (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100,
120, 140, 150, 140, 180, 200 ali 240 utripov na minuto) s pritiskom na A(-) in C(+)
ter potrdite z gumbom B.

Uporaba nacina PACER

B Zazenite nacin pacer in kronometer » Pritisnite na Start/Pause (C)
B Nastavite premor » Pritisnite na Start/Pause (C)
B Ponastavitev na 0 » Pritisnite na Reset/LAP (A)

7 - NACIN URA

Nastavitev nacina ura

» Pojdite v nacin "TIME"

» Pojdite v nastavitve tako, da drzite gumb E.

» Zaporedoma nastavite uro, minute, obliko
zapisa ure, leto, mesec, dan in obliko zapisa
datuma s pritiskom na gumba A (-) in C (+)
in potrdite z gumbom B.




8 - NACIN ALARM

Nastavitev nacina Alarm

» Pojdite v nacin "TALARM"
» Pojdite v nastavitve tako, da drzite gumb E.
» Vklopite (ON) ali izklopite (OFF) alarm,
potem nastavite uro, minute s pritiskom na
gumba A (-) in C (+) in potrdite z gumbom B.
Uporaba alarma

» Za ustavitev alarma, ki zvoni, pritisnite katerikoli gumb.

9 - PREVIDNOSTNI UKREPI PRI UPORABI

l ' l Ta izdelek je vodoodporen (1 ATM) v vlaznih okoljih, pod curki vode in
dezja, vendar se ga ne sme potapljati v vodo.

10 - KONTAKTIRAJTE NAS

Prenesite navodila za uporabo in nam piSite na www.support.geonaute.com



1 - AIAIZOHTIK'H BO'HOEIA

\v 4
Tpoog Aeiroupyiag / EmReBaiwan / (Mapapetpor)

n

LAP-SPLIT / Mndeviaudg / Meiwan —\

D o &
/@D_ Ekkivnon / Mavaon / Augnon

""00000000

‘\ ~00000000
SPLIT -9

EJa
=\
PuBpioeig

Kupia 0B6vn

RECALL: YmevBupian evoidpegou Xpovou
[ A Emaotpogr

2 - EKK'INHZH / AEITOYPI' A ANAMON HZ

To TPOIOV aUTO PTTOPE VOl TIBETAI € KATAOTAON avauovng yia va augnBei n autovopia TG Prarapiog.
 Ekkivnon - Mot €t 2 8. 10 TAAKTPO C

- Tnyaivere atov TpoTo Acmoupyiag «TIME» 1} <ALARME»

* la Béon o€ katdoTaon avapovg MiégTe 71 5 8. 10 TARKTpO C

Inueiwon: To ONstart 310 TiBeTon o€ KATAOTOON AVAOVIS XEIPOKIVITA OV TO XPOVOUETPO Kall TO timer E
gival undeviopéva. To ONstart 310 TiBeTon auTopATWG O€ KATAOTAON OVOMOVAG HETA AT 24 WPES.

3 - MPOXZBAZH 2TIZ AEITOYPI'IEZ

Migate d1adoyIka 1o TARKTPO Mode (B) yia va £xete TTpoapaan aTig SIAQOPES AEITOUpYieg

CHRONO: Xpovéuetpo (1/100 8. £wg 99 wpeg 59 Aetrtd 59 deutepa) e 50 evdiduETOUS XPOVOUG
TIMER: 3 €idn avtioTpo®ng pérpnong:

MATCH: avriotpogn pérpnon pe moAAamAouc mpoypauuarn{ouevous xpovous (BA. aghida 3)
COACH: Me moAAéc mpotrovnoeic e mpoowrmikée pubuioeis (BA. aghida 3)

UPDOWN: Avriatpogn uérpnan mmou akoAouBeitar ammo xpovouerpo (BA. aglida 3)

TIME: Qpa kai nuepounvia

ALARM: Eidotroinon (Alarm)

PACER: PuBuioTic puBuouc (atmmd 1 wg 240 pmim/AeTTo)

MaparApnon: MNa kabe Acitoupyia, Katd Thv TpwTH PUBKION, To ONstart 310 TiBeTon auTopdTwG o€
TpOTTO AciToupyiag pudpiong
B




4 - TPOMNOX AEITOYPI lAZ XPONOMETPOY

4.1 XpRon Tou XPOVOMUETPOU

 EKKIVAOTE TO XPOVOHETPO - Méare C
» Ofon o¢ Tauvon - Méate C
¢ Mndeviopdg - [liEate T0 A OTQV TO XPOVOLETPO €ival O€ TTAUAN

4.2 XpAon Twv evOIAUECWYV XPOVWV

To ONstart 310 petpd Toug evdiaueooug xpdvouc (SPLIT: o xpdvog TTou Trépace atmd TV eKKivnon Ewg
v aQIgn o1o dedopévo anueio) kai Toug Xpovoug yupwv (LAP: 0 xpovog Trou Tépaae amod tnv TeAeuTaia
HETPNON PEPIKOU XPOVOU EWG TO DEBOEVO ONEID)..

* Aqwn evaIdEOOU XPOVOU OTAV TO XPOVOMETPO EXEI EKKIVIOEI - Méate A

* Me kd@e micon oto A, Ta TeAeutaia LAP ko SPLIT gug@avifovral KATw amré Tov ouvoAikd Xpovo.

STOP
START 400 m 800 m 1200 m 1500m
A L 1 I 1 I
) £ o > Juvohikdg xpdvog LAP1 4 LAP2 4 1AP3 4 _ END:LAP4 4
0 DDD I2580 ) sPLT1 4
ap. LAP — 888 : S%%B/ To teAeuraio LAP SPLIT 2 T I
uou e 3305 SPLIT SPLIT 3

END: SPLIT 4 ... éw¢ 50 LAP/SPLIT

4.3 Ep@dvion Twv evOIAUECWYV XPOVWV

 T1a va gu@avioete Toug evdidueooug xpovoug kabs LAP/SPLIT - Meéate0D
(0Tav TO XPOVOUETPO £XEI EKKIVATEI | OTOPATATEI)

* T1a va deite d10doXIKA TOUG didPopoug evBIAPETOUS XPOVOUS - TeagreToD
KaBwg Kai Tov Héoo XpOvo, ToV Trio YPIyopo Kal TOV Trio apyod Xpovo

Maparripnon: Eival duvardv va eppavioere ovo Tnv TeEAEUTaio dpaoTnPIOTNTA TTOU HETPNOE TO
XPOVOUETPO.

©)
000524 DD "'-I“f

=000 15320 ~000 15 195

smnnnr 'll 1'"0c

RECALL s UU UREIIE. -' JJ
, D . D , D D
Xpovog LAP 1 kai AVG Méaog 6pog FAST Tayurepog evoidueoog SLOW O mo apyog

SPLIT 1 Twv EVOIAUETWY Xpovog kai avrioTolyo LAP EVOIGLETOG XPOVOS Kai TO

XPOvwy avriaroiyo LAP



5 - TPOMNOZ AEITOYPI'IAZ TIMER (avTtioTpo®n pérpnon)
To ONstart 310 d106¢1e1 3 TPOTTOUC ASITOUPYIOG QVTIOTPOPNS PETPNONC.

* MATCH: AvtioTpogn pétpnan pe TTOATTAOUG TTpoyPapUaTi{OPeEVouUG Xpovoug (Ewg 9 ptrhok kai 99
emavaAfweic) 1daviko yia T dlaitnaia aywva e TTOMA npixpova.

Bloc 1 Bloc2 ... Bloc n

X eavaAnyeig (Repeat)

* COACH: Coach pe oMEG Tpoypauuani{opeves TpotrovAaelS (Ewg 99 aeipeg Action + Rest kai 99
ETaVAAWEIC yia KGBE TeIpq).

Zelpd 1 zelpd 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X emavaAqyeig (Repeat) X emavaAqyeig (Repeat)

AuTto T0 €i00C QVTIaTPOPNG HETPNONG EXEI OXEDINTTE VIO TOV TTPOYPAUMUATIOHO TTPOTIOVNONG TTOU OTTOTEAEITA
QaTTo EVTATIKA UTTAOK DIAQOPETIKNS DIAPKEING. [daVIKO YIa VO TTPAYMATOTTOINTETE TTPOTTOVAJEIS TTOU
aTrOTEAOUVTOI ATTO EVOTNTEC,

« UPDOWN: Avtigtpogn WETPNON 08 GUVOUATHO HE XPOVOUETPO. ZTO TEAOG TNG QVTITPOYNS HETPNANG, TO E
XPOVOUETPO EKKIVEI AUTOUATWG. 1dAVIKO OTNV TTEPITITWAN EKKIVNONG aywva dPOPOU LE QVTIaTPOYN HETPNON
(yia TTapadelyua, atnV IOTIOTTAQIQ).

5.1 EmiAoyn avrtiotpo@ng HETPpNONG

* [nyaivete atov Tpoto Aciroupyiag « TIMER» melovrag To B.
« EmA&ETe pe ta A kai C Ty avtiaTpo@n pETpnan kai empBefaiwate mECovTag T0 B.

5.2 Pu0Bpion Tng avriotpopng pérpnong « MATCH»

* [nyaivete aTov TPOTTO AEITOUPYIAg QVTITPOPNG PETENANG Kal EMAEETE Tov TPOTTO AsiToupyiog « MATCH»
«  Mmeite aTIc puBpigeIC e TTapareTayevn TTiean aTo TTARKTEO E (yia Tnv TpwTn Xpran, BPIoKEaTE kel Aueaa).
* PuByioTe Toug XpOvoug TG avTiaTpoeng UETPNANG Kal TIG anava)\ntpelg ue Ta TARKTpa A(-) Kai C(+) Ka
emBePaiwvovTag We To TARKTPO B. A c

ApiBuog emavaryewy
mmou mpaywaromoinenkay |

,,,,,

DD D"' SBEU/ ApiBud¢ mpoypayaTouévwy
* ererea—L__ emavaAjyewv

N Xpovog TTou armolével




5.3 PuUOuion tng avtiotpopng pétpnong «COACH»

[a tov T1p610 AEITOYPI'IAZ « COACH», 9 810p0peTIKG TTPOYPAMUATA UTTOPOUV VO aTToBNKEUBOUV.

* [Inyaivete aToV TPOTTO AEITOUPYIAC AVTIOTPOPNS METPNANG Kl ETIAEETE TOV TPOTTO AsiToupyiag «COACH»
o Av £xete N0 dnuioupynael TTOMEG TTPOTTOVATEIC, ETTIAECTE TV TTPOTTOVNON TTOU BEAETE Va puBiTETE.
. |\/|1T§iT£ OTIC PUBUITEIC e TTOPATETAMEVN TTiEDN aTO TTAAKTPO E (yia TNV TpWTN XPNON, PPICKEDTE EKEi
apeaa).
. I,Em)\éﬁés TNV pUBuIoN TTou TrpETel va yivel mECovTag Ta TARKTPa A(-) kai C(+) Kol emiBefaiwvovTag e To
TAfKTpO B.

- Edit: TpotTotoinon mpoypduuaTog TpoTrévnong.

- Delete: diaypa@n TpoypdupaTog TPoTdvVNoNg.

- Rename: aA\ayr} ovOpaTog UTTApXOVTOG TIPOYPANHATOG.

