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EN: Fitting procedure

FR : Procédure d'installation
ES : Procedimiento de instalacion
DE : Installationsverfahren

IT : Procedura d'installazione
NL : Installatieprocedure

PT : Procedimento de instalagdo

SCHEMA 1

PL : Procedura instalacji

HU : Telepitési eljaras

RU : MopsApoK ycTaHOBKM
RO : Procedura de instalare
CS : Instalacni proces

SV : Installationsanvisningar

BG : HaunH Ha nocTassaHe
TR : Kurulum prosediri
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FR : Cone de réception \ /RO : Con de receptie
ES : Cono de recepcion AN ,/ €S 2 Pijimaci kuzel
DE : Empfangsbereich N 100 cm** 7 SV :Mottagningszon
IT : Cono diricezione N ’ BG : PelentopHa 30Ha
NL : Ontvangstbereik N ’ TR: Sinyal alis konisi (bolgesi)
PT : Zona de recepgéo Y 7 AR:dusuY) by
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A: sTarRT/STOP

B : LAP/RESET

EN: Navigation diagram

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

IT : Schema di navigazione
NL : Navigatieschema

PT : Esquema de navegacao

SCHEMA 3

PL : Strefa odbioru

HU : Navigacio vézlata
RU : Cxema ynpasneHua
RO : Schema de navigatie
CS : Naviga¢ni schéma
SV : Navigeringskarta

BG : Cxema Ha HaBurayus
TR : Navigasyon semasi
AR: Y| 3

ZH : 0 i
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EN : Press once / FR : Appuyez 1 fois / ES : Pulse 1 vez
I DE : 1 mal driicken / IT : Premere 1 volta / NL : 1
keer drukken / PT ¢ Prima 1 vez / PL: Nacisnij 1 raz
1 HU : Nyomja meg egyszer /| RU : HaxaTtb 1 pa3 /
RO : Apasati 1 datd / €S : Stisknéte 1x / SV: Tryck en
gan /BG : HatucteHe 1 nbT/ TR : 1 kere basin/ AR :
Lm‘mblzu BURIZT: 1%

EN : Hold for 3 sec/ FR: Appuyez 3 sec/ ES : Pulse 3 seg
IDE: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 : YaepxuBatb 3
cek / RO : Apdsati 3 sec / €S : Stisknéte po dobu 3
vtefin | SV : Tryck tre sekunder / BG : Haructere 3
cek/TR:3 saniye basin/AR: )5 ¥ 53l 2l zH
JRIESW ZT kiR

EN : Press + or - to set and ¥ to confirm / FR :
Appuyez sur - ou + pour régler et v pour valider
I ES : Pulse + o - para regular y ¥ para validar /
DE : Driicken Sie zum Einstellen auf + oder—und zum
Bestatigen auf ¥ / IT : Premere + o — per regolare e

per confermare / NL : Druk op + of — om in te
stellen en op om te bevestigen / PT : Prima + ou
- para ajustar e Jaara validar / PL : Nacisnij + lub -
aby ustawic oraz ¥ zatwierdzi¢/ HU : ANyomja meg
a + vagy —gombot a beallitdshoz és a ¥ gombot
az érvényesitéshez | RU : HaxaTtb Ha + unn - ana
HacTpoiiku n ¥ noateepxgeHna | RO : Apdsati pe
+ sau - pentru reglare si ¥ pentru validare / CS :
Stisknéte + nebo - pro nastaveni a ¥ pro potvrzeni
1SV : Tryck pa + eller - for att stélla in och for
att godkanna/BG : 3a perynupaHe HaTUCHETe + Unn
- ,3a notBbpxAeHne HaTucHeTe ¥ | TR : Ayarlamak
i m + veya -'ye, onaylamak.icin e basin / AR :
S ¥ vALe oppRrE Vs e AR
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EN: Conditions of use

BG YCnosvm 3a nonssaHe

Ilanl sullari
AR ? (ﬂlfﬁ

ZH : ERASRMH
ZT : fE R

FR: Conditions d'utilisation
ES : Condiciones de uso

DE : Nutzungsbedingungen
IT : Condizioni di utilizzo

NL : Gebruiksomstandigheden | €S : Podminky uzivani

PT : Condicbes de utilizagédo SV : Anvisningar for anvandning
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PL : Warunki okreslajace uzytkowanie
HU : Hasznalati feltételek

RU : Ycnosus skcnnyataummn
RO : Conditii de utilizare

EN: Changing the batteries

BG : CvsHa Ha 6aTepunte
TR:Pil de&itlrme

FR: Changement de piles
ES : Cambio de pilas

PL : Wymiana baterii
HU : Elemcsere

DE : Batterienwechsel RU : 3ameHa anemenTo nutakua | AR : <k

IT : Sostituzione delle pile RO : Schimbarea bateriilor ZH: %‘EE?@
NL : Vervangen van de batterijen | €S : Vyména baterii ZT: EifAith
PT : Substituicdo das pilhas SV : Batteribyte

SCHEMA 4




Sie machen ein regelmdBiges Lauftraining oder wollen in Ihrem
Training Fortschritte machen. Dieses Produkt ist genau das
Richtige fir Sie. Das Design und der Komfort dieses Produkis
wurden entwickelt, um jeder Morphologie gerecht zu werden und
die Verwendung wéhrend der Sportaktivitat zu erleichtern.

