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EN : Fitting procedure

FR : Procédure d'installation PL : Procedura instalacji SV :Installationsanvisningar
ES : Procedimiento de instalacion HU : Telepitési eljaras BG : HauuH Ha nocTaBaHe

DE : Installationsverfahren RU : MopAafok ycTaHOBKM TR : Kurulum prosediirii

IT : Procedura d'installazione RO : Procedura de instalare UK : Mpoueaypa ycTaHOBEHHA
NL : Installatieprocedure SK : Instala¢ny postup AR: il 45yl

PT : Procedimento de instalagdo CS : Instalacni proces ZH: 235
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*19.68 inchs
EN : Reception area

*19.68 inchs N b \) /
**39.36 inchs \ /

\ /
FR : Cone de réception \ /RO :Con de receptie

ES : Cono de recepcion \ 100 cm** / SK:Vstupny kuzel

DE : Empfangsbereich \\ // CS : Piijimaci kuzel

IT:Cono di riceziong \ ; SV : Mottagningszon

NL : Ontvangstbereik \ / BG : PeLientopHa 30Ha

PT : Zona de recepgéo \ N , / TR : Sinyal alis konisi (bolgesi)
PL: Str,efa odt?ioru o N Y UK: 30331 OTPUMAHHA CurHany
HU : KUp alaku adatvételi sav N 4 AR: JuiinY) b ke

RU : Papuyc peiicteus ~_ _ - ZH: EEERKX



D:LIGHT

C:MODE

EN : Navigation diagram
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A:STR/STP

B:VIEW

FR : Schéma de navigation
ES : Esquema de navegacion
DE : Navigationsschema

IT : Schema di navigazione
NL : Navigatieschema

PT : Esquema de navegacao

PL : Strefa odbioru

HU : Navigacio vézlata
RU : Cxema ynpaBneHus
RO : Schema de navigatie
SK : Navigacna schéma
CS : Naviga¢ni schéma

SV : Navigeringskarta
BG : Cxema Ha HaBurauus
TR : Navigasyon semasi

UK : HasiraujinHa cxema
AR: ‘)IA.ly\LLLM
ZH: | TR




EN : Press once

FR : Appuyez 1 fois ES : Pulse 1 vez DE : 1 mal
driicken IT : Premere 1 volta NL : 1 keer
drukken PT : Prima 1 vez PL: Nacisnij 1 raz
HU : Nyomja meg egyszer RU : Haxatb 1 pa3
RO : Apasati 1 data SK : Stlacte 1 krat CS :
Stisknéte 1x SV: Tryck en géng BG : HatucteHe
1 bt TR 2 1 kere basin UK : HatuicHits 1 pa3
AR: 3 e biialsas) g ZH: 31K

EN : Hold for 3 sec

FR : Appuyez 3 sec ES : Pulse 3 seg DE : 3 Sek.
lang driicken IT : Tenere premuto per 3
sec NL : 3 seconden drukken PT : Prima
durante 3 segundos PL : Przyciskaj przez
3 sekundy HU : Tartsa lenyomva 3 mpig
RU : YpepxuBatb 3 cek RO : Apasati 3
sec SK : Tlacte 3 sekundy €S : Stisknéte
po dobu 3 vtefin SV : Tryck tre sekunder
BG : HatucHeTe 3 cek TR : 3 saniye basin
UK : TpumaTtun HaTuCHYTOI 3 Ce.

AR: ) & ¥ 320] Jazial ZH: 324338

EN : Press + or - to set and ¥ to confirm

FR : Appuyez sur - ou + pour régler et v pour
valider ES : Pulse + o - para regular y ¥ para
validar DE : Driicken Sie zum Einstellen auf +
oder - und zum Bestatigen auf V' IT : Premere
+ 0 - per regolare e ¥ per confermare NL :
Druk op + of — om in te stellen en op ¥ om te
bevestigen PT : Prima + ou - para ajustar e
para validar PL : Naci$nij + lub — aby ustawi¢
oraz ¥ zatwierdzi¢ HU : ANyomja meg a +
vagy —gombot a beéllitashoz és a ¥’ gombot
az érvényesitéshez RU : Haxatb Ha + unn
— [ANA HaCTPONKN 1 noaTeepxaeHva RO :
Apasati pe + sau - pentru reglare si v pentru
validare SK : Stlacte + alebo - pre nastavenie a

pre potvrdenie CS : Stisknéte + nebo - pro
nastaveni a ¥ pro potvrzeni SV : Tryck pa +
eller — fér att stilla in och ¥ fér att godkdnna
BG : 3a perynupaHe HaTucCHeTe + mnu — ,3a
NOTBbPX/AEHME HaTUCHETe TR : Ayarlamak
icin + veya -'ye, onaylamak icin V’ye basin UK
¢ o6 HacTpoiTh Ta NigTBEPAUTM YCTAaHOBKM,
HaTUCHITb Ha + a60 Ha - AR:— sl + _lc Jaiia)
Syl Al W e s bl ZH: 3+ S -
TRV BEIA




EN : Conditions of use

FR : Conditions d'utilisation PL : Warunki okreslajace uzytkowanie SV : Anvisningar for anvandning
ES : Condiciones de uso HU : Hasznalati feltételek BG : YcnoBuA 3a nonseaHe

DE : Nutzungsbedingungen RU : Ycnosua akcnnyataumm TR : Kullanim kosullari

IT : Condizioni di utilizzo RO : Conditii de utilizare UK : YMOBY BUKOPUCTaHHSA

NL : Gebruiksomstandigheden SK : Pouzivatelské podmienky AR: o3yl g y5

PT : Condigdes de utilizagédo CS : Podminky uzivani ZH: {FREMH

EN : Changing the batteries

FR : Changement de piles PL : Wymiana baterii SV : Batteribyte

ES : Cambio de pilas HU : Elemcsere BG : CvsHa Ha 6aTepunte
DE : Batterienwechsel RU : 3ameHa 3nemeHTOB NUTaHUA TR Pil degistirme

IT : Sostituzione delle pile RO : Schimbarea bateriilor UK : 3amiHa 6aTapeliok
NL : Vervangen van de batterijen SK: Vymena batérii AR: Ul s

PT : Substituicao das pilhas CS : Vyména baterii ZH Bt E




EN : Pairing

FR: Synchronisation
ES : Sincronizacién
DE : Synchronisierung
IT : Sincronizzazione
NL : Synchroniseren
PT : Sincronizagao

PL : Synchronizacja
HU : Szinkronizalas
RU : CuHxpoHm3auma
RO : Sincronizare
SK: Synchronizécia
CS : Synchronizace

SV : Synkronisering
BG : CuHXxpoHM3auua
TR : Senkronizasyon
UK : CuHxpoHisauis
AR : (5l il

ZH: BEHLIRE

EN : If the watch cannot detect the belt, Belt Press appears, press MODE.

