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fördert.  

eine lange Übung mit geringer Intensität. Wenn Sie zu schnell laufen, ermüden Sie sich und das funktioniert 
nicht).

befi nden. Es wird Ihnen ganz einfach während Ihrem Training sagen, ob sie schneller oder langsamer laufen 

Gesundheit und Tonus sehr gut sind (dies ist besonders im Modus Cardiotraining der Fall).

Am Ende der Übung gibt Ihnen die Uhr eine ultra-komplette Bilanz, mit verbrauchten Kalorien, verbranntem 
Fett, durchschnittlicher und maximaler Puls, aber auch eine Note von 20. Je höher Ihre Note ist, desto 
wirkungsvoller war die Übung. Bei Ihrem nächsten Training werden Sie versuchen, diese Note zu verbessern 
und Fortschritte zu machen... 

Dieses Gerät ist sehr benutzerfreundlich und verfügt über eine Navigation über Menüs (wie ein Handy), es 
ist somit einfach zu verwenden. Es hat ebenfalls den ganz neuen Textilgurt, digitale Heartwear-Codierung, 
äußerst komfortabel und ohne Störgeräusche.

Entdecken Sie all diese Möglichkeiten in folgenden Seiten für noch mehr Spaß beim Laufen. 
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Dieses Produkt verfügt über ein vereinfachtes Navigationssystem durch Menüs, wie ein 
Handy:
Sie bewegen sich in den Menüs mit den Pfeilen  UP und . 
Wählen Sie die Option des Menüs oder bestätigen Sie mit der Taste .
Sie können ebenfalls anhand der Taste zurückkehren oder eine Ebene der Arboreszenz 
weitergehen. 

Dieser Herzfrequenzmesser besteht aus einer Uhr und einem Brustgurt. Die Uhr wurde entwickelt, um bei Multisportaktivitäten, 
die in einem gemäßigten Klima ausgeübt werden, am Handgelenk oder einem Biketräger getragen zu werden. 

Alle Nutzungsbedingungen sind zu Beginn dieser Anleitung detailliert aufgeführt. 

Dieses Gerät wurde für die Verwendung bei Sport und Freizeit entwickelt. Dies ist kein Gerät zur 
medizinischen Überwachung. Die Informationen dieses Geräts oder dieses Heftchens sind nur Anhaltswerte 

verwendet werden. 

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

Es wird empfohlen, Ihren Arzt oder einen medizinischen Fachmann zu Rate zu ziehen, um Ihren maximalen 
Herzrythmus, Ihre oberen und unteren Herzwerte und die geeignete Frequenz und Dauer der Übung für Ihr 
Alter, körperliche Verfassung und angestrebten Ergebnisse zu bestimmen. 

Und schließlich empfehlen wir den Trägern von Herzschrittmachern aufgrund der möglichen Störungen, die durch ein 
Funkübertragungssystem entstehen können, keinen Herzfrequenzmesser zu verwenden, der diese Technologie verwendet. 

Das Installationsverfahren des Gürtels wird zu Beginn der Anleitung detailliert beschrieben ( ). Der Brustgurt hat eine 
Funktion als Empfänger und Sender. Er misst an der Oberfläche der Haut die Potentialunterschiede, die durch das Schlagen 
Ihres Herzens entstehen. Er sendet dann diese Informationen per Funksignal an die 
Uhr.  Die Qualität und die Präzision der Messung, aber auch der Komfort während 
der Übung hängen von seiner richtigen Positionierung ab.  Wie aus dem Schema 
hervorgeht, sind die Sensoren die schwarzen Gummiflächen zu beiden Seiten des 
zentralen Teils.

Der richtig platzierte Gurt übermittelt Informationen über die Herzfrequenz an die Uhr. Wenn Sie sich im Empfangsbereich 
befindet (
Ihr Fitnesstraining oder Übung zu steuern und optimieren.  
Wenn die Herzfrequenz nicht angezeigt wird: 
- Die Entfernung zwischen Gurt und Uhr verringern.
- Die Position des Gurts anpassen und dabei die Sensoren gut befeuchten.

- Denken Sie daran, Ihren Gurt zu koppeln  ( )
Es vermeiden, die Sensoren auf zu stark behaarte Zonen zu positionieren.

ist normal, denn die Sensoren brauchen einen Schweißfilm, um den Kontakt mit der Haut zu gewährleisten.

Initialisierung des Algorithmus zurückzuführen. Die Anzeige stabilisiert sich nach diesem Zeitintervall auf 
den richtigen Werten.
Treffen Sie Ihre Vorkehrungen, indem Sie die Befestigung des Elastikgurts in das dafür vorgesehene Loch im 
Gürtel einführen. Halten Sie den Stift, indem Sie den Zapfen hinter den Gürtel führen.
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ABSCHNITT 1:  

Sie wechseln durch Drücken auf  UP  oder  von der einen zur anderen.

)

   NB: 

erscheint anstelle der Herzfrequenz. 

  neben der Uhrzeit. 
( TIME: FUNKTIONEN - ABSCHNITT 8 

Alarm:
Sobald der Alarm eingestellt und aktiviert ist, erscheint neben der Uhrzeit ein Symbol   . 

Wenn die Uhrzeit des Alarm gelöscht ist, blinkt das Symbol Alarm, die Uhr läutet und folgendes Display wird angezeigt : 

 angezeigt. Durch das Drücken auf   
haben Sie die Möglichkeit, den Alarm neuerlich 5 Minuten später läuten zu lassen.  Das Drücken auf 
jede andere Taste stellt den Alarm bis zum nächsten Termin am Folgetag ein. 

