Lesen Sie vor Gebrauch diese Anleitung aufmerksam durch und
hewahren Sie sie fiir den weiteren Gebrauch auf. Falls Sie die
Uhr einmal weitergehen, legen Sie hitte auch diese Anleitung
dazu.
Diese Herzfrequenzmessuhr dient der Uberwachung
der Herzfrequenz wéhrend sportlicher Aktivitéten.

Die Uhr hat einen Einstell- und einen Trainingsmodus:

Im Einstellmodus (ab Punkt 10] kénnen Sie die folgen
den Einstellungen vornehmen bzw. ablesen:

e Uhrzeit, Reisezeit, Datum und Alarm

e Sprache, Geschlecht, Geburtstagserinnerung, Ge-
wicht, Grél3e, Ruhepuls und Fitnessstand

e Trainingzone anhand automatischer \orgabe oder
manueller Eingabe

e Ablauf des Trainingsintervalls oder Erholungsinter-
valls anhand einer bestimmten Herzfrequenz oder
nach einer vorgegebenen Zeit einstellen

e zu verbrennende Kalorienzahl einstellen
e Einstellen einer Sportart [Aktivitdt) zur Berechnung
e Signalton und Beleuchtung einstellen

Im Trainingsmodus (ab Punkt 26) kénnen Sie die fol-
genden Trainingsfunktionen nutzen bzw. einstellen:

e Stoppuhr mit Rundenzeitmessung

e einen von 7 verschiedenen Trainingsabldufen wéhler
e Training mit Herzfrequenzmessung

e Trainingsdaten graphisch oder in Zahlen auswerten

Stromspar-Modus 6

Wenn innerhalb von 5 Minuten keine
Herztéatigkeit aufgezeichnet oder keine
Taste gedruckt wurde, schaltet lhre
Fitnessuhr automatisch in den Strom-
spar-Modus um. Es werden nur noch
die Zeit und das Datum (MM.TT) der
Zeitregion, in der Sie sich tblicherwei-
se authalten, angezeigt.

A 17
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Die sog. Heimat-Zeitregion wird durch
ein Haus symboalisiert, die Reiseziel-
Zeitregion durch ein Flugzeug. Welche
Zeitregion gerade gewéhlt ist, wird
durch das entsprechende Symbol links
neben der Uhrzeit angezeigt.

Links neben dem Datum wird die ver-
bleibende Batteriekapazitdt durch das
Batteriesymbol angezeigt. Mit dem
Nachlassen der Batterieleistung wird
der Balken kiirzer; wechseln Sie in die-
sem Fall die Batterie, wie unter Punkt
3 beschrieben.

A LRzl
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Tastenfunktionen 2

- AUF - vorhergehenden Meni-

punkt wéhlen
BUCK AB - folgenden Mentipunkt
wéhlen
EINGABE - Auswahl bestétigen
RUCK - zurtick zum tibergeord
neten Ment,/Auswahl abbre-
chen
LICHT - Display-Beleuchtung,/
Zoom-Funktion

JLicHT

. Betitigen Sie die Funktionstasten niemals unter Wasser, da
sonst Feuchtigkeit in das Gehiuse eindringen kann.

l

Ausgangsanzeige

Sobald eine Taste gedrtickt wurde,
wechselt die Uhr in die Ausgangsanzer
ge.

Um zwischen der Heimat und Reisezeit|
zu wechseln driicken Sie einfach die
EINGABE-Taste.

Sie kénnen oben rechts in der Ecke er
kennen welche Zeit gerade akiv ist.
Haus = Heimatzeit

Flieger = Reisezeit

Batterie wechseln 3

e Uffnen Sie den Batteriefachdek-
kel, indem Sie einen flachen Gegen
stand in die Vertiefung setzen und
ihn nach links drehen. Reinigen Sie
die Batteriekontakte und die neue
Batterie vor dem Einlegen.

e | egen Sie eine Batterie Typ

CR 2032 mit dem Pluspaol nach
oben zeigend in das Batteriefach
ein und schlieBen Sie den Deckel
danach sorgféltig.

. Erschiopfte Batterien miissen umgehend entfernt werden!

I

Bedienung in den Meniis

e Mit den AUF-/AB-Tasten wéhlen Sie die einzelnen
Mentis, Untermentis oder Funktionen aus.