- Create: dnioupyia TpoypdupaTog Tpotdvnong.

ApiBuog emavayewv mou Xpovog Tou arropével

mpayuatomoiekay IMpdodog Twv mpayuaromoinueVwv UAok
, ApIBLIOS TTOOYPaUUATIUEVWY ETTAVAANWEWV
5.3.1  Tpoypappa «EDIT»

Agou emAEEeTe «EDIT» yia TO OXETIKO TTPOYPAMKA, PUBIOTE TOUG XPOVOUG QVTIOTPOPNG METPNANG VIO KABE
agknan, Tov apiBuo aeipwy (atmo 1 £wg 99), emavahipewv (1 €wg 99) medovtag Ta TARKTPA A(-) Kai C(+)
Kal €REBaIWVOVTAG pE TO TTARKTPO B.

Zelpa 1 Zelipa 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X emavoAnyeig (Repeat) X eravaAnyeig (Repeat)

5.3.2 Tpoypappa «DELETE» (L6vo av utrapyel TOUAAXIOTOV £Va OTTOBNKEUPEVO TTPOYPAMHQ)

Agou emAégeTe « DELETE» yio 10 OXETIKO TTPOYPapUa, IAECTE YES yia va SloypayeTe TO TTPOYPAHHO
meqovag Ta TARKTPa A(-) Kai C(+) kai emBeBaiwvovTag pe To TARKTPO B.

5.3.3 MMpoypappa «RENAME» (udvo av utrdpyel TOUAGXIOTOV £va ATTOBNKEUKEVO TTPOYPALLA)

Agou emAégeTe «kRENAMEDY yia 10 OXeTIKO TTpOYpauua, EmAEETE YES yia va dwagTe T0 VEO Gvopa aTo
TTPOYPOHMA, Ypauua-ypauua, TE(ovtag Ta TARKTpa A(-) kai C(+) kai emBeRaiwvovTag Pe 1o TTAAKTPO B, yia
KGBe ypdauua.

5.3.4 poypappa «CREATE»

Agou emAe¢ete « CREATEY, puBpiaTe Toug SIGQopoug XpOvoug avTiaTpopng METPNANG yia Kabe aoknan,
ToV apIBuo aeipwy (ammd 1 £wg 99), emavaliwewy (1 Ewg 99) medovtag Ta TARKTPa A(-) kai C(+) kal
empBepaiwvovTag pe 1o TAAKTPO B.

Zelpd 1 zelpd 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X emavoAnyeig (Repeat) X eravaAfyeig (Repeat)

EpyoaTtaaiakd, 1o 6voua tou poypaupartog ival «COACH 1», «COACH 2y, ...
Av emiBupeite va 1o aANageTe, TTyaivere aTo Priia «RENAME».



MEMORY FULL ep@aviletar av n pvipn gival mAfRpng. Oa xpelaaTei va diaypayeTe va ) TepioadTtepa
TTpoypauUaTa Trnyaivovtag ato Prjua « DELETE».

5.4 PuUOupion tng avtiotpopng pérpnong «UPDOWN»

* [nyaivete aTov TPOTTO ASIToUpYiag avTiaTpoeng UETPNANG Kai ETMAECTE Tov TpOTTO Acitoupyiag « UPDOWN»
* Mrmeite OTIC pUBHITEIC Pe TTapaTETAMEVN TTiEDT 0TO TTARKTPO E (Y10 TV TTPWTN XPAON, PPICKETTE EKEI
aueaa).

+ PuBpiaTe Toug xpovoug T avTiaTpoeng PETpnang meéfovtag ta TARKTpa A(-) kar C(+) Ka
emePaiwvovTag Pe 1o TAAKTPO B.

5.5 XpnAon Tng avrioTpopng HETPNONG

* TInyaivete aTov TPOTTO ASITOUPYIAg avTIOTPOPNG PETPNONG TTOU ETTIOUEITE.
* [a tov 1pomo Asitoupyiog «COACHy, emAECTe TV £mBUUNTr TTPOTTOVNON TECOVTAS Ta TTARKTPO A(-) KOl
C(+) kar emBePaiwvovrag pe 1o TTARKTPO B.

* Exkivnon Tng avtioTpogng pétpnong - Tliéate To mARKTPO Start/Pause (C)
» Ofon oc Tauvon - TMieate 1o MAAKTPO Start/Pause (C)
o Mndeviopog - TlieaTe 10 TAAKTPO Reset/LAP (A)

6 - TPOIMNOX AEITOYPI'lAZ PACER

To «PACER» emTpETTEl VO OWOETE £vaV PUBUO ava AETITO, HECW
UTTITTC O€ OPITUEVN QUXVOTNTA. ZUVOUALETAI [IE EVA XPOVOUETPO.

PUBuion Tou PACER

* [nyaivere atov TpoTO Asitoupyiag «PACER»

+  Mmeite aTIC pUBWITEIC e TTAPATETAMEVN TTiETT GTO TTARKTPO E.
+ PuBpiate v guyvotnta ava Aeto (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 120, 140, 150,
140, 180, 200 1 240 bpm/xTutroug ava Aetrto) mefovrag Ta TAAKTpa A(-) kai C(+) emBefaiwvovtag e 10
TANKTPO B.

a
T/ PuBuigugvn miun pubuou

00000 130 57— Xpovduerpo

Xprion Tou PACER

* Exkivnon Tng avtioTpogng pétpnong - Tiéate To mARKTPO Start/Pause (C)
» Ofon oc Tavon - TieaTe 1o MAAKTPO Start/Pause (C)
o Mndeviopog - TlieaTe 10 TAAKTPO Reset/LAP (A)

7 - TPOMNOX AEITOYPI'IAZ QPAZ

PUBuion Tou Tpd1TOU AsiToupyiac Qpac

* [nyaivete atov Tpoto Aeimoupyiag « TIME»

* Mmeite aTIC pUBITEIC e TTapaTETAUEVN TTiETN aTO TTARKTPO E.

+ PuBpiaTe B1000yIKA TNV WPA, TA AETITA, TRV LOPPH TNS WA, TO £T0C, TOV VA, TNV NUEPA KAl THV LOPQN
NG nuepopnviag, meCovtag Ta TARKTPa A(-) Kar C(+) kar emBeBaiwvovTag pe 1o TARKTPO B.




8 - TPOINOX AEITOYPI'IAZ EIAONOIHZHZ (ALARM)

PUBuion Tou TpdTrou Acitoupyiag Alarm

* Tnyaivete atov Tpotmo Aciroupyiag «kALARM»

* Mmeite 0TIC pUBpITEIC Pe TTapaTETapEVN TTiEDN aTo TTARKTPO E.

+ Evepyorroiate (ON) i amevepyotroinate (OFF) tv €1dotmoinan Kai, 0TV guvéxela, puBuiaTe TV wpa, Ta
Aetrta mECovTag Ta TARKTPa A(-) Ko C(+) kai emBeaiwvovTag ye To TTAAKTPO B.

Xpnon Tnc e1d0m0inonc

« [0 vo gTaPATAOTE TNV €I00TT0INCN TTOU NXEI: TIETTE OTTOIOONTTOTE KOUTTI.

9 - MPOO®YAAZEIZ KATA THN XP'HZH

* To mpoiov auto eival ateyavo (1 ATM) ae uypég aTUOCQAIPES, OTO EKTOEEUHEVO VEPO KAl
T atnv Bpoxr aAAG dev rpémel va BuBioTei 0TO VEPO.
Y

10 - EMIKOINQON'HZTE MAZ'| MAZ

KateBdaaTe To €yXeIpidIo Xpriong Kal ETTIKOIVWVACTE padi pag atnv dieubuvan
www.support.geonaute.com



1 - SEZGISEL YARDIM
\ v 4

Mod / Onaylama / (Ayarlar)

E o #& I O o &

LAP-SPLIT / Sifirlama / Azaltma —\ /— Calistirma / Duraklatma / Artirma

_ap N (0000000

N
IR
n S
SPLIT 4
[RECALL : Ara (split) zaman hatirlatmasi

P09
A
Ayarlar A  Geriye don

2 - BASLATMA / UYKU MODU

Pil otonomisini artirmak igin triint uyku moduna alabilirsiniz.
B Baslatmak icin » 2 saniye boyunca C tusuna basin

B Uyku moduna almak icin » "TIME" veya "ALARM" moduna girin
» 5 saniye boyunca C tusuna basin
Not : ONstart 310, kronometre ve zamanlayici (timer) sifirda oldugunda mandiel

olarak uyku moduna geger.
ONstart 310, 24 saat sonunda otomatik olarak uyku moduna gecer.
=

3 - AYARLARA ERISIM

Ayarlara erigsmek icin Mod (B) butonuna basin
« KRONO : Kronometre (1/100 saniyeden 99 saat 59 dakika 59 saniyeye kadar),
50 ara (split) zaman ile

« TIMER: 3 geri sayim tara:
- MATCH: Farkh programlanabilir zamanlarla geri sayim (bkz sayfa 3).
- COACH: Kisisellestirilebilir farkli antrenmanlarla (bkz sayfa 3).
- UPDOWN: Geri sayim ve ardindan kronometre (bkz sayfa 3).

« TIME : Saat ve tarih

« ALARM: Alarm

« PACER: Atis 6lcer (dakikada 1 ila 240 bip)

Uyari: ilk ayarlamayi yaparken ONstart 310 her ayar icin otomatik olarak ayar
moduna gecgecektir

Ana ekran

B




4 - KRONOMETRE MODU

4.1 Kronometrenin Kullanimi

B Kronometreyi baslatin » C tusuna basin
B Kronometreyi duraklatin ~ » C tusuna basin

B Sifirlayin » Kronometre duraklamaya alindiginda A tusuna basin.

4.2 Ara (split) zamanlarin kullanimi

ONstart 310 ara zamanlari (SPLIT: gidis noktasindan belirli bir noktaya kadar varis
arasinda gecen zaman) ve tur zamanini 6lger (LAP: son ara zamandan bir sonraki
noktaya kadar gecen zaman).

B Kronometreyi baslatinca bir ara (split) zaman belirleyin. » A tusuna basin

B Her A tusuna bastiginizda, son LAP ve SPLIT'ler toplam zamanin altinda

belirecektir. STOP

START 400 m 800 m 1200 m 1500m
L | | | ]

LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4

spLIT1 4 T T

]
DR
LAP sayisi SPLIT 2
SPLIT 3

END: SPLIT 4 ... en fazla 50 LAP/SPLIT

4.3 Ara (split) zamanlari gérmek

B Her LAP/SPLIT'in ara (split) zamanini gérmek icin » D tusuna basin
(kronometre baglatildiginda veya durduruldugunda)

B Farkl ara (split) zamanlar ve ortalama, en hizl ve en ~ » D tusuna basin
yavas zamanlari ardarda gérebilmek igin

Uyari: Kronometreyle sadece en son 6élgulen faaliyeti gérmek mimkunddr.

D D D
LAP 1 AVG FAST SLOW
ve SPLIT 1 Ara (split) zaman En hizli ara (split) En yavasg ara (split)
stresi ortalamasi zaman ve bununla ilgili  zaman ve bununla

LAP ilgili LAP



5 - TIMER MODU (geri sayim)
ONstart 310'un 3 farkh geri sayim modu bulunur.
« MATCH : Farkli programlanabilir zamanlarin bulundugu geri sayim (en fazla 9
blok ve 99 tekrar). Birden fazla devre arasiyla oynanan maglar icin ideal.

