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@RESET

Halten Sie die S-Taste und die M-Taste fiir 8 Sekunden gedriickt.

— @ UHREINSTELLUNG (weiter auf ruckseite)

o EINSTELLEN DES ALTERS

QAUSWAHLEN DER TRAININGSPROGRAMME/
FREIEN PROGRAMME

FP1: Automatisches Fett-Verbrennungsprogramm

Ihrer Alterseingabe entsprechend legt der Computer die Hochst/

der Fe Finden Ihrer

Der Computer wird
Inres Alters erstellen.

zwei

Das voreingestellte Alter ist 20. Driicken Sie die S-Taste, um das Alter
Jjeweils um 1 Jahr zu erhdhen. Wenn Sie die Taste gedriickt halten, lauft
die Altersanzeige schnelleer durch. Um das Alter zu bestatigen, driicken

Sie die M-Taste, um FP1 zu aktivieren.

:Beispiel: Hochstwert 129 —130 Belspiel: Mindestwert 109 — 80  Beispiel: Trainingszeit 0:25 —1:30
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@ UHR MODUS
(Weiter auf Ruckseite)

it von 25 Minuten {ber dem
fest. Aktivieren Sie
dieses Programm durch Driicken der M-Taste, um FP4 zur

des Di = ein. driicken Bie
die S-Taste, um FP2 au aktivieren

Jund die

FP2: Automatisches Trainingsprogramm fiir cardiovaskulére Starke

Ihrer Alteresingabe entsprechend legt der Computer die Hichst/
Mindestwerte der cardiovaskularen Zone (siehe "Finden Ihrer
Pulsziewerte® Jund die Trainingszeit von 40 Minuten dber dem
fest. Aktivieren Sie
cieses Programm durch Dricken der M-Taste und geben Sie den

FP3: Frei programmierbarer Zielwert und Trainingszeit

Der im FP3-Modus voreingestelite Zielwert und die Trainingszeit von 25
Minuten sind mit den Werten vom FP1-Modus identisch. Jedoch kénnen
Sie hier die

und und die Trai it frei
bestimmen, indem Sie die blinkenden Zahlen andern. Driicken Sie die
S-Taste oder halten Sie die S-Taste gedriickt (entspricht der
Alterseingabe), erhoht sich die 1. Ziffer des Hochstwertes. Bestatigen
Sie Ihre Eingabe durch Driicken der M-Taste und wecheln Sie zur

2. Ziffern Alle Ziffern fiir Hochst/Mindestwerte und die Trainingszeit
lassen sich auf gleiche Weise einstellen. Driicken Sie danach FP4

fiir des D i ).
HINWEIS 1. Bereich des Pulsmindest/hdchstwertes:35-250 BPM (Beats
Per Minute, Schiéige pro Minute)
2. Der Minedestwert darf nicht hdher sein als der Hochstwert
3. Bereich der Trainii 50 ,

FP4 zur des D ein. Sekunde)
Andernfalls driicken Sie die S-Taste, um FP3 zu aktivieren. FP4 Berechungdes Durchschnittspuses
*Wahlen Sie das freie Programm (FP3), wenn Sie jinger/iter als Zur des D und seiner Anzeige stehen 6

18bzw. 60 sind, oder wenn Sie den Zielwert und die Trainingszeit
Ihrem Wunsch entsprechend eingegeben méchten. Wir weisen
nochmals darauf hin, daBSie hinsichtlich der altersgeméBen
Haufigkeit und Dauer des Trainings, der Pulshéchst - und -
mimdestwerte, etc.lhren Arzt befragen sollten.

Zeitabschnitte von 10 Minuten, 20 Minuten, 30 Minuten, 40 Minuten, 50
Minuten und 60 Minuten zurAuswahi zur Verfiigung. Driicken Sie die
S-Taste, um den gewiinschten Zeitabschnitt arszuwshlen, und driicken
Sie danach die M-Taste, um zum UHRMODUS zu wechseln.

BITTE ZUERST LESEN =

2uerst diese Anweisungen lesen:

Es kann einige Zsit dauern, bis Sie mit dem Transmitterband
Dies gilt besonders fiir die Kalten, trockenen Wintermonate.
*Ein trockener Kontakt zwischen Sensorgummi und Haut kann

falsche Werte oder den Wert. *O" im Display verursachen. Feu

Wasser, Kochsalzlésung, ECG Gel oder andere leitfahige

zu Gbermittein.

dann wieder angezeigt.

