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1. Gebruik en voorzorgsmaatregelen.
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Het horloge is ontworpen om te worden gedragen om de pols tijdens een hardlooy ie in een igd
klimaat.

WAARSCHUWING!!! voor modellen die zijn uitgerust met een functie voor meting van de harislag-
frequentie (CW 500 SD-CW 500 SD PC)

Dit apparaat is ontwikkeld voor sportieve en recreatieve activiteiten. Het is geen apparaat
voor medisch gebruik. De informatie in deze gebruiksaanwijzing dient uitsluitend als ad-
vies en mag in geval van medische problemen alleen gebruikt worden in overleg met uw
arts. Ook sporters met een goede gezondheid dienen zich te realiseren dat de bepaling
van de persoonlijke trainingszones zeer belangrijk is voor het opstellen van een doeltref-
fend en risicovrij trainingsprogramma.

Het is raadzaam het advies van uw arts of gezondheidsdeskundige op te volgen en met betrekking tot
maximale hartslagwaarde, bovenste en onderste grenswaarde van de hartslag en aan leeftijd, conditie en
doelstellingen aangepaste frequentie en duur van de training. Doordat radiogolven storingen kunnen ve-
roorzaken raden wij dragers van een pacemaker af een hartslagmeter te gebruiken die van deze technologie
gebruik maakt. Het niet opvolgen van deze voorzorgsmaatregelen kan een levensbedreigend risico met
zich meebrengen.




2. Voorwoord van productmanager.

Hartelijk dank voor uw aankoop van dit Kalenji product voor uw hardlooptrainingen. Al naar gelang het
model dat u heeft gekozen, kunt u niet alleen de snelheid en afstand meten tijdens de training (W 500
SD), maar kunt u ook uw hartslagfrequentie meten (CW 500 SD) en de gegevens naar uw PC overzetten
(CW 500 SD PC). Dankzij de gebruikte technologie heeft de meting van de snelheid en de afstand door dit
product een betrouwbaarheid van 98%. Het product is ontwikkeld om u nog meer plezier te laten beleven
aan uw hardlooptrainingen. Het product heeft dan ook een scherm dat goed leesbaar is. Bovendien bladert
u met behulp van de ondersteunende pictogrammen eenvoudig door het menu. Tot slot maakt het product
gebruik van de Ant + technologie, zodat het gebruik van meerdere sensoren nog eenvoudiger wordt: u
kunt zowel een snelheidsmeter als een borstband voor de hartslagmeting gebruiken. Ik wens u nog vele
plezierige trainingssessies toe met uw nieuwe trainingspartner.
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3. Inhoud van de doos.

W 500 SD CW 500 SD CW 500 SD PC

Snelheidsmeter: sensor voor snel-
heid en afstand

™
) T . .

Borstband hartslagmeter: sensor
voor hartslagfrequentie

S&D Connect: USB-stick voor over-
dracht PC.




4. Configuratie van het horloge.

4.1. Functies van de knoppen

Het horloge beschikt over 4 knoppen:

@ Light (licht) / Lap (ronde): activeren schermver-
lichting (lang indrukken) of een nieuwe ronde starten

@ Modus: om naar de verschillende modi te gaan: FREE
(Vrij), INTERVALS (Interval), CHALLENGE (Uitdaging), of
DATA van de opgeslagen sessies of SETTINGS (Instel-
lingen) van het horloge

© start/Stop: stopwatch starten of registratie pauzeren

© Beeld: om tijdens de trainingssessie te bladeren door
de weergegeven indicators op de 2e en 3e regel (kort
indrukken)

Om door de menu’ s te navigeren, waarden in te voeren of te selecteren, kunt u deze 4 knoppen nog gebrui
ken voor andere functies. Deze functies worden weergegeven door pictogrammen in de hoeken van het
scherm, naast de knoppen

@ Terug naar vorige scherm tot aan modus TIME (Tijd).
4_0 © Kies vorige uit de lijst of Waarde omlaag.
© Bevestiging van een keuze.

n o Kies volgende uit de lijst of Waarde omhoog.

4.2. Opstarten en instellen.

Voordat u het horloge voor het eerst gaat gebruiken dient u het in te stellen. Schakel het horloge in door de
aangegeven knop ingedrukt te houden.

Vul de volgende waarden
in: taal, eenheden, geslacht,
leeftijd, gewicht, lengte, tijd
en datum.

Indien uw horloge reeds is
ingeschakeld, dan kunt u di-
rect naar het menu SETTINGS
(Instellingen) gaan door ach-
ter elkaar te drukken op 7).
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5. Installatie van de verschillende sensoren.
5.1. Snelheidsmeter.

5.1.1 Plaatsing op de schoen.

- Schuif de clip in de lengterichting onder de veters, op het meest viakke gedeelte van de schoen (een hoek van meer
dan 30° ten opzichte van een horizontale lijn kan de nauwkeurigheid van de meting beinvioeden);

-B tig de sr (ovale capsule) onder de achterste veterclip, met de inkeping van de snel
heidsmeter naar voren gericht;

- Druk tegelijkertijd op het voorste deel van de veterclip en het voorste deel van de snelheidsmeter om de
inkeping van de snelheidsmeter vast te klikken op de veiligheidssluiting van de clip;

- haal de veters zodanig aan dat de snelheidsmeter op de plaats blijft zitten.

Verwijderen snelheidsmeter : Druk op het lipje aan de voorkant van veterclip om deze te verwijderen.

5.1.2. Plaatsing in de schoen.

Bepaalde schoenmodellen beschikken over een speciale opberg-
mogelijkheid voor de snelheidsmeter in de schoen. In dat geval
heeft u de veterclip niet nodig. U dient dan alleen rekening te hou-
den met de richting waarin de snelheidsmeter geplaatst moet wor-
den in de opbergmogelijkheid van de schoen.

5.2. Borstband hartslagmeting (m.u.v. W 500 SD).

Plaatsing

é

o

Sensoren

*118.08 inchs



6. Beginscherm: TIJD.
In de modus TIJD:

- Druk eenmaal kort op de knop <i om de datum weer te geven;
- Door nogmaals kort te drukken op <§ controleert u de status van de modus alarm.

De datum of het alarm zullen na 5 seconden van het scherm verdwijnen.

7. Navigeren door de modi.

Druk vanuit het scherm Tijd op de knop .’"_)om naar de modus VRIJ (FREE) te gaan. Door te drukken op de
knop met het pictogram v, kunt u in de richting van de wijzers van een klok door de menu’s hieronder
bladeren (# )- Door te drukken op de knop met het pictogram v, kunt u tegen de richting van de wijzers
van een klok in door de menu’ s hieronder bladeren ( « )




8. Modus VRIJ (FREE) %

In de modus TIJD:

In de modus VRIJ (FREE) kunt u op uw gevoel hardlopen, zoals u dat zelf
prettig vindt, terwijl u bepaalde parameters in de gaten houdt: looptijd,, snel-
heid, afstand, hartslagfrequentie (m.u.v. model 500 SD), calorieverbruik...

Om een modus te verlaten, drukt u zo vaak als nodig op de knop bij het
pictogram A(behalve wanneer de stopwatch is gestart; in dat geval dient
u eerst de trainingssessie te stoppen voordat u de modus kunt verlaten).

8.1 Instellingen in modus VRIJ (FREE).

8.1.1 Doelzone (Zone) 1 .

Standaard is deze zone niet actief, en wordt ‘NO’ (Nee) weergegeven op het scherm. U kunt een parameter
instellen voor de doelzone(Zone), naar keuze op basis van.

-HR: Hartslagfrequentie, (m.u.v. W 500 SD);
- SNELHEID (SPEED): de snelheid in km/u;
- TEMPO (PACE): tempo in min / km;

- CAL: calorieén per uur.

De parameters voor de snelheid en voor het tempo zijn aan elkaar gekoppeld. Een aanpassing in de para-
meters voor de snelheid zorgt automatisch voor een omgerekende waarde bij het tempo, en omgekeerd.

Welke soort doelzone u ook kiest, u dient altijd een bovengrens (max) en ondergrens (mini) in te stellen.
Ook dient u de beep in- of uit te schakelen. De beep zal u tijdens de training waarschuwen dat u de doelzone
verlaat. Een pijltje A of ¥ geeft aan dat u boven of onder de doelzone traint.