Blok 1 Blok2 ... Blok n
[ |
X tekrar (Repeat)

« COACH : Birden fazla kisisellestirilebilir antrenmanla Coach (en fazla 99 Eylem
serisi + Rest ve her seri icin 99 tekrar).

Seri 1 Seri 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X tekrar (Repeat) X tekrar (Repeat)

Bu geri sayim, farkli yogunluk ve uzunluklardan olusan antrenmanlari programlamak
icin tasarlanmistir. Parcalara bdlinmuis antrenmanlari yapmak icin ideal.

« UpDown : Kronometreyle birlikte igleyen geri sayim. Kronometre, geri sayimin
sonunda otomatik olarak devreye girer. Geri sayim ile baslayan yariglar

icin ideal (6r. yelkenli yarisinda)
Geri sayim tiriinii segmek

B tusuna basarak "TIMER" moduna gegin.

A ve C tuslari ile geri sayim tlrini secin ve B tusuna basarak onaylayin.
B c ] B

(92
-

vwY .

©

5.2 "MATCH" geri sayim tiiriinii se¢gmek

» Geri sayim moduna gectikten sonra "MATCH" modunu secin

» E tusuna uzunca basarak ayarlara girin (ilk kullanimda dogrudan ayarlara girmis
olacaksiniz).

» A(-) ve C(+) tuslariyla geri sayim zamanini ve tekrarlari ayarlayin ve B tusuyla
onaylayin.

A B C

& N\ Kalan zaman
Yapilan tekrar sayisi \DD:DH SBac

02, @®0000000

\ "12FEPESe~—_ Programlanan tekrar sayisi




5.3 "COACH'" geri sayim tiiriinii segmek

"COACH" modunda 9 farkli program kaydedilebilir.

Geri sayim moduna gegtikten sonra "COACH" modunu secin

Zaten farkli antrenmanlar yarattiysaniz, ayarlamak istediginiz antrenmani segin.
E tusuna uzunca basarak ayarlara girin (ilk kullanimda dogrudan ayarlara girmis
olacaksiniz).

A(-) ve C(+) tuslariyla gerekli ayarlari yapin ve B tusuyla onaylayin:

Edit: Bir antrenman programini degistirmek.

Delete: Bir antrenman programini silmek.

« Rename: Mevcut bir programi yeniden adlandirmak.

« Create: Bir antrenman programi yaratmak.

eV VVY

Kalan zaman
Yapilan tekrar sayisi

Tamamlanan bloklar

Programlanan tekrar sayisi

5.3.1 Program "EDIT"

ilgili program igin "EDIT" sectikten sonra, her egzersiz icin istediginiz geri sayimi, seri
sayisini (1'den 99'a kadar) ve tekrar sayisini (1'den 99'a kadar) A(-) ve C(+) tuslarini
kullanarak ayarlayin ve B tusuyla onaylayin.

Seri 1 Seri 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X tekrar (Repeat) X tekrar (Repeat)

5.3.2 "DELETE" programi (bunu kullanmak igin en azindan bir programin kaydedilmis
olmasi gereklidir)

llgili program icin "DELETE" sectikten sonra, YES'i secip A(-) ve C(+) tuslarini
kullanarak silin ve B tugsuyla onaylayin.

5.3.3 "RENAME" programi (bunu kullanmak icin en azindan bir programin kaydedilmis
olmasi gereklidir)

ligili program icin "RENAME" i sectikten sonra YES 'i secip A(-) ve C(+) tuslarini
kullanarak programa yeni bir ad verin ve her harfi B tusuyla onaylayin.
5.3.4 "CREATE" programi

"CREATE" sectikten sonra, istediginiz geri sayim sirelerini, seri sayisini (1'den 99'a
kadar) ve tekrar sayisini (1'den 99'a kadar) A(-) ve C(+) tuslarini kullanarak ayarlayin
ve B tusuyla onaylayin.

Seri 1 Seri 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X tekrar (Repeat) X tekrar (Repeat)

Antrenman ismi otomatik olarak "COACH 1", "COACH 2" vs. olacaktir
Bunu degistirmek isterseniz, "RENAME" agsamasina gidin.



Hafiza dolduysa ekranda "MEMORY FULL" uyarisi belirecektir. Bu durumda,
"DELETE" asamasina giderek bir veya daha fazla program silmeniz gerekecektir.

5.4 "UPDOWN" geri sayim tiriinii segmek

» Geri sayim moduna gectikten sonra "UPDOWN" modunu segin

» E tusuna uzunca basarak ayarlara girin (ilk kullanimda dodrudan ayarlara girmis
olacaksiniz).

» A(-) ve C(+) tuslariyla geri sayim zamanini ayarlayin ve B tusuyla onaylayin.

5.5 Geri sayimi kullanmak

» istenilen geri sayim moduna gidin.
» "COACH"modu icin, A(-) ve C(+) tuslariyla istenilen kaydedilmis antrenmani
secin ve B tusuyla onaylayin.

B Geri sayimi baslatin » Basla / Durakla tusuna basin (C)
B Duraklatin » Basla / Durakla tusuna basin (C)
m Sifirlayin » Reset/LAP tusuna basin (A)

6 - PACER MODU

"PACER" ile belirleyeceginiz frekansta dakika basina

a Ayarlanan ritimin

bir tempo tutmak mimkdnddr. = | degeri

Kronometreyle birlikte ¢alisir. i//

PACER ayari 00000 130 5 Kronometre
» "PACER"moduna geginiz
» E tusuna uzunca basarak ayarlara girin.
» A(-) ve C(+) (+) tuglariyla dakika bagina frekansi ayarlayin (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, -

20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 120, 140, 150, 140, 180, 200 veya 240 bpm) veB
tusuyla onaylayin.

PACER in kullanimi

B Pacer ve kronometreyi baslatin » Bagla / Durakla tuguna basin (C)
B Duraklatin » Basla / Durakla tusuna basin (C)
B Sifirlayin » Reset/LAP tusuna basin (A)

7 - SAAT MODU

Saat modunun ayarlanmasi

» "TIME" moduna gegin

» E tusuna uzunca basarak ayarlara girin.

» Saat, dakika, zaman formati, yil, ay, gin
ve tarih formatini A(-) ve C(+) tuslariyla
ayarlayin ve B tusuyla onaylayin.




8 - ALARM MODU

Alarm modunun ayarlanmasi

» "ALARM" moduna girin

» E tusuna uzunca basarak ayarlara girin.

» Alarmi etkin (ON) veya etkisiz (OFF) hale
getirin sonra A(-) ve C(+) tuslariyla saati ve
dakikalari ayarlayin ve B tusuyla onaylayin.

Alarmin kullanimi
» Calan alarmi durdurmak igin: herhangi bir tusa basin.

9 - KULLANIMA iLiSKIN ALINACAK TEDBIRLER

I ' I Bu Urdin, nemli ortamlara, su puskurtilmesine ve yagmura karsi
dayaniklidir (1 ATM) fakat suya batirilamaz.

10 - BiZIMLE IRTIBATA GECIN

www.support.geonaute.com adresinden kullanim kilavuzunu yukleyin ve bizimle irtibata
gecin



1 - INTUITYVIOJI PAGALBA

\ v 4
Rezimas / patvirtinimas / (parametrai)

n & I O o &

LAP-SPLIT / jjungti i§ naujo / mazinti —\ /—Pradéti/pauzé/didinti

Q00000

\wr/
‘ 00000000
~(00000000
<A S

LAP Pagrindiniai rodmenys

SPLIT
_ RECALL: Tarpinio laiko parodymas
Nustatymai [ & Griti atgal

2 - PRADETI/ PERJUNGTI | BUDEJIMA

Prietaisg galime perjungti | budéjimo reZima, kad tausotuméte akumuliatoriy.
* |jungimas - 2 sek. palaikykite nuspaude ,C*

Pastaba: rankiniu biidu prietaiso ,,ONstart 310 budéjimo rezimas jjungiamas, jei chronometras ir
laikmatis rodo nulj. Automatiskai j budéjimo rezimg prietaisas ,,ONstart 310“ persijungia po 24 val.

3 - PRIEIGA PRIE FUNKCIJU

Spauskite i$ eilés ,ReZzimo* mygtukg (,B“), kad atvertumétef jvairias funkcijas

* CHRONO: Chronometras (1/100 sek. iki 99 val. 59 min. 59 sek.) su 50 tarpiniy laiky
 TIMER: 3 atgalinio skaiiavimo tipai:

MATCH: atgalinis skaiCiavimas, turintis keletg nustatomy laiko tarpy (zr. 3 p.)COACH: LAikmatis, turintis

keletg programuojamy treniruoCiy (Zr. 3 p.)

- UPDOWN: Atgalinis skaiCiavimas kartu su chronometru (Zr. 3 p.)

+ TIME: Laikas ir data
* ALARM: Priminimas
« PACER: Tempo ritmo funkcija (nuo 1 iki 240 pypteléjimy per minute)

Pastaba: pirma karta nustatant kiekvieng funkcija, prietaisas ,,ONstart 310“ automatiskai persijungia
i nustatymo rezima.




4 - REZIMAS ,,CHRONOMETRAS*

4.1 Chronometro naudojimas

 Chronometro jjungimas - Paspauskite ,C*

4.2 Tarpiniy laiky naudojimas

Chronometras ,,ONstart 310“ matuoja tarpinius laikus (SPLIT: laikas, prabéges nuo pradzios iki pasiekiant
esamg taska) ir raty (etapy) laikus (LAP: laikas prabéges nuo paskutiniojo iSmatuotojo dalinio laiko iki
esamo tasko)..

* Tarpinio laiko uzfiksavimas veikiant chronometrui - Paspauskite ,A*

+ Kaskart paspaudus ,,A“, po bendruoju laiku parodomi paskutinieji LAP ir SPLIT laikai.

A

0 > Bendrasis laikas  START 400 m 800 m 1200 m 1S 5To%2
o 000 2Se0 l I 1 1 I
LAP Nr. —""qaq 12390—— Nawausias LAP LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4
\"'"Eﬁﬁ |5§§E/— SPL/T SPLIT 1 f T
SPLIT 2
SPLIT 3
END: SPLIT 4 ... iki 50 LAP / SPLIT
4.3 Tarpiniy laiky perziaréjimas
* Norédami perziuréti kiekvieno LAP / SPLIT tarpinius laikus (kai - Paspauskite ,D*

chronometras jjungtas arba sustabdytas)

Pastaba: galima perziuréti tik paskutiniajg chronometru matuotg veikla.

D D D D
Laikai LAP 1 ir AVG tarpiniy laiky FAST geriausias tarpinis SLOW blogiausias
SPLIT 1 vidurkis laikas ir atitinkamas LAP tarpinis laikas ir atitinka-
mas LAP



5 - REZIMAS ,, TIMER* (atgalinis skai¢iavimas)

Chronometras ,,ONstart 310 turi 3 skirtingy tipy atgalinius skaiCiavimus.