Korpev sich in normalem Zustand befindet.

kann die Messung
die Haare abschneiden oder ggf. abrasieren.

aufliegen, wenn Sie das Brustband anlegen.

Bei manchen Menschen funktioniert der Transmitter besser in
Anlegposition oder umgedreht angelegt, das muB getestet we
bleitbt jedem selbst iberlassen.

Um eine akkurate und sinnvolle Nutzung des Gerates zu errevchen bitte

*Die Hauttypen sowie die Pulsfrequenzen der Menschen variieren.

Vertraut sind und stabile Signale erhalten. Bleiben Sie also ruhig.

Sie also das Brustband fiir korrekte Ergebnisse an. Benutzen Sie

Fliissigkeiten. Benutzen Sie auf keinen Fall Vaseline oder Ol denn

diese isolieren den Transmitter und machen ihn unfahig, den Puls
*Die Anzeige kann in der Nahe von Hochspannungsleitungen auf
“Q" oder "250" springen. Driicken Sie RESET (S-Taste haiten und
M-Taste gleichzeitig 8 Sekunden driicken) um alle Anzeigen zu

I8schen und verlassen Sie das Stérgebiet. Ihr aktueller Puls wird

#Austrocknung und Alkoholkonsum kénnen die korrekte Messung
des Pulses beeinflussen. Fir korrekte Werte ist es wichtig, daf3 der

Wenn nétig

#Die Sensorgummis des Transmitters sollten flach auf dem Korper

1. Dieser Pulsmesser ist zur Anzeige des Pulses bei physischer
AKtivitat bei einem gesunden Krperzustand gedacht. Er st kein
medizinisches Gerét und nicht far medizinische Diagnostik geeignet.
2. Bitte fragen Sie einen Arzt, wie hoch Ihr optimaler Ruhepuls bzw.
der Belastungspuls.

Bitte beenden Sie sofort Ihr Training, wenn Sie sich unwohl,
schwach oder schwindelig fihlen.

chten 3. Den Pulsmesser nicht benutzen, wenn Sie ein herzbeeinflussendes
Gerat(z.B. Schrittmacher) benutzen.

4. Die Ubertragung funktioniert nicht im Wasser.

HAUPTEINHEIT(UHR) [lfe}]

@ Pulssymbol
Anzeige des aktuellen Pulses
Prozentuale cardiovaskuldre Starke/

der

Anzeige des
{iber dem Hochstziewert
[D] Anzeige des
ber dem Hochstziewert

Jhr/Di

Stoppuhr/Trainingszeit-Countdown
Zeitleiste in Sekundenv/Aktuelle cardiovaskuléire Stirke

hoherer A
0l des "B i h he. i
rden und il -Anzeige
Anzeige des voreingestellten Pulswertes ;
g Anzeige fir visuellen Alarm
(1] AM/PM-Anzeige fiir 12-Stunden-Modus
1> 2>

1. Zwei
(Fett und
Starkungsprogramm)

2 und

8. Drei verschiedene akustische Alarmfolgen:
AEin langer Signalton alle 30 Sekunden, wenn der Puls Gber dem
voreingestellten Pulsmindestwert iegt
B:Vier lange Signaltdne alle 30 Sekunden, wenn der Puls iber
dem voreingestellten Pulshchstwert liegt
C:Vier lange Signalténe alle 10 Sekunden, wenn der Puls iiber
dem Altersmaximumpuls liegt (MPL)
4.Zwei unterschiediiche Schritte fiir visuellen Alarm
1 Symbol wird angezeigt, wenn der aktuelle Pulswert tiber dem
Hochstwert liegt,
1 Symbol wird angezeigt, wenn der aktuelle Pulswert iber Ihrem
Altersmaximalimpuls liegt (MPL) .
5. Aktuelle cardiovaskulire Starke in Prozent
6. der vorei
7. Voreingesteliter Trainingscountdown
8. Aktuelle Pulsanzeige 35-250 Schisge pro Minute
9. Aufzeichnung des hochsten Pulses 35-250 Schidge pro Minute
10. Dy i in6 35-250 Schisge pro Minute
11. Anzeige der i
12. Anzeige der
13. Stopuhr (9:59:59)
14. 12/24 Std. Uhr 15. Anzeige des voreingesteliten Pulswertes
16. Pulszielwerte frei wahl-und iberpriifbar
17. Aktuelle cardiovaskulare Starke
18. Zeitleiste in Sekunden  19. LED-Transmitteranzeige
* Anzeige einer schwachen Batterie  » 3V Lithium-Batterien(CR2032 )
(3 ATM-30 meters
EX-FACTORY)