FR: Si la montre ne trouve pas la ceinture Belt Press apparait, il faut appuyez sur MODE.

ES : Si el reloj no encuentra el cinturdn, aparecera Belt Press. Pulse MODE.

DE : Wenn die Uhr den Brustgurt nicht findet, erscheint Belt Press. Es muss auf MODE gedriickt werden.

IT : Se l'orologio non trova la cintura compare la scritta Belt Press, bisogna quindi premere il tasto MODE.

NL : Indien het horloge de band niet vindt, verschijnt Belt Press op het scherm. Druk dan op MODE.

PT : Se o relégio nao encontra o cinto Belt Press, é necessario premir MODE.

PL : Jezeli zegarek nie wykrywa pasa, pojawia sie komunikat Belt Press. Nalezy nacisna¢ przy cisk MODE.

HU : Ha az 6ra nem taldlja az 6vet, Belt Press jelenik meg, nyomja meg a MODE gombot.

RU : Ecnm yacbl He MOryT pacnosHaTb Mosc-nepefaTtuvk, nossnsetca Hagnucb Belt Press, cnepyert

HaxaTb Ha MODE.

RO : Daca ceasul nu gaseste centura, Belt Press apare; trebuie sa apasati pe MODE.

SK : Ak hodinky nenajdu pas, objavi sa Belt Press a musite stlacit MODE.

CS : Pokud hodinky nenajdou pas, objevi se Belt Press a je tieba stisknout MODE.

SV : Om klockan inte far kontakt med béltet visas Belt Press. Tryck da pa MODE.

BG : AKO YaCOBHUKBT He YNOBW CMrHana Ha KonaHa, Ha ekpaHa ce m3nucsa Belt Press; B To3u cnyuvai
HaTtucHeTe MODE.

TR : Saat kemeri bulmaz ise, Belt Press ekrana gelir; MODE Uizerine basmak gerekir.

UK : AKLO roAnHHMK He 3HaxoAuTb nosAc, cnosa Belt Press 3'ABnAloTbcA Ha ekpaHi, Tpeba HaTUCHYTU Ha
MODE.

ZH: IR F R K€K FIBelt Press M ES , ML TMODE #.

AR: Laxall Cny 14Y15 jlall elsi (Belt Press o sl e <ajaill 6 deludl qmai ol 13)
(&2sl) MODE ; Lk



Sie iiben regelmiBig eine Sportart aus, oder Sie wollen mit
lhrem Training Fortschritte machen. Dieses Produkt ist genau
das Richtige fiir Sie. Dem Design und Komfort dieses Produkts
wurde ebenfalls besondere Aufmerksamkeit gewidmet, um
allen Morphologien gerecht zu werden und die Verwendung
wihrend der Sportausiibung zu erleichtern.

1/ Schema des Gerits und Navigation

A:STR/STOP : Starten / Anhalten der Stoppuhr.
Eine Funktion aktivieren oder desaktivieren.

D A
B:VIEW : Die Daten auf der zweiten Zeile &ndern. Die Werte eines
Parameters ablaufen lassen, die Stoppuhr wieder auf 0 stellen.
C:MODE : Zwischen den Modi navigieren
c B (Uhrzeit, Kardio, Kalorien, Daten, Einstellungen).
D:LIGHT : Aktiviert die Hintergrundbeleuchtung.

Kalen;ji

Navigationssystem: Das Navigationsschema befindet sich am Anfang der Gebrauchsanweisung
(Schema 3).

5 Hauptmodi: Mit Driicken auf MODE geht man von einem zum anderen tber.

-TIME : Standige Anzeige der Uhrzeit und des Datums.

- CARDIO : Leistungsmodus mit Herzfrequenz als Hauptbezugswert.
-CALORIES :Leistungsmodus mit den Kalorienverbrauchen als Hauptbezugswert.
-DATA : Leistungsbericht des letzten Trainings.

-SETTINGS  :Einstellung aller Parameter des Gerdts: Gro3e, Gewicht oder Zielzone usw. ...

In den Modi Kardio, Kalorien, Daten und Einstellungen kann man mit Driicken auf VIEW die verschiedenen
Informationen ablaufen lassen.

2 / Gebrauch / Sicherheitsvorkehrungen

Dieser Herzfrequenzmesser besteht aus einer Uhr und einem Brustgurt. Die Uhr wurde entwickelt, um bei
Multisportaktivitaten, die in einem geméBigten Klima ausgelibt werden, am Handgelenk oder einem Biketrager
getragen zu werden. Der Brustgurt verfligt Gber einen ablésbaren codierten Sender. Seine Funktion wird weiter
unten in der Gebrauchsanweisung erklart. Interferenzen kdnnen eintreten, wenn Sie sich zu nahe an anderen
Benutzern eines Herzfrequenzmessers befinden (ca. 1 m) und den Modus codiert nicht eingeschaltet haben. Sie
mussen sich im Empfangsbereich befinden (Schema 2).

Gebrauchseinschrinkung / Sicherheitsvorkehrungen:
Alle Sicherheitsvorkehrungen und Gebrauchseinschrankungen sind ausfiihrlich auf Seite 3 dieser
Gebrauchsanweisung angefiihrt.

WARNUNG !

Dieses Gerat wurde fir die Verwendung bei Sport und Freizeit entwickelt. Dies ist kein Gerat zur medizinischen
Uberwachung. Die Informationen dieses Geréts oder dieses Heftchens sind nur Anhaltswerte und diirfen fiir die
Uberwachung einer Krankheit nur nach Befragung und Zustimmung lhres Arztes verwendet werden.

Die Sportler bei guter Gesundheit sollten ebenfalls berticksichtigen, dass die Bestimmung der maximalen
Herzfrequenz und der personlichen Trainingszonen lebenswichtige Elemente bei der Programmierung eines
effizienten Trainings ohne Risiko sind.