* ,MATCH*: atgalinis skai€iavimas, turintis keletg nustatomy laiko tarpy (iki 9 bloky ir 99
pakartojimy). Idealus teiséjaujant varzybose su daugybe daliniy laiky.

1 blokas 2blokas ... n blokas

* ,COACH": ,Coach” turi kelias programuojamas treniruotes (iki 99 ,Action” (veiksmo) + ,Rest"
(poilsio) serijy ir 99 pakartojimy kiekvienai serijai).

1 serija 2 serija

Sio tipo atgalinis skaiciavimas skirtas treniruotei, kurig sudaro jvairaus intensyvumo ir trukmés blokai,
programuoti. Idealus sudétinéms treniruotéms.

+ ,UPDOWN?*: Su chronometru susietas atgalinis skaiCiavimas. Pasibaigus atgaliniam skai€iavimui,
automatiskai jsijungia chronometras. Idealus varzybose su atgaliniu laiko skaiciavimu (pavyzdziui, buriuojant
regatoje).

5.1 Atgalinio skai¢iavimo pasirinkimas

+ Paspausdami ,B* atverkite reZimg ,,TIMER", -
* Mygtukais ,A“ ir ,C* pasirinkite atgalinj skaiciavimg ir patvirtinkite paspausdami ,B.

5.2 Atgalinio skaic¢iavimo ,,MATCH“ nustatymas

+ Atverkite atgalinio skaiCiavimo rezimg, tuomet pasirinkite rezimg ,,MATCH"
;tvz?tli?ike nuspaustg mygtuka ,E* atverkite nustatymus (jei prietaisg naudojate pirma karta, nustatymai jau
* Spausdami mygtukus ,A* (-) ir ,C* (+) nustatykite atgalinio skaiCiavimo laika, pakartojimus ir patvirtinkite
mygtuku ,B*. A B c
Atlikty pakartojimy (G Likes laikas
Skaicius — '

* F °E°P°§§°t/\ Nustatyty pakartojimy skaicius




5.3 Atgalinio skai¢iavimo ,,COACH" nustatymas

RezZime ,,COACH* galima iSsaugoti 9 skirtingas treniruocCiy programas.

* Atverkite atgalinio skaiCiavimo rezimg, tuomet pasirinkite rezimg ,,COACH*
+ Jei jau esate sukure kelias treniruotes, pasirinkite treniruote, kurig norite nustatyti.

.t Pﬁl?ik‘% nuspaustg mygtukg ,E” atverkite nustatymus (jei prietaisg naudojate pirmg karta, nustatymai jau
atverti).

* Spausdami mygtukus ,A* (-) ir ,C“ (+) pasirinkite norimg nustatyma ir patvirtinkite mygtuku ,B".
- ,Edit®: treniruotés programos keitimas.
- ,Delete®: treniruotés programos paSalinimas.
- ,Rename“: jau sukurtos programos pervadinimas.
- ,Create“: treniruotés programos sukdrimas.

Likes laikas
Atlikty pakartojimy skaicios Atlikti blokai
Nustatyty pakartojimy skaicius

5.3.1 Programos ,,EDIT*
Pasirinke norimai programai ,EDIT*, spausdami mygtukus ,A“ (-) ir ,C* (+) nustatykite kiekvieno pratimo

atgalinio skaiCiavimo laika, serijy (nuo 1 iki 99), pakartojimy (nuo 1 iki 99) skaiCiy ir patvirtinkite mygtuku
,,B“.

Série 1 Série 2

Action Rest Action Rest ...

| | | |
X répétitions (Repeat) X répétitions (Repeat)

5.3.2 Programos ,,DELETE* (tik jei iSsaugota nors viena programa)

Pasirinke norimai programai ,,DELETE*, spausdami mygtukus ,A“ (-) ir ,C* (+) pasirinkite ,YES" programai
pasSalinti ir patvirtinkite mygtuku ,B*.

5.3.3 Programos ,RENAME" (tik jei iSsaugota nors viena programa)

Pasirinke norimai programai ,,RENAME®, spausdami mygtukus ,A* (-) ir ,C“ (+) pasirinkite ,YES" perva-
dinti kiekvienai programos raidei ir patvirtinkite mygtuku ,B*.

5.3.4 Programos ,,CREATE"

Pasirinke ,,CREATE", spausdami mygtukus ,A“ (-) ir ,C* (+) nustatykite jvairius atgalinio skai¢iavimo laikus,
serijy (nuo 1 iki 99), pakartojimy (nuo 1 iki 99) skaiciy ir patvirtinkite mygtuku ,B“.

Série 1 Série 2

Action Rest Action Rest ...

| | | |
X répétitions (Repeat) X répétitions (Repeat)

Pagal numatytuosius nustatymus, programos pavadinimas yra ,COACH 1%, ,,COACH 2 ir t. t.
Jei norite jj pakeisti, eikite j ,RENAME".



PraneSimas ,MEMORY FULL* parodomas, kai uZpildoma atmintis. Tokiu atveju reikia paSalinti vieng ar
kelias programas atliekant etapg ,,DELETE".

5.4 Atgalinio skaic¢iavimo ,,UPDOWN" nustatymas

* Atverkite atgalinio skaiCiavimo reZima, tuomet pasirinkite rezimg ,,UPDOWN*
« Palaike nuspaustg mygtuka ,E* atverkite nustatymus (jei prietaisg naudojate pirmg karta, nustatymai jau atverti).
* Spausdami mygtukus ,A“ (-) ir ,,C“ (+) nustatykite atgalinio skaiCiavimo laikus ir patvirtinkite mygtuku ,B“.

5.5 Atgalinio skai¢iavimo naudojimas

* Atverkite norimg atgalinio skaiCiavimo rezima.

* Rezimui ,,COACH*, spausdami mygtukus ,A“ (-) ir ,C* (+) pasirinkite norimg iSsaugotg treniruote ir
patvirtinkite mygtuku ,B*.

* Atgalinio skai€iavimo jjungimas - Paspauskite ,Start / Pause® (,C“)
* Pauzés jjungimas - Paspauskite ,Start / Pause” (,C*)
* Nustatymas i$ naujo - Paspauskite ,Reset”/ ,LAP* (,A%)

6 - REZIMAS , PACER*

ReZimas ,,PACER* leidZia nustatyti tempo ritmg per minute nustatyto
daznumo pypteléjimais. Jis veikia kartu su chronometru.

+PACER" nustatymas

* Atverkite rezimg ,,PACER"

+ Palaike nuspaustg mygtukg ,E" atverkite nustatymus.
* Spausdami mygtukus ,A* (-) ir ,C* (+) nustatykite daznj per minute (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50,
60, 80, 100, 120, 140, 150, 140, 180, 200 arba 240 pypteléjimy per minute) ir patvirtinkite mygtuku ,B“.

»PACER" naudojimas
 ,Pacer” ir chronometro jjungimas - Paspauskite ,Start / Pause” (,C“)

Nustatyta ritmo verté

TT

00000 130 ~— chronometras

L

7 - REZIMAS , LAIKAS*

Laiko rezimo nustatymas
* Atverkite rezimg ,, TIME*

» Palaike nuspaustg mygtuka ,E* atverkite nustatymus.

* Spausdami mygtukus ,A“ (-) ir ,C* (+) paeiliui nustatykite valandas, minutes, laiko formata, metus,
ménesj ir datos formatgq ir patvirtinkite mygtuku ,B“.




8 - REZIMAS ,,PRIMINIMAS*

Priminimo rezimo nustatymas
* Atverkite rezimg ,,ALARM*
+ Palaike nuspaustg mygtuka ,E* atverkite nustatymus.

+ Spausdami mygtukus ,A* (-) ir ,C* (+) jjunkite (ON) arba iSjunkite (OFF) priminima, nustatykite valandas
ir minutes ir patvirtinkite mygtuku ,B“.

Priminimo naudojimas

+ Norédami nutildyti skambant] signala: paspauskite bet kurj mygtuka.

9 - ATSARGUMO PRIEMONES

* Sis prietaisas atsparus vandeniui (1 ATM): drégnam orui, lietui ir vandens purslams,

1ATM taCiau jo negalima nardinti j vandeni.
6000

10 - SUSISIEKITE SU MUMIS

Parsisiyskite naudojimo vadovg ir susisiekite su mumis www.support.geonaute.com



1 - UHTYUTUBHO-NOHATHAA HABUT'ALINA

\ v 4
Pexum/nogreepxaeHune/(napameTpbl)

n & ‘ oDmomS

LAP-SPLIT/06HyneHne/ymeHbLLINTb /— 3anyck/nay3a/yBenmuntb
LAP
OcHoBHOM 3KpaH
SPLIT
RECALL: namsiTb NpoOMeXyTO4YHOro
HaCTPOWKU BpeMeHH

AP\  Bosspar Hasan
2 - 3ANYCK / CNALWMU PEXUM

YCTPONCTBO MOXET ObITb YCTAHOBMEHO B CMALMUIA PEXUM ANS YBENMYEHUS BPEMEHN
paboTbl 6aTtapewn.

B [1na 3anycka: » HaxmuTe kHorky C n yaepxunsanTte 2 cek.

B [lnsg cnawero pexumma: » sangute B pexum TIME nnn ALARME;
» HaxxmuTe KHoMKy C 1 yaepxuBamnTte S Cek.
MpumeyaHue. ONstart 310 cTaBuTCA B CNSILLMIA PEXUM BPYUHYIO, €CINU XPOHOMETP 1

Tanmep CTOAT Ha Hyrne.
ONstart 310 ctaBuTCA B CNALWMIA PEXUM aBTOMATUYECKM NO NPOLECTBUN 24 4acoB.

3 - 0O0CTYIN K dYHKLUUNAM

MNocnegoBaTenbHO HAaXMMaNTe KHOMKY «Pexxum» (B) onsa goctyna K pasnuyHbiM yHKUMSIM.
« CHRONO: xpoHomeTp (o1 1/100 cek. Ao 99 4. 59 muH. 59 cek.) ¢ 50 pesynsraTamu E
NPOMEXYTOYHOrO BPEMEHM.

« TIMER: 3 Bnga obpatHoro orcyerta:
o MATCH — obpaTHbIn OTCHET C MHOXECTBOM NPOrpaMMMpyeMbIX OTPE3KOB BPEMEHU (CM. CTP. 3);
o COACH ¢ MHOXeCTBOM BMAOB TPEHNPOBOK C BO3MOXHOCTLIO NepcoHanuaauum (cMm. cTp. 3);
o UPDOWN — obpaTtHbI OTCYET C NocreayLwmm XpOHOMETPOM (CM. CTp. 3).

« TIME: Bpemsa v pgata.

« ALARM: 6ygunbHuK.

« PACER: yactotomep (oT 1 Ao 240 curHanos/MuH).

Mpumeyanue.[lns kaxgon doyHKunmn npu nepson Hactponke ONstart 310
aBTOMAaTMYECKN NepexoanT B PEXNM HaCTpOeEK.




4 - PEXUM «XPOHOMETP»

4.1 Ucnonb3oBaHue XpoHoMeTpa

B 3anyck XxpoHoMeTpa: P HaxmuTe KHonky C.
B [laysa: » HaxmuTe kHorky C.
B OOGHyneHue: P HaxXmuTe KHOMKY A, KOorga XpoHOMETp CTOUT Ha nayse.

