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@ First use

m To start your product, press any button for 5 seconds.

m Follow the intuitive onscreen guide, see @&, for
setting the time and date.

e Main menu from the "time" screen
» Press H

» Press [{ 4 or .
» Press H

» Press m

@ Using the stopwatch

= Access the menu
= Select function
m Confirm

= Return to the menu

(CHRONO)
m Select the CHRONO function, see 9
m Start the stopwatch » Press il
m Pause » Press H
= Reset » Press
m View time with stopwatch » Press ,

in operation

» Press .

Take a
split time (SPLIT)

= Return to the menu

e Using the countdown timer feature
(TIMER)

This model is equipped with a 4 interval countdown

timer for performing a segmented workout to improve

your endurance and performance.

WARM UP Warm up phase
RUN Acceleration phase

REST Deceleration phase
REPEAT Number of repeated RUN + REST sequences
COOL ‘Warm down phase

m Select the TIMER function, see 9
= Adjust the countdown time» Press and follovahe
intuitive guide, see

m Start » Press B
u Pause » Press .
= Reset > Press B

= Return to the menu

» Press m

e Alarm (ALARM) from the time’ screen
> Press [ twice.
» Press twice on [E
followed by .

Follow the intuitive onscreen guide, see o

ON = active or OFF = inactive,

Adjust the hours and minutes

The alarm settings can also be accessed via the
SET function (see @)
Stop the alarm sound

@ Settings (SET)
m Select the SET function, see e

» Press 5 or [l
m Confirm the selection

» Press B
TIME = time setting

FORMAT = format; HOUR = hour; MINUTE = minute
DATE = date setting
YEAR = year; MONTH = month; DAY = day
ddMM = day month ; MMdd = month day
ALARM = alarm time setting
TIMER = countdown time setting
m Follow the intuitive onscreen guide, see o for
setting the data.

m View the alarm time

Set the alarm time

» Press any button.

m Choose item to set

0 Turn backlight on

m From the 'time' screen  » Press [

» Press and hold E
for 3 seconds.

m From any of the other
screens

© Display date
u Add the date to the 'time' » Press [BY.
screen

= Return to the menu » Press E twice.
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@ Premiére utilisation

m Pour démarrer votre produit, appuyer sur un des
boutons pendant 5 secondes.

m Suivre ['aide intuitive de I'écran, voir o pour régler
I'heure et la date.

9 Menu principal a partir de 'écran "heure"

m Accéder au menu » Appuyer sur E
m Sélectionner la fonction  » Appuyer sur ou .
m Valider » Appuyer sur E

= Revenir au menu » Appuyer sur E7

@ utilisation du chronométre
(CHRONO)

Sélectionner la fonction CHRONO, voir 9
Démarrer le chronométre » Appuyer sur m

» Appuyer sur H

Mettre sur pause

Remettre a 0

Visualiser I'heure
le chrono lancé

» Appuyer sur

m Prendre un temps » Appuyer sur.
intermédiaire (SPLIT)
= Revenir au menu » Appuyer sur m
@ Utilisation du compte a rebours

Ce modéle posséde un compte a rebours avec 4 temps
séparés pour réaliser un travail fractionné afin d'amélio-
rer votre endurance et vos performances.

WARM UP Temps d'échauffement

RUN Temps d'accélération

REST Temps de décélération

REPEAT Nombre de répétition de RUN + REST
COOL Temps de récupération

m Sélectionner la fonction TIMER, voire.

m Régler les temps du » Appuyer sur et

compte & rebours suivre l'aide intuitive
voir

= Démarrer » Appuyer sur [

m Mettre sur pause » Appuyer sur B

m Remettre a 0 » Appuyer sur .

= Revenir au menu » Appuyer sur .

G Alarme (ALARM) a partir de I'écran "heure”

m Visualiser I'heure de » Appuyer 2 fois sur [E3.
I'alarme

m Régler I'heure de » Appuyer 2 fois sur
l'alarme puis sur I

= Suivre I'aide intuitive de I'écran, voir o

ON = activée ou OFF = désactivée,
Régler I'heure et les minutes
Le réglage de I'heure de I'alarme est aussi acces-
sible dans la fonction SET (voir 0)
m Arréter la sonnerie de » Appuyer sur un des
I'alarme boutons.

@ Réglages (SET)
m Sélectionner la fonction SET, voir e

m Choisir I'élément » Appuyer sur
arégler ou H
m Valider la séléction » Appuyer sur B
TIME = réglage de I'heure
FORMAT = format ; HOUR = heure ;
MINUTE = minute
DATE = réglage de la date
YEAR = année ; MONTH = mois ; DAY = jour ;
jour mois ; MMdd = mois jour
églage de I'heure d’alarme
TIMER = réglage des temps du compte a rebours
Suivre I'aide intuitive de I'écran, voir o pour régler
les informations.

@ Activer le rétro-éclairage

m A partir de I'écran » Appuyer sur EZ.
"heure"
m A partir de tous les » Appuyer sur E

autres écrans

© Afficher la date

pendant 3 secondes.

m Ajouter la date sur » Appuyer sur [3.
I'écran 'heure'
= Revenir au menu » Appuyer 2 fois sur .
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@ Intuitive Hilfe
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@ Primer uso
m Para poner en marcha el producto, pulse uno de los
botones durante 5 segundos.
= Siga la ayuda intuitiva de la pantalla, véase o para
ajustar la hora y la fecha.
e Menu principal desde la pantalla «hora»
= Acceder al mend » Pulse B
= Seleccione la funcion

u Confirmar

= Regresar al menu

» Pulse m

O Utilizacién del cronémetro
(CHRONO)
Seleccione la funcion CHRONO, véase e

=
= Iniciar el cronémetro » Pulse B
u Pausar » Pulse [
= Poner a cero » Pulse
m Visualizar la hora con el » Pulse ‘

cronémetro activado

Registrar un tiempo
intermediario (SPLIT)

» Pulse .
» Pulse m

9 Uso de la cuenta atras

(TIMER)
Este modelo dispone de una cuenta atras con 4 tiempos
distintos para realizar un trabajo fraccionado y asi
mejorar su resistencia y su rendimiento.

WARM UP  Tiempo de calentamiento
RUN Tiempo de aceleracion

m Regresar al menu

REST Tiempo de desaceleracion
REPEAT  Numero de repeticiones de RUN + REST
cooL Tiempo de recuperacion

Seleccione la funcién TIMER, véase 9
Ajuste los tiempos de la > Pulse [l v siga Iaa -
cuenta atras da intuitiva, véase

» Puise -
» Pulse H

> Pulse [E.

» Pulse f.
@ Alarma (ALARM) desde la pantalla chora»

Visualizar la horade la B Pulse 2 veces [EJ.
alarma
Ajustar la hora de la
alarma

Iniciar

Pausar

Poner a cero

Regresar al menu

» Pulse 2 veces [B] y a
continuacion .
Siga la ayuda intuitiva de la pantalla, véase @)
ON = activada u OFF = desactivada,
Ajustar la hora y los minutos
También se puede ajustar la hora de la alarma
desde la funcion SET (véase 0)
Parar el sonido de la » Pulse uno de los
alarma botones.

@ Aijustes (SET)

m Seleccione la funcién SET, véase &J.
= Seleccione el elemento Pulse [ o _

que desea ajustar
» Pulse H

m Confirmar la seleccion
TIME = ajuste de la hora
FORMAT = formato; HOUR = hora; MINUTE = minuto
DATE = ajuste de la fecha
YEAR = afio; MONTH = mes; DAY = dia
ddMM = dia mes ; MMdd = mes dia
ALARM = ajuste de la hora de la alarma
TIMER = ajuste de los tiempos de la cuenta atras
= Siga la ayuda intuitiva de la pantalla, véase o para
ajustar la informacion.

0 Activar la retroiluminacion
= Desde la pantalla <hora» P Pulse -

m Desde cualquier otra

» Pulse E durante 3
pantalla

segundos.

© Visualizar la fecha
u Afadir la fecha en la » Pulse 3.
pantalla «hora»

u Regresar al ment » Pulse 2 veces [BY.
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@ Erste Anwendung

= Um lhr Gerét in Betrieb zu nehmen, 5 Sekunden lang
auf eine der Tasten driicken.

m Der intuitiven Hilfe am Bildschirm folgen, siehe o
um Uhrzeit und Datum einzustellen.

© Hauptmenil iber den Bildschirm "Uhrzeit"

= Mendi 6ffnen > AufH driicken.

u Funktion auswéhlen » Auf [ oder [ driicken.
= Bestatigen » Auf [ driicken.
= Zum Menii zuriicgehen > Auf m driicken.

o Verwendung des Chronometers

(CHRONO)

m Die Funktion CHRONO auswahlen, siche o
= Chronometer starten > Auf E driicken.
= Auf Pause stellen > Aufﬂ driicken.
= Riicksetzen » Auf [£3 driicken.

» Auf [£] driicken.

Uhrzeit anzeigen bei
gestartetem Chronometer

Zwischenzeit
nehmen (SPLIT)

= Zum Menii zuriickgehen > Auf [ driicken.

» Auf [ driicken.

@ Verwendung des Countdown
(TIMER)

Dieses Modell verfiigt iiber einen Countdown mit 4
Einzelzeiten, um Zwischenzeiten zu stoppen, damit Sie
Ihre Ausdauer und Leistung verbessern kénnen.