Onder de
doelzone (zone)

Boven de
doelzone (zone)




8.1.2. Info per ronde (Autolap) '::;'
U kunt ook de Info per ronde (Autolap) raadplegen, op basis van de 2 volgende parameters:

- AFSTAND (Distance): de afstand. Bij elke ronde geeft het horloge de tijd aan waarbinnen u de gekozen
afstand heeft afgelegd. U kunt een afstand uit de lijst kiezen tussen de 0,1 km en 5 km, of u kunt zelf een
afstand instellen door te kiezen voor de optie GEBRUIKER (User) in de lijst;

- TIJD (Time): de tijd. Bij elke tijdsronde geeft uw horloge de afgelegde afstand aan.

U kunt een tijd uit de lijst kiezen tussen de 30 sec en 10 min, of u kunt zelf een afstand instellen door te
kiezen voor de optie GEBRUIKER (User) in de lijst.

De informatie per ronde kan niet minder zijn dan 30 seconden of 0,1 Km. Wanneer er een
lagere waarde wordt ingegeven, dan wordt het pictogram (3) weergegeven. De ingegeven
waarde knippert gedurende 3 seconden voordat u een nieuwe waarde kunt invoeren.

| Na elke ronde hoort u een beep, en de informatie van de ronde wordt ge-
- durende 5 seconden weergegeven (totale rondetijd vanaf het begin van de
training, rondenummer, tijd of afstand per ronde,).

8.2. Verbinding met de sensoren.

Wanneer de parameters voor de doelzone zijn ingevoerd en/of informatie per ronde, dan kunt u naar de
volgende stap gaan door op nf (OK) te drukken.

Het horloge gaat nu op zoek naar de beschikbare sensoren: de snelheidsmeter en de borstband voor de
hartslagmeting (m.u.v. W 500 SD).

In het zoekscherm worden de ge-
vonden sensoren weergegeven
door het pictogram ql" De niet ge-
vonden sensoren worden weerge-
geven door het pictogram 7

- De borstband wordt weergegeven
i-.\,_h__.-i _,;F' ':-\C:;- J‘ door het pictogram £ en de s;\el-
heidsmeter door het pictogram ..

searching
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@ Snelheidsmeter gevonden.

e Borstband hartslagmeter gevonden.

Fre

Wanneer de sensoren gevonden zijn, dan kunt u starten met de training. De gevonden sensoren worden
[l bovenin het scherm weergegeven:

Indien de aanwezige sensoren niet gevonden worden door het horloge, raadpleeg dan dee/ 13 Storingen.

8.3. Gebruik van de modus VRIJ (FREE) <i

8.3.1. De indicatoren op het scherm wijzigen

Druk op <§ om te bladeren door de indicatoren op de 2¢ en 3¢ regel.

© Informatie 1° regel

© Informatie 2° regel

© Informatie 3¢ regel

Door 1 maal lang te drukken op <i kunt u de indicator die op de 2° regel staat omhoog schuiven (eerste
regels en 2e regel knipperen). De indicator op de 1° regel wordt verplaatst naar de 2¢ regel.

Om uw indicatoren te kiezen en de volgorde ervan in de lijst te bepalen, raadpleegt u dee/ 12.4 De weer-
ave,




8.3.2. Starten/stoppen stopwatch en registratie.

Druk op » 11 om de stopwatch te starten. De registratie wordt gestart.
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Door nogmaals op » 11 te drukken zet u de tijdsregistratie en de stopwatch op pauze. Het pictogram van de
stopwatch E—j en de eerste rij knipperen om aan te geven dat de modus pauze is ingeschakeld. U kunt nu
kiezen uit een van de volgende opties:

- Hervatten (Resume): de stopwatch wordt weer gestart;
- |. Stop: stopt de tijdsregistratie. U kunt vervolgens kiezen uit de volgende opties:
-E OPSLAAN? (Save): tijdsregistratie;

-Ti] Wissen? (Clear) van de tijdsregistratie.

- M Instellingen (settings): biedt toegang tot de verschillende instellingen.

8.3.3. Handmatig ronden vastleggen

Met de knop :s:/P kunt u handmatig het terugtellen van een rondetijd instellen, en de volgende waarden
raadplegen:

- Rondetijd (vanaf het begin van de trainingssessie) en 1° regel

- Nummer van de ronde en 2° regel.

- De tijd per ronde en 3e regel.

9. Modus INTERVAL [l

U kunt hiermee de herhalingen van de trainingen beheren, en

herstelfases en inspanningsfases i llen die elkaar afwi:
len. U kunt zich vervolgens tijdens de training laten leiden door
IKTERYALS het horloge, en u helemaal concentreren op het tempo van uw
loopsessies.
||||| Om een modus te verlaten, drukt u zo vaak als no-

dig op de knop bij het pictogram A (behalve wan-
neer de stopwatch is gestart; in dat geval dient u eerst
de trainingssessie te stoppen voordat u de modus kunt
verlaten).




9.1. Instellingen modus INTERVAL (INTERVALS).

U kunt parameters voor een bepaald trainingstype ingeven: opwarming 20 min - 2 series van
4 herhalingen van 300 m snel - 100 m herstel.

- 4 Warming up (Warm-up): stel de parameters in voor de warming up De tijd voor de warming up wordt

geregi d in uw traini ie. Deze duur is niet in te stellen.

-,&actie (action): stel naar keuze een trainingstijd- of afstand in.

- TID (TIME): inspanningstijd ,15 sec, 30 sec , 45 sec, 1 min, 1 min 30 sec, 2 min, 3 min, 4 min,
5 min, 6 min, 8 min, 10 min, 12 min, 15 min.

- U kunt kiezen uit een van de waardes uit de lijst hierboven, of u kunt zelf een waarde instellen.
Selecteer in dat geval GEBRUIKER (User)in de lijst.

De informatie per ronde kan niet minder zijn dan 30 seconden of 0,1 Km. Wanneer er een
lagere waarde wordt ingegeven, dan wordt het pictogram @ weergegeven. De ingegeven
waarde knippert gedurende 3 seconden voordat u een nieuwe waarde kunt invoeren.

- % Herstel (Rest): stel een tijd (TIME) in, of een afstand (DISTANCE), of de hartslagfrequentie (HR) die u
dient te bereiken voordat u aan de volgende serie begint (m.u.v. W 500 SD). Het horloge stelt u standaard
een hartslagfrequentie voor herstel voor (75% van de maximale hartslag), maar u kunt zelf deze waarde
aanpassen door GEBRUIKER(User) te selecteren in de lijst;

- ¥.Herhalingen (Repeats): plan het aantal keren dat u de fase van Actie en de herstelfase wilt afwisselen.
-oHa Series: plan hiermee hoe vaak u een serie wilt herhalen.

N Cooling down (Cool): hiermee kunt u de parameters instellen voor een cooling down. De tijd voor de
cooling down wordt opgesl in uw traini ie. Deze duur is niet in te stellen.

9.2. Verbinding met de sensoren.

Is de training ingevoerd, dan kunt u naar de volgende fase gaan doorug (OK) te kiezen.
Het horloge gaat nu op zoek naar de beschikb de i endeb voor de ing (m.u.v. W 500 SD).

In het zoekscherm worden de ge-
vonden sensoren weergegeven
door het pictogram .#. De niet
gevonden sensoren worden weer-
gegeven door #.

searching De borstband wordt weergegeven
door het pictogram "+ en de snel-
heidsmeter door het pictogram

LC

Wanneer de sensoren gevonden zijn, dan kunt u starten met de training. De gevonden sensoren worden bovenin het scherm weerge-
geven:
Indien de

searching
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igH 1 niet g den worden door het horloge, raadpleeg dan dee/ 13 Storingen.




9.3. Gebruik modus INTERVAL (INTERVALS).
9.3.1. De indicatoren op het scherm wijzigen.

In dit menu ligt de bovenste regel vast, en kan de weergave niet worden omgewisseld met de tweede regel.
Tijdens de opwarmfases, seriepauzes en de cooling down wordt de bovenste regel ingesteld als stopwatch.
Tijdens de fases van actie of herstel wordt de eerste regel ingesteld als timer, afstandweergave hartslagfre-
quentie, al naar gelang de functie en de criteria die u heeft geselecteerd.

Druk op <§ om te bladeren door de indicatoren op de 2° en 3¢ regel.