1/ Schema des Gerdts und Navigation

A : START/STOP: Starten / Anhalten der Stoppuhr. Eine
Funktion aktivieren oder deaktivieren.

D A B: LAP/RESET: Rundenzeit messen (LAP). Die Werte
eines Parameters ablaufen lassen, die

Stoppuhr wieder auf 0 stellen.
C:MODE: Zwischen den Modi navigieren
C B (Uhrzeit, Herzfrequenz, Kalorien, Daten,

Einstellungen).
D:LIGHT: Aktiviert das Backlight.
igati : Das Navigationsschema befindet sich am Anfang der Gebrauchsanweisung
(Schema 3).

5 Hauptmodi : Durch Driicken auf MODE geht man von einem Modus zum anderen iiber .’_'_).

- TIME : Stéindige Anzeige der Uhrzeit und des Datums.

- CARDIO : Ubungsmodus mit Herzfrequenz als Hauptbezugswert.

- TIMER : Ubungsmodus, der einen wiederholten Doppel-Countdown verwendet.

- DATA : Ubungsberichte der lefzten 5 Trainingsiibungen.

- SETTINGS : Einstellung aller Parameter des Gerdits: GroBe, Gewicht oder Zielzone usw. ...

2/ Verwendung/Gebrauchsanweisungen

Dieser Herzfrequenzmesser besteht aus einer Uhr und einem Brustgurt. Die Uhr wurde entwickelt,
um bei Multisportaktivitéten, die in einem geméBigten Klima ausgelibt werden, am Handgelenk
oder einem Biketréiger getragen zu werden. Der Brustgurt verfiigt liber einen kodierten Sender mit
32 Kandilen.

Nutzungsbeschrdnkung / VorsichtsmaBnahmen bei der Verwendung :

Alle VorsichtsmaBnahmen und Nutzungsbeschrénkungen sind auf Seite 3 dieser Gebrauchsanleitung
ausfiihrlich beschrieben.

WARNUNG!!!

Dieses Gerdt wurde fiir die Verwendung bei Sport und Freizeit entwickelt. Dies ist kein Gerét 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
Ihres Arztes verwendet werden.
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Die Sportler bei guter Gesundheit sollten ebenfalls beriicksichtigen, dass die Bestimmung der
maximalen Herzfrequenz und der persénlichen 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 lhren
maximalen Herzrhythmus, lhre oberen und unteren Herzwerte und die geeignete Frequenz und
Dauer der Ubung fiir Ihr Alter, Ihre kérperliche Verfassung und die angestrebten Ergebnisse zu
bestimmen.

Und schlieBlich empfehlen wir den Trdgern von Herzschrittmachern aufgrund der méglichen
Stérungen, die durch ein Funkibertragungssystem entstehen kénnen, keinen Herzfrequenzmesser
zu verwenden, der diese Technologie verwendet.

Bei Nichteinhaltung dieser Anweisungen kann Lebensgefahr bestehen.

3/ Der Brustgurt

3.1/ Anl n Brustgurt

Der Anlegevorgang des Gurtes wird zu Beginn der Anleitung ausfiihrlich beschrieben (Schema 1).
Der Brustgurt hat eine Sensor- und Senderfunktion. Er misst an der Oberfiiche der Haut die
Potentialunterschiede, die durch das Schlagen Ihres Herzens entstehen. Er sendet dann diese
Informationen mittels Funksignal an die Uhr weiter. Die Qualitét und die Prézision der Messung, aber
auch der Komfort wéhrend der Ubung héngen
von seiner richtigen Positionierung ab. Wie aus
dem Schema hervorgeht, sind die Sensoren die
schwarzen Gummifichen zu beiden Seiten des
zentralen Teils.

Der richtig platzierte Gurt Ubermittelt Informationen Uber die Herzfrequenz an die Uhr. Wenn Sie
sich im Empfangsbereich befindet (Schema 2), zeigt die Uhr die Herzfrequenz und bietet mehrere
Informationen, um lhr Fitnesstraining oder Training zu steuern und optimieren.

Vermeiden Sie es, 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
SchweiBfilm, 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 zurlickzufiihren. Die Anzeige stabilisiert sich
nach diesem Zeitintervall auf den richtigen Werten.

4/ Uhrzeit-Modus (TIME)
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- Verwendung des Uhrzeit-Modus
Die Uhrzeit wird auf der Hauptzeile angezeigt und das Datum wird auf der Neben-
Zeile im Format angezeigt, das im SETTING-Modus gewdhit wurde.

- Einstellung der Uhrzeit, des Datums und des Modus 12/24 Std.
Die Einstellungen erfolgen im SETTING-Modus.

5/ Herzfrequenzmodus (CARDIO)

Ihre HF-Werte werden als Standard in Schiéigen pro Minute angezeigt (BPM ist auf dem Display zu
sehen). Sie kdnnen ebenfalls als Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz (%) angezeigt werden.
BPM ist nicht mehr am Display sichtbar. Die Wahl der Anzeige erfolgt im SETTINGS-Modus auf
Ebene des Parameters HR Units

Anzeige der Werte in Schidgen pro Minute (BPM):

Abnahme der
Rundenzeit

Ubungs-
Stoppuhr

Ubungs- Abnahme der
Stoppuhr Zeit pro
Runde
.1/ Verwendun rdio-M nd H tinformation

Die Hauptinformation ist in diesem Modus die Herzfrequenz.