Es wird empfohlen, lhren Arzt oder einen medizinischen Fachmann zu Rate zu ziehen, um Ihren maximalen
Herzrhythmus, lhre oberen und unteren Herzwerte und die geeignete Frequenz und Dauer der Ubung fiir lhr
Alter, korperliche Verfassung und angestrebten Ergebnisse zu bestimmen.

Und schlieBBlich empfehlen wir den Trdgern von Herzschrittmachern aufgrund der moglichen Stérungen, die
durch ein Funkiibertragungssystem entstehen kdnnen, keinen Herzfrequenzmesser zu verwenden, der diese
Technologie verwendet.

Bei Nichteinhaltung dieser Anweisungen kann Lebensgefahr besteh
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3 / Der Brustgurt:

3.1 Anlegen des Brustgurts

DasVerfahrenzum Anlegen des Gurtsistam Anfang der Gebrauchsanweisungausfiihrlichdargestellt (Schema 1). Der
Brustgurt hat eine Erfassungs- und Senderfunktion. Er misst an der Oberfléche der Haut die Potentialunterschiede,
die durch das Schlagen lhres Herzens entstehen. Er sendet dann diese Informationen per Funksignal an die Uhr.
Die Qualitét und die Prézision der Messung, aber auch der Komfort )

wihrend der Ubung hingen von seiner richtigen Positionierung ab. D‘m
Wie aus dem Schema hervorgeht, sind die Sensoren die schwarzen 4+ 4+
Gummiflachen zu beiden Seiten des zentralen Teils.

Der richtig plazierte Gurt Gibermittelt Informationen tiber die Herzfrequenz an die Uhr. Die Uhr befindet sich im
Empfangsbereich (Schema 2), zeigt die Herzfrequenz an und bietet verschiedene Informationen an (Zielzone,
Intensitat der Ubung, ...), um Ihre Fitness oder Ihr Training zu steuern und zu optimieren.

Wenn @ nicht blinkt:

- Die Entfernung zwischen Gurt und Uhr verringern.

- Die Position des Gurts anpassen und dabei die Sensoren gut befeuchten.

- Den Zustand der Batterien Gberpriifen, speziell im Gurt.

- Im Modus - CARDIO oder CALORIES Die Uhr mit langem Drticken auf den MODE Knopf synchronisieren.

Es vermeiden, die Sensoren auf zu stark behaarte Zonen zu positionieren.

Bei kaltem und trockenem Klima kann der Gurt mehrere Minuten bendtigen, bis er korrekt
funktioniert. Dies ist normal, denn die Sensoren brauchen einen Schwei3film, um den Kontakt mit
der Haut zu gewdhrleisten.

Zu Beginn der Messung kann die Uhr ca. 20 Sekunden lang sehr hohe Werte anzeigen. Das ist
auf die Initialisierung des Algorithmus zurtickzufiihren. Die Anzeige stabilisiert sich nach diesem
Zeitintervall auf den richtigen Werten.

Treffen Sie Ihre Vorkehrungen, indem Sie die Befestigung des Elastikgurts in das dafiir vorgesehene
Loch im Gdirtel einfiihren. Halten Sie den Stift, indem Sie den Zapfen hinter den Giirtel fiihren.

3.2 Modus codiert / Modus nicht codiert
Dieses Produkt besitzt ein abschaltbares Codierungssystem : Es kann im codierten Modus funktionieren,
(um die dusseren Interferenzen oder diejenigen mit anderen Benutzern zu vermeiden), oder im nicht codierten
Modus, (um die grosste Kompatibilitat mit Fitness-Geraten fur Kardio-
Training zu gewahrleisten, wie zum Beispiel die Laufbander).

Neues Anlegen des Gurts: Codierter Knopf

WICHTIG: Bei jedem erneuten Anlegen des Gurts, nachdem er entfernt worden war, ordnet dieser systematisch
einen neuen Code zu: - Im Modus - CARDIO oder CALORIES muss die Uhr mit langem Driicken auf den
MODE Knopf synchronisiert werden, nachdem Sie sich von den anderen Benutzern (mindestens 3 m) oder
potentiellen Interferenzquellen entfernt haben. Die Uhr nimmt diese Synchronisierung automatisch vor, wenn
Sie in den Modus Kardio oder Kalorien gehen und das Signal noch nicht erfasst wird.

Von der Benutzung des codierten Modus zum nicht codierten Modus iibergehen (und
umgekehrt):

Lange (>4 s) auf den Knopf auf der Vorderseite des Gurts driicken, synchronisieren Sie dann die Uhr mit
langem Driicken auf den MODE Knopf im Modus CARDIO oder CALORIES.

Die Angabe, dass die Uhr im codierten oder nicht codierten Modus funktioniert, erscheint mit der Kontrollampe
fir den Erhalt der Herzfrequenz: @ im nicht codierten Modus @ im codierten Modus.

Wenn sie unabsichtlich lange auf den Knopf des Gurts driicken, (ein kurzer Druck hat keine Auswirkung
ausser derjenigen, das Signal zu bereinigen), verschwindet das Herzsignal, und Sie mussen die Uhr erneut
synchronisieren, indem Sie lange auf den Knopf MODE driicken, und dies im Modus CARDIO oder CALORIES.
Wenn die Interferenzen weitergehen, verwenden Benutzer in der Nahe vielleicht die gleiche Codierung wie Sie.
Wechseln Sie den Code des Gurts, er ordnet systematisch bei jeder Benutzung wieder einen neuen Code zu
(jedesmal, wenn sie wieder durchgefiihrt wird).