© Informatie 1° regel

© Informatie 2° regel

© Informatie 3¢ regel

Om uw indicatoren te kiezen en de volgorde ervan in de lijst te bepalen, raadpleegt u deel 72.4 De weergave.

9.3.2. Warming up.

Druk op » 11 om de stopwatch te starten. De registratie van het begin van de training begint met de fase van
de warming up indien u deze heeft ingesteld. De stopwatch verschijnt om aan te tonen dat deze inderdaad
is gestart en dat de registratie is begonnen.

Het horloge toont dat u in de fase van de warming up (warm up) bent via:

wy®
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o Een tijdelijke tekstaanduiding op de 2° regel.

9 Een permanent pictogram _’ verschijnt onder in
het scherm..




Door op »n te drukken kunt u de fase van warming up beéindigen. De stopwatch en de tijdsregistratie

worden tijdelijke gestopt. Het pictogram van de stopwatchE—j en de eerste rij knipperen om aan te geven dat
de modus pauze is ingeschakeld.

U heeft nu de volgende opties:
-’ Hervatten (Resume): de stopwatch opnieuw starten in de modus warming up.

- » Naar series (go to series): om te beginnen met uw eerste serie (deze keuze is standaard
ingesteld);.

- E stop: stopt de tijdsregistratie. U kunt vervolgens kiezen uit de volgende opties.
-E OPSLAAN? (Save) van de tijdsregistratie.
- ]E Wissen? (Clear) van de tijdsregistratie..

- ) Instellingen (settings): biedt toegang tot de verschillende instellingen.
9.3.3 1° serie.

Na de warming up zal de stopwatch, indien u heeft gekozen voor-»- Naar series (go to series) in de terug-
telmodus (timer) starten, en geeft de tijd of de afstand weer voor de fase actie. Druk nogmaals op » 11 om

de stopwatch te starten.

Heeft u geen warming up ingesteld, dan kunt u de training direct met uw serie beginnen.

Het horloge toont dat u in de fase actie bent via :

@ De tijdelijke tekstaanduiding ‘ACTION’ (actie), het nummer
van de huidige herhaling en het nummer van het totaal aan-
tal geprogrammeerde herhalingen.

e Een permanent pictogram verschijnt onder in het scherm.

Tijdens de actiefase, wordt de door u gekozen indicator (tijd of afstand) weergegeven op de eerste regel. De inspannings-
tijd- of afstand zal worden teruggeteld tot aan de herstelfase.

De herstelfase begint nadat de inspanningsfase is afgerond. Het horloge toont dat u in de herstelfase bent
via:

@ De tijdelijke tekstaanduiding ‘Rest’ (herstel), het nummer
van de huidige herhaling en het nummer van het totaal aan-
tal geprogrammeerde herhalingen.

o Een permanent pictogram verschijnt onder in het scherm.




De inspannings- en herstelfases volgen elkaar op totdat het door u geprogrammeerde aantal herhalingen
is afgerond.

U kunt op elk gewenst moment tijdens de inspannings- of herstelfase uw stopwatch op pauze zetten via de
knop »n1 . U heeft nu de volgende opties:

- b‘ hervatten (resume): starten van uw stopwatch vanaf het moment dat u bent gestopt.

M herstel (rest): was u in de fase actie (action), dan komt u door deze keuze in de volgende
herstelfase.

-» actie (action): was u in de fase herstel (rest) , dan komt u door deze keuze in de volgende
actiefase.

W cooling down (cool): indien u dit heeft geprogrammeerd, dan gaat u via deze keuze direct
over tot de cooling down (cool).

- ! Stop: stopt de tijdsregistratie. U kunt vervolgens kiezen uit de volgende opties:
-E OPSLAAN? (Save) van de tijdsregistratie.
Tl wissen? (Clear) van de tijdsregistratie.

o Instellingen (settings): biedt toegang tot de verschillende instellingen.
9.3.4. Seriepauze en volgende series.

Indien u meerdere series heeft geprogrammeerd, dan zal u aan het eind
van de eerste serie een seriepauze worden voorgesteld via het tijdelijke
scherm seriepauzes.

o Een permanent pictogram verschijnt onder in het scherm.




U kunt de fase seriepauze stoppen en de volgende serie starten via de knop » 11, waarna u kunt kiezen uit

de volgende opties:

-P (resume): start de modus stopwatch opnieuw vanuit de modus seriepauze.

-» actie (action): naar de 1° fase actie (action) van de volgende serie.

- i stop: stopt de tijdsregistratie. U kunt vervolgens kiezen uit de volgende opties:
-[ElopsLaan? (Save) van de tijdsregistratie.
- ]E Wissen? (Clear) van de tijdsregistratie.

- /’ Instellingen (settings): biedt toegang tot de verschillende instellingen.

9.3.5. Cooling down.

Deze fase zal worden ingesteld aan het begin van de training, en wordt u voorgesteld na het afronden van

de laatste serie.

Het horloge toont dat u in de cooling down-fase bent via:

By
- KT

l:'? l |5 BRm

© Een pen pictog ijnt onder in het scherm.

evenals bij de warming up kan hier geen duur worden ingesteld. U stopt ermee wanneer u dat wenst door
op de knop p 11 te drukken, waarna u de volgende keuzes heeft:

-b hervatten (resume): uw stopwatch start weer in de modus Cooling down.

. - stop: stopt de tijdsregistratie. U kunt vervolgens kiezen uit de volgende opties:
- Ll tijdsregistratie opslaan (save);

I tijdsregistratie wissen (clear).

- /' Instellingen (settings): biedt toegang tot de verschillende instellingen.

10. Modus UITDAGING (CHALLENGE) I

Hiermee kunt u tegen een virtuele tegenstander lopen die wordt uitge-
beeld door een geest m . Uw wordt geinformeerd over uw positie en de
afstand tussen u en uw tegenstander.

Om een modus te verlaten, drukt u zo vaak als nodig op de knop bij het

pictogram A (behalve wanneer de stopwatch is gestart; in dat geval
dient u eerst de trainingssessie te stoppen voordat u de modus kunt
verlaten).




10.1. Instellen van de modus UITDAGING (CHALLENGE).

10.1.1. Afstand (DISTANCE) EI .

U kunt een afstand (distance) instellen, waarbij u kunt kiezen uit een lijst (2 km, 3 km, 5 km, 8 km, 10 km, 12
km, 15 km) of waarbij u zelf een afstand kunt ingeven (Gebruiker).

De opgegeven afstand kan niet kleiner zijn dan 0,1 Km. Wanneer er een lagere waarde wordt

ingegeven, dan wordt het pictogram [5] weergegeven. De ingegeven waarde knippert ge-
9 durende 3 seconden voordat u een nieuwe waarde kunt invoeren.
U kunt er ook voor kiezen de afstand niet in te stellen. (GEEN)

-

10.1.2. Tijd / snelheid (Time / speed) (& .

Indien u een afstand heeft ingesteld, dan heeft u de keuze tussen het instellen van de tijd, of een snelheid
van Km/u, of een tempo van min/km (Tijd/snelheid (Time/speed)).Heeft u geen afstand ingesteld, dan kunt
u geen snelheid of tempo instellen.

De snelheid, het tempo en de tijd kunt u dan zelf aanpassen (geen vaste lijst met waarden).

Een wijziging in de ene parameter heeft systematisch een wijziging van de andere parameters tot gevolg.
Bijvoorbeeld: u heeft een ingesteld dat u 10 km in een uur wilt afleggen. De snelheid zal dan automatisch
worden aangepast naar 10 km/u (d.w.z. een tempo van 6 min / km).

@ De tijd van een uitdagingsronde mag niet minder zijn dan 30 seconden. Wanneer er een

lagere waarde wordt ingegeven, dan wordt het pictogram (5) weergegeven. De ingegeven

® waarde knippert gedurende 3 seconden voordat u een nieuwe waarde kunt invoeren.

10.1.3. Info per ronde (Autolap) ':::'
U kunt ook de Info per ronde (Autolap) raadplegen, op basis van de 2 volgende parameters:

- AFSTAND (DISTANCE): de afstand, bij elke ronde geeft het horloge de tijd aan waarbinnen u de gekozen
afstand heeft afgelegd. U kunt een afstand uit de lijst kiezen tussen de 0,1 km en 5 km, of u kunt zelf een
afstand instellen door te kiezen voor de optie GEBRUIKER (User) in de lijst.