WICHTIG :

« Fir eine Information liber die Herzfrequenz miissen Sie lhren Gurt tragen. (Vergessen Sie
nicht, ihn vorher zu befeuchten). Wenn dieser korrekt angelegt ist, sendet er automatisch das
Herzfrequenzsignal aus. Fiir néhere Informationen zum Anlegen des Gurtes siehe Schema 1 oder
Paragraph 3.

* Wir empfehlen lhnen ebenfalls vor Verwendung des Cardio-Modus zu liberpriifen, dass Sie im
SETTING-Modus die richtigen Werte (GréBe, Gewicht, Zielzone) von lhnen eingegeben haben (siehe
entsprechendes Kapitel). Andernfalls kénnten die von der Uhr angegebenen Werte falsch sein.

Geht man in den CARDIO-Modus, sucht die Uhr das Signal.
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Sie empfdngt automatisch das Signal, wenn sie sich in der Reichweite des Gurtes befindet.
In diesem Fall blinkt das Symbol (Herz) oben links am Display und die Herzfrequenz wird auf der
Hauptzeile angezeigt.

Wird das Signal nicht gefunden, zeigt die Uhr ,,NO SIGNAL“ an.

Wenn die Verbindung I&nger als 5 Minuten unterbrochen wird, geht die Anzeige
auf --- liber.

Um die Signalsuche neu zu aktivieren, driicken Sie 3 Sek. lang auf MODE £}

o

3 Sek

5.2/ Anzeige der Neben-Information

Es ist m? lich, die Neben-Information auf der zweiten Zeile zu &ndern, indem man auf LAP /RESET
driickt P/X.

5.2.1/ Ubungs-Stoppuhr

Dies ist die Standardanzeige, wenn man in den CARDIO-Modus geht. Zum Starten der Stoppuhr auf
START/STOP P11 driicken. Dann zum Abschalten erneut auf START/STOP P11 driicken. 3 Sekunden
auf LAP/RESET f/x driicken, um sie wieder auf 0 zuriickzusetzen.

3 Sek

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 IGuft, wird in allen anderen

Modi ein Symbol angezeigt.
3. Die Stoppuhr deckt eine Dauer von 0 bis 23 Std. 59 Min. 59 Sek. ab.

Wahrend Ihrer Ubung haben Sie die Méglichkeit, Ihre “Rundenzeit” zu messen und zu speichern
66 (LAP). Hierflr miissen Sie nur, wenn die Stoppuhr aktiviert ist, auf die TasteLAP/RESET driicken. r/x

Die Uhr zeigt Ihnen 5 Sekunden lang die “Rundenzeit” an. Sie kdnnen in weiterer Folge diese
“Rundenzeiten” imDATA-Modus wdhrend dem Betrachten lhrer Ubungen abfragen. Sie kénnen so
viele Runden nehmen wie Sie mdchten, aber nur die 50 letzten werden gespeichert.

Eine Zielzone ist eine Herzfrequenzzone, in der Sie die Ubung durchfiihren méchten. Die Uhr warnt
Sie, wenn |hr Herz schneller als die obere Grenze oder langsamer als die untere Grenze dieser Zone
schldgt. Diese Zielzone wird im SETTING-Modus eingestelit.. Fiir weitere Informationen sehen Sie
bitte im entsprechenden Abschnitt nach.

Die Zielzone wird in SchiGgen pro Minuten angezeigt, Sie haben jedoch auch die Mdglichkeit sie
in Prozent der maximalen Herzfrequenz anzuzeigen, indem der Parameter (HR UNIT) im SETTING-
Modus gedndert wird.

NB: 1. Die Zielzone ist akfiviert, sobald der Parameter auf ON (Einstellen in SETTINGS) und die
Ubungs-stoppuhr gestartet ist.
2. Das Uberschreiten der oberen Grenze wird durch 2 Biptdne alle 10 Sekunden und die Anzeige
des Symbols (A) auf dem Display der Uhr angezeigt. Das Unterschreiten der unteren Grenze
wird durch 1 Bipton alle 10 Sekunden und die Anzeige des Symbols (¥) auf dem Display der
Uhr angezeigt.
3. Es ist moglich nur die obere oder die untere Grenze zu verwenden, indem die andere auf
einen unerreichbaren Wert eingestellt wird (z.B. 30 Bpm fiir die untere Grenze).

6/ Timer Modus

.1/ Prinzi TIMER-M

Die Funktion Doppel-Timer erméglicht es, einen wiederholten Countdown mit zwei Werten
einzurichten, der die Méglichkeit bietet, eine Ubung zu programmieren, die eine sich
unterscheidende Anstrengungszeit und Erholungszeit enthdit.