WARM UP  Aufwérmzeit
RUN

Beschleunigungszeit
REST Auslaufzeit
REPEAT  Anzahl an Wiederholungen von RUN + REST
COOL Erholungszeit

m Die Funktion TIMER auswahlen, siehe e
m Die Zahizeit fir den » Auf i 41 driicken und die
Countdown einstellen intuitive Hilfe befolgen,

siehe
= Starten > Aufﬂ driicken.
= Auf Pause stellen > Aufﬂ driicken.
= Riicksetzen » Auf [£3 driicken.
= Zum Menii zurlickgehen B Aufﬂ driicken.

@ Alarm (ALARM) iiber den Bildschirm "Uhrzeit"

m Uhrzeit des Alarms » 2 Mal auf [Z] driicken.
anzeigen

= Uhrzeit des Alarms

» 2 Mal auf [£3, dann auf
einstellen

driicken.
Der intuitiven Hilfe am Bildschirm folgen, siehe o
ON = aktiviert oder OFF = deaktiviert
Stunde und Minuten einstellen
Die Uhrzeit des Alarms kann auch iber die
Funktion SET eingestellt werden (siehe 0)
Das Tonen des Alarms P Auf eine der Tasten
ausstellen driicken.

@ Einstellungen (SET)
= Die Funktion SET auswahlen, siehe e
= Das einzustellende » Auf [£3 oder
Element auswéhlen driicken.
= Die Auswahl bestatigen > Aufﬂ driicken.
TIME = Einstellen der Uhrzeit
FORMAT = Format HOUR = Stunde MINUTE = Minuten
DATE = Einstellen des Datums
YEAR = Jahr MONTH = Monat DAY = Tag
ddMM = Tag Monat ; MMdd = Monat Tag
ALARM = Einstellen der Uhrzeit des Alarms
TIMER = Einstellen des Countdowns
= Der intuitiven Hilfe am Bildschirm folgen, siehe o
um die Infos einzustellen.

G Hintergrundbeleuchtung aktivieren

u Uber den Bildschirm > Aufﬂ driicken.
"Uhrzeit"

u Uber alle anderen » 3 Sekunden lang auf
Bildschirme driicken.

© Das Datum anzeigen

= Das Datum dem Bild- > Auf [E] driicken.

schirm "Uhrzeit" hinzufiigen

m Zum Menui zurlickgehen P 2 Mal auf =4 driicken.
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@ Primo utilizzo

Premere e tenere premuto per 5 secondi un pulsante
qualsiasi per accendere il prodotto.

Impostare la data e I'ora facendo riferimento ai simboli
che compaiono sul display e al loro significato, cosi
come descritto in @).

e Menu principale a partire dalla schermata “ora”

= Accedere al menu » Premere H
m Selezionare una funzione  » Premere [ig] o .
= Confermare » Premere H
m Tornare al menu principale  » Premere E

O Utilizzo del cronometro
(CHRONO)
Selezionare la funzione CHRONO, v. ©.

=
w Far partire il cronometro  » Premere ﬂ
m Mettere in pausa » Premere H
m Azzerare » Premere .
= Visualizzare |'ora » Premere v
dopo aver fatto partire il
cronometro
= Rilevare un tempo » Premere .

intermedio (SPLIT)
u Torare al menu principale » Premere [

@ Utilizzo del timer (TIMER)

Il presente modello dispone di un timer in grado di
registrare 4 tempi diversi per poter cosi lavorare in maniera
frazionata e aumentare la propria resistenza e le proprie
prestazioni.

WARM UP Riscaldamento

RUN Accelerazione

REST Decelerazione

REPEAT Numero ripetizioni RUN + REST
COoOoL Recupero

m Selezionare la funzione TIMER, v. 9

» Premere Jlgl. quindi fare

= Impostare i tempi del riferimento ai simboli che compaiono

timer sul display e al loro significato, cosi
come descritto in
= Awviare » Premere [
= Mettere in pausa » Premere [
m Azzerare » Premere .

Tornare al menu principale P Premere Ef.

(@ sveglia (ALARM) a partire dalia schermata “ora”
m Visualizzare l'ora » Premere 2 volte .
impostata per la sveglia
Impostare I'ora della
sveglia

» Premere 2 volte .

quindi premere .
Fare riferimento ai simboli che compaiong.sul display e
al loro significato, cosi come descritto in €.
ON = attiva o OFF = non attiva,
Impostare I'ora e i minuti
E possibile impostare I'ora della sveglia anche attraver-
so la funzione SET (v. W)
= Spegnere la sveglia

» Premere un pulsante
qualsiasi.

@ mpostazioni (SET)
u Selezionare la funzione SET, v. €.
u Selezionare l'elemento  » Premere [£ o [l
da impostare
m Confermare la selezione » Premere H
TIME = impostazione dell'ora |
FORMAT = formato; HOUR = ora; MINUTE = minuti
DATE = impostazione della data
YEAR = anno; MONTH = mese; DAY = giorno
ddMM = giorno mese ; MMdd = mese giorno
ALARM = impostazione dell'ora della sveglia
TIMER = impostazione dei tempi del timer
m Impostare gli elementi desiderati facendo riferimento ai
simboli che compaiono sul display e al loro significato,
cosi come descritto in @.

@ Attivazione della retroilluminazione
= Apartire dalla » Premere .
schermata "ora"

m Apartire dalle altre
schermate

» Premere e tenere premuto
m per 3 secondi.

@ Visualizzazione della data
m Aggiungere la data nella
schermata "ora" > Premere '
m Tornare al menu principale » Premere 2 volte .

Afteller

@ Eerste gebruik

= Om uw product te starten, drukt u op een van de
knoppen gedurende 5 seconden.

m Volg de hulp op het scherm, zie o om het uur en de
datum in te stellen.

e Hoofdmenu vanuit het scherm "uur"

m Ga naar het menu » Druk op H

m Selecteer de functie » Druk op of.

m Valideren » Druk op H

m Keer terug naar het menu  » Druk op m

0 Gebruik van de stopwatch

(CHRONO)

m Selecteer de functie CHRONO, zie 0

m Start de chronometer » Druk op B

m Zetop pauze. » Druk op [

m Reset » Druk op [

[} g:setfanet uur weer de chrono » Druk op _

m Neem een gemiddelde tijd » Druk op .
(SPLIT)

m Keer terug naar het menu » Druk op m

@ Gebruik van de aftelling (TIMER)
Dit model beschikt over een afteller met 4 afzonderlijke
tijden om een opgesplitst werk uit te voeren om de
uithouding en uw prestaties te verbeteren.

WARM UP Verwarmingstijd
RUN Versnellingstijd
REST Vertragingsitijd
REPEAT Aantal herhalingen van RUN + REST
cooL Hersteltijd
m Selecteer de functie TIMER, zie e
>
u De afteltjd instellen Druk op i en volg de
intuitieve hulp zie o
= Starten » Druk op H
m Zet op pauze. » Druk op H
= Reset » Druk op B
m Keer terug naar het menu » Druk op m

@ Alarm (ALARM) vanuit het scherm "uur"
m Het uur van het alarm tonen » Druk 2 keer op .
» Druk 2 keer op

vervolgens op I
Volg de intuitieve hulp op het scherm, zie o
N = geactiveerd of OFF = ui

Het uur en de minuten instellen

De instelling van het uur van het alarm is ook

toegankelijk in de functie SET (zie 0)

Het alarm stoppen » Druk op een van de
knoppen.

@ Instellingen (SET)
m Selecteer de functie SET, zie 9

» Druk op & of I,
= Valideer de selectie

» Druk op H

TIME = instelling van het uur

FORMAT = formaat ; HOUR = uur; MINUTE = minuut
DATE = instelling van de datum

YEAR = jaar ; MONTH = maand ; DAY = daag

ddMM = daag maand ; MMdd = maand daag
ALARM = instelling van het uur van het alarm
TIMER = rinstelling van de afteltijd

m Volg de hulp op het scherm, zie o om de
informatie in te stellen.

= Het uur van het alarm
instellen.

m Kies hetin te stellen
onderdeel

0 De achtergrondverlichting activeren

m Vanuit het scherm "uur"  » Druk op m
= Vanuit alle andere » Druk gedurende 3
schermen seconden op ﬂ

0 De datum weergeven

m De datum aan het scherm » Druk op .
«uur» toevoegen

m Keer terug naar het menu » Druk 2 keer op .

0 Ajuda intuitiva
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Contagem decrescente

@ Primeira utilizagio

m Parainiciar o seu produto, premir um dos botdes
durante 5 segundos

m Seguir a ajuda intuitiva do ecra, ver o, para acertar
a data e a hora.

e Menu principal a partir do ecra «hora»

» Premi H

» Premir [l ou B

» Premir H

» Premir m

@ Utilizagio do cronémetro

(CHRONO)

Selecionar a fungdo CHRONO, ver 0

» Premir B

» Premir ﬂ

= Aceder ao menu
m Selecionar a fungédo
= Confirmar

m Regressar ao menu

Iniciar o cronémetro

Colocar em pausa

= Colocara 0 » Premir .
m Visualizar a hora ;

o crono langado » Premir '
= Tomar um tempo » Premir .

intermediario (SPLIT)

Regressar ao menu

6 Utilizagao da contagem decrescente
(TIMER)

Este modelo possui uma contagem decrescente com 4 tem-

pos separados para realizar um trabalho fracionado e assim

melhorar a sua endurance e os seus desempenhos.