Beleuchtung
Um zeitweise das Backlight zu aktivieren muss 3 Sekunden lang auf die Taste  gedrückt werden.Die Uhr leuchtet 3 
Sekunden lang auf. Diese Funktion verbraucht viel Batterie. 

 
Für Sportler die in der Nacht laufen, verfügt die Uhr über einen interessanten Modus der es ermöglicht, die Coaching-
Anleitungen im Dunkeln zu erkennen. 
Stellen Sie dafür im Modus  ( ) den Parameter   auf  , damit die Uhr bei jedem Druck 
auf eine Taste oder bei jeder Benutzung aufl euchtet.  Dieser Modus verbraucht ebenfalls viel Batterie. Er geht nach fünf 
Betriebsstunden automatisch in den Modus   über.

ABSCHNITT 2:  

Auf diesem Display wird die Herzfrequenz als Hauptinformation angezeigt. Sie verfügen ebenfalls über eine Nebeninformation 

Datum Alarm Herzfrequenz

Stoppuhr Durchschnittliche 
Herzfrequenz seit 

dem Auslösen 
der Stoppuhr

Kalorienverbrauch 
seit dem Auslösen der 

Stoppuhr

Datum Uhrzeit
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Gurt getragen Gurt nicht getragen

Geht man in diesen Modus, sucht die Uhr automatisch den Brustgurt: ( ).
Wenn Sie keinen Brustgurt tragen, kann die Information der Herzfrequenz nicht angezeigt werden. In diesem Fall werden 
anstelle der Herzfrequenz drei Striche angezeigt.

Wenn Sie einen Brustgurt tragen und keine Herzinformation angezeigt wird: kontrollieren Sie die richtige Positionierung und 
gute Befeuchtung der Sensoren des Gurtes. Verlassen Sie und gehen Sie dann neuerlich in den Modus  , um eine neue 
Suche auszulösen. Wird der Gurt immer noch nicht gefunden, führen Sie eine neue Kopplung durch ( ). Wenn 
dies immer noch nicht funktioniert, tauschen Sie die Batterie des Gurts aus und führen Sie neuerlich eine Kopplung durch  

.

Die Einstellung von Uhrzeit und Datum erfolgt im Menü  ( )
Die Einstellung der persönlichen Daten, die für die richtige Berechnung des Kalorienverbrauchs unbedingt notwendig 

sind, erfolgen im Menü und  ( )

NB: 

   neben der Herzfrequenz.

SET-UP notwendig.  Erscheinen Ihnen die Daten nicht kohärent, überprüfen Sie ob die Parameter 
richtig sind. 

ABSCHNITT 3: 

Der Cardio ist ein echter, spielerischer und motivierender Privat-Coach.  Er verfügt über automatische 

Diese Programme sind physiologisch optimiert.  Wie wurden für ein wirkungsvolles Training entwickelt 

laufen, Fortschritte machen ohne erschöpft zu sein. 
Wenn Sie « so schnell wie möglich » laufen, verbrennen Sie deshalb nicht mehr Fett und Sie laufen 
auch nicht schneller, nicht wenn Sie stundenweise  laufen. 

     Nächste Sitzung: 
Wählen Sie diese Option und wählen sie eine der 3 programmierten Übungsarten: 

, )
, )

, )

     Letzte Übung: 

In dieser Rubrik finden Sie einen sehr ausführlichen Bericht über Ihr letztes Training. Dies ist ein sehr 
ausführlicher Bericht Ihrer Übung. 
Er wird neu initialisiert, wenn die Stoppuhr auf 0 gestellt und neu gestartet wird. 
Der Übungsbericht ändert sich je nach gewähltem Trainingsmodus. Die komplette Beschreibung 
über jeden Modus befindet sich in den entsprechenden Abschnitten ( oder je nach 
gewähltem Modus).

     PAIRING: 

Sollte Ihre Uhr den Brustgurt nicht entdecken, ermöglicht es Ihnen diese Option, ein manuelles Koppeln 
des Gurtes durchzuführen ( ) .
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ABSCHNITT 4:  

Dieses Programm ist ideal für Sie. 

 

Der Körper verfügt, um seinen Energieverbrauch bei Ausdauersport zu decken, über zwei 
hauptsächliche Energiequellen:

erzeugen)
 Lipidquelle  (Fett verbrennen)

Fett in Energie zu verwandeln ist schwieriger und auf energetischer Ebene für Ihren Körper weniger rentabel als Kohlehydrate 
zu verbrennen. 

wenn die gemachte Anstrengung nicht zu intensiv ist.  Im gegenteiligen Fall (wenn die Anstrengung zu intensiv ist), schaff t 
es der Organismus nicht, mit den Fetten genügend Energie für den sofortigen Bedarf der Muskeln zu liefern und wird nur die 
"einfach" einzusetzenden Reserven aktivieren: die Kohlenhydrate, und dies bis zur Erschöpfung dieser Reserven.  Dies bedeutet 
Heißhunger und oft brutale Unterbrechung der Aktivität, die "Erschöpfung" nach 60 bis 90 Minuten intensiver Anstrengung. 