- TIUD (TIME : de tijd. Bij elke tijdsronde geeft uw horloge de afgelegde afstand aan. U kunt een tijd uit de
lijst kiezen tussen de 30 sec en 10 min, of u kunt zelf een afstand instellen door te kiezen voor de optie
GEBRUIKER (User) in de lijst.

De informatie per ronde kan niet minder zijn dan 30 seconden of 0,1 Km. Wanneer er een

lagere waarde wordt ingegeven, dan wordt het pictogram \gl weergegeven. De ingegeven
waarde knippert gedurende 3 seconden voordat u een nieuwe waarde kunt invoeren.

Py p—
VN AR
" ' ‘ " ’ NI Na elke ronde hoort u een beep, en de informatie van de ronde wordt ge-
- - - == durende 5 seconden weergegeven (totale rondetijd vanaf het begin van de
four 1 training, rondenummer, tijd of afstand per ronde).
Ll

" i




10.2. Verbinding met de sensoren.

Wanneer u de instellingen van de informatie per ronde heeft vastgelegd, dan kunt u overgaan naar de vol
gende fase door te kiezen voor uj (OK).

Het horloge gaat nu op zoek naar de beschikbare sensoren: de snelheidsmeter en de borstband voor de
hartslagmeting (m.u.v. W 500 SD).

In het zoekscherm worden de ge-
vonden sensoren weergegeven
door het pictogram . . De niet
gevonden sensoren worden weer-
gegeven door 3.

3earching De borstband wordt weergegeven
door het pictogram . en de snel-
heidsmeter door het pictogram

L

@ Snelheidsmetergevonden.

© Borstband hartslagmeter gevonden.

Wanneer de sensoren gevonden zijn, dan kunt u starten met de training. De gevonden sensoren worden
bovenin het scherm weergegeven:

Indien de aanwezige sensoren niet gevonden worden door het horloge, raadpleeg dan dee/13 storingen
oplossen

10.3. Gebruik modus UITDAGING (CHALLENGE).
10.3.1. De indicatoren op het scherm wijzigen.

Drukop <§ om te blader en door de indicatoren op de 2¢ en 3° regel.

© Informatie 1 regel.

© Informatie 2° regel.

© Informatie 3 regel.

Druk 1 keer lang op <§ om de indicator van de 2° regel naar de bovenste regel te verplaatsen (de eerste
regel en de 2° regel knipperen). De indicator op de 1° regel wordt verplaatst naar de 2° regel. Uitzondering: de
animatie die aangeeft op welke afstand u zich bevindt ten opzichte van de tegenstander kan niet verplaatst
worden naar de 1° regel.




Om uw indicatoren te kiezen en de volgorde ervan in de lijst te bepalen, raadpleegt u deel 72.4 De weergave.

10.3.2. Starten / stoppen uitdaging.

Druk op » 11 om de stopwatch te starten. Er wordt teruggeteld vanaf 3 seconden tot de start.

sv@

" ' ‘ " ' Ju Standaard wordt op de 2° regel de afstand aangegeven die u scheidt van uw
tegenstander. U wordt op het scherm weergegeven door het pictogram & en
] der. U wordt op het sch door het pi

[.-\.T-:] :||_| jl uw tegenstander door het pictogram [E] Het pictogram aan de rechter kant
! m gaat aan de leiding

lm

Door nogmaals op te drukken zet u de tijdsregistratie » 11 en de stopwatch op pauze. Het pictogram van

de stopwatch @ en de eerste rij knipperen om aan te geven dat de modus pauze is ingeschakeld. U heeft
nu de volgende opties:

- ’ hervatten (resume): start de stopwatch en tijdsregistratie vanaf het moment dat u bent
gestopt.

- ! stop: stopt de tijdsregistratie. U kunt vervolgens kiezen uit de volgende opties :
-[ElopsLaan? (Save) van de tijdsregistratie.
- E Wissen? (Clear) van de tijdsregistratie.

- /" Instellingen(settings): biedt toegang tot de verschillende instellingen.
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Zodra u de afstand heeft bereikt die u had ingesteld, zal het horloge aangeven wie er gewonnen heeft: uJ;
of uw tegenstander ] .

U heeft de uitdaging Uw tegenstander heeft de
gewonnen. uitdaging gewonnen.

10.3.3. Handmatig ronden vastleggen.

Met de knop :s:/ P kunt u het terugtellen van een rondetijd instellen, en de vol
- De rondetijd (vanaf het begin van de trainingssessie);

- Het rondenummer;

- De tijd per ronde.

11. Modus D

In de modus DATA kunt u gedetailleerde rapporten raadplegen van uw
laatste 10 trainingssessies.Om deze modus te verlaten, drukt u zo vaak

als nodig op de knop met het pictogram 5

U kunt kiezen uit de volgende mogelijkheden:

- peeld (view): raadplegen data.
- El wissen (clear): een sessie.
- E alles wissen (clear all): alle trainingssessies verwijderen.

E overdracht (transfer): voor het overzetten en analyseren van trai-
ningssessies op uw PC (uitsluitend voor CW 500 SD PC of als optie bij
de W 500 SD en CW 500 SD via USB-stick Kalenji SD Connect).

- @ geheugen (memory): geeft de resterende opslagcapaciteit aan .
- rester. ies (avail. ions) aantal ies dat nog
kan worden of lagen (maxi 110 ies)

g

E rester. rondes (avail. laps): aantal ronden dat nog kan
worden opgeslagen (maximaal 130 rondes).

- E;J rester. tijd (remaining time): resterende aantal uren dat
nog kan worden opgeslagen (maximaal 30 uur).




11.2. Data raadplegen "¥.

De meest recente sessie wordt als eerste weergegeven. De oudere sessies zijn beschikbaar via de knoppen
rechts en links, waarmee u kunt bladeren.

Hoe vindt u de sessie die u zoekt in de lijst?

o Regel 1 => datum trainingssessie.

@ Regel 2 => N° van de sessie (n°1 is de meest recente ses-
sie), en de gebruikte modus (VRIJ (Free), INTERVAL (Inter-
vals) of UITDAGING (challenge).

© Regel 3 => de duur (Vrij (Free)) of het aantal herhalingen (IN-
TERVAL (Intervals) of de afstand UITDAGING (Challenge.)

Voor elk van de sessies in de modus vrij of challenge, kunt u de volgende gegevens raadplegen :
-E‘j tijd (time): duur van de sessie.

- EI afstand(distance): de afgelegde afstand tijdens de sessie in Km of minuten(zie dee/ 12.1. Parameters
gebruikers. om de eenheid te kiezen).

- % gem. snelheid (speed avg): de gemiddelde snelheid in km/u of min/u.

- max. snelheid (speed max): maximale snelheid in km/u of mi/u.

-“% Gem. HS (HR avg): Gemiddelde hartslagfrequentie in Slagen Per Minuut . M.u.v. W 500 SD.

- " max HS (HR max): maximale hartslagfrequentie in Slagen Per Minuut. M.u.v. W 500 SD.

- " callu (callh).: gemiddeld calorieverbruik per uur in kcal/uur.

-&" callu max (cal/lh max): maximale calorieverbruik per uur in kcal/uur.

-l calorieén (calories): totale hoeveelheid verbruikte calorieén per sessie in kcal.

- ﬂ vet (grasse):de hoeveelheid verbrande vetten in grammen.

- 1 tijd in zone (tijd in zone): tijd die is doorgebracht in de doelzone.

- F ronde x (lap x): de tijd per ronde 1, 2, 3, ....als ze zijn afgeteld(modus Vrij of Uitdaging);.

Door op de knop van het pictogram b te drukken, kunt u voor elke geselecteerde ronde de volgende
gegevens bekijken :

- E’j tijd (time): duur ronde.

- afstand (distance): afstand per rond.

- =% gem. snelheid (speed avg): de gemiddelde snelheid per ronde.
max. snelheid (speed max): maximale snelheid per ronde.
-“% Gem. HS (HR avg): gemiddelde hartslagfrequentie tijdens de ronde M.u.v. W 500 SD).
-7 max HS (HR max): maximale hartslag per ronde (m.u.v. W 500 SD).