4.2 Ucnonb3oBaHUe MPOMEXYTOUYHbIX pe3yribTaToB

ONstart 310 namepsiet pesynoraTtbl NPoMeXyTo4yHoro BpemeHu (SPLIT: BpeMsi ¢ MOMeHTa

OTNpaBneHns 4o NpMOLITUS B 3ad4aHHY0 TOUKY) 1 Bpems kpyroB (LAP: ncrekwee spems ¢

MOMEHTa NocriegHero n3aMepeHnsi YaCTUYHOro BPEMEHU 0 3aaHHOM TOYKN).

B [Insa Toro 4tobbl 3aceyb NPOMEXYTOYHOE BPEMS Mpu P HaXMuTe KHonky A.
3anyLeHHOM XPOHOMeETpE:

B [lpu Kaxxgom HaxaTum KHornku A nocnegHue 3HadeHus LAP n SPLIT nosisnstoTtcs

nog, o6Lnm BpeMeHeM. STOP
START 400 m 800 m 1200 m 1500m
L 1 1 1 I
A
- | Glj ™\ O6wee epews LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4
o 000 |-LSBU/ __sPuT1 4 T
Ne LAP —"000 12390 lNocnedHuti LAP SPLIT 2
000 12330/ spLIT SPLIT3

END: SPLIT4 ...0o0 50 LAP/SPLIT
4.3 OTpaxeHue pe3yrnbTaToB MPOMEXYTOYHOro BpeMeHU

B [1nga Toro 4tobbl OTpas3unnch pesynsraThbl » HaxxmuTe kHorky D.
NPOMeXYyTo4HOro BpemeHu kaxaoro LAP/SPLIT (npwu
3anyLweHHOM UM OCTaHOBIIEHHOM XPOHOMETpPE):

B [1n4a Toro 4toObl NPOCMOTPETL Pa3HOe NPOMEXYTOYHOE B> HaxmuTe kHornky D.
BpeMs4, a TaKkxke cpefHee, camoe DBbICTpoe U camoe
MeaSIeHHOE BpeMs:

MpumeyaHme. Bo3MOXHO OTpaXkeHNe TonbKo NocrneaHero AeicTBusl, USMEePEHHOrO C
MOMOLLbIO XPOHOMETpA.

D D D
Bpems LAP 1 AVG FAST SLOW
u Split 1 CpedHee Camoe 6bicmpoe Camoe medneHHoe
POMEXYMOYHOE MPOMEXYMOYHOE 8PEMS  MPOMEXYMOYHOE 8PEMSI

u coomeemcmeayrowuti U coomeemcmayrouul
spems LAP LAP



5 - PEXXUM TIMER (o6paTHbIN OoTCYeT)

ONstart 310 nmeet 3 pasHbIx pexuma obpaTHOro otcyeTa.

« MATCH: obpaTHbIin OTCHET C MHOXECTBOM NPOrpamMmmMmpyeMbIX OTPE3KOB BPEMEHW
9 6rnokoB 1 99 nosTopeHuUit). MiaeanbHO nogxoauT Ans CyaencTsa Matye
HECKOMNbKUMM TaNMaMMW.

(mo
nc

Bnok 1 Brnok2 ... Briok n

X nostopeHun (Repeat)

« COACH: pexum Coach ¢ MHOXeCTBOM BMOOB TPEHUPOBOK C BO3MOXHOCTBHO
nepcoHanusaumn (o 99 cepun Action + Rest 1 99 noBTOpeHWI AN KaXgow cepun).

Cepusa 1 Cepusa 2
ml Action Rest Action Rest ...
|
X nosTopeHun (Repeat) X nostopeHun (Repeat)

OT0T BN obpaTHOro otTcyeTa npegHasHadeH ans nporpaMMmnpoBaHunst ceaHca
TPEHMPOBKKU, COCTOALLENO N3 BNOKOB MHTEHCMBHOCTU paboTbl N pasnUYHbIX BPEMEHHbIX
nepuoaos. igeanbHO nogxoauT Afst TPEHUPOBKKU C pasfnYHbIMK 3Tanamu.

WARM UP  Bpewms pa3sorpesa

ACTION Bpewms pasroHa

REST Bpewms 3amenneHus
BREAK Bpems BoccTaHOBMEHUA MeXay 2-MsA CEpPUAMA
COOL Bpewmsi BoccTaHOBRNEHUSA

- UpDown: 06paTHbIlt OTCHET, MPUBSI3aHHbIN K XpOHOMETPY. [10 OKOHUaHWUM 06paTHOro
oTcYyeTa aBTOMaTMYeCKU 3anyckaeTcs XpoHoMmeTp. aeansHo nogxoauT
Ansi cTapTa B rOHKe ¢ 0bpaTHbIM OTCYETOM (Hanpumep, B MapycHon perate).

5.1 Bbibop BMaa obpaTtHOro orcyera
3angunTte B pexum TIMER v HaxxmuTe KHomKy B.

Bbibepute ¢ nomoLubto kHornok A n C Bug obpatHOro otcyeTa n noagreepanTe
BbIOOp, HaXxxaB KHOMNKY B.

>
>

5.2 HacTtpounka obpaTtHoro orcueta MATCH

» 3angute B pexum obpaTtHoro otcyeTa u Bblbepute pexum MATCH.

» 3angute B HACTPOWMKKU, HaXaB U yaepkmBasi KHOMKy E (npn nepsom
MCMNONb30BaHUK Bbl NonagaeTte NpsiMo croga).

» YcTtaHoBUTE BpeMsi 06paTHOro oTcyeTa 1 YNCNO NOBTOPEHUN, HAXXMMast KHOMKN A

(=) n C (+) n nogTBEpPXaasa C NOMOLLbIO KHOMKK B.
B

A c
YHucsio 8bInonHeHHbIX 2\ Ocmasuweecs epemsi
roemopeHul DD DL| E| /

Yucno 3adaHHbIx

\ IS EPEA~— nosmoperuii




5.3 HacTtpounka obpatHoro orcueta COACH

Ons pexuma COACH MOXHO 3anucaTtb 9 pasnnyHbIX MPOorpamMmm.
» 3angute B pexum obpaTtHoro otcyeTa u Bolbepute pexxum COACH.
» Ecnu Bbl y>xe co3ganm HECKOSbKO CECCUN TPEHMPOBOK, BblIbepuUTe TPEHUPOBKY
A9 HACTPOWKM.
» 3angute B HACTPOWMKKU, HaXaB U yaepxueasi KHOMKy E (npn nepsom
>

MCNonb30BaHUK Bbl Nonagaete nNpsMo ctoa).

Bbibepute HeobxoamMMble HAaCTPOMKK, Haxmnmasa kHonkn A (=) n C (+) un
NnoATBepXaasi C MOMOLLbIO KHOMKK B.

Edit: pegaktnposaHue nporpamMmmsl TPEHUPOBKK.,

Delete: ynaneHvne nporpaMmmbl TPEHUPOBKM.
Rename: nepervmeHoBaHne CyLecTBYIOLLEN NPOrpaMMbl.
Create: cosgaHue nporpamMmmbl TPEHUPOBKN.

Ocmasuweecsi spemMs

Yucrno 8bINOMHEHHbIX

roemopeHu LluHamuka 8bIrnorHeHHbIX 6510K08

Yucno 3adaHHbIX nosmopeHull

5.3.1 Onuusa EDIT

Bbibpas onuuto EDIT onsi AgaHHOW NporpaMmmbl, HACTpPoOUTE BpeMsa 0bpaTHOro oTcyeTa
OS5 KaKO0ro ynpaxHeHus, yncna cepun (ot 1 go 99), nostopenun (ot 1 go 99),
Haxxnmasi kKHonkn A (=) n C (+) n noaTeepxxgasi C NOMOLLbIO KHOMKK B.

Cepusa 1 Cepus 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X nosTopeHuii (Repeat) X nosTopeHuii (Repeat)

5.3.2 Onuna DELETE (Tonbko ecnv eCTb MMHUMYM OfIHA 3anucaHHas nporpamva)
Bbibpas onunto DELETE onsi gaHHon nporpamMmmbl, Bblibepute YES, 4uTobbl cTEpETb
nporpamMmmy, Haxxumas kHornku A (=) n C (+) n noagreepxgasi C NOMOLLbIO KHOMKU B.
5.3.3 Onumna RENAME (TonbKo ecnn eCTb MUHUMYM OZHa 3anucaHHas nporpaMmMa)
Bbibpas onumio RENAME onsa naHHon nporpamMmmel, Bolbepute YES, 4Tobbl

nepenmMeHoBaTb nporpaMmmy byksa 3a OykBown, Haxunmas KHornku A (=) n C (+) u
noaTBepxaasi C MOMOLLbIO KHONKM B aAnga kaxgon Oyksbl.

5.3.4 Onuua CREATE
Bbibpas onuuio CREATE, HacTponTe pasnuyHoe BpeMsi 0bpaTHOro oTcyeTa, ymcna

cepun (ot 1 go 99), nostopeHun (ot 1 go 99), Haxxmmas kHonkm A (=) n C (+) n
NOATBEpPXXAasi C MOMOLLbIO KHOMKK B.

Cepusa 1 Cepus 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X nosTtopeHui (Repeat) X nostopeHnuit (Repeat)

Mo ymon4yaHuo Ha3BaHMe NporpamMmmMbl TPEHMPOBOK 3agaeTcsl, kak COACH 1,
COACH 2w . 1.



Ecnun Bbl XoTuTE ero nuameHuTb, 3angmte B onunto RENAME.

Coobwenne MEMORY FULL nossnsieTcs, korga namMaTb NMOSIHOCTbIO 3aronHeHa.
Heobxoanmo 6yaeTt yaanuTb O4HY UK HECKOSbKO NporpamMm, 3anasa B onumio
DELETE.

5.4 Hacrtpownka obpatHoro orcyueta UPDOWN

» 3angute B pexum obpaTHoro otcdeTa u Bolbepute pexxum UPDOWN
» 3angute B HACTPOWKU, HaXaB U yaepxueasi KHOMKy E (npun nepsom
MCMonb30BaHUK Bbl NonagaeTte NpsMo croga).
» YcTaHoBUTE BpeMda obpaTHOro otcyeTta, Haxumas kHorku A (=) n C (+) n
noaTBepxgas ¢ NOMOLLbO KHoMku B.
5.5 Ucnonb3oBaHWe o6paTHOro oTrc4yeTa

» 3angute B HEOGXoOMMBbIN pPeXnuM obpaTHOro oTcyeTa.
» [na pexuma COACH BbibepuTe xenaemyro 3anncaHHyo TPEHUPOBKY, HaXXnmas
kHorkn A (=) n C (+) n noaTeepxaast C NOMOLLbIO KHoMku B.

B 3anyck obpartHoro orcyera: » HaxmuTe kHonky Start/Pause (C).
B [laysa: » HaxmuTe kHornky Start/Pause (C).
B OOGHyneHue: » HaxmuTe kHonky Reset/LAP (A).

6 - PEXXUM PACER

Onuua PACER nossondeTt namepaTtb TeMn paboThl
B MUHYTY C NMOMOLLbIO 3BYKOBOIO CUrHana npu
3ajaHHOM YacToTe.

OH KOMBUHMpPYETCS C XPOHOMETPOM.