Man geht allgemein davon aus, dass die Aktivierung der Lipidquelle ab 30 Minuten Anstrengung interessant wird und die 
optimale Intensität befi ndet sich im unteren Bereich der Ausdauer ( ). Typisch ist es die Intensität die es Ihnen 
ermöglicht, die Anstrengung 1,5 bis 2 Stunden lang durchzuhalten. Das ist sehr langsames Laufen oder Gehen oder Wandern 
mit geringem Höhenunterschied. 

Das Profi l der Übung "LOSE WEIGHT" : 

Sie enthält eine kurze Aufwärmphase und dann einen  langen  
Im Verlauf der Übung verlangt der Herzfrequenzmesser, in einer immer noch präziseren Anstrengungszone 
zu sein. 

unteren Grenze der Anstrengung zu bleiben, ist es nicht selten, im Verlauf der Übung sein Tempo zu 
verringern um zu vermeiden, dass der Herzrhythmus steigt.  

Kontrollieren Sie vorher, ob Sie alle  persönlichen Parameter  (Größe, Gewicht usw.) sowie jene die betriff t 
(Sport, Material usw.) im Menü  eingegeben haben ( ). 
Kontrollieren Sie ebenfalls, dass Ihr Brustgurt korrekt angebracht ist und dass er die Herzfrequenz misst, (z.B.: indem Sie in den 
Modus   gehen ( ). 

Nachdem Sie den Modus   im Menü  gewählt haben, haben Sie zwei Möglichkeiten: 

sich damit automatisch).
oder 

entsprechende Dauer aktualisiert sich damit automatisch).
Vergessen Sie in beiden Fällen nicht, dass Ihre Übung, um effi  zient zu sein, länger als 30 Minuten dauern muss. 
Der angezeigte Sport ist jener, den Sie im Menü   voreingestellt haben, aber Sie können ihn an dieser Stelle noch 
ändern.
Wählen Sie dazu im Menü die Option    der Countdown beginnt vom Wert der Dauer aus, die Sie eingestellt haben und 
los geht's!

Das Gerät empfängt das Herzsignal des Brustgurts oder bietet Ihnen an, ihn neu zu koppeln, wenn das Signal nicht erkannt 
wird ( )

Die Standardanzeige des Modus   ist folgende:
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Ansicht 1:

Ansicht 2:

Ist die Intensität    geht 
  über die 

Ist die Intensität  zu schwach,  
liegt  

 

Ist die Intensität  korrekt  :     
deckt sich  ein Doppelbalken 

 

Am Ende jedes Slot zeigt Ihnen ein Bip und eine Animation die Anzahl der korrekt durchgeführten Slots im Verhältnis zur 

Verhältnis zur Gesamtzeit)...

Sie waren  zu schnell. Sie waren  zu langsam.

... und informiert Sie über die durchzuführende Aktion für das nächste « Slot ».

Für das nächste Slot müssen 
Sie  langsamer  werden.

Für das nächste Slot müssen
 Sie  schneller   werden. 

Die  
 beibehalten 

waren und trotzdem für das nächste Slot beschleunigen müssen

Andere Anzeigen: 
Mit  UP  und  können Sie während der Übung andere Anzeigen erhalten.

Hauptzeile angezeigt.

Sie ist in 20 « Slots » unterteilt, in welchen Sie eine gewisse Anstrengungsintensität einhalten sollten, die 

desto bedeutender ist die Anstrengung. 
Im Verlauf Ihrer Übung wird Ihre Durchschnittsintensität während des Slots in Form von Balken 
angezeigt. 

Kalorien).

Damit wird beabsichtigt, regelmäßig « die richtige Intensität » zu haben.

Wenn «  +  » erscheint, ist Ihre Intensität zu groß und Sie müssen langsamer werden. 
Wenn«   -  » erscheint, ist Ihre Intensität zu gering und Sie müssen schneller werden » erscheint, ist Ihre Intensität zu gering und Sie müssen schneller werden

  : setzen Sie so fort.

Im Diagramm erscheint die durchschnittliche Intensität Ihrer Anstrengung während des « Slots » in Form eines Balkens:



54 55

151 BPM

+

123 140

D
E

Ansicht 3:

... und informiert Sie über die durchzuführende Aktion für das nächste « Slot ».

Diese Ansicht ist ein vereinfachtes Display und ermöglicht eine andere 
Übungsart.

Die Anzahl der, seit Beginn der Übung verbrauchten Kalorien wird auf der 

Sie ist während einer klassischen Übung des Gewichtsverlustes interessant, um seine Motivation zu 
steigern (in diesem Fall die Animationen lassen, um manchmal ihre Übungsintensität zu steuern) um 
möglichst im Aktivierungsziel der Lipidquelle zu sein.

)  und diese 
Anzeige verwenden, um mit einer freien Intensität zu laufen und so schnell 

Anstrengung ist, desto schneller wird es erreicht. 

Diese Anzeige bietet Ihnen einen ständigen Coach. 
+  oder ein  - , je 

nachdem, ob Sie über (+) oder unter (-) dem vorgesehenen Rhythmus sind.
Der Herz-Coach zeigt Ihnen mit seiner Animation an, ob beschleunigt oder 
gebremst werden soll oder ob Ihr Tempo gut ist (siehe Schemas auf der 
vorhergehenden Seite)

Die Übung endet automatisch am Ende des Countdowns.  Sie können nun entscheiden weiterzumachen, 
indem Sie auf die gestellte Frage   mit   antworten.

 drücken, um 
den Countdown auf Pause zu stellen. Sie können ihn weiter ablaufen lassen, indem Sie kurz auf   drücken oder das Training 
verlassen, indem Sie lange auf  drücken. Wählen Sie dann die Optionen   um den Übungsbericht zu speichern, 
oder  NO(EXIT)  um zu Beenden, ohne einen Übungsbericht zu erhalten. 