In de modus interval, wordt de informatie die u hier per ronde ziet afgebeeld vervangen door de gegevens

over de inspannings- en herstelfases. U heeft ook toegang tot de details van deze fases (druk op omde
details van de gekozen fase te bekijken). Tijdens de inspannings- en herstelfases wordt op de laatste regel

fwisselend de geraadpleeg or aangegeven (bijv. gemiddelde snelheid) en de serie waartoe de
betreffende fase van inspanning of herstel behoort.




11.3. Data overzetten E .

Het horloge CW 500 SD PC is uitgerust met een USB ANT+ stick, waarmee u de data van uw horloge kunt
overzetten naar de PC en deze gegevens kunt analyseren met Géonaute Software.

= 0590999.!5

Raadpleeg de handleiding van de Géonaute Software voor de installatie van de software, de overdracht van
de data naar uw PC en het gebruik van uw data.

11.4. Geheugenbeheer.

4 Wanneer u de maximale drempelwaarden bereikt, zal het horloge dit aangeven, ongeacht de modus die u
gebruikt:

Meer dan een sessie beschikbaar.
“wy @ Meer dan 15 ronden beschikbaar.
‘ l l l " | Nog 2 uur beschikbaar.

U wordt bij het starten van uw hardloopsessie gewaarschuwd dat een
van deze drempels bereikt is. In dat geval raden we u aan naar de modus
DATA te gaan om een of meerdere sessies te verwijderen om zo geheugen
vrij te maken.

Indien een van de drempels tijdens het lopen wordt bereikt, dan zal het
horloge u hiervoor waarschuwen via een knipperend bericht. Bijvoor-
beeld: de drempel van 15 ronden is bereikt

jh:nJ memory

U kunt ondanks deze geheugenwaarschuwing verder gaan door de infor-
matie te bevestigen

&.v@

l __"

nr“%

(15 avail.

laps




Na een lange hardloopsessie, bijvoorbeeld na een halve marathon of een marathon, raden
9 we u aan om te controleren of er nog voldoende geheugen vrij is. Mocht dit niet zo zijn,
verwijder dan enkele opgeslagen sessies.

Geheugen vol tijdens een hardloopsessie:

Maximale aantal ronden bereikt:
Indien u tijdens een hardloop-
sessie het maximale aantal ron-
den (130) bereikt, dan stopt het
horloge met het registreren van
- - de ronden (handmatig of auto-
ﬂ-;-ll'-'l fap I'L;'..-' Fusll matisch). De volgende schermen

il i verschijnen om dit aan te geven.
i Mmemory De stopwatch en de registratie
van de betreffende sessie worden
niet gestopt.

U dient deze informatie a te bevestigen om terug te gaan naar het beginscherm

Maximale aantal uren bereikt:
Indien u gedurende de hardloopsessie het maximale aantal uren bereikt (30), dan zal de trainingssessie
worden gestopt. U kunt deze al dan niet opslaan:

. FEEEI0N
stopped

U kunt de hardloopmodi (VRIJ (Free), INTERVAL (Intervals) of UITDAGING (Challenge) pas weer gebruiken
nadat u ruimte heeft vrijgemaakt in het geheugen. (dee/ 11.1 Gebruik van de modus DATA).

De geheugencapaciteit wordt verduidelijkt in dee/ 14 Technische
kenmerken.

I: s :I no access
.

"\—"
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12. Modus INSTELLINGEN (SETTINGS).

In de modus INSTELLINGEN (Settings) kunt u het product configureren zo-
dat het horloge u zo nauwkeurig mogelijk de gegevens levert die u nodig
heeft.

SETTINGS Om deze modus te verlaten, drukt u zo vaak als nodig op de knop met het
pictogram A

!:;.

12.1. Parameters gebruikers:

F Taal (Language):Frans, Engels, Italiaans of Spaans.

. Theid

'i'-.‘] geslacht (gender): noodzakelijk voor een b verbruikte calorieén en de hoeveelheid ver-

brande vetten.

ing van de h

& leeftijd (age):noodzakelijk voor de berekening voor de theoretische maximale hartslag.

|i gewicht (weight): noodzakelijk voor een ing van de h lheid verbruikte calorieén en de hoeveelheid ver
brande vetten.
iilengte (height): noodzakelijk voor een b ing van de t Iheid verbruikte calorieén en de hoeveelheid verbrande

vetten.

Z* max HS (HR max): maximale hartslagfrequentie. Wanneer u de maximale hartslag kent, dan kunt u nog nauwkeuriger
uw calorieverbruik, de h lheid vert le vetten en de hartslagfrequentie voor de herstelfase berekenen die tijdens
de intervaltraining wordt voorgesteld.

De imale hartslag wordt met behulp van een hartslagmeter (functie beschikbaar op de CW 500 SD
en 500 SD PC). Begin bijvoorbeeld na een goede warming up aan een training heuvelop. U kunt ook beginnen met een
1e ronde van 400 meter op de baan als laatste fase van uw warming up. Voer daarna een tweede ronde uit met een ge-
middelde snelheid, en voer een nog snellere derde ronde uit, waarbij u in de laatste 100 meter eindigt met een sprint. De
hartslagwaarde die wordt onthouden is de hartslag die geg wordt bij het p: van de eind: p. Let op,
begin nooit aan deze trainingsvorm zonder dat u een arts heeft geraadpleegd, en maak kenbaar aan de arts welke vorm
van inspanning u wilt uitvoeren

% HS rust (HR rest):hartslagfrequentie bij rust: weet u deze waarde, dan kunt u nog nauwkeuriger het calorieverbruik,
de hoeveelheid verbrande vetten en de hartslagfi tie tijdens de t Iperiodes van een intervaltraining berekenen.

U meet de rusthartslag met een hartslagmeter. U kunt deze hartslag het beste ‘s ochtends vroeg opmeten, terwijl u geheel
ontspannen toestand in bed ligt

[2f] eenheden (units): Europees (EUR), Engels of Amerikaans, past de opmaak van de datum, en de meeteenheden voor
afstand en snelheid aan.

12.2. Intensiteit hardlopen E;E-

Dankzij de activering van deze parameters, zal het horloge controleren of u in deinspanningszone traint die
u heeft gekozen tijdens uw trainingssessies.




12.2.1. Doelzone (zone I

Standaard is deze zone niet actief, en wordt ‘NO’ (Nee) weergegeven op het
scherm. U kunt een parameter instellen voor de doelzone(Zone), naar keuze
op basis van.

- HR: Hartslagfrequentie, (m.u.v. W 500 SD);
- SNELHEID (SPEED): de snelheid in km/u;
- TEMPO (PACE) : tempo in min / km;

- CAL: calorieén per uur.

De parameters voor de snelheid en voor het tempo zijn aan elkaar gekoppeld. Een aanpassing in de para-
meters voor de snelheid zorgt automatisch voor een omgerekende waarde bij het tempo, en omgekeerd.
Welke soort doelzone u ook kiest, u dient altijd een bovengrens (max) en ondergrens (mini) in te stellen.
Ook dient u de beep in- of uit te schakelen. De beep zal u tijdens de training huwen dat u de doelzone
verlaat. Een pijltje A of ¥ geeft aan dat u boven of onder de doelzone traint.

Onder de doelzone
(zone)

Boven de
doelzone (zone)

U kunt ook de Info per ronde (Autolap) raadplegen, op basis van de 2 volgende parameters :

AFSTAND (DISTANCE): de afstand, bij elke ronde geeft het horloge de tijd aan waarbinnen u de gekozen afstand heeft
afgelegd. U kunt een afstand uit de Ius iezen tussen de 0,1 km en 5 km, of u kunt zelf een afstand instellen door te kiezen
voor de optie GEBRUIKER (User) in de lijst.

- TIJD (TIME): de tijd. Bij elke tijdsronde geeft uw horloge de afgelegde afstand aan.
U kunt een tijd uit de lijst kiezen tussen de 30 sec en 10 min, of u kunt zelf een afstand instellen door te kiezen voor de optie
GEBRUIKER (User) in de lijst

De informatie per ronde kan niet minder zijn dan 30 seconden of 0,1 Km. Wanneer er een
lagere waarde wordt ingegeven, dan wordt het pictogram (*‘—"ll weergegeven. De ingegeven
waarde knippert gedurende 3 seconden voordat u een nieuwe waarde kunt invoeren.