.2/ Verwendun Timer-M
Sie méchten den Timer verwenden. Driicken Sie auf die Taste MODE, bis TIMER auf dem Display
erscheint. Die Uhr wird einige Sekunden lang Ihre Herzfrequenz suchen (siehe Kapitel 5.1). Sobald
dies erfolgt ist, kdnnen Sie den Doppel-Timer anhand folgender Vorgangsweise verwenden:

Driicken Sie auf START/STOP P11 um den ersten Timer (RUN) zu starten. lhre Uhr gibt ein Tonsignal
ab, sobald der Countdown von diesem abgelaufen ist und der zweite Timer (REST) beginnt im
Anschluss daran abzulaufen.

RUN — Anstrengungszeit.

REST—) Erholungszeit.

Zudem laufen diese zwei Timer einer nach dem anderen so oft ab, wie Sie Wiederholungen
programmiert haben, ohne dass jegliche zusétzliche Handhabung zu machen ist. Die Anzahl der
Wiederholungen kann jedoch nicht gré8er als 25 sein.

Das Einstellen des Timers erfolgt im SETTINGS-Modus (siehe Kapitel 8)

2.B.: Sie programmieren eine Ubung mit folgenden Werten: RUN 3 Min. und REST 1 Min. und
2 Wiederholungen. Um den Timer jederzeit wéhrend der Ubung anzuhalten, auf die Taste START/
STOP P11 driicken. Ein zweites Mal auf diese Taste driicken, um die Ubung wieder aufzunehmen.
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Zwischen den Wiederholungen zeigt die Uhr die Nummer der ndchsten Wiederholung, die
programmierte Gesamtanzahl der Wiederholungen und RUN oder REST an.

RUN —> Anstrengungsphase.

REST—) Erholungsphase.
Wahrend jeder Wiederholung erméglicht es ein Driicken aufLAP/RESET r/x kurz die Nummer und
Wiederholungsphase anzuzeigen.
Sobald lhre Ubung beendet ist oder die Ubungsstoppuhr abgelaufen ist, driicken Sie lange auf
die Taste LAP/RESET r/x “RESET” erscheint am Display, halten Sie die Taste 3 Sekunden lang
durchgedriickt. Ihre Ubung ist auf 0 gestellt.

7/ Ubungsbericht Modus (DATA)

Der Bericht wird neu initialisiert, wenn die Ubungs-SIoppuhr zum ersten Mal gestartet wird : Wenn
ein Benutizer in diesem Moment in den DATA Modus geht, sieht er NO DATA. Die Daten werden
gespeichert, sobald der Benutzer die Stoppuhr abschaltet. Der Benuizer, der in den DATA Modus
geht, sieht dann den Trainingsbericht der Ubung, die er gerade gemacht hat sowie jener die er
vorher gespeichert hat.

Sie kénnen pis zub Ubungen speichern. Sobald der Speicher der Uhr vollist, I6scht diese automatisch
die dlteste Ubung.

Abfragen der gespeicherten Ubungen : .
Die letzte Ubung wird an erster Stelle angezeigt. Die Ubungen sind durch die Dauer und den
verwendeten Modus ,,- CARDIO* oder ,,TIMER".

uqrq.uu

Abfragemodus der Ubungsberichte :

Man geht von einer Ubung zur anderen iiber, indem auf LAP/RESET gedriickt
wird. P/X. Man frégt den Inhalt einer Ubung ab, indem auf START/STOP gedriickt
wird PII. Jedes Driicken auf LAP/RESET ?/ X ermdglicht es, die Information der
gewdhlten Ubung ablaufen zu lassen.

Datum der Ubung.

Durchschnittliche Herzfrequenz (AVG HR) in Schiéigen pro Minute (Bpm wird
angezeigt) von der Dauer der Ubung oder als Prozentsatz der maximalen
Herzfrequenz (Bpm wird nicht angezeigt) wenn Sie HR Units in % programmiert
haben.

Maximale Herzfrequenz (MAX HR) in Schidgen pro Minute (Bpm wird angezeigt)
von der Dauer der Ubung oder als Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz (Bpm
wird nicht angezeigt) wenn Sie HR Units in % programmiert haben.

Die in der Zielzone verbrachte Zeit in Stunden, Minuten und Sekunden Der Wert
betrégt 0, wenn die Zielzone deaktiviert worden ist.

Die Gesamtzahl der, liber die gesamte Ubungsdauer verbrauchten Kilokalorien.

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

Gelaufene Zeit in der 1. Runde (Lap1).
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Zwischenzeiten (SPLIT) der Runde 1.

Durchschnittliche Herzfrequenz (AVG HR) in Schicigen pro Minute
(Bpm wird angezeigt) von der Runde 1 oder als Prozentsatz der
maximalen Herzfrequenz (Bpm wird nicht angezeigt) wenn Sie HR
Units in % programmiert haben. AVG HR und die Nummer der
Runde (LAP) werden abwechselnd angezeigt.

Gelaufene Zeit in der 8. Runde (LAP 8).

Zwischenzeiten (SPLIT) der Runde 8.

Durchschnittliche Herzfrequenz (AVG HR) in Schicigen pro Minute

“SL’»‘ (Bpm wird angezeigt)) von der Runde 8 oder als Prozentsatz der

maximalen Herzfrequenz (Bpm wird nicht angezeigt) wenn Sie

LAP 8 HR Units in % programmiert haben. AVG HR und die Nummer der
Runde (LAP) werden abwechselnd angezeigt.