WARM UP Tempo de aquecimento

RUN Tempo de aceleragao

REST Tempo de desaceleragdo

REPEAT Numero de repeticées de RUN + REST
COOoL Tempo de recuperagao

Selecionar a fungdo TIMER, ver @)
» Premir [ig] e seguir a
ajuda intuitiva, ver @)

» Premir H
» Premir [
» Premir

Ajustar os tempos da
contagem decrescente

Iniciar

Colocar em pausa
Colocar a 0

Regressar ao menu

6 Alarme (ALARM) a partir do ecra «hora»
Visualizar a hora do » Premir 2 vezes em .
alarme
Ajustar a hora do alarme B Premir 2 vezes em
e depois [
Seguir a ajuda intuitiva no ecra, vero
ON = ativado ou OFF = desativado,
Ajustar a hora e os minutos
O ajuste da hora e do alarme esta também acessi-
vel na fungéo SET (ver @)

Parar o ruido do alarme  » Premir um dos botées

@ Ajustes (SET)
m Selecionar a fungédo SET, ver e
m Escolher o elemento » Premir [& ou _

a ajustar
» Premir H

m Validar a selegao
TIME = ajuste da hora
FORMAT = formato ; HOUR = hora ; MINUTE = minuto
DATE = ajuste da data
YEAR = ano; MONTH = més; DAY = dia
ddMM = dia més ; MMdd = més dia
ALARM = ajuste da hora de alarme
TIMER = ajuste dos tempos da contagem decrescente
m Seguir a ajuda intuitiva do ecra, ver o, para acertar
as informagoes

@ Ativar a retro-iluminagéo

» Premir ﬂ

» Premir B durante 3
segundos.

= Apartir do ecré «hora»

m Apartir de todos os
outros ecrés

© Exibir a data
m Adicionar a data noecra » Pren-ur,
«hora»

= Regressar ao menu » Premir 2 vezes em .

@ Pomoc
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Odliczanie

e Pierwsze zastosowanie

= W celu uruchomienia nalezy wcisngé przycisk na
5 sekund.

m Nalezy przestrzega¢ wskazéwek pojawiajacych sig
na ekranie, patrz @, aby ustawi¢ godzing i date.

e Menu gtéwne z ekranu "godzina”
» Weisnij .
» Weisnij [ lub B

m Dostep do menu
n Wybierz funkcje

u Zatwierdz » Weisnij [
= Powrét do menu » Wcisnij m
O Uzywanie chronometru
(CHRONO)
= Wybierz funkcje CHRONO, patrz ©.
= Uruchom chronometr » Wcisnij H
» Pauza » Weisnij .
n Zeruj » Weisnij
e wrchomiony o B
» Czas » Weisnij 3.
posredni ( SPLIT)
= Powrét do menu » Weisnij m

@ Uzywanie stopera (TIMER)

Aby uzyskac wigcej mozliwosci, ten model wyposazono
w 4 oddzielne stopery.

WARM UP Rozgrzewka
RUN Przyspieszenie
REST Zwalnianie
REPEAT llos¢ powtérek RUN + REST
cooL Odpoczynek
m Wybierz funkcje TIMER, patrz

Ustawianie stopera » Wcisnij i postepuj zgodnie

- ze wskazéwkami )
= Uruchom » Weisnij il
= Pauza » Waisnij [
u Zeruj » Weisnij B
m Powr6tdomenu B Wcisnij ﬂ

@ Alarm (ALARM) na ekranie ,godzina”
Pokaz godzine alarmu » Naci$nij 2 razy .

» Naciénij 2 razy
nastepnie .

Postepuj zgodnie ze wskazéwkami wyswietlajacymi
sie na ekranie

ON - aktywny lub OFF — nieaktywny,

Ustawianie godziny i minut

Ustawianie godziny alarmu z funkcji SET (patrz 0)
Zatrzymanie dzwigku » Wcisnij jeden z
alarmu przyciskow

@ Ustawienia (SET)
m Wybieranie funkcji SET, patrz e

m Wybierz element do ustawienia e e -
m Zatwierdzanie wyboru

» Waisnij [
TIME = ustawianie godziny
FORMAT = format; HOUR = godzina; MINUTE = minuta
DATE = ustawianie daty
YEAR = rok; MONTH = miesigc; DAY = dzien
ddMM = dzierh miesigc ; MMdd = miesigc dzien
ALARM = ustawianie godziny alarmu
TIMER = ustawianie stopera
m Postepuj zgodnie ze wskazéwkami, patrz o
aby ustawi¢ informacje.

Ustawianie godziny
alarmu

@ Wiaczanie podswietlania
= Z ekranu ,godzina” » Wcisnij m

» Weiskaj F8
przez 3 sekundy.

m Ze wszystkich innych
ekranéw

© Data

= Dodaj date na ekranie "godzina" » Wcisnij .

= Powrét do menu » Nacisnij 2 razy [E5.

@ Hasznalati utmutaté

s Beallitasok Ebresztd
t
opper bekapcsolva
Visszalépés /, — | —— J6vih .
=1 6vahagyas
\/ F y 9y
/4 oL’ a1 A\H
- v
Id6zités { ERE §
ismétlése : n . Ll Vissza

222‘.’5;&\:41' G A)
Nl

74

I1d6zité

Hozzaférés a
ors

beall 'ta'sg%hoz
Vissza vagy
«»

Elére vagy
«»

@ Elsé hasznalat

m Atermék bekapcsolasahoz tartsa lenyomva valame-
lyik gombot 5 masodpercen keresztiil.

m Az idé és a datum beallitdsahoz kévesse a képer-
nyén megjelend Utmutatasokat, lasd

e Fémenti az "éra" képerny6tél kiindulva.

m Lépjen be a meniibe » HaT!/II(CHetTe Nyomja meg a

ikont.

m Valassza ki a funkciét » Nyomja meg a fig] vagy a

ikont.

m Jovahagyas » Nyomja meg a H ikont.

m Lépjen vissza a
menibe

@ A stopper hasznalata (CHRONO)

u Valassza ki a CHRONO funkcict, lasd €.
= Inditsa el a stoppert » Nyomja meg a H ikont.

» Nyomja meg a H ikont.
» Nyomja meg a 2] ikont.
» Nyomja meg a 2] ikont.

Sziineteltetés

Visszaallitas 0-ra

|dé megjelenitése a
stopper elinditasa mellett
Részid6 megtekintése
(SPLIT)

» Nyomja meg a ikont.

Lépjen vissza a meniibe » Nyomja meg a B ikont.

© 1d6zits hasznalata (TIMER)

Ez a modell 4 kiilonb6z6 idépontra beallithato id
talmaz, hogy osztott miikddést biztositson az alloké

@ Meniu intuitiv

Setari
Cronometru Alarma activata
napoi
/; | F & Confirmati
Eﬂ/ ﬁ/ Q /\
w

+ v
Repetare / | \
Resetare

ERE]
temporizator
pact|vataNE:§E /}_ 1a0
TR o F(/ B
Acces rag;ﬁlrai yﬂ!ﬁ[

q nainte cu «+»
napoi cu «-»

Temporizator

© Prima utilizare

= Pentru a porni produsul, tineti apasat unul dintre
butoane timp de 5 secunde.

= Urmati meniul intuitiv de pe ecran, a se vedea o,
pentru a seta ora si data.

e Meniu principal de Ia ecranul "ora"

= Accesati meniu » Apasati B

m Selectare functia » Apasati sau .

= Confirmati » Apasati B

u Inapoi la meniu » Apasati m

@ Utilizarea cronometrului

(CHRONO)

m Selectare functia CHRONO, a se vedea 9

= Pornire cronometru » Apasati H

= Pauza » Apasati [31.

= Resetare la 0 » Apasati .

m Vizualizare ora 2sati
cronometrul pornit > Apasati [

u Inregistrare timpi » Apasati [id].
intermediari (SPLIT) .

u Tnapoi la meniu » Apasati m

@ Utilizarea temporizatorului (TIMER)

Acest model are un temporizator cu 4 timpi separati
pentru desfagurarea unei activitati fractionate in vederea

és teljesitmény javitasa érdekében.

WARM UP Bemelegitésre szant idé
RUN Gyorsulasra szant id6
REST Lassitasra szant id6
REPEAT ~ ARUN + REST funkciok ismétiésének szama
COOL Lazitasra szant id6
w Valassza ki a TIMER funkciot, lasd €.
m |d6zit6 idépontjainak » Nyomja meg a n ikont, és

beallitasa kovesse az utmutatasokat,
lasd @
= Inditas » Nyomja meg a H ikont.
» Szineteltetés » Nyomja meg a [l ikont.

Visszadllitas 0-ra

» Nyomja meg a ikont.
» Nyomja meg a E ikont.

Lépjen vissza a meniibe

(@ Ebreszt6 (ALARM) az ,6ra” képernyéts! kinduiva
m Ebreszt6 idejének » Nyomja meg 2-szer a
megjelenitése ikont.