Dann bietet die Uhr den Übungsbericht an:
Im Modus Gewichtsverlust enthält dieser folgende Elemente: 
Die Art der Übung  ( )
Das Datum der Übung

Die reelle Kurve Ihrer Übung (in diesem Fall haben Sie eine Grafi k Ihrer reellen Intensität und können 

Ein Paragraph  zeigt die Statistiken Ihrer, vom Gerät gesteuerten Übungen an 

schnellen Slots und der zu langsamen Slots. 

Dann, wenn Sie  nach Ende der Übung mit dem freien Training fortgesetzt haben, fasst ein Paragraph 
 die allgemeinen Daten Ihrer Anstrengung zusammen: 
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Drücken Sie dann auf  , um in den  - Modus zurückzukehren.
Ihr Übungsbericht wird gespeichert und Sie können ihn frei im Modus «  » abfragen.  

Achtung: 

Diese zwei Werte sind nicht unbedingt gleichbedeutend. 

schwachen Wert der verbrannten Fette haben. Warum? : Ihr Training war zu intensiv oder nicht 
lange genug. Sie haben viel Energie verbraucht, aber auf Basis der Kohlenhydrate. Sie haben Ihre 

erschöpft (sie reichen im allgemeinen für 1 bis 1,5 Std. Anstrengung aus). 
Denken Sie daran, sie während langen Anstrengungen manchmal mit einem Getreideriegel oder einem isotonischen 
Energiegetränk aufzubauen. 
Versuchen Sie nicht abzunehmen, indem Sie die verbrannten Kohlehydrate während Ihrer Sportübung nicht ersetzen. Sie 
würden ein Gefühl der Müdigkeit und Erschöpfung empfi nden. Hingegen tragen die verbrannten Fette zu einem echten und 
gesunden Gewichtsverlust bei. Bewahren Sie daher eine fettarme Ernährung, um diese verbrannten Fette nicht zu ersetzen und 

Ihr Gerät gibt Ihnen die Summe des Kalorienverbrauchs. Dies hilft Ihnen dabei, in etwa die Menge der Kohlenhydrate zu 

dabei vorzuziehenden Kohlenhydrate sind die komplexen (Stärke, Maltodextrin usw.…) eher als einfache (Saccharose, Fruktose, 
Glukose usw.) aufgrund ihrer langfristigen Energiezufuhr ohne Ihr "Verdauungssystem" zu stören.
Die Produkte   der Ausdauer-Reihe ziehen die komplexen Kohlehydrate vor und wurden speziell entwickelt, um den 
Kohlehydratverlust für langfristige Anstrengungen auszugleichen.
Ein wichtiger Punkt der nicht vergessen werden darf : die Hydratation. Die körperliche Anstrengung führt zu einem Wasserverlust 
und das Durstgefühl wird erst spät verspürt, es ist bereits zu spät und daher schwer, die Wasserverluste auszugleichen. Es muss 
während der ganzen Übung regelmäßig in kleinen Mengen getrunken werden. 

ABSCHNITT 5:  

Ob als erfahrener Sportler bei der Vorbereitung auf einen Wettkampf oder einfach um Dynamik und Tonik zu trainieren, dieses 
Programm bietet eine Übung mit variierendem Rhythmus an und drängt Sie zeitweise bis zu Ihrem Limit um Ihren Widerstand 
und Ihre Laufgeschwindigkeit zu steigern. 

Die Ratschläge, die wir nachstehend geben, sind Richtwerte für gesunde, sportliche Personen, die keine Krankheit haben.  Wir 
empfehlen Ihnen nachdrücklich, sich zum präziseren Erstellen der Trainingszonen von Ihrem Arzt beraten zu lassen.

Physiologische Basen:  
Aus Gründen der Effi  zienz und Sicherheit ist es unbedingt notwendig, einige physiologische 
Parameter speziell für das Training zu kennen. 

Um die positive Wirkung Ihrer körperlichen Vorbereitung zu optimieren, sollten Sie zuerst Ihre 
  kennen, die in Schlägen pro Minute (bpm) ausgedrückt 
wird 
Die max. Herzfrequenz kann anhand folgender Berechnung bewertet werden: 

Die andere interessante Grenze die zu kennen ist, ist die  
Für ihre Bestimmung bleiben Sie nach dem Aufwachen liegen. Messen Sie Ihre Herzfrequenz nach einigen Minuten, wobei 
Sie versuchen, so ruhig wie möglich zu bleiben.

Wiederholen Sie den Vorgang einige Tage nacheinander, und bestimmen Sie den Durchschnitt dieser Werte.

Der Unterschied zwischen Ihrer maximalen Frequenz und Ihrer Ruhe-Frequenz nennt sich die  
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Sie stellt Ihre verfügbare Kraftkapazität dar. 

Trainingszonen

die aus der Verbrennung des Fetts kommt.

In der Ausdauerzone  
 bearbeitet der Sportler die Basis, die langen Strecken und seine 
Ausdauer im allgemeinen. Dies ist die Geschwindigkeit, mit der 
Sie über eine Stunde lang laufen können. Die Verbrennung von 
Energie verwendet einen Teil der Fette, der je nach Trainingsdauer 
immer größer wird.  