I

Alle Daten der Ubung wurden abgefragt.

nn38 ;uriick zum Hauptdisplay. Driicken Sie auf LAP/RESET r/x um die vorherige
ULIJUF ) Ubung abzufragen oder auf START/STOP B11 um nochmals den Inhalt dieser
(ARIID Ubung anzusehen.
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Abfragemodus der Ubungsberichte :

Man geht von einer Ubung zur anderen Uber,indem auf LAP/RESET gedriickt wird f/x
Man fragt den Inhalt einer Ubung ab, indem auf START/STOP P11 gedriickt wird.
Jedes Driicken auf LAP/RESET f?x ermdglicht es, die Information der gewdhlten
Ubung ablaufen zu lassen

Datum der Ubung.

Durchschnih‘licne Herzfrequenz (AVG HR) in Schidgen pro Minute (Bpm wird) lber
die Dauer der Ubung oder in Prozent der maximalen Herzfrequenz angezeigt. (BPM
wird nicht angezeigt) wenn Sie HR Units in % programmiert haben.

Maximale Herzfrequenz (MAX HR) in Schiégen pro Minute (Bpm wird angezeigt)
von der Dauer der Ubung oder als Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz (Bpm
wird nicht angezeigt) wenn Sie HR Units in % programmiert haben.

Die Gesamizahl der, liber die gesamte Ubungsdauer verbrauchten Kilokalorien.

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

Erste gespeicherte Laufzeit (Run1) und seine Dauer.

Durchschnittliche Herzfrequenz (AVG HR) in SchiGgen pro Minute
(Bpm wird angezeigt) von der Anstrengungszeit 1 oder als Prozentsatz
der maximalen Herzfrequenz (Bpm wird nicht angezeigt) wenn Sie
HR Units in % programmiert haben. AVG HR und die Nummer der
Runde (LAP) werden abwechselnd angezeigt.
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Erste gespeicherte Erholungszeit (Rest 1) und ihre Dauer.

der maximalen Herzfrequenz (Bpm wird nicht angezeigt) wenn Sie
HR Units in % programmiert haben. AVG HR und die Nummer der

Durchschnitiliche Herzfrequenz (AVG HR) in Schidgen pro Minute

(Bpm wird angezeigt) von der Erholungszeit 1 oder als Prozentsatz
<+—>

Runde (LAP) werden abwechselnd angezeigt.

Zweite gespeicherte Laufzeit (Run2) und seine Dauer.

Durchschnittliche Herzfrequenz (AVG HR) vonderAnstrengungszeit
2in Schléigen pro Minute (Bpm) oder Prozentsatz (%), wenn Sie HR
Units in % parametriert haben, wdhrend der ersten Erholungszeit
(Run 2).

i

Alle Daten der Ubung wurden abgefragt.

Zuriick zum Hauptdisplay. Driicken Sie auf LAP/RESET, P/x um die vorherige Ubung
abzufragen oder auf START/STOP PIl um nochmals den Inhalt dieser Ubung

anzusehen.
3 Sek

Die zu I18schende Ubung wéhlen, 3 Sek. auf LAP/RESET f/x driicken, bis das Wort DELETE erlischt.

.
u U‘j 30

(ARl
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8/ Parametermodus (SETTINGS)

Das allgemeine Einstellungsprinzip ist es, den einzustellenden Parameter zu wdhlen, indem
nacheinander auf LAP/RESET f/x gedriickt wird, dann durch Driicken auf START/STOP P11 in den
Einstellmodus gehen, und den Wert erhéhen oder senken, indem auf MODE £} oder LAP/RESET P/x
gedriickt wird und schlieBlich durch Driicken auf START/STOP bestdtigen P Il

Praktische Informationen:
@ - Bei den Einstellungen kann mit der Taste LAP/RESET f/)( der Wert erhéht und mit der
Taste MODE ’_: ¥ verringert werden.
- Um die Einstellungen schneller zu machen, kénnen Sie LAP/RESET P/X oder MODUS £
durchgedriickt lassen, die Werte laufen schnell ab.
- Wird wéhrend der Einstellung einige Sekunden lang kein Knopf gedriickt, verlésst die

- Uhr automatisch den Einstellmodus.
Einstellun r Zielzon
Geht man in den Einstellmodus der Zielzone wird die Art der Zielzone angezeigt:
v
!
g
+ - +

Entweder ist die Zielzone deaktiviert (ZONE: OFF) oder sie ist aktiviert und in Schidgen pro Minute
(bpm) oder in Prozent der maximalen Herzfrequenz ausgedriickt). Die Uhr zeigt abwechselnd den
gewdihlten Modus und die Werte der Zone an.

Die Anderung des oberen und unteren Wertes in einem der 3 Anzeigemodi wird in den zwei
anderen Modi automatisch konvertiert.

Wenn Sie den zu verwendenden Modus der Zielzone dndern wollen, wéhlen Sie ihn anhand von
START/STOP P11 an und dndern Sie ihn dann, indem Sie auf LAP/RESET driicken P/X Bestditigen
Sie lhre Wahl durch driicken auf START/STOP P II, dadurch gelangen Sie zum Einstellen der
Werte der Zielzone.

v

Einstellung des Timers
Das Einstellen des Modus TIMER erfolgt im Modus SETTINGS, mehrmals auf die Taste Modus driicken,
um in diesen zu gelangen.