Ebresztd idejének » Nyomja meg 2-szer a
beallitasa és i Ikont.
m Kovesse a képernyén megjelend utmutatésokat,
lasd
ON = bekapcsolva vagy OFF = kikapcsolva,
Allitsa be az orat és a percet
Az ébreszté beéllitasa a SET funkciéban is elérheté
(1asd @)
Ebreszt6 hangjelzésé- » Nyomja meg barmely
nek ledllitasa gombot.
@ Beallitas (SET)
Valassza ki a SET funkcict, lasd @)
m Valassza ki a bedllitani » Nyomja meg a vagy a
kivant eleme ikont.
» Nyomja meg a H ikont.

Avalasztas jovaha-

gyasa
TIME = id6 beallitasa
FORMAT = formatum; HOUR = éra; MINUTE = perc
DATE = datum beallitasa
YEAR v; MONTH = hénap; DAY = nap
ap hénap ; MMdd = hénap nap
ébresztd idejének bedllitasa
TIMER = id6zit6 idejének beallitasa
m Az informaciok beallitasahoz kévesse a kijelzén
megjelend Gtmutatasokat, lasd @)

@ Hattérvilagitas bekapcsolasa
m Az ora" képerny6bdl » Nyomja meg a ﬂ ikont.
kiindulva
= Minden mas
képerny6bdl kiindulva

» Tartsa lenyomva g 3
masodpercen keresztil.

© Datum megjelenitése

= Adja hozza a datumot  » Nyomja meg a [BY ikont.
az ,6ra“ képerny6n

u Lépjen visszaameniibe B Nyomjameg 2-szera [2] ikont

ii rezi i i performantelor dumneavoastra.

WARM UP Timp de incalzire

RUN Timp de accelerare

REST Timp de decelerare

REPEAT Numar de repetari RUN + REST
COOL Timp de recuperare

m Selectare functia TIMER, a se vedea ®J.
= Setare timp temporizator » Apasati si urmati

meniul intuitiv a se
vedea @

= Pornire »> Apasati [

m Pauza » Apasati H

u Resetare la 0 > Apasati 5.

u inapoi la meniu » Apasati Fif-

e Alarma (ALARM) porind de la ecranul "ora"
Vizualizare ora alarmei ~ » Apasati de 2 ori .
» Apasati de 2 ori
apoi [l 3.
Urmati meniul intuitiv de pe ecran, a se vedea o
ON = activat sau OFF = dezactivat,

Setare ora si minute
Setarea orei alarmei este, de

Reglare ora alarmei

Alarm aktivovany

@ Intuitivny pomocnik

Nastavenia
Casomiera

Spﬁt"\/; —— \/k/Potvrdit’
m/4 N OL’ 4 a
Opakovanie { 110313 4

Odpaoki;:/aovvaar:z 15'—!5 } Vynulovat'

Rychly pristup
k nastaveniam
Dozadu
alebo «-»
Odpocitavanie
@ Prvé pouzitie
m Vyrobok zapnete stladenim jedného z tlacidiel na
5 sekund.

m Postupuijte podra intuitivneho pomocnika zobrazené-
ho na obrazovke, pozri W, a nastavte ¢as a datum.
e Hlavna ponuka z obrazovky pre nastavenie &asu

m Prejdite do ponuky » Stladte H

» Stlacte [[ alebo [B.

» stiacte [

» Stiacte fE

@ Pouzivanie asomiery
(CHRONO)

Vyberte funkciu CHRONO, pozri €.

m Vyberte funkciu
m Potvrdit
m Navrat do ponuky

m Zapnite ¢asomieru » Stlacte B
= Pauza » Stlacte [
= Vynulovat » Stlatte [EY.
m Zobrazenie Casu =
zapnutej Casomiery > Stiatte '
u Vyberte funkciu » stiacte [l

medzi¢asu (SPLIT)

m Navrat do ponuky

» Stiadte B
e Pouzivanie odpocitavania (TIMER)

Tento model mé funkciu odpocitavania so 4 réznymi
¢asmi na vykonanie ¢iastkovych zadani, aby ste mohli
zdokonalovat svoju vytrvalost a vykon.

WARM UP Zahrievanie

RUN ZvySovanie tempa

REST Znizovanie tempa

REPEAT Pocet opakovani RUN + REST
cooL Oddych

Vyberte funkciu TIMER, pozri €.

» Stladte IF a postupuite podla
intuitivneho pomocnika zobraze-
ného na obrazovke, pozri

Nastavenie Casu
odpocitavania

u Start »> stiaste [
m Pauza » Stlacte H
= Vynulovat » stlacte [BY.

Navrat do ponuky P Stlacte E

@ Alarme (ALARM)  obrazovky pre nastavenie casu

= Zobrazenie ¢asu alarmu > 2x stlacte [BY.
» 2x stladte [2] a potom

stiaste I
m Postupuijte podra intuitivneho pomocnika zobrazené-
ho na obrazovke, pozri
ON = zapnuté alebo OFF = vypnuté,
Nastavenie hodiny a minat

= Nastavte ¢as alarmu

la functia SET (a se vedea 0)
Oprire sunet alarma » Apasati unul dintre
butoane.

@ Setari (SET)

m Selectare functia SET, a se vedea 9

u Alegeti elementul S
pentru a fi setat =t sau ~
m Confirmare selectie » Apasati H

TIME = setarea orei
FORMAT = format ; HOUR = ora ; MINUTE = minut
DATE = setarea datei
YEAR = an; MONTH = luna ; DAY = zi
ddMM = zi luna ; MMdd = luna zi
ALARM = setarea orei alarmei
TIMER = setarea timpului temporizatorului
= Urmati meniul intuitiv de pe ecran, a se vedea o
pentru a seta informatiile.

@ Activare iluminare de fundal
= De la ecranul "ora" » Apasati m

= Din toate celelalte ecrane » Tineti apasat E
timp de 3 secunde.

© Afisarea datei
Adaugarea datei pe
ecranul "ord"
Tnapoi la meniu

» Apasati .

» Apasati de 2 ori .

ie ¢asu alarmu je pristupné aj vo funkcii
SET (pozri @).
m Zastavenie opakovania
alarmu

@ Nastavenia (SET)
m Vyberte funkciu SET, pozri 0

m Vyberte prvok, ktory treba p. stiagte alebo .

nastavit
» stiacte [

= Potvrdte vyber
TIME = nastavenie ¢asu
FORMAT = formét ; HOUR = hodina; MINUTE = minita
DATE = nastavenie datumu
YEAR = rok; MONTH = mesiac; DAY = defi
ddMM = deri mesiac ; MMdd = mesiac den
ALARM = nastavenie alarmu
TIMER = nastavenie odpocitavania
m Sledovanie intuitivneho ovlddania pomoci na obra-
zovke, pozri o pre nastavenie informacii.

@ zapnutie podsvietenia
m Z obrazovky pre nastave- P Stlacte m

» Stlacte jedno z tlacidiel.

nie ¢asu
m Zo vietkych ostatnych » Stlacte m na3
obrazoviek sekundy.

© Zobrazenie datumu
u Pridajte détum na obrazovku » Stlacte [B5.

pre nastavenie ¢asu
m Navrat do ponuky > 2x stiacte [BY.

@ Nazorna napovéda

Nastaveni
Stopky Aktivovany alarm
Navrat zpét I .
/; ii & Potvrzeni
7\ ek /\Iﬂ
Aktivovano / = 1031 v \

BVARE B E
Rychly pﬁstu yé -'/ /

k nastaveni |~ /

Odpogitavani

3
od:sg:(tgzg:: Wz E-:I LI E /}— Vynulovani
E

Dopiedu

Zpét nebo «-» nebo «#»

@ Prvni pouziti

m z tlagitek po dobu 5 sekund.

m K nastaveni hodiny a data sledujte nazornou
napovédu na obrazovce, viz o

0 Hlavni menu z obrazovky "hodiny”

 Piistup k menu » stisknete [
= \Volba funkce » Stisknéte & nebo .
m Potvrzeni » Stisknéte H
= Navrat do menu » Stisknéte m

@ Pouzivani stopek

(CHRONO)
u Zvolte funkei CHRONO, viz ©.
m Zapnuti stopek » Stisknéte H
» Funkce "pauza” » Stisknéte [
= Vynulovani »> Stisknéte [
" gﬁbz?ﬁfﬁin stopkach > Stisknéte [E].

Zaznam » Stisknéte ,
mezi¢asu (SPLIT)

Navrat do menu

» Stisknéte E
@ Vyuziti odpoéitavani (TIMER)
Tento model ma odpocitavani se 4 oddélenymi dobami

k provadéni prace rozdélené na ¢asti, aby se zlepsila
vase vytrvalosta vykony.

WARM UP Doba rozehiati

RUN Doba zrychleni

REST Doba zpomaleni

REPEAT Pogte opakovani RUN + REST
cooL Doba regenerace

Zvolte funkci TIMER, viz €.
Nastaveni doby » Stisknéte a sledujte

odpogitavani nazornou napovédu, viz o
= Spusténi » Stisknéte [
m Funkce pauza » stisknéte [
= Vynulovani » Stisknéte [5.
m Navratdo menu P Stisknéte m

0 Alarm (ALARM) z obrazovky "hodiny"
Zobrazeni hodiny alarmu P Stisknéte 2 krat .

Nastaveni hodiny alarmu P Stisknéte 2 krat
pak .
Sledujte nazornou napovédu na obrazovce, viz o
ON = zapnuto nebo OFF = vypnuto,
Nastaveni hodin a minut
Nastaveni hodiny alarmu je také pfistupné ve funkci
SET (viz @)
m Zastaveni znélky alarmu

> Stisknéte néktere z
tlagitek.