it iber dem

(ber dem

* Austauschbare Batterien

ZUBEHGR UND BEFESTIGUNGSM!
Paistiapsmittor
ST [1 (o Eestisches Brust-Band

@ Batteriefachdeckel fiirden o

den Transmitter
2

Batteriefach Dichtungsring
fir den Transmitter

CR2032 3V Lithium é "G* Poister
Batterie fiir den Transmitter

Klettband zur Befestigung der Uhr am Lenker

WECHSELN DER BATTERIE IN DER UHR

In der Unr befindet sich eine 3V CR2032 Lithium-Batterie. Wem die
*Batterie-schwach'-Anzeige leuchtet, ersetzen Sie die Batterie durch
eine neue CR2032 Batterie oder eine gleichwertige Batterie.

1. Drehen Sie die Schrauben an der Riickseite mit einem
Schraubenzieher heraus und nehmen Sie die Riickseite vom
vorderen Gehause ab.

2. Entfernen Sie vorsichtig den Klaren Plastikdeckel.

3. Rasten Sie die Metallfeder mit einem Schraubenzieher aus und
Kippen Sie die alte Batterie heraus.

4. Setzen Sie eine neue CR2032 Batterie ein.

5. Driicken Sie die Metallfeder wieder auf die verriegelte Position,
um die neue Batterie festzuhalten.

6. Setzen Sie den Plastikdeckelwieder auf und bringen Sie die
Riickseite wieder am vorderen Gehaise an.

7. Ziehen Sie die Schrauben fest an und entsorgen Sie sofort die alte

Batterie.
Verlieren Sie nicht den Dichtungsring und Metallfeder.
2. Beim Entlernen der Batterie aus der Uhr werden alle
aufgezeichneten Daten geldscht der Unrempfanger setzt sich
2uriick.

Hinweis:

SETZEN DER BATTERIE IN
Setzen Sie eine CR2032 3V Lithium-Batterie wie unten abgebildet ei
Sie danach den Dichtungsring aus Gummi und den Batteriedeckel wieder

Setzen

im Gehéuse ein. SchlieBen Sie den Deckel mit einer Miinze oder einem

Sogial
PVIR( @

WICHTIG o

Achten Sie darauf, daB der Deckel wie unten abgebildet fest
verschlossen ist, um zu verhindern, daB die Batterie durch Schwei
und Feucmlgkeit beschadigt wird.

ahnlichen Gegenstand fest zu.

R\chnge Deckelposition
o i@ o %@%

Leiiahiger Gummistreifen
HINWE S| Wasserleifahiges Gel auftragen

Sie den mit Wasser oder
leittahigem Gel, der zur potimalen Messung Pulses in gutem
Kontakt mit der Haut Ihrer Brust stehen muB

ACHTUNG

© Diese Uhr eignet sich nichtzum Tauchen.

) werden aufgrund hefitger oder der
Leitféhigkeit von Wasser keine akkurate Messungen abgegeben.Zur
Pulsiiberwachung sollten Sie sich nicht bewegend am Rand des
Schwimmbeckens befinden.

@ Achten Sie darauf, daf der Transmitter sauber ist, insbesondere die
beide Teile des leitfahigen Gummistreifens.

@ Legen Sie den Transmitter nicht an feuchten Orten ab, sondern verstauen
Sie ihn nur an einem kiihlen, trockenen Ort. Durch Feuchtigkeit bleiben die
Elekiroden feucht und der Transmitter bleibt aktiviert,wodurch sich die
Lebenszeit der Batterie verkiirzt.