Sobald Sie in SETTINGS sind ist nachstehendes durchzufiihren:

- Ein Mal auf LAP/RESET f/)( driicken, SET TIMER erscheint auf dem Display.

- Driicken Sie auf START/STOP P11, Sie kommen zur Einstellung des ersten Timers RUN (Anstrengung).
Die Sekundenanzahl anhand der Tasten LAP/RESET P/x (+) und MODE einstellen 7} )

- Auf START/STOP PII driicken, um zum Einstellen der Minutenanzahl zu gelangen. Die
Sekundenanzahl anhand der Tasten LAP/RESET P/X (+) und MODE einstellen £} (-).
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- Dricken Sie auf START/STOP P11, Sie kommen zur Einstellung des ersten Timers RUN (Erholung).
Die Sek undenanzahl anhand der Tasten LAP/RESET P/X (+) und MODE einstellen {2} ().
Auf START/STOP P Il driicken, um zum Einstellen der Minutenanzahl zu gelangen. Die
Minutenanzahl anhand der Tasten LAP/RESET P/X (+) und MODE °} (-) einstellen.

- Auf START/STOP PII driicken, Sie haben die Moglichkeit die Wiederholung des vorher
parametrierten Timers zu deaktivieren. Verwenden Sie hierfiir die Tasten LAP/RESET f/x (+) oder
MODE. {*} (-), ON oder OFF erscheint am Bildschirm.

Wenn “ON” gewdhlt ist, auf START/STOP P11 driicken. Damit kommen Sie zum Einstellen der Anzahl
der Wiederholungen des Timers.
Anhand der Tasten LAP/RESET f/x (+) und MODE (-) einstellen .

Sobald die Einstellungen durchgefiihrt sind, haben Sie zwei Méglichkeiten. Sie mdchten die anderen
Parameter Ihres Herzfrequenzmessers einstellen. Driicken Sie hierfir, sobald Sie zur Anzeige SET
TIMER zurliickgekehrt sind, ein Mal auf LAP/RESET f/x Sie méchten den Modus SETTINGS verlassen.
Driicken Sie ein Mal auf die Taste MODE /).

Aktivieren/Deaktivieren der Wiederholungen des Timers :

ON/OFF  ON/OFF

ON/OFF

ON/OFF

Wenn Sie den Alarm (ON) aktivieren, erscheint eine kleine Musiknote unten rechts
am Display Ihrer Uhr. Diese erlischt, wenn Sie den Alarm deaktivieren (OFF).

F

ALen

- +
v v
(3N i
icud wi
AR R,
<\AP - + +

i /RESET

Einstellun Bipton

gFF Sie kénnen den Bipton der Tasten

Jp aktivieren (ON) oder deaktivieren
(OFF).

Einstell Jes Einheit :

Sie koénnen die Uhr mit
angelséchsischen Einheiten
benutzen (Gewicht in Pfund,
Grosse in Zoll, Anzeigen der
Uhrzeit mit 12 h AM und PM und
umgekehrte Anzeige des Datums

Edf

[IMTT,
g

~/LAP (JJ-MM-TT) oder mit europdischen
i /RESET Einheiten (Gewicht in kg, GréBe in
: cm, Uhrzeit auf 24 Std., Datum mit
T-MM-JJ.
Einstellun r Uhrzeit
\4

/AP - + - +
i /RESET




Einstellun Datum:

v v
— —
LAP - + - + +

T /RESET

Sie kénnen die Sekundenwerte auf keinen prdzisen Wert einstellen, sondern sie nur
in dem Moment auf 0 setzen, in dem Sie mit START/STOP bestdtigen Pl

Einstell i snlict Dat
v
Einstellen des Alters (in Jahren).
LAP _ +
= /RESET
v
Einstellung der GréBe (die Einheit
wird nach dem verwendeten
System in cm (Zentimeter) oder
LAP _ + inch (Zoll) angezeigt.
= /RESET
Einstellung des Gewichts
(die Einheit wird nach dem
verwendeten System in kg
(Kilogramm) oder Ibs (Pfund)
LAP _ + angezeigt.
= /RESET
v
Das Geschlecht (Mann (M) oder
> Frau (F))
LAP  _ +
= /RESET
et HOMME/ HOMME/
: FEMME FEMME

Die Herzfrequenz in Ruhestellung fliesst in die Berechnung der Gramme Fett ein, die bei der Ubung
76 verbrannt wurden. Fiir ihre Bestimmung bleiben Sie nach dem Aufwachen liegen. Messen Sie

lhre Herzfrequenz nach einigen Minuten, wobei Sie versuchen, so ruhig wie méglich zu bleiben.
Wiederholen Sie den Vorgang einige Tage nacheinander und bestimmen Sie den Durchschnitt
dieser Werte.

v Sie wird genauso wie die
anderen Parameter eingestellt
START/STOP PIl. Wdhlen Sie
hierfiir LAP/RESETP/X und MODE
7°Y um ihren Wert einzustellen,
_ + START/STOP P11 um diesen Wert

T LAP zu bestétigen).

i /RESET

: Einstellen der maximalen Herzfrequenz
Die maximale Herzfrequenz ist die hochste Herzfrequenz, die Sie wdhrend der
Anstrengung erreichen koénnen. Der Standardwert ist 220- Alter. Dieser Wert
beeinflusst den Wert der Herzfrequenz, ausgedriickt in Prozent der Max. HF.
Sie finden im Kapitel 10 ,Trainingsprinzipien” einen praktischen Test, um lhre
maximale Herzfrequenz zu bewerten.