@ Nastaveni (SET)
m Zvolte funkci SET, viz €.
= Volba nastavovaného

prvku
= Potvrzeni vybéru
TIME = nastaveni hodin
FORMAT = format; HOUR = hodina; MINUTE= minuta
DATE = nastaveni data
YEAR = rok; MONTH = mésic; DAY = den
ddMM = den mésic ; MMdd = mésic den

ALARM = nastaveni hodiny alarmu

TIMER = nastaveni doby odpogéivani
= K nastaveni informaci sledujte nazornou napovédu,

viz @)

» Stisknéte [ nebo I
» stisknéte [

@ Aktivace podsviceni

m Z obrazovky "hodiny" » Stisknéte ﬂ
m Zostatnich obrazovek P Stisknéte E po dobu 3
sekund.

© Zobrazit datum
= Pripojeni data na » Stisknéte [53.

obrazovku "hodiny"
= Navrat do menu » Stisknéte 2 krat [53.

@ Hjalpfunktion

Instéliningar
Aktivera alarm

Tidtagare
Ga tillbaka . )
\/; ip\ y Bekrifta
R‘i/ L a
Nedrak- { < pan ¥
ningsup- )
;lzteisglr:g WE . LIE /}— Nollstall
e Bl (%7
E\ Pﬁ L[ /@

Snabbatkomst till \‘

|

eller «+»

instéllningarna

Backa eller «-» —
Nedrékning

@ Forsta anvindning

m For att starta klockan, tryck pa en av knapparna i
5 sekunder.

m Anvand skarmhjélpsfunktionen (se 0) att stalla in
tid och datum.

e Huvudmeny fran skarmen "Ti

m Gainimenyn » Tryck pa H

w Vilj funktion » Tryck pa [ eller B

= Bekrifta » Tryck pa .

m Aterga till menyn » Tryck pa 3.

0 Anvandning av tidtagaren

(CHRONO)

m For att valja funktionen CHRONO, ga till e

= Starta tidtagaruret » Tryck pa H

m Pausa » Tryck pa [

= Nollstall » Tryck pa [BY.

= Visa }iden nar tidtagaren  » Tryck pa .
arigang

m Taen mellantid (SPLIT)  » Tryck pa .

m Aterga till menyn » Tryck pa E

Anvéndning av nedrékningsfunktionen
(TIMER)
Den har modellen har en nedréakningsfunktion med 4
olika tider for att kunna dela upp din traning i etapper och
darigenom 6ka din uthallighet och forbattra dina resultat.

WARM UP Uppvérmningstid

RUN Accelerationstid

REST Vilotid

REPEAT Antal upprepningar av RUN + REST
COOL Aterhamtningstid

m For att valja funktionen TIMER, ga till e

» Tryck pa och folj anvis-

m Instélining av
ningarna i hjalpfunktionen o

nedrakningstid

m Starta » Tryck pa H

m Pausa » Tryck pa [

m Nollstall » Tryck pa [BY.

u Aterga till menyn » Tryck pa m

@ Alarm (ALARM) fran skérmen "Tid"

m Visa tiden for alarmet » Tryck tva ganger pa .

m Stéllin tiden for alarmet  » Tryck 2 ganger pa
och sedan pa

For att anvanda skarmhjalpsfunktionen, ga till o

ON = aktivera eller OFF = avaktivera

Stall in timme och minuter

Det &r ocksa mdjligt att stélla in alarmet via

SET-funktionen (g4 till @)

m Stang av ljudet pa alarmet » Tryck pa nagon av

knapparna.

@ Instiliningar (SET)
m For att valja funktionen SET, ga till e
m For att valja vilken funk- > Tryck pa eller _
tion som ska stéllas in
m Bekréfta valet » Tryck pa H
TIME = instélining av klockslag
FORMAT = format; HOUR = timme; MINUTE = minuter
DATE = installning av datum
YEAR = ar; MONTH = manad; DAY = dag

TIMER = installning av nedréakningstid
= Anvand skarmhjélpsfunktionen (ga till 0) for att
stélla in tid och datum.

0 Aktivera retrobelysning

m Fran skarmen "Tid" » Tryck pa m
m Fran de andra skarmarna » Tryck pa m under 3
sekunder.
© visa datum
w Lagg till datumet pa > Tryck pa [BY.

skérmen "Tid"

m Aterga till menyn » Tryck 2 ganger pa .

@ VinTyuTnBHa Nnomowy m

HacTtpoiiku AKTMBUpaHa
XpoHomeTbp anapma
Bpbuwaxe
Hazag MotBLpXAeHUe
A

= \
Ha bpostia Hynupane
3a 0bpatHo

BpoeHe

aocten Ao /A
HacTpounkute Yeenuyasave
Hamanssane nnm «+»
nnm «-»

Bposy 3a o6paTHO GpoeHe

© Mpu n3nonasaHe 3a NLPBU NBLT

= 3a Aa BKM4UTe NpoaykTa, HatucHeTe eanH ot
GyToHwTe 3a 5 CekyHAM.

- CneﬂEaﬁTe VHTYUTMBHATa NOMOLL Ha ekpaHa, BuxTe
@ 3a HacTpoiika Ha vaca u patara.

© InaeHo meHIo oT ekpaH "Yac"

= Brieste B MeHioTo » Hatucrete H

» Hatvcrere I wm [EY.

» Hatucrete H

» Harucrere 3

m W3bepete chyHKums
m [oTBbPXKAEHWE
m BbpHeTe ce B MeHi0

@ V3nonasakne Ha XxpoHOMeTLpa
(CHRONO)

u Visbupane Ha cpyHkums CHRONO, Bure €.

= Craprupane Ha xporo- B Hatncrere [
meTbpa

u [Moumska » Harucrere [

u Hynupaxe » Havcrere [5.

= [okassake Ha yac » Hatvcrere [

NpU BKIIO4EH XPOHOMETBP

OTunTaHE Ha MEXIVHHO
Bpeme (SPLIT)

m BbpHete ce B MeHi0

» Hatucrete .
» Hatucrere T3

© W3nonssaHe Ha 6posua 3a
o6patHo 6poene (TIMER)

Tosu mogen uma 6posy 3a 06paTHo GpoeHe ¢ 4 oTaenHN
BpeMeHa 3a U3BbpLLIBaHe Ha paboTa Ha UHTepBanK ¢ uen
nonoﬁpﬂBaHe Ha Baluata u3abpXMBOCT U pe3ynTaTtu.
WARM UP  Bpewme 3a 3arpsiBaHe
RUN Bpemero 3a GaraHe

REST Bpemerto 3a nouveka
REPEAT Bpoii Ha noTopermaTa Ha RUN + REST
COOoL Bpeme 3a Bb3cTaHoBsBaHe

m M3BupaHe Ha dyHkumsa TIMER, BuxTe 9

Hactpoiika Ha BpemeHata B HatucHete [id| n
Ha 6posiya 3a 06paTHO  criefBaiTe UHTYUTUBHATa

6poeHe nomow, ewxte )
w Crapt » Hatuchete H
u Moumska » Harucrere [
= Hynupaxe » Hatucrete .

= BbpHeTe ce B MeHi0 » Haucrere 3.

Q Anapma (ALARM) ot ekpaH "Yac"

= [lokassaHe Ha yacasa P HatucHete 2 nbTn .

anapmara
= Hacrpoiika Ha 4aca 3a P> HatucHete 2 nbti a
anapmara criep Tosa [
oMol Ha

L vika Cnegsaite UHT
eKkpaHa, BuxTe

ON = BktodeHa unu OFF = ukniovena,

Hacrpolika Ha yaca n MUHyTUTE

Hocmwn do 7 Ha yaca 3a Moxe
da ce ocbuiecmeu u 4Ype3 yHkuyus SET (suxme O
CnupaHe Ha 3apeicTBaHa P HatucHete eguH ot
anapma ByToHUTE.

@ Hacrpoiiku (SET)
= M3Bupare Ha cyHkums SET, BuxTe o

V36upane Ha enemenT - patuchere [E unn ‘
3a HacTpoiika
Hactpoiika MoTebpxae-  p HatucHete H
HU1e Ha n3bopa .
TIME = HacTpoiika Ha 4Yaca
FORMAT = chopmat; HOUR = yac; MINUTE = MuHyTa
DATE = HacTpoiika Ha aarata
YEAR = roguHa; MONTH = meceu; DAY = neH
ddMM = pen mecewn ; MMdd = mecey geH
ALARM = HacTpoika Ha Yaca 3a anapmara
TIMER = HaacTpoiika Ha BpemeHaTa Ha Gposya 3a
oBpatHo GpoeHe
m Hacrporika CrieaBaiiTe MHTyUTVWBHaTa NoMoLL Ha
ekpaHa, Buxte ) 3a HacTpoiika Ha uaca 1 farara.

Q BknouBaHe Ha hOHOBOTO OCBeTNIEeHNE
» Hatucrere E

» Hatucrere [ 3a 3
cekyHau.

m Or ekpaHa "Yac"

m OT BCuuki ocTaHanu
eKpaHn

© MokassaHe Ha gaTata
m [lo6GaBsHe Ha gatataB P HatucHete ,
ekpaHa "Yac"

= BbpHeTe ce B MeHi0 » Hatucrete 2 nbn .