PX]
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" ' | " ' NI Na elke ronde hoort u een beep, en de informatie van de ronde wordt ge-
- == == durende 5 seconden weergegeven (totale rondetijd vanaf het begin van de
fap 1 training, ronder , tijd of afstand per ronde).

I YIS

12.3. Het horloge (=,

In dit menu kunt u het volgende instellen :

(D Tijd (time).

-8 Datum (date).

- L3 Alarm: wanneer ditis ingeschakeld zal het alarm gedurende 1 minuut Klinken. Indien u de toets <} indrukt, dan zal het
alarm stoppen, en 5 minuten later opnieuw afgaan. Drukt u op een van de andere toetsen, dan zal het alarm voor die dag
worden gestopt. Wanneer het alarm niet wordt uitgeschakeld, dan zal het de volgende dag opnieuw klinken ;

- -|r De beep: u hoort een beep wanneer u de toetsen bedient.

& Licht (light): u kunt hiervoor een snelle inschakelmodus instellen. In de snelle modus wordt het scherm ge-
durende 5 seconden verlicht wanneer u op een van de knoppen drukt. Drukt u een2e keer op de knop om het
licht in te schakelen, dan wordt deze snelle inschakelmodus functie ingeschakeld. Hierdoor kunt u tijdens har
dloopsessies in het donker sneller beschikken over licht. De modus wordt na 3 uur automatisch uitgeschakeld.

In de normale modus zal het langer ingedrukt houden van knop :s:/ P> het licht inschakelen.

12.4. De weergave rE-J

U kunt de lijst met indi die u afwisselend wilt g instellen voor de volgende 3 modi: VRIJ (Free), INTERVAL
(Intervals), en UITDAGING (Challenge). U dient eerst te kiezen hoeveel regels u tijdens de hardlooptraining wilt weergeven.
Vervolgens dient u de indicatoren te kiezen.

12.4.1. Aantal indicatoren op het scherm .
Standaard stelt het horloge 3 indicatoren voor die op het scherm getoond kunnen worden :

© Informatie 1° regel.

© Informatie 2° regel.

© Informatie 3° regel.

2e regel groter weergeven :




12.4.2 Beheer lijst favoriete indicatoren .

Het horloge biedt u een standaard lijst aan. Via dit menu kunt u echter tot 10 indicatoren kiezen uit onders-
taande lijst :

E‘j stopwatch: de stopwatch

Ejr lap time (rondetijd): tijd per ronde

E& speed (snelheid): de huidige snelheid

h speed avg (gem. snelheid): gemiddelde snelheid

= lap speed (rondesnelheid): snelheid per ronde

E;s pace (temp): het huidige tempo

B speed avg (gem. snelheid): gemiddelde snelheid

i lap pace (rondetempo): tempo per rond

ﬂ distance (afstand): afgelegde afstand

mr lap dist. (afstand ronde):afstand per ronde

7 Hs (hartslag) huidige hartslagfrequentie

r':'; HR avg (gem. HS): gemiddelde hartslagfrequentie (m.u.v. W 500 SD)

% lap hr average (gem. HS ronde): gemiddelde hartslag per ronde (m.u.v. W 500 SD)

'is. cal/h (callu): huidige calorieverbruik per uur

&" cal/h avg (gem. callu): gemiddeld calorieverbruik / uur

& calories (calorieén): totale hoeveelheid verbruikte calorieén per sessie

(ZHtime (tijd): tijd

Einde

Om de inhoud van de lijst aan te passen, plaatst u de cursor op de regel van de indicator die u wilt aanpas-

sen (v ofw ), en bevestigt u uw keuze ( a ) :

Blader vervolgens door de lijst met beschikbare indicato-

ren (v ofv ) en bevestig uw keuze (a ).

1. tEj chrono Voer deze handeling nogmaals uit indien u andere regels
IEIE diztance wilt aanpassen.




Wanneer het horloge u een regel met stippellijnen laat zien, dan kunt u deze regel selecteren en er een
indicator aan toevoegen.

5[5

U kunt niet meer dan 10 regels maken voor uw favoriete indicatoren.

Tip: Het is niet zinvol om een grote lijst aan te maken met favoriete indicatoren, aangezien
het dan enige tijd zal duren voordat alle indicatoren voorbij komen tijdens een hardloop-
sessie. Probeer uw keuze te beperken tot de indicatoren die voor u het belangrijkst zijn, en
neem de tijd om te wennen aan de uw lijst.

U kunt uw lijst na de 4e regel eenvoudig korter maken. U hoeft hiervoor
uitsluitend de waarde ‘---Einde’ (End) in te voeren na de laatste favoriete indi-
cator. De regels na ‘Einde’ (End) worden gewist.

- Bijzonderheid n°1 :

In de modus INTERVAL is de keuze van de indicatoren afwijkend, in die zin dat
de eerste regel ophet scherm vast staat. Als gevolg daarvan zal de eerste fa-
voriete indicator die u heeft ingesteld getoond worden op de tweede regel. De
tweede indicator ziet u op de derde regel, enzovoort.

- Bijzonderheid n°2 :
In de modus UITDAGING verschijnt de positie van u ten opzichte van uw virtuele

trainingspartnerstandaard op de tweede regel. Druk eenmaal op <! , en u ziet alle
indicatoren op het scherm in de volgorde die u heeft ingesteld.

U heeft tijdens de hardloopsessie de mogelijkheid om de volgorde te wijzigen (hoofdstuk 8.3.1. De indi-
catoren op het scherm wijzigen). De wijzigingen die u tijdens het lopen heeft aangebracht worden direct
doorgevoerd in uw parameters.




12.4.3. Modus weergave zonder sensor.

Wanneer u geen gebruik maakt van de 1 (snelheid of | band voor de hartsl ing), dan wordt het
aantal indi au isch beperkt :

- In Vrij (free) :
-Regel 1 = stopwatch.
- Regel 2 = tijd per ronde (standaard) of de tijd (druk op de knop <} ).
-In de modus Interval (Intervals): :
- Regel 1 = stopwatch.
-Regel 2 = huidige fase (warming up, actie...) of tijd (druk op de knop < ).
-In de modus UITDAGING (Challenge) :
- Regel 1 = stopwatch.
-Regel 2 = tijd per ronde (standaard) of de tijdsaanduiding (druk op de knop <} ).

Zonder snelheidsmeter is het niet zinvol de modus uitdaging te gebruiken, aangezien de meting van de afstand en snelheid
noodzakelijk is voor deze modus (snelheid en afstand)

12.5. De sensoren "'-g.

De sensoren worden op uw horloge als volgt weergegeven :
- Qb Snelheidsmeter.

- T Borstband hartslagmeter.

- &l usB-stick voor overdracht PC “S&D Connect”.

12.5.1. Koppelen (Pair) van de sensoren .

Elke sensor (snelheidsmeter of hartslagmeter) beschikt over een uniek identificatienummer, dat niet is te
wijzigen. Wanneer de sensor gestimuleerd wordt, dan zendt deze automatisch zijn unieke identificatienum-

mer naar het horloge.

- De snelheidsmeter wordt gestimuleerd zodra deze in beweging wordt gebracht. Na enkele minuten zonder
beweging schakelt de sensor automatisch over naar een energiezuinige modus, en zendt niet meer uit.

- De borstband voor de hartslagmeting wordt gestimuleerd zodra deze vochtig is gemaakt en op de borst
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is aangebracht.
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Sensors

De functie koppelen (paire) £}l zorgt ervoor dat het horloge de gestimuleerde sensoren detecteert die zich
binnen 10meter van het horloge bevinden. Het horloge onthoudt het unieke identificatienummer.

In deze fase kunt u het beste even apart gaan staan, zodat u er zeker van bent dat het hor-
loge de uw sensoren, en niet die van iemand anders detecteert.




-

Koppelen: detectie van Snelheidsmeter en Borstband Borstband niet
Actieve sensoren . Borstband gedetecteerd gedetecteerd / Snelheidsmeter
door horloge gedetecteerd

Wanneer er tijdens de koppeling niet binnen 30 seconden een sensor wordt gedetecteerd, dan wordt de
i U kunt de koppelingsperiode verkorten door te drukken op » 11
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Indien de koppelingsprocedure niet is geslaagd, raadpleeg dan dee/ 13.5 detectie sensoren bij het deel
13.0 Storingen oplossen.