In der Reservezone  
 bearbeitet der Sportler seinen Herzmuskel und seine Muskulatur, 
seine Geschwindigkeit auf mittleren Strecken und sein Widerstand 
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 müde. Der 

und dies umso mehr, als Sie diese Geschwindigkeit nicht länger 
als eine halbe Stunde halten können. 

Die Überkompensation
Das Prinzip ist, seinen Körper Forschritte machen zu lassen, indem während dem Training abwechselnde Phasen der intensiven 
Anstrengung und dann der Erholung folgen. Der Organismus wird sich anpassen und die Muskeln, das Herz-Kreislauf- und 
Atemsystem entwickeln, um diese Anstrengung auszugleichen und sich auf die nächste vorzubereiten. 
Nach einer gewissen Anpassungszeit (einige Wochen oder Monate) sind Sie dynamischer, weniger außer Atem und können 
schneller laufen.  
Dieses Prinzip funktioniert nur, wenn die Übung intensive, unbequeme Phasen enthalten die nur ausgehalten werden weil sie 
kurz sind, gefolgt von Erholungsphasen, in welchen es wichtig ist, seinen Herzrhythmus zu senken. Folglich werden die Übungen 
kurz sein (zwischen 30 Minuten und 1 Stunde) um es dem Organismus zu ermöglichen, diese Höchstbeanspruchungen zu 
erreichen.

einem allgemein kurzen Training. 

Das Profi l der Übung "CARDIO TRAINING" ist folgendes: 

Es besteht aus einer kurzen Aufwärmphase um das Herz und die Muskeln an die an Intensität zunehmende 
Anstrengung zu gewöhnen. 
Dann ein progressiver Leistungsanstieg mit Phasen in den oberen Bereichen der Resistenzzone, die mit 
Erholungsphasen (Pyramidensystem)  abwechseln. 
Dann eine quasi maximale Intensitätsarbeit während 1 Slot.
Dann ein progressives Senken der Leistung bis seine Übung in aller Ruhe beendet wird. 

Die empfohlene Gesamtdauer beträgt 30 bis 60 Minuten. 
Diese Übung basiert auf der Abwechslung der Anstrengung und erfordert brutale Rhythmuswechsel. Je schneller der Übergang 
der Geschwindigkeit zwischen 2 Slots ist, desto wirkungsvoller ist Ihr Training.

Kontrollieren Sie vorher, ob Sie alle  persönlichen Parameter  (Größe, Gewicht usw.) sowie jene die   
(Sport, Material usw.) im Menü   eingegeben haben   ( ). 
Kontrollieren Sie ebenfalls, dass Ihr Brustgurt korrekt angebracht ist und dass er die Herzfrequenz misst, (z.B.: indem Sie in den 
Modus   gehen ( ). 

Wir empfehlen Ihnen ebenfalls, viel zu trinken, bevor Sie Ihre Übung beginnen und während der Anstrengung einen 
Nahrungszusatz mitzunehmen (Riegel oder Gel für schnelle Energie) um für eventuellem Heißhunger vorzusorgen. Bei dieser 

Herz
frequenz

HRmax= 
220-Alter

HRrest

Resistenz
Ausdauer HRreserv = 

Anstrengungs-
kapazität 
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Ansicht 1:

Nachdem der Modus  im Menü  gewählt wurde, können Sie folgende 
Einstellungen machen: 

NB: 

Die untere Grenze der Resistenzzone ist die obere Grenze der Ausdauerzone.

Kurve im Verlauf der Einstellung dieser Parameter beobachten. 

Wählen Sie dazu im Menü die Option  , der Countdown beginnt vom Wert der Dauer aus, die Sie eingestellt haben und 
los geht's! 

Das Gerät empfängt das Herzsignal des Brustgurts oder bietet Ihnen an, ihn neu zu koppeln, wenn das Signal nicht erkannt 
wird ( ).

Die Standardanzeige des Modus  ist folgende:

Sie ist in 20 « Slots » unterteilt, in welchen Sie eine gewisse Anstrengungsintensität einhalten sollten, die 

desto bedeutender ist die Anstrengung. 
Im Verlauf Ihrer Übung wird Ihre Durchschnittsintensität während des Slots in Form von Balken 
angezeigt. 

und die von der Uhr für jedes « Slot » empfohlenen Anstrengungsintensitäten 
beizubehalten.

Wenn « + » erscheint, ist Ihre Intensität zu groß und Sie müssen langsamer werden.  
Wenn « -  » erscheint, ist Ihre Intensität zu gering und Sie müssen schneller werden » erscheint, ist Ihre Intensität zu gering und Sie müssen schneller werden

 : setzen Sie so fort.

Im Diagramm erscheint die durchschnittliche Intensität Ihrer Anstrengung während des « Slots » in Form eines Balkens:

Ist die Intensität  , geht 
ein   
 

Ist die Intensität  zu schwach , 
liegt ein  

Ist die Intensität  korrekt : 
 deckt sich  ein Doppelbalken  

Am Ende jedes Slot zeigt Ihnen ein Bip und eine Animation die Anzahl der korrekt durchgeführten Slots im Verhältnis zu 

Verhältnis zur Gesamtzeit)...

Sie waren  zu schnell. Sie waren  zu langsam.
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... und informiert Sie über die durchzuführende Aktion für das nächste « Slot ».