@ Intuitivna pomoé

. Pode$avanje  Alarm
Stoperica aktiviran
Povratak
unazad — ivanj
— Potvrdivanje
z '

O
([~ 1213 ¥ \
Vratiti na

LGN

RNk /2

Brzi pris(up\ A\' /
postavkama \\ /\_ 1éi naprijed
Vratiti se ili «-» ili «k»

Brojilo vremena

@ Prva uporaba

m Da biste pokrenuli proizvod, pritisnite na jedan od
gumba 5 sekundi.

m Slijediti pomo¢ na ekranu, vidi o za podesavanje
vremena i datuma.

e Glavni izbornik iz zaslona "vrijeme"

m Pristup izborniku » Pritisnuti na H

» Pritisnuti na .

» Pritisnuti na H

= Odabrati funkciju
u Potvrdivanje

= Povratak u izbornik » Pritisnuti na E

@ Upotreba stoperice (CHRONO)
= Odabrati funkciju CHRONO, vidi €.

» Pritisnuti na E

» Pritisnuti na H

» Pritisnuti na .
» Pritisnuti na [8] .

» Pritisnuti na .

m Pokretanje Stoperice
= Staviti na pauzu
= Vratitina 0

m Pokazati vrijeme
Stoperica pokrenuta

Uzeti srednje
vrijeme (SPLIT)

= Povratak u izbornik » Pritisnuti na m
9 Upotreba brojila vremena
(TIMER)

Ovaj model ima brojilo vremena s 4 odvojena vremena
kako biste raspodijelili rad i pobolj$ali svoju izdrZljivost
irezultate.

WARM UP Vrijeme zagrijavanja

RUN Vrijeme ubrzavanja

REST Vrijeme usporavanja

REPEAT Broj ponavijanja za RUN + REST
CcooL Vrijeme oporavka

m Odabrati funkciju TIMER, vidi e

= Podesiti brojilo vremena  » Pritisnuti na i
slijediti intuitivnu pomo¢,
vidi @

» Pritisnuti na H

» Pritisnuti na B

» Pritisnuti na .

» Pritisnuti na m
G Alarm (ALARM) iz zaslona "vrijeme”
= Pokazati vrijleme alarma  » Pritisnuti 2 puta na [BJ .

» Pritisnuti 2 puta na
zatim na [l

m Pokrenuti
= Staviti na pauzu
= Vratitina 0

= Povratak u izbornik

m Podesiti vrijeme alarma

Slijediti intuitivnu pomo¢ na zaslonu o
ON = aktivirano ili OFF = deaktivirano
Podesiti sate i minute
Vrijeme i alarm takoder su dostupni i u funkciji
SET (vidi @)
Ugasite zvonjavu alarma » Pritisnuti na jedan od
gumba.

@ Postavke (SET)
u Odabrati funkciju SET, vidi €.

® Odabrati stavku » Pritisnuti na [ i [l

za podeSavanje
= Potvrditi odabir » Pritisnuti na H

TIME = podeSavanje vremena
FORMAT = format ; HOUR = sat; MINUTE = minuta
DATE =podesavanje datuma
YEAR =godina ; MONTH = mjesec ; DAY = dan
ddMM = dan mjesec ; MMdd = mjesec dan
ALARM = podeSavanje vremena alarma
TIMER = podes8avanje vremena na brojilu vremena
m Slijediti pomo¢ na ekranu, vidi o za podesavanje
informacija.
@ Axtivirati pozadinsko osvjetljenje
m polazeci od ekrana "sat' P Pritisnuti na E’E

» Pritisnuti na m
3 sekunde.

= Sasvih
ostalih ekrana

© Prikaz datuma
= Dodati datuma na zaslon » Pritisnuti na .
"vrijeme"

= Povratak u izbornik » Pritisnuti 2 puta na [BY.

Aktivirano

je ponovn
oditevanje

-Alarm vkljuéen

@ Predstavitev naprave
Nastavitev

Stevec
V::-ai!z:v? ‘//\ Potrditev
. Vrnitev na
dos!o';i?;k\\‘ N ‘Ee EIII E /_

\ } niclo
nastavitev \‘2. .o ® r;é:‘}

A e

Premik nazaj

Premik naprej
alinat aline

Odstevanje
@ Prva uporaba

* ZavKlop izdelka 5 sekund drZite gumb.

* Zanastavitev ure in datuma sledite intuitivnim navodilom na
zaslonu, glejte a

© Glavni meni na zaslonu "Ura"

Dostop do menija Pritisnite na H
Izbira funkcije - Pritisnite na na
Potrditev - Pritisnite na H
Vrnitev v meni - Pritisnite na E

@ Uporaba stevca (CHRONO)
Izbira funkcije CHRONO, glejte 6

* Vklop Stevca - Pritisnite na H
+ Zatasna zaustavitev - Pritisnite H

* Vrnitevna 0 - Pritisnite na
+ Ogled ¢asa Stevca - Pritisnite na
+ Merjenje vmesnega ¢asa (SPLIT) - Pritisnite na
+ Vmitev v meni - Pritisnite na ﬂ

@ Uporaba odstevalnika (TIMER)

Ta model ima odStevalnik s 4 locenimi ¢asi, ki omogocajo razclen-
jeno vadbo, s katero izbolj$ate vzdrZljivost in zmogljivost.

WARM UP  Cas ogrevanja
RUN as pospesevanja
REST Cas upocasnjevanja
REPEAT Stevilo ponovitev Run + Rest
cooL Cas okrevanja
« Izbira funkcije TIMER, glejte €
Pritisnite na in
* Nastavitev Casa odstevalnika sledite intuitivnim navodi-
lom, glejte @)

* Vklop
Vritev na niclo

Pritisnite na [I)
Pritisnite na H
Pritisnite na
Pritisnite na E

Vmitev na 0

Vrnitev v meni

(@ Alarm (ALARM) na zaslonu “Ura"

+ Prikaz Gasa alarma - 2-krat priisnite na [EY
+ Nastavitev ¢asa alarma 24t pispite na B3 ,
nato pa na ﬂ

Sledite intuitivnim navodilom na zaslonu, glejte @)

ON = vklop ali OFF = izklop, Nastavite uro in minute
Cas alarma lahko prav tako nastavite s funkcijo SET (glejte Q)

Zaustavitev zvonjenja alarma - Priisnite na enega izmed gumbov

@ Nastavitve (SET)
Izbira funkeije SET, glejte €

Izbrafunkeie, kijo Zelte nastavii - Pritisnite na £ ali
- Pritisnite na H

Potrditev izbire
TIME = NASTAVITEV URE

FORMAT = OBLIKA ZAPISA ; HOUR = URA ;
MINUTE = MINUTA
DATE = NASTAVITEV DATUMA
YEAR = LETO ; MONTH = MESEC ; DAY = DAN ;
DDMM = DAN MESEC; MMDD = MESEC DAN
ALARM = NASTAVITEV CASA ALARMA
TIMER = NASTAVITEV CASA ODSTEVALNIKA
Za nastavitev informacij sledite intuitivnim navodilom na
zaslonu, glefte @

@ Vklop osvetlitve

+ Nazaslonu "Ura"
+ Navseh zaslonih

- Pritisnite na FF3.
- Pritisnite na [ in drzite
3 sekunde.

© Prikaz datuma

+  Dodajanje datuma na zaslon “Ura" Pritisnite na v

* Vmitevv meni 2-krat pritisnite na
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AvtioTpogn pétpnon

@ TNpam xpiion

« Tla va BégeTe T0 TPOIGY aag Oe Aeimoupyia, TEATE £va aTiO Tt
TAikTpa £ 5 deutepoAemTa.

*+ Akohoubrate Tv Boneuu TIOU TTapEXE! n oBovn, BA (1 0 yia
Vet PUBMIGETE TV GG Kall TNV NEPOpNiaL.

€ Kipio pevol amé v 086vn «pa»

+ MpoaBaon 7o pevol - Miéore ol .
« EmAECte v Aemoupyia - |'I|5'ur5n i
« Emkupwon - MMiéote 10 H
« Emotpogn aTo pevou - MMiéare 10 m

@ Xprion Tou xpovopérpou (CHRONO)
«  EmASte mv Aeimoupyia CHRONO, BA. 9

+ Exiwiore 1o povoperpo - Miéare o [
+ ©fon g mavan - Tléate 10 H
* Mndeviapog - Miote w

+ Epgdvion g Gpag eviy - Miéate 10 .

Aeiroupyei To xpovopeTpo
+ Aqyn evdiapeaou povou (SPLIT) - Miéate To .

- Miote 10 m

© Xprion mg avriaTpogng pétpnang
(TIMER)

AuTo To povTéo BiaBETel pia avTiaTpopn pETpnan pE 4
EexwpiaToUg XpOvoUg, yia TV eKTEAETN TUNHATIKNG BouAeIdg yia
TNV BeAtiwan Tng avroxng kai Twv EMBO0EWV 0ag.