HacTtpouka pexuma PACER

» 3angute B pexxum PACER.
» 3anauTe B HACTPOWMKU, HaXaB U yaepKuBas KHOMKy E.
» YcraHoBuTe YacTtoTy B MuHyTYy (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100,

120, 140, 150, 140, 180, 200 nnun 240 curHanos/MuH), Haxxumasi kHonkn A (=) n C

(+) n nogTBEpXKAaA C NMOMOLLbIO KHOMKK B. E

Ucnonb3oBaHue pexuma PACER

3HayeHue
ED = | HacmpoeHHo2o memna

/

00000 130 T XpoHomemp

a

B 3anyck pexuma Pacer n xpoHomeTpa: P HaxmuTe kHonky Start/Pause (C).
B [laysa: » HaxmuTe kHonky Start/Pause (C).
B OOGHyneHue: » HaxxmuTe kHornKy Reset/LAP (A).

7 - PEXXUM «BPEM%A»

HacTtponka pexuma «Bpemsi»

» 3angute B pexum TIME.
> 3anguTte B HACTPOWMKK, HaXaB U yaepXuBas
KHONKY E.
» [locnenoBaTefnibHO HACTPOMTE Yachl, MUHYTHI,
hopmat BpemeHu, rog, mecsl, AeHb 1 hopmar
Aatbl, Haxumas kHonkn A (=) n C (+) n nogTBepxaas ¢
MOMOLLIbIO KHOMKK B.




8 - PEXXUM «BYOUINTBbHUK»

HacTtpouka pexuma «byannbHuUK»

» 3angute B pexxum ALARM.

» 3anauTe B HACTPOWMKU, HaXaB U yaepxuBas
KHOMKy E.

» Axtusupyunte (ON) unn gesaktnsupymrte
(OFF) 6younbHUK, 3aTeM HacTpounTe
Yacbl U MUHYTbI, HaXnMast KHorku A (=) n C (+) u
noaTBepXxaast C MOMOLLbKO KHornku B.

Mcnonb3oBaHue byaunbHUKa
» [1ns Toro 4To6blI OCTAHOBUTL 3BOHALMI BYAUITbHUK, HAXXMUTE OBYH0 KHOTKY.

9 - MEPbI NMPEOOCTOPOXHOCTH

I l I [aHHoe nsgenue ABnseTcs repMeTuYHbIM (1 aTMm) K BNaxkHoW cpeae,
nonagaHuio BoAdbl M LOXAS, HO He [OMKHO NOrpyXaTbCs B BOAY.

10 - CBAXWTECb C HAMU

3arpyauTe pykoBoACTBO MO MCMOMb30BaHUIO U CBSXKMTECH C HAMW Ha CalTe: WWW.
support.geonaute.com.



1 - HWONG DAN TRUC GIAC

) \ v 4 )
Ché dd / Xac nhan / (Théng so cai dat)

LAPPLIT/C dnl /G I ,— B&tdau/Dung /T
h i 35t ai / Gi2 4 ddu / DL o
ai dat lai |am—\ atdau/Dwrng / Tang

LAP / 200t £
‘UGUUUU."DD.

Man hinh hién thj chinh

{00000
SPLIT ~0000000 ’
‘ GOI LAI: Goi lai thoi gian phan tach
; \! A Trélai
Théng sbé cai dat _ Q '

2 - BAT PAU /| CHO

San pham nay c6 thé dwoc chuyén sang ché dd chd dé tang thoi gian st dung pin.

B Dé bat dau » Nhéan C trong 2 giay
m pé Chuyén sang ché » VéQ ché do "TIME (tHot gian)" hodc "ALARM (cHUGNG B4o)"
dé cho » Nhan C trong 5 giay

Lwu y: ONstart 310 c6 thé duoc chuyen sang ché do chd bang tay néu déng hd bam
giay va thiét bj bAm gior & cai dat bang khong.
ONstart 310 tw dong chuyén sang ché dd ch® sau 24 gio.

3 - S’ DUNG CAC CHU'C NANG

Nha&n nut Ché dé (B) lién tiép dé st dung cac chirc nang khac nhau
- STOPWATCH (BONG HO BAM GIAY): Béng hé bam giay (1/100s 1én dén
99h59min59s) v&i 50 théi gian phan tach

- TIMER (THIET Bl BAM GIO): 3 loai d&m nguoc:
o MATCH (1rAN pAU): dém nguoc véi mot vai lan co thé lap trinh (xem trang 3).
o COACH (HuAn Luven): v&i mot vai chwong trinh tap luyén c6 thée tuy chinh (xem trang 3).
» UPDOWN (Len xuone): dém ngwoc theo ddng hd bam gidy (xem trang 3).

« TIME (tHo ciaN): Gio' va ngay

« ALARM (cHuoNG BAO): Chudng bao

- PACER (HIPp0): Cai d&t nhip bwdc chan (tir 1 dén 240 bip/phut)

LUU Y: Déi voi tirng chire nang, khi cai dat lan dau tién, ONstart 310 sé tw dong
chuyén sang ché do cai dat




4 - CHE bQ DONG HO BAM GIAY

4.1 Str dung déng hé bam giay

m Khoi dong ddng hdé bam giay

B Dirng
B Caidat lai

» Nhan C

» Nhan C
» Nhéan A khi ddng hd bdm giay dirng lai.

4.2 St dung théi gian phan tach

ONstart 310 tinh thoi gian phan tach (SPLIT: thoi gian dworc tinh tir khi bat dau dén
diém &n dinh) va thoi gian ttvng vong (LAP: thoi gian dworc tinh ttr 1an do mot phan
trudc d6 dén diém an dinh).

B Ghi thoi gian phan tach khi ddng hé bam giay bat.

» Nhan A

B Mbilan nhén A, thoi gian LAP va SPLIT méi nhat dwoc hién thi bén dui thoi gian

tong cong.

A
(0]

START

> Thoi gian téng cong

ik g DDD IE‘SBU
o

4.3 Xem th¢i gian phan tach

STOP

SPLIT 3

SPLIT 2 T

400 m 800 m 1200 m 1500m
1 1 1 ]
LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4
spLIT1 4

|

END: SPLIT 4 ... [én dén 50 thdi gian

B DPé& xem thoi gian phan tach cho tirng LAP/SPLIT

(khi ddng hd bam giay bat hodc tat)

LAP/SPLIT

» Nhin D

B Dé cudn qua cac thoi gian phan tach khac nhau cling nhw thoi gian » Nhan D
trung binh, th&i gian nhanh nhat va thoi gian cham nhat

Lwu y: Chi co thé xem hoat ddng mai nhat dwoc tinh gid bang ddng hé bam giay.

Thoi gian cho
LAP 1
va Split 1

“i

AVG

Trung binh thoi

gian phén tach

FAST
Thoi gian phan tach
nhanh nhat va tuong
tng LAP

/N’E]

(-
(-
)
(]
a1

i

oo | _C

o0
co

Al
0

o0

>
z
c

SLOW
Thoi gian phan tach
cham nhat va tuong
tng LAP



5 - CHE DO THIET Bl BAM GIO' (dém ngworc)

ONSstart 310 c6 3 ché do dém ngwoc khac nhau.

- MATCH (TRAN PAU): Bém ngwoc vai mét vai lan co thé duoc Iap trinh (Ién dén
9 lan chan va 99 1ap lai). Tuyét voi dbi vai trong tai cho
mot tran dau cd mét vai 1an giai lao gitra hiép.

Chan 1 Chan2 ... Chan sb
| |
X I3p lai (Lap lai)

- COACH (HUAN LUYEN): Coach (Huan luyén) voi mot vai chwong trinh tap luyén
co thé tay chinh (ien dén 99 chu6i Hanh dong + Nghi
ngoi va 99 Iap lai cho tirng chubi).

Chudi 1 Chudi 2
R Hanh dong Nghingoi [[ERIag) Hanh dong Nghingoi ...
| | | |
X lap lai (Lap lai) X Iap lai (Lap lai)

Loai dém ngwoc nay dugc thiét ké dé lap trinh bu0| tap luyén bao gém cac lan chan
khac nhau vé cudng do va thoi Iuong Tuyét voi dé tap luyén xen ké.

KHOI BONG Giai doan kh&i dong

HANH BONG  Giai doan tang téc

NGHI NGO/ Giai doan gidm téc do

GIAI LAO Thoi gian khoi phuc gitra 2 chubi

LAM MAT Giai doan lam mat

- Lén xudng: Dém nguoc lién két voi dong hd bam giay. Khi da dém nguoc xong,
dong hd bam gidy tw déng bat dau. Tuyét voi dé bat dau mét cude dua
bang cach dém ngwoc (vi du nhw dua thuyén budm).

5.1 Chon dém ngwoc

» Vao ché d6 "TIMER (THIET Bl BAM GIO)" bang cach nhan B.
» Sir dung A va C dé chon dém nguoc va nhan B dé xac nhan. E

5.2 Chon dém ngwoc "MATCH (TRAN PAU)"

» Vao ché do dém nguoc, sau do chon ché dé "MATCH (TRAN DAU)"

» Nhan va gilr nat E dé truy cap céac cai dat (khi cai dat 1an dau, ban sé tw dong
dwoc chuyén dén do).

> Ca| dat thoi gian dém ngwoc va lap lai bang cach nhan cac nut A(-) va C(+) va
nhan nut B dé xac nhan. .

A C
g Thoi gian con lai
Sé 14n I8p lai hoan tat DDDLl S8¢q0 /

ooooooooooo




5.3 Chon dém ngwoc "COACH" (HUAN LUYEN)
Déi v&i ché d6 "COACH (HUAN LUYEN)", co thé lwu 9 chwong trinh khac nhau.

>

>
>
>

Vao ché do dém ngwoc, sau do chon ché do "COACH (HUAN LUYEN)

Néu ban da tao mét vai chwong trinh tap luyén, chon mét chwong trinh ma ban
muon cai dat.

Nhan va git nat E dé truy cap cac cai dat (khi cai dat 1an dau, ban sé tw dong
duwoc chuyen dén do). )
Chon cac cai dat clia ban bang cach nhan cac nit A(-) va C(+) va nhan nat B dé
xac nhan:

Edit (Hiéu chinh): chinh stra chuwong trinh tap luyén.

Delete (Xéa): x6a chuwong trinh tap luyén.

Rename (Dat lai tén): dat lai tén chuwong trinh hién tai.

Create (Tao): tao chwong trinh tap luyén.

Thoi gian con lai

Sé lan Idp lai hoan tét . . )
Tién trién cac lan chan hoan tat

Sé Ian 18p lai duoc 1ap trinh

5.3.1 Chuong trinh "EDIT (HIEU CHINH)'

Sau khi chon "EDIT (HIEU CHINH)" cho chwong trinh c6 lién quan, cai dat thoi gian
dém nguoc cho tirng budi tap luyén, s chudi (tor 1 dén 99) va lap lai (1 dén 99) béng
cach nhan nat A(-) va C(+) va nhan nut B dé xac nhan.