{
0

o

Sie wird genauso wie die
anderen Parameter eingestellt
START/STOP PII. Wahlen Sie
hierfiir LAP/RESET P/X und MODE
7Y um ihren Wert einzustellen,

START/STOP P11 um diesen Wert
zu bestdtigen.

(0.3
u
mon

(
{P et

Dieser Parameter ermdéglicht es Ihnen, Ihre Herzfrequenz- und Zielzonenwerte
anzuzeigen, dies entweder in SchiGgen pro Minute oder als Prozentsatz der
maximalen Herzfrequenz.

So kénnen Sie jenes Bezugssystem wahlen, das Ihnen am besten entspricht.

v Wenn Sie in den Modus CARDIO und TIMER gehen, wird die Anzeigewahl in

Prozent der maximalen Herzfrequenz durch das folgende voriibergehende
Display angezeigt.

{

3'g M
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9/ Reset der Uhr
35ek ’ 'a sek
A
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OFF FAT, KCALIH
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Alle Segmente werden einen kurzen Moment lang angezeigt,
dann wird die Uhr neu initialisiert.

35ek ’ ‘3 Sek
10/ Trainingsprinzipien

Aus Griinden der Effizienz und Sicherheit ist es unbedingt notwendig, einige physiologische
Parameter speziell fiir das Training zu kennen. Die Ratschldige, die wir nachstehend geben, sind
Richtwerte fiir gesunde, sportliche Personen, die keine Krankheit haben. Wir empfehlen lhnen
nachdriicklich, sich zum prdziseren Erstellen der Trainingszonen von lhrem Arzt beraten zu lassen.
Sie miissen lhre Grenzen kennen und nicht liberschreiten!

:::uenz T Werte, die man kennen muss

200 Um die wohltuende Wirkung ihrer koérperlichen
Vorbereitung zu optimieren, sollten Sie zuerst lhre
maximale Herzfrequenz (HRmax), ausgedriickt
in Schlidgen pro Minute (bpm) kennen.). Die
FCmax kann nach folgender Berechnung
geschatzt werden: HRmax = 220 - Ihr Alter
Ein praktischer Test wird es Innen jedoch ermdglichen,
die richtigen Werte zu erzielen.

HRmax = L 100%
220 - Alter o

Resistenz

Laufen Sie nach einem griindlichen Aufwérmtraining eine erste Runde auf der Leichtathletikbahn
bei schwachem Tempo. Die Zweite mit einer mittleren IntensitGt und die Dritte schneller, wobei Sie
auf den letzten 100 Metern so stark wie méglich beschleunigen. Der ermittelte Herzfrequenzwert ist
jener, der bei Uberschreiten der Ziellinie angezeigt wird.
Achtung, machen Sie diese Art Ubung nicht, ohne vorher lhren Arzt zu Rat zu ziehen und ihm die Art
Anstrengung zu beschreiben, die Sie machen méchten.

Trainingszonen

Wéhrenddes Ubungsprogrammsgeben mehrereTrainingszonen spezielle Ergebnisse, die verschiedenen

Zielen entsprechen. Je nach Intensitéit der Ubung dndert sich der Prozentsatz der Energie, die aus der

Verbrennung des Zuckers kommt und jener, die aus der Verbrennung des Fetts kommt.

- In der Ausdauerzone (70 bis 80% Max. HF) bearbeitet der Sportler die Basis, die langen Strecken
und seine Ausdauer im allgemeinen. Dies ist die Geschwindigkeit, mit der Sie mehr als eine Stunde
lang laufen kénnen. Die Verbrennung von Energie verwendet einen Teil der Fette, der je nach
Trainingsdauer immer gréBer wird.

- In der Resistenzzone (80 bis 90% Max. HF) bearbeitet der Sportler sein Herz und seine Muskulatur,
seine Geschwindigkeit bei durchschnittlicher Distanz und seine Resistenz bei voller Anstrengung.
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. Der Energieverbrauch verwendet praktisch
ausschlieBlich Zucker, und dies umso mehr, als Sie diese Geschwindigkeit nicht Iéinger als eine
halbe Stunde halten kénnen.

2.B.: Sportler mit 30 Jahren, der ein aerobes Ausdaueriraining macht, um seine Resistenz zu steigern
und seine Zeit im Halbmarathon zu verbessern. Der wirksamste Trainingsbereich fir sein Ziel wird

78 die Resistenzzone sein.