1. Entfernen Sie den Gurt 15 bis 20 Sekunden,

2. Legen Sie ihn wieder richtig an, und dann

3. Die Uhr mit langem Driicken auf den MODE Knopf im Modus CARDIO oder CALORIES synchronisieren..

Wenn Sie ein Problem mit dem Empfang des Herzsignals beliebiger Art feststellen, driicken Sie 3 Sek auf MODE
im Modus CARDIO oder CALORIES, dies initialisiert die Ubertragung neu und 16st meistens Ihr Problem.
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4 [ Modus Uhrzeit (TIME)

-Verwendung des Modus Uhrzeit

( Die Uhrzeit wird auf der Hauptzeile angezeigt, und das Datum wird auf der sekundaren Zeile

48‘383,, im Format angezeigt, das im Modus SETTINGS gewahlt wurde.
u

-07-C:

- Einstellung der Uhrzeit, des Datums und des Modus 12/24 Std.
Die Einstellungen werden im Modus SETTINGS vorgenommen:

5 / Modus Kardio (CARDIO)
4 )

(/

1 sec

. Ubungsstoppuhr Momentane

Kalorien-
verbréduche

)

Zielzone in
Schldgen pro
Minuten (bpm)

Kalorien-
verbriauche
insgesamt

\. J

5.1 Verwendung des Modus Kardio und Hauptinformation:
Die Hauptinformation ist in diesem Modus die Herzfrequenz in Pulsierungen pro Minute (bpm: Schldge pro
Minute).

WICHTIG:

« Fiir eine Information Uber die Herzfrequenz mussen Sie Ihren Gurt tragen. (Vergessen Sie nicht, ihn vorher

zu befeuchten). Wenn er richtig angelegt ist, sendet er automatisch das Herzfrequenzsignal im codierten oder

nicht codierten Modus. Fiir weitere Informationen zum Anlegen des Gurts und die Codierung sehen Sie im

Schema 1 oder im Paragraphen 3.2 nach.

« Wir raten lhnen auch, vor der Verwendung des Modus Kardio im Cardio-Modus zu Uberpriifen, dass Sie

die richtigen Werte fir Sie parametriert haben (GréBe, Gewicht, Zielzone) im Modus SETTINGS (siche

entsprechendes Kapitel). Andernfalls konnten die von der Uhr angegebenen Werte irrttimlich sein.

Am Eingang des Modus CARDIO sucht die Uhr den entsprechenden codierten oder nicht codierten Kanal und

erhélt automatisch das Signal, wenn sie sich in Sendereichweite des Gurts befindet. In diesem Fall blinkt das Symbol
oben links im Bildschirm, und die Herzfrequenz wird auf der Hauptleitung angezeigt.

Wenn das empfangene Signal ein codiertes Signal ist: wird dieser
Bildschirm 3 Sek angezeigt, und das blinkende Herz ist ein Doppelherz.

Wenn die Verbindung mit dem Gurt voriibergehend unterbrochen
wird, wird auf der Hauptzeile eine Herzfrequenz 0 angezeigt.

Wenn die Verbindung ldnger als 5 Minuten unterbrochen wird, geht die
Anzeige auf ... Gber --- . Fur die Reaktivierung eines Signals 3 Sek auf
MODE driicken, oder den Modus CARDIO verlassen, indem man auf
MODE driickt und dann wieder zum Modus CARDIO (ibergeht. Dann
ist die Suche wieder gestartet.
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5.2 Anzeige der sekundiren Information:
Die Hauptinformation in diesem Modus ist die Herzfrequenz in Schldgen pro Minute (bpm, auf Englisch "beats per
minute"). Die sekundare Information auf der zweiten Zeile kann gewechselt werden, indem man auf VIEW drtickt.

5.2.1 Ubungs-Stoppuhr

Dies ist die Standardanzeige beim Eintritt in den Modus Kardio.
Zum Starten der Stoppuhr auf START/STOP driicken.

Dann zum Abschalten erneut auf START/STOP drlicken.

3 Sekunden auf VIEW driicken, um sie wieder auf 0 zuriickzusetzen.

NB:

1. Die Stoppuhr kann nur gestartet oder abgeschaltet werden, wenn sie am Bildschirm angezeigt wird.

2. Wenn der Benutzer den Modus wechselt, wéhrend die Stoppuhr lauft, wird in allen anderen Modi ein Icon @
angezeigt.

3. Die Stoppuhr deckt eine Dauer von 0 bis 23 Uhr 59 Minuten und 59 Sekunden ab.

4.Wenn der Benutzer die Stoppuhr seiner neuen Sitzung startet, |6scht er die Daten aus dem Speicher im Modus
DATA seiner vorherigen Sitzung (sieche Modus DATA).

5.2.2 Momentane Kalorienverbrduche

Die nachste Anzeige betrifft den gegenwartigen Rhythmus der Kalorienverbrauche.

DieserWertwird in Kcal/Stunde ausgedriickt. Er driickt die Geschwindigkeit aus, mit der Sie Energie je nach IhremTraining
verbrauchen, und diese Zahl kann bei gleichwertiger Ubungsintensitat variieren. Wir haben also einen Korrekturfaktor
vorgesehen, den Sie im Modus SETTINGS parametrieren kdnnen (siehe im entsprechenden Abschnitt).

5.2.3 Kalorienverbrauche insgesamt

Die néchste Anzeige betrifft die Energie, die Sie seit Beginn Ihrer Ubung und dem Start der Stoppuhr verbraucht
haben, und dieser Wert wird in Kcal ausgedriickt. Diese Zahl beriicksichtigt alle kérperlichen Energieverbrauche
insbesondere des Grundumsatzes.

5.2.4 Zielzone in Schldgen pro Minuten (bpm)

Die nachste Anzeige betrifft die gegenwartig im Gerat programmierte Zielzone.

Eine Zielzone ist eine Herzfrequenzzone, in der Sie die Ubung durchfiihren méchten. Die Uhr weist Sie darauf
hin, wenn lhr Herz schneller als die Obergrenze schldgt oder langsamer als die Untergrenze dieser Zone.

Man kann auf der zweiten Anzeigezeile den Mindestwert und den Hochstwert ablesen, sowie eine Kontrollampe
ON/OFF, die zeigt, ob sie aktiviert ist oder nicht.

Diese Zielzone wird im Modus SETTINGS eingestellt. Fir weitere Informationen sehen Sie bitte im
entsprechenden Abschnitt nach.

NB:

1. Die Grenzen der Zielzone sind: 30 bpm bis 240 bpm, wobei die Obergrenze nicht unter der Vntergrenze liegen kann.
2.Wenn der Piepton aktiviertist, (Modus SETTINGS), und wenn die Zielzone aktiviertist ;, wird die Uberschreitung
der Obergrenze durch ein Klingeln mit 2 Piepténen alle 10 Sekunden gemeldet, und die Uberschreitung der
Untergrenze wird durch ein Klingeln mit 1 Piepton alle 10 Sekunden gemeldet.