Chudi 1 Chuéi 2

R Hanh dong Nghi ngoi [ Hanh dong Nghingoi ...

l | l |
X lap lai (Lap lai) Xlap lai (Lap lai)

5.3.2 CHUONG TRINH "DELETE (XOA)" (chi khi it nh4t mdt chwong trinh da dwoc lwu)

Sau khi chon "DELETE (XOA)" cho chwong trinh lién quan, chonYES (CO) dé xéa
chwong trinh bang cach nhan nat A(-) va C(+) va nhan nat B dé& xac nhan.

5.3.3 CHUONG TRINH "RENAME (PAT LAI TEN)" (chi khi it nhat mot chwong trinh d3
dwoc lwu)

Sau khi chon "RENAME (PAT LAI TEN)" cho chwong trinh lién quan, chonYES (CO)
dé dat lai tén chwong trinh bang cach nhan nut A(-) va C(+) va nhan nut B dé xac
nhan moi chir.

5.3.4 CHUONG TRINH "CREATE (TAO)"

Sau khi chon "CREATE (TAO)", cai dat thoi gian dém ngwoc khac nhau, sé chubi
(tor 1 dén 99) va I3p lai (1 dén 99) béng cach nhan nat A(-) va C(+) va nhan nut B dé
xac nhan.

Chudi 1 Chuoi 2

] Hanh dong Nghingoi [FCEREGR Hanh dong Nghi ngoi ...

| | l I
X 1&p lai (Lap lai) X 1&p lai (Lap lai)

Theo méc dinh, tén cla chwong trinh tap luyén la "COACH 1 (HUAN LUYEN 1)" ,
"COACH 2 (HUAN LUYEN 2)" , v.v.



Néu ban muédn thay ddi, vao bwédc "RENAME (PAT LAI TEN)" .

"MEMORY FULL (BO NHO' BAY) " hién thi néu bd nhé da day. Sé& can phai xéa mot
hodc nhiéu chuo’ng trinh bang cach dén buwéc "DELETE (XOA)" .

5.4 Cai dat dém ngwoc "UPDOWN" (LEN XUONG)

> Vao ché do6 dém nguoc, sau dé chon ché d6 "UPDOWN (LEN XUONG)"
» Nhan va git nat E dé truy cap cac cai dat (khi cai dat 1an dau, ban sé ty dong
dwoc chuyén dén do).
> Cai dat thoi gian dém ngwoc bang cach nhan cac nat A(-) va C(+) va nhan nut B
dé xac nhan.
5.5 Str dung dém ngwo'c

» Vao ché dd dém ngwoc yéu cau.
> Dbi voi che dd "COACH (HUAN LUYEN)" , chon chwong trinh tap luyén da lwu
yé&u cau bang cach nhan nut A(-) va C(+) va nhan nat B dé xac nhan.

B B3t dau dém nguoc » Nhéan B&t ddu/Dwrng (C)
m Dung » Nhan Bat dau/Dirng (C)
B Caidatlai » Nhan Cai dat lai/LAP (A)

6 - CHE PO PACER (NHIP BO)

C6 thé str dung "PACER (NHIP DO) " dé cai dat

nhip d6 trong mét phut véi cac tiéng bip theo tan 8 N Giatrnhip do
suat dwoc an dinh. g =L duoc cai dat
Nhip d6 dwgc st dung két hop véi ddng hd 00000 190 /\

bam giay. Pdng hd badm giay

Cai dit PACER (NHIP DO)

» Vao ché do "PACER (NHIP DO) g

» Nhén va gitv nat E dé truy cap céac cai dat.

> Cai dat tan suéat trong mét phuat (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100,
120, 140, 150, 140, 180, 200 or 240 bpm) bang cach nhan nit A( )va C(+) va
nhan nut B dé xac nhan

Str dung PACER (NHIP DO)
B Kh&i dong nhip dd va déng hd bAm gidy  » Nhéan Bat dau/Dirng (C)
m Ding » Nhéan Bat dau/Dung (C)
B Caidatlai > Nhén Cai dat lai/lLAP (A)

7 - CHE BO THO' GIAN
Cai dat ché do thoi gian
> Vao ché do "TIME (THO! GIAN)"
» Nhén va gilr nut E dé truy cap cac cai dat.
» Lan lwot cai dat gio, phat, dinh dang gio,
nam, thang, ngay va dinh dang ngay thang bang

cach nhan nit A(-) va C(+) va nhan nut B dé xac
nhan.




8 - CHE PO ALARM (CHUONG BAO)
Cai dat ché do Alarm (Chudng bao)
» Vao ché do "ALARM (CHUONG BAO) "
» Nhén va gi®v nat E dé truy cap cac cai dat.
» Kich hoat (ON (BAT) )hodac vo hiéu hoa
(OFF (TAT)) chubng bao, sau doé cai dat gio’ va phut

bang cach nhan nut A(- )va C(+) va nhan
nat B dé& xac nhan.

S dung chudéng bao
» Dé& nguwng chudng bao reo: nhan bét ky nat ndo.

9 - DE PHONG SU’ DUNG

* San pham nay khdng thdm nuéc (1 ATM) trong didu kién &m wét, khi
tiép xtc voi nwdc tran do va mwa nhwng khéng dwore ngam trong
Nwo’C.

10 - LIEN HE CHUNG TOI

Tai vé sb tay huwéng dan va lién hé chung toi tai dia chi www.support.geonaute.com



1 - BANTUAN CARA INTUITIF

\ v 4
Modus/Validasi/(Pengaturan)

n & I O o &

LAP-SPLIT / Reset ke nol / Menurunkan—\ /— Mulai / Jeda / Meningkatkan

Q00000

\wr/
‘ 00000000
~(00000000
<A S

Tampilan utama

SPLIT
RECALL: Mengingatkan waktu interval
Pengaturan [ & Kemball

2 - MULAI/STANDBY

Produk ini dapat standby untuk meningkatkan otonomi baterai.
* Untuk mulai - Tekan C selama 2 detik

- Masuk modus «TIME» atau «<ALARM»
- Tekan C selama 5 detik

Catatan: ONstart 310 masuk ke modus standby secara manual apabila kronometer dan timer berada
pada nol. ONstart 310 secara otomatis masuk modus standby setelah 24 jam

Tekan tombol Modus (B) secara berturut-turut untuk mengakses berbagai fungsi.

CHRONO: kronometer (1/100 detik hingga 99 jam 59 menit 59 detik) dengan 50 waktu interval

TIMER: 3 jenis penghitung waktu mundur:
MATCH: penghitung waktu mundur dengan beberapa waktu yang dapat diprogram (lihat halaman 3) E
COACH: Dengan beberapa latihan yang dapat disesuaikan (lihat halaman 3)

UPDOWN: Penghitung waktu mundur diikuti dengan kronometer (lihat halaman 3)

TIME: Waktu dan tanggal
ALARM: Alarm
PACER: Pengatur irama (1 s/d 240 bip/menit)

Catatan: Untuk setiap fungsi, saat pengaturan pertama, ONstart 310 akan secara otomatis masuk ke
modus pengaturan

¢ Untuk standby




4 - MODUS KRONOMETER

41 Penggunaan kronometer

* Menghidupkan kronometer - TekanC
+ Jeda - TekanC
+ Kembali ke 0 - Tekan A ketika kronometer sedang berjeda.

4.2 Penggunaan waktu interval

ONstart 310 mengukur waktu interval (SPLIT: waktu yang telah berlalu dari awal sampai tiba di suatu titik)
dan waktu putaran (LAP: waktu yang telah berlalu sejak pengukuran terakhir waktu sementara hingga
suatu titik)..

 Mengukur waktu interval ketika kronometer berfungsi - Tekan A
+ Setiap kali Anda menekan A, LAP dan SPLIT terakhir tampil di bawah waktu total.
ST/IART 40(1) m 80(1) m 12010 m FSE%&
p 0 Waktu total LAP1 4 LAP2 4 LAP3 4 END:LAP4 4
oo GDG 12560 _ ___sPuT1 4 T
No. LAP ngg 153381 ézngffakh/f SPLIT 2 — I

END: SPLIT 4 ... hingga 50 LAP/SPLIT

4.3 Melihat waktu interval

* Untuk melihat waktu interval setiap LAP/SPLIT (ketika kronometer - TekanD
berfungsi atau berhenti)

* Untuk menunjukkan secara berturut-turut waktu interval serta - TekanD
waktu rata-rata, waktu tercepat dan waktu paling lambat

Catatan: Anda dapat melihat kegiatan terakhir saja yang diukur dengan kronometer.

[0}
MANMC 2
U0

~000 15 195
~00052435

RECALL

RECALL

D D D D
Waktu LAP 1 dan AVG Rata-rata waktu FAST Waktu interval terce- SLOW Waktu interval
SPLIT 1 interval pat dan LAP terkait paling lambat dan LAP
terkait




5 - MODUS TIMER (penghitung waktu mundur)
ONstart 310 memiliki 3 modus penghitung waktu mundur yang berbeda.

» MATCH: Penghitung waktu mundur dengan beberapa waktu yang dapat diprogram (hingga 9 blok
dan 99 pengulangan) Ideal ketika menjadi wasit pada pertandingan dengan beberapa waktu istirahat.

Blok 1 Blok2 ... Blok n

X pengulangan (Repeat)

» COACH: Coach dengan beberapa latihan yang bisa diatur (hingga 99 seri Action + Rest dan 99
pengulangan untuk setiap seri).

Seri 1 Seri 2

m Action Rest Action Rest ...

|
X pengulangan (Repeat) X pengulangan (Repeat)

Jenis penghitung waktu mundur ini dirancang untuk memprogram sesi latihan yang terdiri dari blok intensi-
tas dan kepanjangan berbeda. Ideal untuk latihan dengan interval.

+ UPDOWN: Penghitung waktu mundur bersama dengan kronometer. Pada akhir penghitungan mundur,
kronometer akan mulai secara otomatis. Ideal untuk start saat balapan dengan penghitung waktu mundur
(misalnya saat pertandingan berlayar).

5.1 Pemilihan penghitung mundur

* Masuklah modus «TIMER» dengan menekan B.

+ Pilihlah A dan C penghitung waktu mundur dan lakukanlah validasi dengan menekan B.
B

C DB@OEH

o

5.2 Pengaturan penghitung waktu mundur «kMATCH»

+ Masuklah dalam modus penghitung waktu mundur lalu pilihlah modus « MATCH»

+ Masuklah dalam pengaturan dengan menekan agak lama tombol E (untuk penggunaan pertama, Anda
langsung berada di situ).
* Aturlah waktu penghitung waktu mundur dan pengulangan dengan menekan tombol A(-) dan C(+) dan
lakukanlah validasi dengan tombgl B.

A —y

Jumlah pengulangan Waktu tersisa

yang telah dilakukan e Jumlah pengulangan yang

\ i2rere E":\, terprogram




5.3 Pengaturan penghitung waktu mundur « COACH»

Untuk modus «COACHD>», 9 program berbeda dapat disimpan.

* Masuklah dalam modus penghitung waktu mundur lalu pilihlah modus «COACH»
* Apabila Anda telah membuat beberapa latihan, pilinlah latihan yang hendak diatur.

 Masuklah dalam pengaturan dengan menekan agak lama tombol E (untuk penggunaan pertama, Anda
langsung berada di situ).

* Pilihlah pengaturan yang akan dilakukan dengan menekan tombol A(-) dan C(+) dan lakukanlah validasi
dengan tombol B:

- Edit: mengubah program latihan.