+  EmaTpogn aTo pevou

pueulaelg /I [*}
Ymoxwpnon Mpoxwpnua fj «+»

@ sezgisel yardim
Ayarlar
Kronometre Alarm etkin
Geri doniin
\ Onaylaym
“
103 H Y \
Geri sa |m Yeniden
tekrari ef k| -'D '-IEI ayarlayin
a FE }
. 0
Ayarlara h|z||
erigim’

Geri veya «-»-

Geri sayim

@ ik kullanim

n Uriiniiniizii galistirmak icin, bir digmeye 5 saniye
siireyle basin.

m Saat ve tarihi ayarlamak igin, o o6gesine bakin
sezgisel ekrani takip edin.

e Ana Menii "saat" ekran iizerinden

= Meniiye gegin. o6gesinin tzerine tiklayin.

m [slevi segin »> n veya 6gesinin Gizerine

tiklayin.
= Onaylayin > H ogesinin tzerine tiklayin.

= Meniiye geri déniin » m 06gesinin {izerine tiklayin.

o Kronometrenin Kullanimi (CHRONO)
m CHRONO, fonksiyonunu segin, 0 06gesine bakin.

Kronometreyi baslat » B 6gesinin tzerine tiklayin.

Beklet > H Ogesinin lzerine tiklayin.

0'a ayarlayin » B 6gesinin tzerine tiklayin.

Bagslatilan krono'da P
saa?n goriintiileyin > 6gesinin tzerine tiklayin.
Siireyi al » I3 6gesinin tizerine tiklayin.
ara (BOL,

Meniiye geri doniin » E 6gesinin tzerine tiklayin.

6 Geri sayimin kullanimi (TIMER)

Bu modelde dayaniklilik ve performansinizi artirmak

icin g projeleri iz igin 4 ayr
zamanla geri sayim islevi bulunmaktadir.

WARM UP Isinma siiresi

RUN Hizlanma siiresi

REST Yavaglama stiresi

REPEAT Tekrar siiresi RUN + REST

cooL Rekiiperasyon siiresi
[ 9 6gesine bakin.

ZAMANLAYICI islevini segi
Geri >

WARM UP Xpovog mpobéppavang

RUN Xpovog emrayuvang

REST Xpovog peiwang TaxitnTag

REPEAT ApiBudg enuvuAr'wcwv Run + Rest

cooL Xpdvog avakmang

«  EmAESte myv Aemoupyia TIMER, BA. 9

« Emhoyn Twv Xpovwv - Miéate . Kal !
avTioTpogng HETPNONG v BorBeia, BA. o

« Exkivnon - TMiéareo 3.

+ ©fon og mavan - Tléate 10 H

* Mndeviapog - MioteT0 .

+ Em0TpOQR 0T0 Pevol - Miore 1o B3

@ EiSomoinon (ALARM) ammé v 086vn «apan

+ Epgdvion Tg wpag g - Miéate 2 popég _
eidotoinang

+ PUBpion TG wpag TG - MigoTe 2 popég TO .Km
eidotroinang peraTo .

+ AxohoubriaTe v Boneewu TIou Trapéxel n oBovn, BA. o

ON =evep OFF = Py v, PUBpIon g

(PO Kl TV Aemwv
H puBpion g wpag eidotoinang eivar emiong mpoaBaaiun oty

Aerroupyia SET (BA.@)
Moo fixou NG - Thiéate éva amo Ta
€1domoinang TAiKTpa.

@ Pubpiosig (SET)
« EmAégre mv Aerroupyia SET, BA. €.
«  EmAETe o pog puBpian .
aroiyeio - Méore B0 -
+  EmBepaiwan emhoyrig - TMiéate 10 H
TIME = pUBpion Tng wpag
FORMAT = popen, hour = wpa,
MINUTE = AetrTo
DATE = pUBpion Tng nuepopnviag
YEAR = ¢r06, MONTH = prjvag, DAY = nuépa,
DDMM = nuépa prvag, MMDD = privag nuepa
ALARM = pUBian g wpag eidorroinang
TIMER = piBpion Twv Xp6vwv avTioTpogng péTpnang
+ AxohouBrjoTe v BorBeia Trou apéxel n 0Bovn, BA. o yiova
puBpigere TIg TAnpogOpieS.

@ Evepyomoinan 6miodev puwriopol
+ AT TV 086VN «wpan - Miéote 10 Beg.
* Bdoer 6wy Twv aMwv - Migate

oBoviv £ 3 BeutepoAeTTTa.

© Epgavion g nuepopnviag

. ﬂpooenm mg nuzpopnwag - Miote 0 .
oV ofovn
« Ematpogi aTo uevou - Tiéote 2 gopég ‘

inin Uzerine tiklayin

diizenleyin ve sezgisel yardimi takip 6gesine
bakin &
= Calstirin > H 6gesinin lzerine tiklayin.
= Beklet > H ogesinin tzerine tiklayin.
m 0'a ayarlayin » [ 6gesinin Gzerine tiklayin.

Mentiye geri doniin » ﬂ 6gesinin tzerine tiklayin.

G Alarm (ALARM, ‘ "saat" ekrani lizerinden
>3

m Alarm saatini 6gesinin tzerine 2 defa
gorintileyin tiklayin.
= Alarm saatini » 2 defa 6gesinin, sonra

ayarlayin uzerine tiklayin.
Ekranin sezgisel yardimini takip edin, o ogesine
bakin
ON = etkin veya OFF = devre disI,
Saati ve dakikalari ayarlayln
Saat alarmi dii SET islevi i
de ulagilabilir (@) sgesine bakin)
Alarm sesini » Bir diigmeye basin.
durdurun
@ Ayarlar (AYARLA)
= AYARLA islevini segin, 9 ogesine bakin.
= Dizenlemekicin > [53 63esinin veya . Sgesinin
6geyi segin (izerine tiklayin.
= Segimi uygulayin . [ sgesinin iizerine tiklayin.
TIME = saati ayarlayin
FORMAT = format ; HOUR = saat ; MINUTE = dakika
DATE = tarihi ayarlayin
YEAR = yil; MONTH = ay; DAY = giin
ddMM = giin ay ; MMdd = ay giin
ALARM = alarm saatini ayarlayin
TIMER = geriye sayim zamanlama ayari
= Bilgileri diizenlemek igin sezgisel ekrani takip edin,
o ogesine bakin.

0 Arka 15191 etkinlestirin
= "Saat" ekrani > 06gesinin tzerine tiklayin.
lizerinden
= Diger bitiin ekran- P 3 saniye boyunca
lar Gizerinden 0Odesinin iizerine tiklayin.

© Tarihi géster

m "Saat" ekrani iize- » [£4 6gesinin iizerine tiklayin.
re tarih ekleyin

= Menliye geri » [=] 6gesinin izerine 2 defa
doniin tiklayin.

IIerIe veya «+»
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9 MepBoe ncnonb3oBaHue

= [lnsi 3anycka Bawero 3enusi HaxmuTe nioGyio
KHOMKY U yAepxuBaiiTe ee B TeyeHne 5 CekyH.

u CrieayiiTe 3a UHTYUTUBHO-NOHSTHBIM AVCTINIEEM (CM

) ANs HACTPOWKN BPEMEHU U AaTbl.

e FMaBHOE MEHIO c akpaa "Yack:"

u [lepexon B MeHIO » Haxmute H
m BbiGop dyHkuMm » Haxmute nunn .
m [oaTeepxaeHne » Haxmute H
= Bosspar B MeHi0 » Haxmute E

@ Vcnonb3osanme xpoHomeTpa

(CHRONO)
m [1ns BbiBopa cyHkummn CHRONO cm. 9
m 3anyck xpoHomeTpa » Haxmute H
u [aysa » Haxmute H
m C6poc Ha 0 » Haxwnre [B.
n OtobpaxeHue Yacos » Haxmute .

3anyLeHHOro xpoHomeTpa
Orcuet npomexyTodtoro B Haxwure Il
Bpemenu (SPLIT)

m BosBepar B MeH0

> Haxwre B

@ Vicnonb3osanue Taiimepa (TIMER)

B 370l MOaeny TaiiMep ¢ 4 OTAeNbHbIMK YCTaHOBKaMM
BpEMeHM s pasaenbHoi paboTbl Ans yryuileHns
BaLLMX PECYPCOB 1 3hheKTUBHOCTY.

WARM UP Bpewms pasorpesa
RUN Bpewms pasrona
REST Bpewms sameanenus
REPEAT  KonuyecTso nosTopos dyHkunii RUN + REST
COOL Bpemsi BoccTaHoBneHus
m [Ins BbiGopa yHkuum TIMER cm. e
Hacrtpoiika Taitmepa » Haxmure . u cnepyiite
VHTYMTUBHO-NOHATHOMY

[AUCNIEto, CM.
= 3anyck » Haxmurte
u [aysa » Haxmure H
m CGpoc Ha 0 » Haxwnre [E].
m BosBepar B MeHi0 » Haxmute m

e By,anbHVIK (ALARM) Ha 3kpaHe "Yacbl"

u OtobpaxeHne Yacos » HaxmuTe 2 pasa .

ByaunbHuka

Hacrpoiika 6yaunbHiuka B Haxmute 2 pasa ,
notom il

Kak crenosath UHTYUTUBHO-MOHATHOMY AUCHIer

cm.

ON = grkrtodeHo, OFF = Bbiknio4eHo

YcTaHoBka 4acos 1 MUHYT

[Hocmyn k Hacmpolike cuaHana MOXHO MoIy4ums
markxe ¢ nomouibio gyHkuuu SET (cm.
BbikntoyeHune 3syka » Haxmute niobyto
curHana KHONKY.