Ansicht 2:

Ansicht 3:

für das nächste Slot müssen  
Sie langsamer werden. 

für das nächste Slot  
müssen Sie schneller 

 werden.

Die  
beibehalten 

und trotzdem für das nächste Slot beschleunigen müssen.

Andere Displays: 
Mit den Tasten UP  und  können Sie während der Übung andere Ansichten wählen: 

Diese Ansicht ist eine ausgezeichnete Moment-Führung für Ihre Übung: 

104 und 126 Pulsen pro Minute laufen).

Um den Übungsrhythmus einzuhalten sollten Sie sich ständig bemühen, den 

.

Trainings an. 

SETUP)

Diese Anzeige bietet Ihnen einen ständigen Coach. 

+ oder ein -, je nachdem, 
ob Sie über (+) oder unter (-) dem vorgesehenen Rhythmus sind.

Der Herz-Coach zeigt Ihnen mit seiner Animation an, ob beschleunigt oder 
gebremst werden soll oder ob Ihr Tempo gut ist (siehe Schemas auf der 
vorhergehenden Seite)

Die Übung endet automatisch am Ende des Countdowns.  Sie können nun entscheiden weiterzumachen, 
indem Sie auf die gestellte Frage  mit  antworten.

 drücken, um 
den Countdown auf Pause zu stellen. Sie können ihn weiter ablaufen lassen, indem Sie kurz auf  drücken oder das Training 
verlassen, indem Sie lange auf drücken. Wählen Sie dann die Optionen  um den Übungsbericht zu speichern, 
oder NO(EXIT) um zu Beenden, ohne einen Übungsbericht zu erhalten. 
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Dann bietet die Uhr den Übungsbericht an: 
Im Modus Gewichtsverlust enthält dieser folgende Elemente:  
Die Art der Übung ( )  
Das Datum der Übung

Die reelle Kurve Ihrer Übung (in diesem Fall haben Sie eine Grafi k Ihrer reellen Intensität und 

waren).  

Ein Paragraph   zeigt die Statistiken Ihrer Übung an, die vom Gerät gesteuert wurde  

) (von 1 bis 5)  
). Die in der 

)   
). Die in der 

)  

Gramm Fett  

während der Übung variable) während der Gesamtzeit der Übung  

zu schnellen Slots und der zu langsamen Slots. 

Dann, wenn Sie nach Ende der Übung mit dem freien Training fortgesetzt haben, fasst ein 
Paragraph   die allgemeinen Daten Ihrer Anstrengung zusammen: 

Anstrengung  

Drücken Sie dann auf   , um in den TIME-Modus zurückzukehren. 
Ihr Übungsbericht wird gespeichert und Sie können ihn frei im Modus «  »  abfragen.  

ABSCHNITT 6:  

Dieser Modus ermöglicht die freie Ausübung jeder Herz-Kreislauf-Aktivität: Sportübung oder Aktivität im täglichen Leben, dies 
mit einer gesteigerten Ausübungssicherheit, denn das Gerät warnt Sie im Fall dass Ihr Grenzwert überstiegen wird. 

Dieser nicht eingreifende Modus ermöglicht es Ihnen, ihren Gedanken freien Lauf zu lassen und sich vollkommen dem 
Vergnügen Ihrer Aktivität zu widmen, wobei Sie einen "Überwacher" haben, der Sie im Fall einer "Überlastung" warnt. 

In diesem Fall haben Sie eine graphische Anzeige Ihrer Aktivität, Übersteigungen, ihre Anzahl und Dauer und können sich 
damit versichern.

Kontrollieren Sie zuvor, ob Sie alle  persönlichen Parameter  eingegeben haben. (Größe, Gewicht…) sowie jene in Bezug auf 
 (Sport, Material usw.) im Menü  ( ). 
Kontrollieren Sie ebenfalls, dass Ihr Brustgurt korrekt angebracht ist und dass er die Herzfrequenz misst, (z.B.: indem Sie in 
folgenden Modus gehen:  ( ).

Nachdem der Modus  im Menü   gewählt wurde, können Sie folgende 
Einstellungen machen: 

) oder nicht.

einzugeben, ab welchem Sie in Gefahr sind sondern eher vorsichtig    der Gefahr gewarnt zu werden, wenn Ihre Herzfrequenz 
zu steigen beginnt.

betrachtet werden. 
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Ansicht 1:

Ansicht 2:

Wählen Sie nun im Menü die Option , die Stoppuhr wird ausgelöst und los geht's! 

Das Gerät empfängt das Herzsignal des Brustgurts oder bietet Ihnen an, ihn neu zu koppeln, wenn das Signal nicht erkannt 
wird ( ).

Die Standardanzeige im Modus ist folgende:

Der Herzfrequenzmesser wird nun jede Minute in Form eines Balkens ihre 
durchschnittliche Herzfrequenz anzeigen, um die letzten Minuten Ihrer Aktivitäten 
abfragen zu können  (die letzten 20 Minuten, wenn die Balken gefüllt sind).

Bei längerem Überschreiten des Grenzwerts (etwa 10 Sekunden): 
Haben Sie eine Sichtanzeige der Überschreitung auf der Kurve sowie eine Animation die Sie auffordert, langsamer zu werden 
und ein Tonsignal dass Ihnen die Überschreitung anzeigt, wenn Sie den Parameter Beep alert auf ON eingestellt haben.