© Bewahren Sie den Transmitter nicht in der Nahe von
Hmhspannungslenungen, Fernsehgeralen Handys, etc. auf,denn

rerkiirzen it der Batterie. 5

ANLEGEN DES PULSTRANSMITTERS

Positionieren Sie den Pulstransmitter und benutzen Sie das elastische
Brustband, um ihn zu fixieren.

e

Toae / /,/f?)

Das @@ symbol blinkt auf, sobald ein Signal empfangen wird. Das Gerat

braucht nun einige Sekunden um den aktuellen Puls anzuzeigen.

ZUR INFORMATION:

1. Wenn Sie einen falschen Wert erhalten, driicken Sie RESET-(S-
Taste und M-Taste gieichzeitig 8 Sekunden driicken)

2. Versuchen Sie, einen Hochstabstand zwischen Uhr und Transmitter

von 80cm nicht zu Uberschreiten.

LED-TRANSMITTERANZEIGE

Eine rote LED-Anzeige blinkt, wenn der Transmitter in Betrieb ist.
Positionieren Sie den Transmitter so, daB die LED-Anzeige konstant
blinkt.

ZUR INFORMATION: Wenn die Uhr nach zwei Minuten keinen Wert
anzeigt, obwohl der LED-Transmitter blinkt, tiberpriifen Sie bitte die
Batterie der Uhr und driicken Sie RESET.

xbie,

BEFESTIGUNG DER UHR AM FAHRRADLENKER
Befestigen Sie das
das Klettband. Befestigen Sie dann die Uhr auf dem Klettand und

Poister am Lenker und auf dem Poister dann

ziehen Sie es vorsichtig stramm.
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@ DRUCHSCHNINTTSPULS @ MAXIMALPULSMODUS
MODUS(A-MODUS) (M-MODUS)

@ UHRMODUS @ 12/24-STUNDEN. ANZEIGE UMSCHALTEN

D STOPUHR
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@ UHRMODUS

=

: Anzeige der aktuellen Herzfrequenz

®

Aktuelle cardiovaskuldre Stérke in Prozent im Vergleich zu Ihrem
Altersmaximalimpuls MPL (Maximum Pulse Limit:
Pulszielwerte) o

iehe *Finden Inrer

Anzeige des voreingestellten Pulshdchstwertes
Anzsige des voreingestellten Pulsmindestwertes

Uhranzeige

Zeitleiste in Sekunden *»: -+ Pro Sekunde ein Abschnitt
Uhrmodns-Symbol

Symbol des voreingesteliten Pulswertes

I®mrmooQ

A Axtusller Puls liegt iber dem voreingestellten Pulshdchtwert
Y Aktueller Puls liegt iber dem voreingesteliten Pulsmindestwert
AY Aktueller Puls liegt im voreingesteliten Pulsbereich

K: ! Symbol des visuellen Alarms

@ EINSTELLEN DER UHR

Halten Sie die S-Taste und gleichzeitig die M-Taste fiir ca, 4 Sekunden
gedriickt. Daraufhin beginnt die Minuten-Anzeige zu blinken. Driicken
Sie die S-Taste, um die Minuten einzustellen. Halten Sie die S-Taste
gedriickt, so lauft die Minutenanzeige schneller durch. Driicken Sie die
M-Taste, um dann die Stunden einzustellen. Driicken Sie auch hier die
S-Taste, um die Stunden einzustellen. Wenn Sie nun die M-Taste
driicken, beginnt die Stunden-und die Minutenanzeige zu blinken.

© 12/24-STUNDEN. ANZEIGE UMSCHALTEN
Wenn Sie bei der blinkenden Minuten-und Stundenanzeige (s. Punkt 8)
die S-Taste driicken, so schalten Sie die Uhr in den 12-Stunden-Modus
um. Driicken Sie nun die M-Taste, um die Uhreinstellung zu beenden
und den Uhrmodus zu starten,

o UMSCHALTEN DER BETRIEBSART
Driicken S die M-Taste, um zum Durchschnittspulsmodus und danach
2u den anderen Modi zu gelangen.