BELANGRIJK :

Het horloge wordt standaard gekoppeld geleverd met de sensoren die zich in de verpakking
bevinden.Het is dan ook nodig om de functie ‘koppelen’ voor het 1e gebruik uit te voeren

De functie ‘koppelen’ kan echter in ond de situaties worden
- Wisselen van de batterij van een van de sensoren.
- Toevoegen of vervanging van een sensor.

12.5.2. De sensoren koppelen.

Voordat u start met een training (VRIJ (Free),INTERVAL (Intervals), UITDAGING (Challenge)), zal het horloge
uitsluitend die actieve sensoren zoeken waarvan het unieke nummer is opgeslagen in het horloge tijdens de
koppelingsprocedure. Dit om te voorkomen dat het horloge per ongeluk verbinding maakt met een sensor
van een andere loper die dezelfde technologie gebruikt (ANT +). Een sensor wordt inactief wanneer deze
met opzet is uitgeschakeld (zie deel 12.5.4 Geforceerde activering van de sensoren).
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Er kunnen zich 2 situaties voordoen :

Het horloge detecteert de sensoren waarvan het nummer overeenkomt met
het identificatienummer in het geheugen van het horloge: de training kan be-
ginnen.
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De koppelingsprocedure levert binnen 20 seconden slechts een van de twee of geen van de sensoren op. De koppelings-
procedure wordt automatisch afgebroken.

In dat geval zal het horloge u om de k li ocedure te herhalen. U kunt uw training echter voortzetten

wanneer een of meerdere sensoren niet worden gedetecteerd.U kunt de zoekfunctie naar sensoren verkorten door op
» 11 te drukken.

Lukt het niet om de te vinden, dan deel 13.5 Detectie sensoren (Storingen oplossen).

12.5.3. De snelheidsmeter ijken ..

Elke hardloper heeft weer een andere pas. Deze onderlinge kunnen de nat igheid van de meting beinvioe-
den. Voor een betrouwbare meting is het dan ook noodzakelijk om de i ter te ijken.

De snelheidsmeter ijken ?
Om uw snelheidsmeter te ijken, dient u hardlopend een parkoers af te leggen waarvan u de afstand exact kent, een afstand
die bij voorkeur langer is dan 1 km (een atletiekbaan is ideaal voor dit doel).

Om de wegingsfactor in te stellen, houdt u de volgende indeling aan : Werkelijk afgelegde afstand / gemeten afstand door
horloge = wegingsfactor.

Bijvoorbeeld, u heeft 2 en een half rondje gelopen op een atletieckbaan
(d.w.z. 1000 m), en uw horloge heeft 950m gemeten. De wegingsfactor die u
moet instellen = 1000/ 950 = 1,05.

Voor bepaalde looppassen is soms een correctie tot 20% nodig.




Voor een nauwkeuriger resultaat raden we u aan de snelheidsmeter steeds in
dezelfde positie te houden, zowel tijdens het ijken als tijdens de training (rech-
ter- of linker voet, positie op schoen). Bijvoorbeeld: indien u de snelheidsmeter
heeft geijkt op uw rechtervoet, vastgemaakt aan de veters, dan raden we u aan
om de snelheidsmeter steeds op de rechtervoet te blijven dragen. Ook wanneer
u de snelheidsmeter heeft getest terwijl deze geplaatst was in het speciale op-
bergvakje in de zool, dan raden we u aan om de snelheidsmeter op die plek te
laten zitten.

12.5.4. Activering van de sensoren -

Door de sensor uit te schakelen voorkomt u dat het horloge een sensor gaat zoeken die u niet wilt gebrui-

ken, en dus onnodig energieverbruik. De indicators die horen bij de betreffende sensor worden niet meer

getoond. Op de CW 500 SD en CW 500 SD PC is het mogelijk om de borstband voor de hartslagmeting uit
-4 te schakelen. Het is mogelijk om de USB-stick voor overdracht naar de PC ‘S&D’ uit te schakelen op de CW
[ 500 SD PC.

U kunt een sensor die u heeft uitgeschakeld weer inschakelen.

12.6. Standaardinstelling .

In dit menu kunt u de standaardinstellingen van uw product terugvinden, zonder dat u de gegevens die u
heeft opgeslagen verliest, en zonder dat de taal die u heeft ingesteld verandert.

12.7. Beheer batterijen.

Wanneer de batterij bijna leeg is, dan verschijnt er in het huidige scherm gedurende 3 seconden een sym-
bool dat dit aangeeft :
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Wanneer de batterij bijna leeg is, dan verschijnt er in het huidige scherm
gedurende 3 seconden een symbool dat dit aangeeft.
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het horloge stelt u voor om over te gaan naar de energiezuinige modus.

wanneer u bevestigt dat u naar de energiezuinige modus wilt overgaan, dan worden
de volgende elementen gestopt.

-toegang tot de 3 hardloopmodi (VRIJ (Free), INTERVAL (Intervals) en UITDAGING
(Challenge).

power zaving?
WEE i

- hetlicht.

- het koppelen van de sensoren.

U kunt hierdoor nog voldoende in de batterijen behouden, zodat u de tijd
heeft om de batterij te wisselen.

- i
|  — | | o accCess Pictogram =¢1 knippert als herinnering.
', '
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De energiezuinige modus kan niet worden teruggedraaid.

Om weer te kunnen beschikken over alle functies van het horloge, dient u eerst
de batterij te vervangen (zie dee/ 17 Batterijen vervangen). Wanneer u de ge-
bruikte batterij verwijdert en weer terugplaatst kunt u ook weer over alle functies
van het horloge beschikken, maar mogelijk zullen de functies onderbroken wor-
den wanneer ze veel energie verbruiken.
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‘batterys

Het horloge zal u eveneens waarschuwen wanneer de batterij van de snel-
heidsmeter bijna leeg is (bericht batterij bijna leeg + pictogram

13. Storingen oplossen.

13.1. abnormale hartslagfrequentie.
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Sensors

Controleer of de borstband goed is en of de sensoren vochtig zijn :

Door elektromagnetische storingen in de omgeving kunnen zich tijdelijke interferenties voordoen. Hierdoor kan de meting
en reglstratle van de hartslag onstablel en onnauwkeurig worden. Over het algemeen zijn deze storingen te wijten aan de

igheid van hoogsp "; 1, bovenleidingen, verkeersllchten televisies, motoren auto s, bepaalde gemotori
seerde sportieve uitrustingen, le telefoons, ), ons, of ligi ortjes.

Ook kunnen er andere redenen zijn voor een afwijkende hartslag :

- Uw horloge heeft een koppeli kt met de k band van een andere gebruiker. Neem ten minste 10 meter afstand
van de andere lopers, en start opnieuw de koppelingsprocedure (Dee/ 12.5.1 Koppelen van de sensoren).

- Kleding die tegen de borstband stoot of kleding die statisch geladen is.

- Een sterk behaarde borstkas.

- Sporen van vuil.

Wanneer er een niet-stabiele hartslag wordt weergegeven, dan is het raadzaam om eerst na te gaan of bovengenoemde
situaties de oorzaak zouden kunnen vormen van het probleem.




13.2. Abnormale snelheid en afstand.

De afstand die door het horloge wordt 1 komt niet met de werkelijk afgelegde (bekende) afstand :
controleer of de snelheid: goed gepl is op de schoen, en ijk de snelheidsmeter (Dee/ 5.1.1 Plaatsing op de

schoen).

We raden u aan om de snelheidsmeter zowel voor de ijking als voor de trainingen op dezelfde voet te doen.

Bijvoorbeeld: u heeft de snelheidsmeter geijkt op de rechter voet. U dient de snelheidsmeter tijdens de training ook te
dragen op de rechter voet. Zie dee/ 12.5.3 De snelheidsmeter ijken.

Controleer of uw horloge geen koppeling heeft met de snelheidsmeter van een andere gebruiker. Neem ten
minste 10 meter afstand van de andere lopers, en start opnieuw de koppelingsprocedure (Dee/ 12.5.1 Koppelen van
de sensoren).

13.3. Batterij horloge zwak.

¢l : de batterij is zwak en dient te worden vervangen.

13.4. Geen toegang tot bepaalde modi of functies.

P
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Het geheugen is vol, er dient eerst plaats te worden gemaakt in het geheugen door een aantal sessies te
verwijderen (dee/ 11.1 Gebruik modus data).

|'|—-_—1'| no access
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of de energiezuinige modus is ingeschakeld (dee/ 13.3 Batterii horloge zwak).