So können Sie ganz frei Ihre Sportaktivität ausüben und dabei im Fall einer Überbeanspruchung gewarnt zu werden. 

Andere Displays:
Mit den Tasten UP und  können Sie während der Übung eine andere, einfacher Ansicht wählen. 

Diese Ansicht ist mit der Ansicht 1 identisch, aber der zentrale Teil des Displays 
besitzt eine Animation die sich in einer Frequenz bewegt, die im Verhältnis zu 
Ihrer gemessenen Herzfrequenz steht.   Dadurch ist die Anzeige einfacher, 
sichtbar und sehr intuitiv.  

 drücken, um die 
Stoppuhr auf Pause zu stellen. Sie können sie weiter ablaufen lassen, indem Sie kurz auf  drücken oder das Training verlassen, 
indem Sie lange auf OK drücken. In diesem Fall auf die Meldung  mit  ( ) antworten. 

Dann bietet die Uhr den Übungsbericht an: 

Im Modus Herzüberwachung enthält dieser folgende Elemente:  
Die Art der Übung ( )
Das Datum der Übung, dann:

Drücken Sie dann auf OK , um in den -Modus zurückzukehren..  
Ihr Übungsbericht wird gespeichert und Sie können ihn frei im Modus « ». 

ABSCHNITT 7:

In dieser Rubrik finden Sie die Informationen bezüglich Ihr  letztes Training. Dies ist ein sehr ausführlicher Bericht Ihrer Übung. 
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Er wird neu initialisiert, wenn die Stoppuhr auf 0 gestellt und neu gestartet wird. 
Der Übungsbericht ändert sich je nach gewähltem Trainingsmodus. Die komplette Beschreibung über jeden Modus befindet 
sich in den entsprechenden Abschnitten ( , oder je nach gewähltem Modus). 

Achtung: Die im Menü  verfügbaren Informationen beziehen sich auf das letzte, im 
 Training. Wenn der Herzfrequenzmesser im freien Modus 

( ) verwendet wird, wird kein Bericht erstellt. 

ABSCHNITT 8:  

     Wecker 
Dieser Modus ermöglicht es den Alarm des Weckers zu aktivieren ( ) oder abzustellen ( ) 
sowie die Einstellung durchzuführen.

Dieser Vorgang wird gemäß dem Standardverfahren durchgeführt, das zu Beginn der Anleitung 
erklärt ist ( ).

NB: 

- TIME, 
HEART RATE).

     Stoppuhr 

 und drücken Sie auf .
 und drücken Sie auf . 

 und drücken Sie auf . 

NB: 

     Countdown 
Dies
haben) eine Übung durchzuführen. Nach ihrem Ablauf werden Sie durch ein Tonsignal 
gewarnt.

Um den Startwert einzustellen, wählen Sie die Option .
Nun können sie die Stunden, Minuten und Sekunden nach der Standardvorgangsweise der 
Einstellung durchführen, die zu Beginn der Anweisung erklärt ist.

 und drücken Sie auf .
halten wählen Sie die Option  und drücken Sie auf .

 und drücken Sie auf . 

ABSCHNITT 9: 

Um möglichst benutzerfreundlich zu sein, zentralisiert dieses Menü alle Parametrierungen und 
Einstellungen des Herzfrequenzmessers: diese betreffen:   

 : den Benutzer betreffend 
 : Ihre Sportart und Trainingsübung betreffend  

 : alle allgemeinen Einstellungen der Uhr  
 : setzt eine Kopplung des Gurts (ABSCHNITT 10)
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NB: Bei der ersten Inbetriebnahme des Geräts oder nach dem Wechseln der 
Batterien führt Sie die Uhr durch diese drei Parametriermodi. Wir empfehlen 

besten Service zu nutzen. Widrigenfalls, wenn einige Parameter nicht eingegeben 
werden oder falsche Daten enthalten, werden die von der Uhr gegebenen 

sie diese Parametrierung regelmäßig.

Einstellen der Werte: 
Stellen Sie jeden Parameter ein, wählen Sie anhand der Pfeile  die gewünschte 

 in den Einstellmodus (der einzustellende Wert 
wechselt damit auf Negativdarstellung). Ändern Sie den Wert anhand der Pfeile 
und bestätigen Sie mit 
Sie können ebenfalls mit der Taste zurück gehen. 

Die einzugebenden, den Benutzer betreffenden Daten sind folgende:   
: Geschlecht des Benutzers (Male/Female) 

 : Alter des Benutzers (10 bis 99 Jahre) 
 : Gewünschtes Einheitssystem: Europäische Einheiten (kg/m) oder 

angelsächsische (lbs/inch) 
 : Größe (130 bis 230 cm oder 50 bis 90 inch) 
 : Gewicht (30 bis 150 kg oder 66 bis 330lbs) 

 : Gewicht Ihres Materials (z.B. Bike oder Rucksack).

Einstellen der Werte: 
Stellen Sie  jeden Parameter gemäß den Einstellvorgängen ein. 
Für ein schnelleres Einstellen ist es möglich, die Tasten  UP oder  gedrückt zu 
halten, wodurch die Werte schneller ablaufen.
Die einzustellenden Parameter, die die Aktivität betreffen, sind folgende: 
: wählen Sie die Sportart, die mit Ihrem Herzfrequenzmesser am meisten ausgeübt wird. 