ZURUCKSETZEN DER UHR

Driicken Sie die M-Taste um in den Uhrmodus zu wechsein.
Driicken Sie nun die S-Taste und die M-Tastee fiir ca. 4 Sekunden
gleichzeitig. Die Minuten-Anzeige blinkt und ist nun zuriickgesetzt.

RUCKSETZEN DES MODUS

Im[A] , M [T}sowie [EIModus(s. unten) kinnen Sie die Daten
zurlicksetzen, indem Sie die M-Taste und die S-Taste einmal
gleichzeitig driicken.

ALTERSEINSTELLUNG ANDERN

Schalten Sie mittels der M-Taste in den [Effizienzmodus), Driicken Sie die
S-Taste fir ca. 8 Sekunden, so schaltet die Unr in die Einstellung des
Alter um (zdr Einstellung vgl. oben).

TRAININGSPROGRAMME ANDERN
Schalten Sie mittels der M-Taste in den [Stopuhr-Modus], Driicken Sie die S~
Taste fir ca. 8 Sekunden, so schaltet die Unr in die Einstellung der

Trainingsprogramme (zur Einstellung vgl. oben).

A: Anzeige der aktuellen Herzirequenz
B: Aktuelle cardiovaskuldre Starke in Prozent im Vergleich zu lhrem
Altersmaxalimpuls(MPL)

D: Anzeige des voreingesteliten Pulsmindeswertes.

: Anzeige des 8 ei

F: Aktuell cardiovaskulére Stérke in Prozent(pro Abschnitt ® =10%)
G: [A] Symbol fir Durchschnittspuismodus

H: Anzige fiir voreingestellten Pulswertes (entspricht UHRMODUS)

1+ AM/PM-Anzeige fiir 12-Stunden-Modus

J: § "Batterie schwach *-Anzeige

K: 1 Symbol des visuellen Alarms

© MAXIMALPULSMODUS(M-MODUS)

>

Anzeige der aktuelien Herzirequenz

®

: Aktuelle cardiovaskulre Stéirke in Prozent im Vergleich zu Ihrem
Altersmaxialimpuls(MPL)

Anzeige des voreingestellten Pulshéchstwertes

Anzeige des voreingestellten Pulsmindeswertes

Anzeige des aufgezeichneten Héchstpulses

Aktuell cardiovaskulare Stérke in Prozent(pro Abschnift  =10%)
[M] Symbol fiir Maximalpulsmodus

Anzige fiir voreingestellten Pulswertes (entspricht UHRMODUS)
: AM/PM-Anzsige fir 12-Stunden-Modus

& "Batterie schwach "-Anzeige

TOIMOO

K: ! Symbol des visuellen Alarms

Iemmoo

(D STOPUHR (T-MODUS "TIMER")

Wenn Sie im Maximalpulsmodus die M-Taste driicken, gelangen Sie zur

driicken, aktivieren Sie die Stopuhr und das|
blinken. Wenn Sie nochmals die S-Taste betuatigen, stoppt die Uhr und

ymbol beginnt 2u

-Symbol hort auf zu blinken. Bei
wird die Zeit weitergezahit. Driicken Se statidessen die S-Taste und die

ochmaliger Betéitigung der S-Taste

M-Taste gleichzeitig, so wird die Uhr zuriickgesetzt.
Die Stopuhr zeigt folgende Bereiche an:00:00:00
(Minute:Sekunde:Hunderstelsekunde) bis
09:59:59(Stunde:Minute:Sekunde)

ZUR INFORMATION: ImfT] Stopuhrmodus bei aktivierter Stopuhr
Schaltet die Uhr nicht automatisch in den Energiesparmodus (s.
unten) um, um die Batterien zu schonen. Halten Sie die Stopuhr an
oder schalten Sie in einen anderan Modus, um den
Energiesparmodus zu akitvieren.