3. Durch die Aktivierung der Zielzone in bpm wird zwangsweise die Zielzone in Kalorien pro Stunde desaktiviert
und umgekehrt.

4. Es ist moglich, die Zielzone ab diesem Modus durch langes Driicken auf den Knopf VIEW zu aktivieren oder
zu desaktivieren.

5. Es ist moglich, nur die Obergrenze oder die Untergrenze zu benutzen, indem die andere auf einen
unerreichbaren Wert gesetzt wird (zum Beispiel 30 bpm fiir die Untergrenze).

6.Wenn die Zielzone auf ON parmetriert ist, ist sie nur aktiv, wenn die Ubungsstoppuhr l3uft.

6 / Modus Kalorien (CALORIES)

6.1 Verwendung des Modus Kalorien

Dieser Modus stellt eine echte Innovation in der Art dar, wie er seine Ubung steuert. Sie kénnen lhren
momentanen Energieverbrauch messen und somit lhren Rhythmus managen.

Dieser Wert hat den Vorteil, dass er viel leichter mit den Energiezufiihrungen durch die Erndhrung vergleichbar
ist. "Sie werden aso nach und nach wissen, mit welcher Geschwindigkeit Sie laufen miissen, um den Muffin los
zu werden, den Sie beim Friihstlick gegessen haben, oder wann Sie einen Zerealienriegel essen miissen, wenn
Sie in diesem Rhythmus weitermachen.
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Kilokalorien pro Gramm Fett Kalorienverbrduche
\ Stunde (kcal/Std.) )

6.2 Anzeige der Hauptinformation

In diesem Modus ist die Hauptinformation der momentane Energieverbrauch, der in Kilokalorien pro Stunde
ausgedrickt wird.

Die Werte der momentanen Energieverbrauche werden ausgehend von der Herzfrequenz und anderen
Parametern nach gewissen Regeln berechnet. Die beiden Modi, CALORIES und CARDIO haben also sehr
dhnliche Funktionsweisen.

WICHTIG:

« Fur eine Information Giber den momentanen Energieverbrauch miissen Sie lhren Gurt tragen. (Vergessen Sie
nicht, ihn vorher zu befeuchten). Wenn er richtig angelegt ist, sendet er automatisch das Herzfrequenzsignal im
codierten oder nicht codierten Modus. Firr weitere Informationen zum Anlegen des Gurts und die Codierung
sehen Sie im Schema 1 oder im Paragraphen 3.2 nach.

Fur die Informationen beziiglich der guten und schlechten Entdeckung des Signals sehen Sie im Paragraphen
4.2 nach.

- Damit die angezeigten Informationen zuverldssig sind, ist es besonders wichtig, vor der Verwendung des
Modus CALORIES zu Uberprifen, dass Sie die richtigen Sie betreffenden Werte (Grosse, Gewicht, Zielzone) im
Modus SETTINGS parametriert haben (siehe entsprechendes Kapitel). Andernfalls konnten die von der Uhr
angegebenen Werte irrtlimlich sein.

Die breite Offentlichkeit vermischen "Kalorien" mit "Kilokalorien’; wéihrend in der Theorie ein Faktor
1.000 zwischen den beiden liegt.

Zum Beispiel: Die Offentlichkeit gibt im allgemeinen zu, dass "100 g Schokolade 550 Kalorien" haben,
wdhrend in Wirklichkeit 100 g Schokolade 550 Kilokalorien gleichkommen. Wir driicken also die
Energiewerte in Kilokalorien aus, um leicht interpretierbar zu sein und vor allem direkt mit den Einheiten
vergleichbar, die von der Nahrungsmittelindustrie verwendet werden.

6.3 Anzeige der sekundiren Information

Die sekundére Information auf der zweiten Zeile kann gedndert werden, indem man auf VIEW driickt.
Dies ist die Standardanzeige beim Eintritt in den Modus Kardio.

Zum Starten der Stoppuhr auf START/STOP driicken.

Dann zum Abschalten erneut auf START/STOP driicken.

3 Sekunden auf VIEW driicken, um sie wieder auf 0 zurlickzusetzen.

NB:

1. Die Stoppuhr kann nur gestartet oder abgeschaltet werden, wenn sie am Bildschirm angezeigt wird.

2. Wenn der Benutzer den Modus wechselt, wahrend die Stoppuhr lauft, wird in allen anderen Modi ein Icon
angezeigt.

3. Die Stoppuhr deckt eine Dauer von 0 bis 23 Uhr 59 Minuten und 59 Sekunden ab.

4. Wenn der Benutzer die Stoppuhr seiner neuen Sitzung startet, 16scht er die Daten aus dem Speicher im
Modus DATA seiner vorherigen Sitzung (siehe Modus DATA).

6.3.1 Momentaner Herzrhythmus
Die néchste Anzeige betrifft die gegenwartige Herzfrequenz.
Die Herzfrequenz wird in Schldgen pro Minute angezeigt (bpm, auf Englisch "beats per minute").
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6.3.2 Kalorienverbriduche insgesamt

Die néchste Anzeige betrifft die Energie, die Sie seit Beginn Ihrer Ubung und dem Start der Stoppuhr verbraucht
haben, und dieser Wert wird in Kcal ausgedriickt. Diese Zahl berlicksichtigt alle kdrperlichen Energieverbrauche
insbesondere des Grundumsatzes.

6.3.3 Verbrauchte Gramm Fett

Die néchste Anzeige betrifft das Fett in Gramm (g), das Sie wirklich wihrend Ihrer Ubung verloren haben.

Bei lange anhaltenden Anstrengungen liefert der Organismus in der Tat Energie an die Muskeln, und zwar
hauptsachlich aus 2 Quellen :

- Die Zucker (leicht verwendbare Energie fiir relativ kurze und starke Anstrengungen, deren Lagerung hchstens
ein paar zehn Minuten halt).

- Die Fette (schwieriger verwendbar, deren Lagerung aber im allgemeinen unbegrenzt ist. Der Organismus
greift auf sie fur grundlegende Aufgaben zurlick (Steuerung der Temperatur oder der sehr lange anhaltenden
Anstrengungen geringer Intensitéat).

Die Uhr kennt diese physiologischen Regeln und gibt Ihnen je nach Intensitdt und Dauer lhrer Anstrengung die
Anzahl Gramm Fett, die die Leistung dieser Art von Energie verbraucht hat.