- Delete: menghapus program latihan.

- Rename: mengubah nama program yang sudah ada.
- Create: membuat program latihan.

A c Waktu tersisa
Jumlah pengulangan yang .

telah dilakukan

Perkembangan blok yang sudah selesai

01,/18000000000

el EPE: Jumlah pengulangan yang terprogram

5.3.1  Program «EDIT»

Setelah memilih «<EDIT» untuk program terkait, aturlah waktu penghitung waktu mundur untuk setiap lati-
han, jumlah seri (1 s/d 99), pengulangan (1 s/d 99) dengan menekan tombol A(-) dan C(+) dan lakukanlah
validasi dengan tombol B.

Seri 1 Seri 2

Action Rest Action Rest ...

| | | |
X pengulangan (Repeat) X pengulangan (Repeat)

5.3.2 Program «DELETE» (hanya ketika terdapat setidaknya satu program tersimpan)

Setelah memilih «kDELETE» untuk program terkait, pilihlah YES untuk menghapus program dengan mene-
kan tombol A(-) dan C(+) dan lakukanlah validasi dengan tombol B.

5.3.3 Program «RENAME» (hanya ketika terdapat setidaknya satu program tersimpan)

Setelah memilih cRENAME» untuk program terkait, pilihlah YES untuk mengubah nama program huruf per
huruf dengan menekan tombol A(-) dan C(+) dan lakukanlah validasi dengan tombol B untuk setiap huruf.

5.3.4 Program «CREATE»
Setelah memilih «CREATE», aturlah waktu penghitung waktu mundur, jumlah seri (1 s/d 99), pengulan-
gan(1 s/d 99) dengan menekan tombol A(-) dan C(+) dan lakukanlah validasi dengan tombol B.

Seri 1 Seri 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X pengulangan (Repeat) X pengulangan (Repeat)

Secara default, nama program latihan adalah «COACH 1», «COACH 2», dst.
Apabila Anda ingin mengubahnya, lihatlah tahap «RENAME».




MEMORY FULL tampil apabila memori penuh. Maka akan perlu menghapus satu atau beberapa program
dengan masuk tahap «DELETE».

5.4 Pengaturan penghitung waktu mundur «<UPDOWN»

+ Masuklah dalam modus penghitung waktu mundur lalu pilihlah modus «UPDOWN»

+ Masuklah dalam pengaturan dengan menekan agak lama tombol E (untuk penggunaan pertama, Anda
langsung berada di situ).

+ Aturlah waktu penghitung waktu mundur dengan menekan tombol A (-) dan C(+) dan lakukanlah validasi
dengan tombol B.

5.5 Penggunaan penghitung waktu mundur

* Masuklah modus penghitung waktu mundur yang diinginkan.
* Untuk modus «COACHM, pilihlah latihan tersimpan yang diinginkan dengan menekan tombol A(-) dan
C(+) dan lakukanlah validasi dengan tombol B.

* Memulai penghitung waktu mundur - Tekan Start/Pause (C)
* Berjeda - Tekan Start/Pause (C)
« Kembali ke 0 - Tekan Reset/LAP (A)

6 - MODUS PACER

«PACER» memungkinkan mengatur irama per menit dengan suara

bip pada frekuensi tertentu. Dikombinasikan dengan kronometer. Z_ 8 N Niaiirama yang diatur
60—
Pengaturan PACER — /
00000 190 +—
* Masuk modus «PACER» Kronometer

+ Masuklah pengaturan dengan menekan lama tombol E.

+ Aturlah frekuensi per menit (1, 2, 3, 4, 5, 10, 15, 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 120, 140, 150, 140, 180, 200
atau 240 bpm) dengan menekan tombol A(-) dan C(+) dan lakukanlah validasi dengan tombol B.

Penggunaan PACER

* Memulai penghitung waktu mundur - Tekan Start/Pause (C) E
* Berjeda - Tekan Start/Pause (C)
« Kembali ke 0 - Tekan Reset/LAP (A)

7 - MODUS JAM

Pengaturan modus jam
+ Masuklah ke modus «TIME»

* Masuklah pengaturan dengan menekan lama tombol E.

+ Aturlah secara berturut-turut jam, menit, format jam, tahun, bulan, hari, dan format tanggal dengan
menekan tombol A(-) dan C(+) dan lakukanlah validasi dengan tombol B.




8 - MODUS ALARM

Pengaturan modus Alarm
+ Masuklah modus «<ALARM»
* Masuklah pengaturan dengan menekan lama tombol E.

+ Aktifkan (ON) atau nonaktifkan (OFF) alarm dan kemudian aturlah jam, menit dengan menekan tombol
A(-) dan C(+) dan lakukanlah validasi dengan tombol B.

Pengqunaan alarm

+ Untuk menghentikan alarm yang berbunyi: tekan tombol apa pun.

9 - PERHATIAN MENGENAI PENGGUNAAN

* Produk ini kedap air (1 ATM) terhadap atmosfer lembap, percikan air dan hujan, akan

i tetapi tidak dapat dimasukkan dalam air.
0000

10 - HUBUNGI KAMI

Unduhlah buku petunjuk dan hubungilah kami di www.support.geonaute.com
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5-TIMER &3 ( fliteti&Es )
ONstart 310 T3 A 3 R [EHYE1TAfHE K,
« MATCH : EEZfatEREFZRENEITIER ( 218 9 MER 99 FEK ) .
L b RETENZE , FTFHELLSE

FEIR 1 w2 L ER n
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« COACH : Coach @EZMEENIRE ( ik 99 2 Action + Rest MM KE 99
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K501 x5l 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X Elf} (Repeat) X ElfK (Repeat)
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5.3 REEiTtEF“COACH’
“COACH'EXTE 9O ME#ENTRER,

> HEAITREFER HIEER“COACHER

> EE?%@IJE%WUIIQ*F Al EFRIEGFITIRE
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> ﬁﬁﬁ&’flA(?%ﬂ +) HITIRE , HEMAKRE B 11,

Edit : EX)IERERF
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5.3.1 “EDIT &

HWMHMEFIEREDITE , I ARG ET Aitet, FREHBE (M1599)., [E
BUREL (12199) , FNZRRTIRE A(-) # C(+) , HEARE B HiA,

2501 25 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X BB (Repeat) X EIH (Repeat)

5.3.2 BF'DELETE (ZHBEE—MEREFNER)

HYHMNEFEZRDELETE S , B TRE A(-) M C(+) , HEAKRE B BN , B
YES T¥IAEBR,
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K50 1 %302
Action Rest Action Rest ...
| | | |
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fE PRI SOE > MFEEEE

T4 1 a2 T4H n
| |
X E#% (Repeat)
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41 99 A59) mugatvivi1nsunsiRanldnisuasduiniia3aia1viane
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ANSAYANTRNANTSILAYLAA U
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Ol MBS HEZl 232 5207|913 ohy| 4l & 4 Qg
x7te

o« AlF37 - CE22 Ut %8
- = C2 0=
. Of7| AEf M _ E()TEIM5E72 e «ALARM» BCE 0|8

F9; /\E%’rb'cl_'s-= Eto|{7} 022 HHE Z ONstart 3102 #%ez 7| 2E2 YYELICH ONstart
31o° 24A7H 50| (202 7| B2 MetelL|et.
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o YA EF| - CFE

. 022 X7|3} - AEYRIL YAl BRIEHAE FELICH
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ONstart 3102 A|7._(SPLIT KEE AHM AZLE BY 7RI AlZH2E 2 EF(LAP: 22 AlZt
o 2|5 54 OIT XHE AENE AoE AlZhe sREed.)
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o AE SE moict £/ Z LAP L SPLIT7 & Azt of2foll EA|EL|Ct.
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A START 400 m 800 m 1200 m 1500m
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5.3 JI2E CI2 «COACH» 83

g2 AlZt
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53.1 «EDIT» ZZ21%

o T2 130l CHaH «kEDIT»E MEASH & A(-) 2 C(+) HES E21 4 RS FIRE IR AlZH AlZIZ
(1~99), Ht= Bl~(1~99)E MYE CIZ B HES £ =QIFLICH
Al2|IZ 1 A= 2
Action Rest Action Rest ...
| | | |
X3| it= X3 ttg

53.2 «DELETE» ZZI1%(%|A 5t 7ie| =3tE Z2I#0

=3
o Z=I20 CHall «DELETE»E M3t = A(-) & C(+) HES =0 Z2I3 X|27[0f M YESE 11=43
CtE B HES =2 FQIgrLct

2 )
o Z2130f CHal <RENAME»2 MESH 2 A(-) 2 C(+) HES £ Z2 13 0|§ HZEWM YESE M
EiStCHE B HES 2 EIgfLC
534 «CREATE» Z21%

S5 2 720 Cf5) «CREATENS MEASH 5 A
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Action Rest Action Rest ...
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MEMORY FULL2 HZ 2|7} 7t5 & 32 EAIELICH «DELETE» BHH 2 0|S3t01 5tLF 0|40 =2 134
g AA|3HoF EfLiCt.

54 FI2E C}2 «UPDOWN» MH

. EHES 27 57 HEe g!aq-ucrwn e
AQ) B C+) HES E2 712 T AiZH I ¥ 5148 M3 018 B HES 22 HolEUr]
5.5 JH2E CHE ALS

o HSEFIRECIR ZEZ 0|SELICH
« «COACH» ZEOMA(-) ¥ C(+) HES BT Hote =3t E 252 MHE CI2 BHES S0 QgL

o FIREOR AF - Start/Pause(C) &
o UA| x| - Start/Pause(C) +&
. 022 %7|3 - Reset/LAP(A) T8

6 - PACER 2 =

«PACER»E Ar85tH HO|E FOto| W ARG EHE T STE X AEQ x| &
N A8 EfLCH.

PACER A% TN wmEasi

« «PACER» ZEZ 0|5

« EHES ZH s MY S Y=gt

« AL ZCH+)HEE =B B T FI(1, 2,3, 4,5, 10, 15, 20, 30,
40, 50, 60, 80, 100, 120, 140, 150, 140, 180, 200 &= o= 240bpm) & MM CI2 BHES s &QIFfLICH
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«This device CAUTION: NOTE:

complies with part Changes or This equipment has been tested and found to comply with the limits for
15 of the FCC Rules. modifications not a Class B digital device, pursuant to Part 15 of the FCC Rules. These
Operation is subject expressly approved by | limits are designed to provide reasonable protection against harmful

to the following two the party responsible interference in a residential installation. This equipment generates, uses
conditions: (1) This for compliance and can radiate radio frequency energy and, if not installed and used in

device may not cause | could void the user’s accordance with the instructions, may cause harmful interference to radio
harmful interference, authority to operate the | communications. However, there is no guarantee that interference will not

and (2) this device equipment. occur in a particular installation.

must accept any

interference received, If this equipment does cause harmful interference to radio or television
including interference reception, which can be determined by turning the equipment off and on,
that may cause the user is encouraged to try to correct the interference by one or more of
undesired operation.» the following measures:

-- Reorient or relocate the receiving antenna.
-- Increase the separation between the equipment and receiver.

-- Connect the equipment into an outlet on a circuit different from that
to which the receiver is connected.

-- Consult the dealer or an experienced radio/TV technician for help.
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