11/ Fehlerbehebung
11.1/ Anormale Herzfrequenz

Sie stellen bedeutende Schwankungen Ihrer Herzfrequenz fest.
Uberpriifen Sie ob der Gurt richtig angebracht und die Sensoren befeuchtet sind (Schema 1, Seite 1):

Die in der Umwelt vorhandenen Stérgerdusche aufgrund von elektromagnetischen Stérungen
kénnen die Herzfrequenzmeldungen unbestéindig oder ungenau machen. Diese werden
meistens in der Ndhe von Hochspannungslinien, Oberleitungen, Verkehrsampeln, Fernsehgerdten,
Automotoren, bestimmten motorisierten Sportausriistungen, Handys, Computerbildschirmen,
Mikrowellenherden usw. festgestellt oder wenn Sie durch elektrische Sicherheitsschleusen gehen.

Andere Ursachen kénnen ebenfalls die Herzfrequenzmeldungen beeintrdchtigen:
- Kleider die auf den Gurt schlagen oder stark statisch geladen sind.

- Eine stark behaarte Brust.

- Schmutzspuren auf dem Gurt.

Sollte die Herzfrequenzmeldung instabil sein, muss zuerst liberpriift werden, ob keiner dieser Griinde
Ursache des Problems ist.

11.2/ Erkennen des Guries

Wenn das @ nicht blinkt:

- Die Enifernung zwischen Gurt und Uhr verringern.

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

- Den Zustand der Batterien liberpriifen, speziell im Gurt.

- Im Modus CARDIO oder TIMER Die Uhr mit langem Driicken auf die Taste MODUS synchronisieren
). (siehe Kapitel 5.1)

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

Wenn die Verbindung lénger als 5 Minuten unterbrochen wird, geht die Anzeige
auf --- iber. Um die Signalsuche neu zu aktivieren, 3 sek. auf MODUS driicken 7}
Damit ist die Suche wieder gestartet. (siehe Kapitel 5.1)

11.3/ Verwendungsratschlag fiir Tréiger eines Koronar-Stents.
Ein Koronar-Stent kann die Ubermittlung der Herzfrequenz des Gurtes an die Uhr beeintréchtigen.
Wir empfehlen in diesem Fall, den Gurt liber den Brustmuskeln zu tragen.

11.4/ Anormales Blinken der Anzeige oder Betriebsanomailie.
Wahrscheinlich ist die Batterie leer und sie muss daher nachgeladen werden.
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12/ Technische Merkmale

HF-

Uhren Messgurt
Dichtigkeit 5 ATM 1 ATM
Autonomie je nach sportlicher
Verwendung des Produkts (mit
dem Gurt)
1 Stunde / Woche 20 Monate 32 Monate
4 stunden / Woche 15 Monate 10 Monate

5 Ubungen, 50 Runden
Speicher (CARDIO) oder
P 25 Wiederholungen (TIMER)
pro Ubung

Bereich der genehmigten Werte

Herzfrequenz

30 - 230 Schidge pro Minute

Kommunikationsprotokolle

5.3 Khz codiert

5.3 Khz codiert

Sendebereich

1 m bei der Verwendung
0,5 m beim Erkennen

1 m bei der
Verwendung 0,5 m
beim Erkennen

Betriebstemperaturen

-10°C bis 50°C

-10°C bis 50°C

Batterien

CR 2032

CR 2032

Gewicht

48 g.

64 g.

13/ Beschrdnkte Garantie

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

Die Garantie schlieBt aus:

* Schdden, die durch unsachgemdBen Gebrauch, Nichteinhaltung der Gebrauchsanweisung,
Unfdlle, fehlerhafte Pflege oder kommerziellen Gebrauch des Produktes entstehen.
* Schdden, die aufgrund von Reparaturen entstehen, die durch nicht von OXYLANE berechtigte

Personen durchgefiihrt wurden.

« Die Batterien, die Gehduse mit Rissen, Briichen oder StoBspuren.
* Wahrend der Garantiezeit wird das Produkt entweder durch einen zugelassenen Kundendienst

repariert oder unentgeltlich ersetzt (nach Ermessen des Verkéufers).
« Die Garantie gilt nicht fiir den Elastikgurt, der ein VerschleiBteil ist.

14/ Die Batterien

Achtung: Ein ungewdhnliches Blinken der Anzeige oder jegliche andere
Funktionsstérung deutet im Allgemeinen darauf hin, dass die Batterie
leer ist und ersetzt werden muss. Zum Auswechseln lhrer Batterie:
Wenden Sie sich bitte an das Geschdft, in welchem Sie das Produkt
gekauft haben. Wenn Sie sie selbst auswechseln, kdnnte die Dichtung
beschddigt und undicht werden, und dies wiirde zum Verfall der
Garantie fiihren. Die Lebensdauer der Batterie ist von der Lagerdauer
im Geschdft und der Art, wie Sie das Produkt verwenden, abhdngig.

Wenn die Angaben der Herzfrequenz zusammenhangslos werden oder wenn das Empfangssignal
des Herzsignals nicht normal reagiert, wéhrend sich die Uhr im Empfangsbereich befindet, kann es
notwendig sein, die Batterie des Brustgurts auszuwechseln. Sie kénnen die Batterie des Gurts selbst
und ohne Hilfe eines speziellen Werkzeugs auswechseln (Schema 4). Wenden Sie sich im Fall eines
Problems an lhren Handler.

E)\8

15/ Nehmen Sie bitte Kontakt mit uns auf

Entsorgen Sie Batterien oder Akkus sowie das elekironische
Produkt am Lebensende bei einer genehmigten Sammelstelle
zum Recycling.

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

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