Y

~

Fiir das Ziel eines Gewichtsverlusts empfehlen wir Ihnen, den Energieverbrauch auf Grundlage von Fetten
? zu optimieren, indem lang anhaltende Ubungen geringer Intensitat durchgefiihrt werden.

-

6.3.4 Zielzone in Kilokalorien pro Stunde (kcal/Std.)

Die nédchste Anzeige betrifft die gegenwartig im Gerét programmierte Zielzone.

Auch diese Funktion ist neu. Damit kénnen Sie ihre Trainings besser steuern, wobei die Energieverbrauche der
Hauptparameter sind. Eine Zielzone ist eine Zone von Energieverbréuchen, in der Sie die Ubung durchfiihren
maochten.

Die Uhr teilt es Ihnen dann mit, wenn lhre Anstrengung zu intensiv ist und Sie also ermidet, indem sie lhre
Zuckerreserven erschopft, oder wenn im Gegenteil Ihre Anstrengung zu schwach ist, (um zum Beispiel wirksam
Fette zu verbrauchen). Man kann auf der zweiten Anzeigezeile den Mindestwert und den Hochstwert des
gewiinschten momentanen Energieverbrauchs ablesen, sowie eine Kontrollampe ON/OFF, die anzeigt, ob sie
aktiviert ist oder nicht.

Diese Zielzone wird im Modus SETTINGS eingestellt.. Fir weitere Informationen sehen Sie bitte im
entsprechenden Abschnitt nach.

NB:

1.Wenn der Piepton aktiviert ist (Modus SETTINGS), und wenn die Zielzone aktiviert ist, wird das nachstehende
Symbol | angezeigt. Die Uberschreitung der Obergrenze wird mit einem Klingeln mit 2 Piepténen alle
10 Sekunden gemeldet, und die Uberschreitung der Untergrenze wird mit einem Klingeln mit 1 Piepton alle
10 Sekunden gemeldet.

2. Durch die Aktivierung der Zielzone in bpm wird zwangsweise die Zielzone in Kalorien pro Stunde desaktiviert
und umgekehrt.

3. Es ist moglich, die Zielzone ab diesem Modus durch langes Driicken auf den Knopf VIEW zu aktivieren oder
zu desaktivieren..

4. Es ist moglich, nur die Obergrenze oder die Untergrenze zu benutzen, indem die andere auf einen
unerreichbaren Wert gesetzt wird (zum Beispiel 30 bpm fiir die Untergrenze).

5.Wenn die Zielzone auf ON parametriert ist, ist sie nur aktiv, wenn die Ubungs-Stoppuhr l4uft.

7 / Modus Ubungsbericht (DATA)

Aufzeichnungsregeln:

Der Bericht wird neu initialisiert, wenn die Ubungs-Stoppuhr gestartet wird. Beim ersten Mal: Wenn ein
Benutzer in diesem Moment in den Modus DATA geht, sieht er NO DATA. Die Daten werden in dem Moment im
Speicher abgelegt, in dem der Benutzer die Stoppuhr abschaltet. Der Benutzer, der in den Modus DATA geht,
sieht dann den Ubungsbericht der Sitzung, die er gerade absolviert hat.

Es ist méglich," wihrend" der Trainingssitzung einen Zwischenbericht zu sichten. Hierfiir muss 2 Mal
) rasch auf die Taste START/STOP gedriickt werden, damit fiir einen Bruchteil einer Sekunde die Stoppuhr
abgeschaltet wird. Der Zwischenbericht wird dann aufgezeichnet, bis der Benutzer erneut auf START/
9 STOP driickt. Dieser Zwischenbericht kann nicht aufgehoben werden und wird am Ende der Ubung 1 vom
Abschlussbericht ersetzt.

Y
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Ubungsbericht

Im Modus DATA geht man mit Driicken auf VIEW von einem
Informationsbildschirm zu einem anderen tber. Mit dem Modus DATA
kann am Ende der Sportsitzung ein kompletter Bericht gesichtet
werden.

Der erste Bildschirm zeigt die Uhrzeit und das Datum des Beginns

3y
P 33“ der aufgezeichneten Sitzung an,

28 dann die Dauer der Sitzung (Stunden, Minuten, Sekunden),
JURRTION

00, dann jeweils die durchschnittliche Herzfrequenz (AVG HR) und
H die maximale (MAX HR) in Schldagen pro Minute (bpm) tber die Dauer
AL Hp der Ubung,

dann jeweils den Rhythmus des durchschnittlichen
Energieverbrauchs (AVG CAL) und der maximalen (MAX CAL:) in
Kilokalorien pro Stunde tber die Dauer der Ubung.

Die in der Zielzone verbrachte Zeit in Stunden, Minuten

und Sekunden (mit Anfiihrung der Werte dieser Zone durch
abwechselndes Blinken mit dem Wort In-zone). Der Wert betragt 0,
wenn die Zielzone desaktiviert worden ist.

Die Gesamtzahl der tiber die Dauer der Ubung verbrauchten
Kilokalorien.

Die Anzahl der Gramme Fett, die bei der Ubung verbrannt wurden.

Zurtick zum ersten Bildschirm.

ﬂ‘lﬂ
UJU
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8 / Modus Parameter (SETTINGS)

Das allgemeine Prinzip der Einstellungbesteht darin, Einstellung zu den einzustellenden
Parameter mit Driicken nacheinander auf VIEW zu wéhlen, dann in den Modus gehen, indem man auf START/
STOP driickt, dann den Wert hoch- oder herunterzuzahlen, indem man auf MODE oder VIEW driickt und dann
bestatigt, indem man auf START/STOP drtickt.
Praktische Informationen:
o - Bei den Einstellungen kann mit dem Knopf VIEW der Wert erhéht werden, mit dem Knopf MODE
; kann er verringert werden.
9 - Wenn es bei den Einstellungen schneller gehen soll, kénnen Sie VIEW oder MODE gedriickt
halten, und die Werte laufen dann schnell ab.
@ - Wird wdhrend der Einstellung einige Sekunden lang kein Knopf gedriickt, verldsst die Uhr
automatisch den Modus Einstellung.