>

Anzeige der aktuellen Herzirequenz

®

Aktuelle cardiovaskulére Starke in Prozent im Vergleich zu Ihrem
Altersmaxialimpuls(MPL)

Anzeige des voreingestellten Pulshochstwertes

Anzeige des voreingestellten Pulsmindeswertes
Stopuhranzeige

Aktuell cardiovaskulére Stérke in Prozent(pro Abschnitt @ =10%)
ymbol fir Stopuhrmodus

: Anzige fiir voreingestellten Pulswertes (entspricht UHRMODUS)
AM/PM-Anzsige fir 12-Stunden-Modus

I

"Batterie schwach "-Anzeige

1 Symbol des visuellen Alarms

10>

{® EFFIZIENZMODUS (E-MODUS)

Driicken Sie die M-Taste im Stopuhrmodus, um in den Effizienzmodus zu
gelangen. Das[E}-Symbol biinkt noch nicht. Driicken Sie nun die S-Taste, so.
aktivieren Sie den Effizienzmodus und das [E}-Symbol beginnt

2u blinken. Driicken Sie die S-Taste und die M-Taste gleichzeitig dricken,
so I6schen Sie alle Daten im und [E] Modus und seizen die
voreingestlte Traningszait zurck(F 1/ F P2/ F P3)

A: Anzeige der akiuellen Herzirequenz

B: der

Gesamizeit Uber voreingesteltem Pulsmindestwert
Voreingestellte Trainingszeit

C: Anzeige des voreingestellten Pulshéchstwertes

D: Anzeige

E: Voreingestellter Trainingszeit (Countdown)

Tralning: it uber

F: Aktuell cardiovaskulire Starke in Prozent(pro Abschnitte =10%)

G: [E] symbol fir Eflizeienzmodus

H: Anzige fir voreingestellten Pulswertes (entspricht UHRMODUS)

1: AM/PM-Anzeige fir 12-Stunden-Modus

J: & *Batterie schwach "-Anzeige

K: 1 Symbol des visuellen Alarms

(P ENERGIESPARMODUS

Wenn die Unr langer ais zwei Minuten kein Signal oder keine Eingabe
erhalt, schaltet die Uhr automatisch in den Energiesparmodus. Nur noch

Formel: % x100%

die Uhrzeit und das Uhrsymbol werden angezeigt. Wenn Sie eine der
Taste driicken, schaltet die Uhr automatisch wieder in den normalen
Modus.

Der Energiesparmodus wird nicht aktiviert, wenn die Stopuhr
Aktiviert und angezeigt ist oder wenn noch eine Einsteliung

vorzunehmen ist.

FINDEN “IHRER" PULSZIELWERTE

Es ist wichtig, da Sie im richtigen Pulsbereich trainieren. Wir
empfehlen, Ihren Arzt zu Rate zu ziehen, um die richtigen Werte zu finden.
Eine Untersuchung hat ergeben, daB eine optimale

Fettverbrennung dann stattfindet, wenn die Pulsrate (BPM, Beats Per
Minute, Schidge pro Minute) zwischen 55% und 65% Ihres
Maximalpulses (MPL Maximum Pulse Limit) liegt.

Als Hilfe kann Innen die unten angegebene Tabelle dienen.

1. FETTVERBRENNUNGSBEREICH

solite wahrend des Traini ischen 65% und 65%
Ihres Maximalpulses liegen, wenn Sie Neuling sind oder nur wenig

Ihre a

trainieren.

2. CARDIOVASCULARE STARKUNGSZONE

Personen mit guter Kondition und Fortgeschrittene Knnen einen
Pulswert von 85% bis 85% des Maximalpulses einstellen, um das Herz
starker zu belasten und somit zu stérken.

Alter 20 25 30 35 40 45 50 55 60
Maximalpuls | 200 195 190 185 180 175 170 165 160
RAMe] 170 166 162 157 153 149 145 140 136
'65% d. Max|

130 127 124 120 117 114 111 107 104
SedMax] 110 107 105 10299 9 94 91 88

FEHLERBEHE|

« Keine Pulsanzeige
Transmitter nicht korrekt angebracht
Schwache oder leere Transmitterbatterie
« Schwarze Anzeige
Die Temperatur ist zu hoch
Uhr zu lange direkter Sonneneinstrahlung ausgesetzt
« Keine Anzeige
Leere Batterie
Uhrbatterie nicht korrekt angebracht
« Anzeige schaltet ab
Batteriekontakt nicht richtig gegeben, kontrollieren
+ Falsche Daten werden angezeigt
Reset ausfiihren
* Energiesparmodus wird nicht gestartet
Einstellungen noch beendet
‘Stopuhmodus ist aktiviert oder angezeigt

NG
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