13.5. Detectie sensoren.

sensoren niet gevonden :

- ga op tenminste 10 meter afstand staan van andere potentiéle gebruikers van een hartslagmeter of een
snelheidsmeter.

- Houd de sensoren dicht bij het horloge.

- Stimuleer de snelheidsmeter (schudden.

- Plaats op een correcte manier de vochtig gemaakte borstband op de borst (dee/ 13.7 abnormale hartslag-
frequentie).

- Start opnieuw de koppelingsprocedure (deel 12.5.1 Koppelen van de sensoren).

- Vervang de batterijen van de sensoren.

- Controleer bij de instellingen van het horloge (dee/ 12.5.4 Activering sensoren) of de sensor is geac-
tiveerd).

13.6. Tijd raadplegen tijdens de training.

De tijd staat standaard in de lijst van de indicatoren. Druk op <! totdat de tijd op de 2e of 3e regel wordt
weergegeven. Indien de indicator tijd niet in de lijst staat, raadpleeg dan het dee/ 12.4 De weergave, om zo
de tijd in de lijst te zetten.

13.7. Instellen informatie per ronde niet mogelijk.

De informatie per ronde kan niet minder zijn dan 30 seconden of 0,1 Km. Wanneer er een lagere waarde

wordt ingegeven, dan wordt het pictogram [E] weergegeven. de ingegeven waarde knippert gedurende 3
seconden voordat u een nieuwe waarde kunt invoeren.

13.8. fabrieksinstellingen terugzetten.
U kunt de fabrieksinstellingen terugzetten met behulp van de modus INSTELLNGEN /standaardinstellingen.




14. Technische kenmerken.

Borstband
Per accessoire Horloges snelheidsmeters hartslagmeter USB-stick
Waterdichtheid 5ATM 1ATM 1ATM Niet waterdicht
Levensduur batterij
afhankelijk van het
sportieve gebruik
van het product (met
sensoren)
1 uur / week 18 maanden 12 maanden 5 jaar - .
Stroomvoorziening via
4 uur / week 12 9 2 jaar SB-poort
10 sessies
130 rondes
30 uur
Geheugen Het geheugen is vol
wanneer een van de 3
bovenstaande grenzen
is bereikt.
Schaal van

toegestane waarden

Doelzone hartslag
frequentie

Doelzone snelheid

Informatie per ronde
met afstand
Informatie per ronde
met afstand

Modus interval
afstand

Modus interval tijd
Hartslagfrequentie

Snelheid uitdaging

40 - 240 slagen per
minuut

minuut

1,0 - 40,0 km /h

Y

Y

Y

Y

Communicatie-
protocol
ANT+| ANTH| ANTH ANTH
Bereik 3 m bij gebruik 3 m bij gebruik 3 m bij gebruik 5m
10 m bij koppeling 10 m bij koppeling 10 m bij koppeling
Werkings- o o o0 3 £()° o o o o
temperatuur -10°C tot 50°C -10°C a 50°C -10°C tot 50°C -10°C tot 50°C
Batterijen CR 2032 CR 2032 CR 2032 Niet significant
Gewicht 61g. 9g. 46g. 79.




15. Garanties.

OXYLANE garandeert de eerste koper dat het product vrij is van materiaal- en fa-
bricagefouten. De garantie op dit product is twee jaar geldig, gerekend vanaf de da-
tum van aankoop. Bewaar uw kassabon zorgvuldig. Het is tevens uw aankoopbewijs.
Het volgende valt buiten de garantie :

 schade die te wijten is aan verkeerd gebruik, aan het niet naleven van de voorzorgsmaatregelen bij gebruik
of aan ongelukken, aan onjuist onderhoud of aan een commercieel gebruik van het product.

« schade die ontstaan is in verband met reparaties door niet door OXYLANE erkende reparateurs .

« batterijen of behuizingen die scheuren, barsten of tekenen van schokken vertonen.

Tijdens de garantieperiode wordt het apparaat ofwel gratis gerepareerd door een erkende dienst, ofwel
kosteloos vervangen (naar goeddunken van de dealer).

16. Geschikte accessoires.

o
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Borstband hartslagmeting ANT + Geonaute Software + USB-stick

De W 500 SD kan gecombineerd worden met :
- met een borstband voor de hartslagmeting van Kalenji ANT+ (verkrijgbaar bij de Décathlon-winkel).

- de USB-stick ‘Kalenji S&D Connect’ (die zorgt voor de overdracht van data naar de Geonaute Software,
voor analyse en opslag van de gegevens).

De borstband en de USB-stick dienen te zijn ingeschakeld om gedetecteerd te kunnen worden door het
horloge (deel 12.5.4 Activering sensoren).

De CW 500 SD-serie is compatibel met de USB-stick «Kalenji S&D Connect» voor overdacht naar de PC.

17. Batterijen vervangen.

17.1. Batterij van het horloge vervangen.




17.2. Batterij van de snelheidsmeter vervangen.

Ontgrendel het ronde afdekplaatje van de snelheidsmeter dat het batterijenvakje
afdekt. Draai het tegen de wijzers van de klok in. De punt op het plaatje en de punt
op de snelheidsmeter achter het pijltje dienen naast elkaar te staan.

Het plaatje van het batterijenvakje verwijderen. Wacht 30 seconden voordat u de
nieuwe batterij plaatst met de positieve pool naar boven.

Plaats het plaatje terug, met de punt op het plaatje tegenover de punt achter het
pijltje. Schroef het plaatje vast in de richting van de wijzers van de klok. De punt
op het plaatje en de punt op de snelheidsmeter voor het pijltje dienen naast elkaar
te staan.

M.u.v. W 500 SD




Het symbool « doorkruiste vuilnisbak » betekent dat dit product
en de batterijen erin niet weggegooid mogen worden met het hui-
safval. Ze maken deel uit van een specifiek sorteerproces. Werp
de batterijen evenals uw elektronisch product aan het einde van
de levensduur in een daarvoor bestemde container teneinde deze
. te recyclen. Deze recycling van uw elektronisch afval zal het milieu

en uw gezondheid beschermen.

Dit apparaat voldoet aan deel 15 van het FCC-reglement. Het functioneren van het apparaat de dient aan de
volgende twee voorwaarden te voldoen :
- 1 Dit apparaat produceert geen storende signalen.

- 2 Dit apparaat dient alle ontvangen signalen te accepteren, ook de signalen die mogelijk een ongewenste
impact op het functioneren hebben

Dit apparaat is getest en voldoet aan de limieten voor digitale apparaten zoals die gesteld zijn in deel 15 van het
FCC-reglement. Deze limieten hebben tot doel veilige en redelijke grenzen te stellen aan schadelijke storingen
bij gebruik binnenshuis. Dit apparaat produceert, gebruikt en zendt energie van radiogolven en kan schade-
lijke storingen voor de radio-ontvangst veroorzaken, indien het niet volgens de instructies geinstalleerd wordt.
Desalniettemin kan niet worden gegarandeerd dat het apparaat in een bepaalde opstelling toch storende signa-
len zal produceren.

Mochten zich toch schadelijke storingen voordoen bij het ontvangen van radio- of tv-signalen, dan kan de bron
van de signalen opgespoord worden door het apparaat aan en uit te schakelen. De gebruiker kan dan het vol
gende doen om de gevolgen van de storingen te verhelpen :

- De antenne voor de ontvangst verplaatsen.
- De afstand tussen het apparaat en de ontvanger vergroten.

- Het apparaat dat de storing veroorzaakt op een ander stopcontact inpluggen (van een andere groep) dan
de apparaten die de stroring ontvangen.

- Raadpleeg een ervaren technicus of verkoper van radio’s/tv’s.

Pas op:
Let op: elke verandering of aanpassing die niet uitdrukkelijk door Decathlon is goedgekeurd kan tot gevolg
hebben dat de gebruiker niet langer toestemming heeft het apparaat te gebruiken

18. Neem contact met ons op.

wij staan altijd open voor uw opmerkingen omtrent de kwaliteit, de werking en het gebruik van onze pro-
ducten: www.kalenji.com

Wij zullen u zo snel mogelijk antwoorden.

www.kalenji.com
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