Die verschiedenen einstellbaren Parameter:
Einstellung des Einheitensystems

7 N

)

v
' ' ' ‘ Sie konnen die Uhr mit angelsdchsischen
Einheiten benutzen (Gewicht in Pfund, Grosse
> —» in Zoll, Anzeigen der Uhrzeit mit 12 h AM und
PM und umgekehrte Anzeige des Datums

N /) SN (JJ-MM-TT) oder mit europdischen Einheiten
(Gewichtin kg, Groe in cm, Uhrzeit auf 24 Std.,
Datum mit TT-MM-JJ.

VIEW

Einstellung der Uhrzeit

4 v
7 o 7 TN
SONONC)
NESL N A N NS
VIEW
4 v
> TN
R Z 5“'”

Sie konnen die Sekundenwerte auf keinen prazisen Wert einstellen, sondern sie nurin dem Moment auf 0 setzen, in
dem Sie mit STR/STP bestatigen.

Einstellung des Datums

VIEW
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Einstellung des Pieptons

Sie konnen die Pieptone aktivieren (ON)
oder sie desaktivieren (OFF). Diese Pieptone

v
' ' ' ‘ bezeichnen das Driicken auf jeden Knopf
sowie die Uberschreitungen der Zielzone.
- - Wenn der Piepton aktiviert ist (Modus
‘ ‘ ‘ SETTINGS), und wenn die Zielzone aktiviert
- +

‘ ‘ ‘ ist, wird die Uberschreitung der Obergrenze
mit einem Klingeln mit 2 Pieptdnen alle 10
Sekunden gemeldet, und die Uberschreitung
der Untergrenze wird mit einem Klingeln mit 1
Piepton alle 10 Sekunden gemeldet.

VIEW ON/OFF ON/OFF

Einstellungen der personlichen Daten

N\

- - Einstellung des Alters (in Jahren).

)+ A\

(/

Einstellung der GroBe (die Einheit wird nach
dem verwendeten System in cm (Zentimeter)
oder Zoll angezeigt.

A+ A

v
IR UDZ B

Einstellung des Gewichts (die Einheit
> wird nach dem verwendeten System in kg
‘ + ‘ (Kilogramm) oder Ib (Pfund) angezeigt.

N

(7

Das Geschlecht (Mann (M) oder Frau (F).

A+ S

FRAU

Einstellung der Zielzone

Am Eingang des Modus Einstellung der Zielzone wird die Art Zielzone angezeigt:

v v
(7 (/7 7 N
—+ —+ —
- + AN A+ N /)

BPM/CAL BPM/CAL BPM/CAL BPM/CAL
VIEW o OFF OFF OFF

Entweder ist die Zielzone desaktiviert (ZONE: OFF), oder sie ist in Herzfrequenz (BPM) parametriert oder in
Kalorienverbrauch (CAL). In den beiden letztgenannten Fallen: Zone aktiv mit Frequenzen oder Kalorien, zeigt die
ANZEIGE deren Werte abwechselnd mit dem Wort "Zone" an.
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Wenn Sie die Art der zu benutzenden Zone @ndern mdchten, den Parameter mit STR/STOP wahlen, und dann
die méglichen Werte durch VIEW und MODE ablaufen lassen.

Wenn Sie die Zone auf Herzfrequenz aktivieren mochten, wahlen Sie BPM, und wenn Sie beschliessen, die Zielzone
in Kalorien pro Stunde zu wiahlen, wahlen Sie CAL. Dann bestétigen Sie mit STR/STP.

Die Funktion Zielzone wird dann aktiviert (ON).

Sie kdnnen dann die Untergrenze (LOW ZONE) wahlen (die Werte durch VIEW und MODE ablaufen lassen, dann
bestatigen Sie mit START/STOP), dann die Obergrenze (HI ZONE).

<
N
<
N
/)

N
+
N
N\
+
S
/N

N\
+
%
N\
+
7
X

Einstellung des Korrekturfaktors Kalorien

Die Berechnung des Kalorienverbrauchs hangt von der Herzfrequenz ab, aber auch von Ihrer "Muskeleffizienz"
im Zusammenhang mit lhrem Training und lhren physischen Fahigkeiten. Das ist sehr personlich und variabel.
Sie kénnen medizinische Tests durchfiihren, die Ihre Energieleistung genau berechnen oder sie einfach nach
Ihrer Erfahrung anpassen. Das ist ein direkter Multiplikationsfaktor der ischen Berechnung , den Sie
einfigen kdnnen. Sein Ausgangswert ist auf 1 eingestellt.

Zum Beispiel:

Wenn die automatische Berechnung fiir eine Running-Sitzung von einer Stunde mit 12 km/h folgendes ergibt: 1.000
kcal verbraucht.

Und wenn lhre medizinischen Tests zeigen, das Sie bei dieser Geschwindigkeit nur 800 verbrauchen, kénnen Sie den
Faktor auf 0,8 setzen. Dann werden lhre Energieverbrauche bei allen Geschwindigkeiten genauer berechnet.

' ‘ Der Faktor wird genau so eingestellt wie

die anderen Parameter. (STR/STP fiir seine

—]> Wahl, VIEW und MODE fiir die Einstellung
seines Werts, STR/STP zum Bestatigen seines

)+ (N /) Wertes).




Einstellung der Herzfrequenz in Ruhestellung

Die Herzfrequenzin Ruhestellung fliesst in die Berechnung der Gramme Fett ein, die bei der Ubung verbrannt wurden.
Fur ihre Bestimmung nach dem Aufwachen liegen bleiben. Messen Sie Ihre Herzfrequenz nach einigen Minuten,
wobei Sie versuchen, so ruhig wie moglich zu bleiben. Wiederholen Sie den Vorgang einige Tage nacheinander, und
bestimien Sie den Durchschnitt dieser Werte.

v
(/ (/ (/ N Sie wird genau so eingestellt wie die
anderen Parameter (STR/STP fir die
_> —) Auswahl, VIEW und MODE fir die
Einstellung ihres Wertes, STR/STP fiir die
‘ ‘ _ ‘ ‘ + ‘ ‘ Bestatigung ihres Wertes).

9 / Die Uhr neu initialisieren

Alle Segmente werden einen kurzen Moment lang angezeigt, dann wird die Uhr neu
initialisiert.