Sie können diesen Wert noch vor Ihrer Trainingsübung ändern. Die gewählte Sportart ändert die 
Berechnung der Kalorien, abhängig von Ihrer Stellung (sitzend, gehen, laufen) 

: Geben Sie die Standarddauer Ihrer Übung ein. Dies wird der Standardwert sein, 
um die automatische Berechnung Ihrer Übung durch das Programm zu bestimmen. Sie können 
diesen Parameter noch vor Ihrem Training ändern. 

. Die möglichen Einstellungen sind:  
der Resistenz R-zone und Ausdauer E-zone nach den allgemein geltenden physiologischen 
Formeln) oder 
sowie Ihrer Ruhe-  (HRrest) und maximalen(HRmax) Herzfrequenz.

RESET 
Werte neu zu initialisieren. 

Wir empfehlen Ihnen, zuerst die automatischen Programme zu testen, wobei Sie das 

Ihrer physiologischen Daten manuell anzupassen. 

oder in % der Reserve-Herzfrequenz  (max. Herzfrequenz  – Ruhe-Herzfrequenz = verfügbare 
Anstrengungskapazität) auszudrücken. 

NB Hinweis: Die im Handel oder den Geschäften erhältlichen Trainingsprogramme sind im 
Bezug auf die max. Herzfrequenz oder in Bezug auf die Reserve-Herzfrequenz ausgedrückt. 
Diese letzteren berücksichtigen die Realität der verfügbaren Anstrengung und die 

betrachten sie als zuverlässig.

: Sie können ein allgemeines Trainingsniveau von 1 bis 5 eingeben 
1: Wiederaufnahme des Sports, nicht trainierte Person, mit Übergewicht 
2: Wiederaufnahme des Sports, geringe Trainingsfrequenz (1 bis 2 Mal pro Woche) 
3: normal, das ist der Standardwert 
4: trainierte Person (3 bis 4 Übungen pro Woche), Hochleistung 
5: Wettkampfsportler, sehr fit, der ein wirkungsvolles und hartes Training will, selbst wenn es 
weniger komfortabel ist. 

: Sie können entscheiden, die Hinweise des virtuellen Coach und die spielerischen 
Animationen anzuzeigen (ON) oder während Ihrem Training lieber nicht unterbrochen zu 
werden (OFF). Die Bip werden gleichzeitig ausgeschaltet. 



64 65

 WATCH SETUP 
In diesem Menü können Sie die Uhrzeit und die verschiedenen, allgmeinen Parameter einer Uhr einstellen. 

Einstellen der Werte: 
Stellen sie jeden Parameter gemäß den Einstellvorgängen ein.
Für ein schnelleres Einstellen ist es möglich, die Tasten UP oder  gedrückt zu halten, 
wodurch die Werte schneller ablaufen.

 : 

12/24 Std.: Stellen Sie das Format der Uhrzeit und des Datums ein (entweder im europäischen Modus  
(24 H) oder im angelsächsischen Modus (12 H). Das Format des Datums wird automatisch aktualisiert 
(Europäisches Format TT/MM/JJJJ oder angelsächsisch JJJJ/MM/TT)

: stellt das Backlight ein. 
MAN (manuell) erfordert ein langes Drücken auf BACK, um das Display momentan zu beleuchten. 
AUTO ist eine Nachteinstellung. Der Bildschirm leuchtet bei jeder Animation auf oder jedes Mal wenn 
man 5 Sekunden lang eine Taste berührt. Die Uhr kann damit auch im Dunkeln verwendet werden. 

Tonsignale aktivieren (ON) oder ausschalten (OFF). 

OXYLANE gewährt dem Erstkäufer dieses Produktes die Garantie, dass dieses keine Material- oder Herstellungsfehler aufweist.    Für 
dieses Produkt gilt eine Garantie von zwei Jahren ab Kaufdatum.  Bewahren Sie die Rechnung gut auf, da diese als Kaufbeleg dient. 
Die Garantie schließt aus: 

kommerziellen Gebrauch des Produktes entstehen.  
Schäden, die aufgrund von Reparaturen entstehen, die durch nicht von OXYLANE berechtigte Personen durchgeführt wurden.  

(nach Ermessen des Verkäufers).

Uhr
Achtung: Ein ungewöhnliches Blinken der Anzeige oder jegliche andere Funktionsstörung deutet im Allgemeinen 

bitte an das Geschäft, in welchem Sie das Produkt gekauft haben.  Wenn Sie sie selbst auswechseln, könnte die 
Dichtung beschädigt und undicht werden, und dies würde zum Verfall der Garantie führen.  Die Lebensdauer 
der Batterie ist von der Lagerdauer im Geschäft und der Art, wie Sie das Produkt verwenden, abhängig.  

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

Das Symbol „durchgestrichene Mülltonne“ bedeutet, dass dieses Produkt sowie die darin enthaltenen 
Batterien nicht mit dem Hausmüll entsorgt werden dürfen. Sie werden mit dem Spezialmüll entsorgt.  
Entsorgen Sie die Batterien sowie Ihr nicht mehr verwendetes, elektronisches Produkt zum Recycling 
an einer entsprechenden Sammelstelle.  Die Wiederverwertung elektronischer Abfälle ermöglicht den 
Schutz der Umwelt und Ihrer Gesundheit.

Wir haben immer ein offenes Ohr für Ihre Informationen zu Qualität, Funktionstüchtigkeit oder Gebrauch unserer Produkte: www.kalenji.com.
Wir verpflichten uns, Ihnen so schnell wie möglich zu antworten.
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