@ Hactpoitku (SET)
m [Ins BbiGopa yHkuum SET cm.
m Bbibop nyHkTa

HaCTOMKN » Haxwre [B v [l
u [oaTeepxaeHue BoiGopa P Haxmute H
TIME = HacTpoiika 4acos
FORMAT = chopmar Bpemenu; HOUR = yac; MINUTE = MuHyta
DATE = HacTpoiika aatbl
YEAR = rop; MONTH = mecsiu; DAY = fieHb
ddMM = peHb mecsau ; MMdd = mecsy aeHb

ALARM = HacTpoiika ByannbHuka

TIMER = HacTpoiika Talimepa
u CreayiiTe 3a UHTYUTUBHO-NOHSTHBIM AVCTNIEEM (CM

) Ans HacTpoiikn UHopMaLIUU.

@ Bxrnirouenvie noaceeTky
m [epexopn c akpaHa "Yace!" B Haxmute E

m [epexon K Apyrum MeHio B Haxmute m
B TeyeHue 3 cekyHn.

© Hacrpoiika gatbl
m [lo6aBuTb AaTy B MeHio B Haxmute .
"Yace!"

= Bosspat B MeHi0 » Haxmute 2 pasa .

Dong ho bam gio:

Lap lai chu
trinh dém
nguoc da

Kich hoat

@ Huong dan tre quan m

Cai dat Kich hoat bao
{,:;;z’x//;K/lx« ohin
m?j s t‘\m
- 1 v

ERE]
- \‘.1 llal:'/—Caiaatvéo

Lui vé hodic «-»
Dém nguoc
@ Lan dau sir dung
« P& khdi dong may, nhén vao mt trong s& céc niit trong 5 giy.

+ Theo hudng dan tryc quan trén man hinh, xem @), a8 cai
dét gio va ngay.

© Menu chinh tir man hinh “Gi¢”

+ Vaomenu - Nnannit [
« Luya chon chiic néng - Nh&n nat hoac
+ Xécnhan - Nhannat |5

- Nhénnat B3

@ Siv dung déng hé bém gie> (CHRONO)
+ Lua chon chifc nang CHRONO, xem €.
« Khai dong dong ho bAm gio - Nhan nat H
+ Diing lai - Nhannat [
« Caidatve 0 - Nhan nat
« Xem lai gio d& bam - Nhén nat
Cai dat thi gian trung gian * o
@plm Nhén nit I3

- Nhannit B4

* Quay lai menu

*  Quay lai menu

© Sir dung chirc nang dém nguoc (TIMER)

Thiét bi nay c6 bd phan dém nguoc v6i 4 thdi gian khac nhau dé
thuc hién bai tap tung phén, vdi muc dich dé cai thién stic chiu
duing va thé luc cla ban.

WARM UP  Thdi gian khi dong
RUN

Thoi gian tang toc
REST Thoi gian giam t6c
REPEAT S6 lan lap lai RUN + REST
cooL Thai gian phuc hdi

+ Lua chon chiic nang TIMER, xemle

- Nhan nit . valam theo
huung dan tnc quan, xem o

Cai dat thoi gian dém nguoc

+ Béitdau Nhén nat
+ Dung lai - Nh&n nat H
« Caidatve 0 - Nhén nit
« Quay lai menu - Nhén ndt ﬂ
(@ Bao thirc (ALARM) béit d4u tirman hinh “ gio”
+ Xem lai gio' béo thitc - Nhan 2fan nat B

- Caidatgiobéo thic ~ e 2nnit [,
sau donat 2
+ Theo hudng dan tryc quan trén mén hinh, xem @)
ON = da kich hoat hodc OFF = T4t kich hoat, Cai dat gid va phut
Cai dat gior bao thtc ciing duoc tim thy trong chiic nang
SET (xem @)
« Tét chudng bao thiic - Nhan 1 trong c4c nit sau

@ Cai dat (SET)

Lya chon chitc néing SET, xem €.

+ Chon muc cai dat - Nhénnit B hoic
«  Xac nhén lya chon - Nh&n nat H
TIME = Cai dat gioy
FORMAT = Binh dang ; hour = gid ;

MINUTE = Phut
DATE = Cai dat ngay
YEAR = N&m ; MONTH = Théng ; DAY = Ngay
; DDMM = Ngay théng ; MMDD = Théng ngay

ALARM = Ci djat gid béo thiic

TIMER = Cai dat thdi gian dém ngugc

« Theo hung dan triic quan trén man hinh, xem o
, d& cai dat thong tin

@ Kich hoat anh sang nén
" Tit méin hinh “Git? - Nhdn nit

+ Tu cac man hinh khac - Nhén nat E trong 3 gidy
© Hién thj ngay

+ Thémngayténmanhinh“gio" - Nhan nit [53.

«  QuaylaiMenu - Nh&n 2 [an vao

Tlén 1én hodc «+» Mundur atau «-»

@ Bantuan cara intuitif m

Pengaturan
Kronometer d“.‘:;:?ﬂ::l?h
Kembali
’K/ /\Ai Validasi
- / ] /l
o T nan \2
i ”“ i \
dur aktif
ur aki k El Reset ke nol
Akses S /}_
cepat ke ; 12 :'

SA|% € B F
Penga!uran .\ ' .. r /[:}}

\\J/

Maju atau «+»
Penghitung waktu mundur

9 Penggunaan pertama

* Untuk menghidupkan produk Anda, tekan salah satu tombol
selama 5 detik.

« Ikutilah bantuan cara intuitif pada layar, Iihato , untuk
mengatur jam dan tanggal.

€ Menu utama dari layar «jam»
+ Masuk menu - Teken

* Memilih fungsi - Tekan atau
« Validasi - Tekan H
* Kembali ke menu - Tekan ﬂ

0 Penggunaan kronometer (CHRONO)

+ Menmilih fungsi CHRONO, linat €.
+ Memulai kronometer - Tekanﬂ

+ Jeda - Tekan H
+ Kembalike 0 - Tekan
+ Melihat jam ketika krono

berfungsi - Tekan
*+ Mengukur waktu sementara

(SPLIT) - Tekan

* Kembali ke menu

- Tekan m
6 Penggunaan penghitung waktu mundur

Mode\ ini d\lengkap\ dengan penghitung waktu mundur dengan
4 waktu terpisah untuk melakukan latihan dengan interval guna
meningkatkan daya tahan Anda dan prestasi Anda.

WARM UP ~ Masa pemanasan
RUN

Masa percepatan
REST Masa perlambatan
REPEAT Mengatur jumlah pengulangan Run + Rest
cooL Masa pemulihan

+ Memilih fungsi TIMER, linatl€).

* Mengatur waktu pada - Tekan . dan ikutilah
penghitung waktu mundur  bantuan cara intuitf ihat @)

* Mulai - Tekan
+ Jeda - TekanH
« Kembalike 0 - Tekan BY

- Tekan E
@ Alarm (ALARM) dari layar qjam»

* Kembali ke menu

+ Melihat waktu alarm - Tekan B,
* Mengatur waktu alarm - Tekan 2 kali kemudian
tekan

+ Ikutilah bantuan cara intuiif pada layar, lihat @)

ON = aktif atau OFF = tidak aktif, Mengatur jam dan menit
Pengaturan jam alarm juga dapat dilakukan dalam fungsi
SET (lihat

+ Menghentikan bunyi alarm - Tekan salah satu tombol.

@ Pengaturan (SET)
Memilih fungsi SET, linat €.

- Tekan atau

- Tekan H
TIME = pengaturan jam
FORMAT = Format; hour = jam;
MINUTE = menit
DATE = Pengaturan tanggal
YEAR = tahUN; MONTH = bulan; DAY = Hari;
DDMM = hari BULAN; MMDD = Bulan hari
ALARM = pengaturan waktu alarm
TIMER = pengaturan waktu pada penghitung waktu mundur

* Pilih unsur yang hendak diatur
* Validasi piihan

« Ikutilah bantuan cara intuitif pada layar, Iihato
, untuk mengatur informasi.

@ Mengaktifkan backlight
* Darilayar «jam» - Tekan Bod
« Dari semua layar lain - Tekan m selama 3 detik.

© Menampilkan tanggal
+ Menambahkan tanggal pada layar «jam»
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This device complies with fart 15 of the FCC Rules.
Operation is subject to the following two conditions:

%1? This device ma{ not cause harmful interference, and
2) this device must accept any interference

received, including interference that may cause undesired
operauon

CAUTION: changes or modifications not expressly
approved by the party respon3|ble for compliance could
void the user's authority to operate the equipment.

Note: This equipment has been tested and found to
comply with the limits for a Class B digital device,
pursuant to part 15 of the FCC Rules. These limits are
designed to provide reasonable protection against harmful
interference in a residential installation. This equipment
generates uses and can radiate radio frequency enerﬁy
and, if not installed and used in accordance with f
instuctions, may cause harmful interference to radio
communications. However, there is no quarantee that
interference wil not occur in a particular installation. If this
euwpmem does cause harmiul interference to radio or
television reception, which can be determined by turning
the equipment off and on, the user is encouraged to try to
correct the interference by one or more of the following
measures:

—Reorient or relocate the receiving antenna.

—Increase the separation between the equipment and
Teceiver.

—Connect the equipment into an outlet on a circuit
different from that to which the receiver is connected.
—Consult the dealer or an experienced radioTV
technician for help.

C’b support.geonaute.com
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