3sec

10 / Trainingsprinzipien

Aus Griinden der Wirkung und Sicherheit ist es unbedingt notwendig, einige physiologische Parameter
speziell fiir das Training zu kennen. Die Ratschldge, die wir nachstehend geben, sind Richtwerte flir gesunde,
sportliche Personen, die keine Krankheit haben. Wir empfehlen lhnen nachdriicklich, sich zum praziseren
Erstellen der Trainingszonen von lhrem Arzt beraten zu lassen.

Sie miissen lhre Grenzen kennen und nicht iiberschreiten!

Herzfrequenz
20 Werte, die man kennen muss
Zur Optimierung der Wohltaten Ihrer physischen
Vorbereitung, miissen Sie zunéchst Ihre maximale
HRmax = g ] Herzfrequenz (HRmax) kennen, die in Schligen

220 - Alter € pro Minute (bpm) ausgedriickt wird.

Die FCmax kann nach folgender Berechnung
HRreserv geschétzt werden: HRmax = 220 - Ihr Alter.

= leftkepezitit Die andere interessante Grenze, die man kennen
muss, ist die Herzfrequenz in Ruhestellung
HRrest.
lhre Messmethode befindet sich im Paragraphen
"SETTINGS, EinstellungderHerzfrequenzinRuhestellung".
————————————————— Die Differenz zwischen Ihrer Hochstfrequenz und Ihrer
Frequenz in Ruhestellung heisst die Reserven-
o Herzfrequenz (HRreserv). HRmax - HRrest =
HRreserv.

HRrest 0%

Sie stellt Ihre verfligbare Kraftkapazitat dar. Es ist dann richtig, einen Trainingsplan mit ausgehend von diesem Wert
berechneten Zielzonen zu bestimmen.

Trainingszonen

Wihrend des Ubungsprogramms geben mehrere Trainingszonen spezielle Ergebnisse, die verschiedenen Zielen
entsprechen. Je nach Intensitit der Ubung &ndert sich der Prozentsatz der Energie, die aus der Verbrennung des
Zuckers kommt und jener die aus der Verbrennung des Fetts kommt

- In der Ausdauerzone (typischerweise HR rest + 50-60% HR reserv) arbeitet der Sportler an den Grundlagen,
den grossen Entfernungen und seiner allgemeinen Ausdauer. Dies ist die Geschwindigkeit, mit der Sie Uber eine
Stunde lang laufen kénnen. Die Verbrennung von Energie verwendet einen Teil der Fette, der je nach Trainingsdauer
immer grosser wird.
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- In der Zone der Strapazierfahigkeit (typischerweise HR rest + 60-70% HR reserv) arbeitet der Sportler
daran, die Muskeln seines Herzens und seiner Muskulatur zu kréftigen, an seiner Geschwindigkeit auf mittleren
Entfernungen und seiner Strapazierfahigkeit bei Einsatz der vollen Kraft. Dies ist die Geschwindigkeit, mit der Sie
5 bis 10 km im Wettkampf laufen. Diese Geschwindigkeit ist nicht mehr komfortabel, und Sie machen sich miide.
Die Verbrennung von Energie verwendet praktisch ausschliesslich Zucker, und dies umso mehr, als Sie diese
Geschwindigkeit nicht Ianger als eine halbe Stunde halten kdnnen.

Z.B.: Sportler mit 30 Jahren, der ein Aerobie-Ausdauertraining macht, um seine Ausdauer zu steigern und seine

Zeit fiir 10.000 m zu verbessern. Der wirksamste Trainingsbereich fiir sein Ziel wird die Zone der Strapazierfahigkeit
sein.

11 / Beschriankte Garantie

OXYLANE gewahrt dem Erstkdufer dieses Produktes die Garantie, dass es keine Material- oder Herstellungsfehler
aufweist. Fur dieses Produkt gilt eine Garantie von zwei Jahren ab Kaufdatum. Bewahren Sie die Rechnung gut auf,
da diese als Kaufbeleg dient.

Die Garantie schlief3t aus:

« Schéden, die durch unsachgeméBen Gebrauch, Nichteinhaltung der Gebrauchsanweisung, Unfille, fehlerhafte
Wartung oder kommerziellen Gebrauch des Produktes entstehen.

« Schéaden, die aufgrund von Reparaturen entstehen, welche durch nicht von OXYLANE berechtigte Personen
durchgefiihrt wurden.

- Die Batterien, die Gehduse mit Rissen, Briichen oder Sto3spuren.

«Wahrend des Garantiezeitraums wird das Gerat entweder durch einen zugelassenen Kundendienst repariert oder
unentgeltlich ersetzt (nach Ermessen des Verkaufers).

Die Garantie gilt nicht fiir den Elastikgurt, der ein Verschleif3teil ist.
12/ Die Batterien

S = ()

Achtung: Einungewdhnliches Blinken der Anzeige oder jegliche andere Funktionsstérung
deutetim Allgemeinen darauf hin, dass die Batterie leer ist und ersetzt werden muss. Zum
Auswechseln der Batterie: Wenden Sie sich bitte an den Handler, bei dem Sie das Produkt
gekaufthaben.WennSiesieselbstauswechseln,kdnntedieDichtungbeschadigtundundicht
werden, und dies wiirde zum Verfall der Garantie flihren. Die Lebensdauer der Batterie ist
von der Lagerdauer im Geschaft und der Art, wie Sie das Produkt verwenden, abhangig.

Uhr

Brustgurt

Wenn die Angaben der Herzfrequenz zusammenhangslos werden, oder wenn das Empfangssignal des
Herzsignals nicht normal reagiert, wahrend sich die Uhr im Empfangsbereich befindet, kann es notwendig sein,
die Batterie des Brustgurts auszuwechseln.

Sie konnen die Batterie des Gurts selbst und ohne Hilfe eines speziellen Werkzeugs auswechseln (Schema 4).
Wenden Sie sich im Fall eines Problems an Ihren Handler.

Entsorgen Sie Batterien oder Akkus sowie das elektronische Produkt am Lebensende bei einer

genehmigten Sammelstelle zum Recycling.

13 / Nehmen Sie Kontakt mit uns auf

Wir haben immer ein offenes Ohr fiir Ihre Informationen zu Qualitét, Funktionstiichtigkeit oder Gebrauch unserer
Produkte: www.kalenji.com

Wir bemiihen uns, lhnen so schnell wie méglich zu antworten.
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