® Dricken Sie die EINGABE-Taste, um ein Meni oder
eine Funktion zu 6ffnen oder Eingaben zu besté&tigen.
e Um Werte zu verédndern, driicken Sie wieder die
AUF-/AB-Tasten und bestéatigen Sie lhre Eingaben mit
der EINGABE-Taste.

¢ Driicken Sie eine der Tasten AUF und AB lénger als
zwei Sekunden, um die Werte in grélBeren Schritten zu
verandern. )

e Mit der RUCK-Taste verlassen Sie ein Mendi.

Sprache auswéhlen 4

e Nach dem Einsetzen der Batterie in
die Uhr erscheint zundchst das
CRANE SPORTS-Logo, Anschliel3end
kann die Menusprache ausgewéhit
werden.

e Uber die AB-Taste kénnen sie Eng-
lisch oder Deutsch als Menisprache
wahlen und lhre Auswahl mit der EIN-
GABE-Taste bestéatigen. Die Anzeige
wechselt zur ndchsten Abfrage.

Einstellmodus&Trainingsmodus 5 9

¢ \Verlassen Sie gegebenenfalls gedffnete Mentis und
halten Sie in der Ausgangsanzeige die RUCK-Taste fir
etwa 3 Sekunden lang gedrtickt, um in den Einstellmo
dus zu gelangen.

Im Einstellmodus kénnen Sie lhre personlichen Daten
eingeben, sowie sémtliche Vorgaben fiir die Trainings:
ablaufe einstellen.

¢ Driicken Sie in der Ausgangsanzeige die Tasten AUF|
und AB, um in den Trainingsmodus zu gelangen und
die einzelnen Menis durchzuschalten.

Im Trainingsmodus wéhlen Sie eine Trainingsart, star-
ten das Training und werten es anschlieBend aus.

Schnellstart 5

e Bestétigen Sie die Anzeige
Schnellstart mit der EINGABE-
Taste, um mit vorprogrammierten Eirn
stellungen direkt mit dem Training zu
beginnen.
Wenn Sie diesen Punkt wéhlen, lesen
Sie bitte unter dem Mendpunkt Trai-
ningsmodus (Punkt 28) weiter.
¢ Andernfalls dricken Sie die RUCK-Ta
ste, um zum Einstellmodus zu gelan-
en. Der Einstellmodus wird ab dem
unkt 10 beschrieben.

Einstellmodus: Uhr/Alarm 10

e Um Uhrzeit, Datum und Alarm einzu
stellen wéhlen sie den Mendpunkt
Uhr/Alarm aus.

==

10.1 Zeitsystem einstellen (Zeitsyst)

e Wahlen Sie diesen Mentipunkt aus, um die Uhrzeit-
anzeige im 12- oder 24-Stunden-Modus einzustellen.

Die Ubhrzeit wird im Format HH:MM
dargestellt. Im 12-Stunden-Modus wird
zusétzlich noch das Symbol "am " fur die
Zeit von 0:00 bis 11:58 und "pm " fdr
die Zeit ab 12 :00 Uhr bis Mitternacht
angezeigt.

Befindet sich die Uhr im Stromspar-Mo
dus, wird im 12-Stunden-Modus die ent
sprechende Zeit durch die Symbole "a"
oder "p" angezeigt. Bei der Zeiteinstel-
lung erscheint entsprechend hinter der

Uhrzeit "am" oder pm".

10.2 Uhrzeit einstellen (Heimatzeit)

Hier geben Sie die aktuelle Uhrzeit fur
die Region (Zeitzone] ein, in der Sie sich
liblicherweise aufhalten.

Das zu dndernde Feld wird blinkend dar-
gestellt. Die entsprechende Uhrzeit
wird durch die AUF-/AB-Tasten in
Schritten von jeweils 1 Stunde einge-
stellt und mit der EINGABE-Taste bestétigt. Anschlie-
Bend wird die Minuten-Anzeige in Schritten von 1
Minute mit den AUF-/AB-Tasten entsprechend einge-
stellt und die Auswahl mit der EINGABE-Taste abge-
schlossen.

10.3 Zweite Zeitzone einstellen (Reisezeit])

Hier stellen Sie die Uhrzeit fir die Zeitregion lhres Re
seziels ein. Die Vorgehensweise ist die gleiche wie
beim Einstellen der Heimatzeit.

10.4 Standardzeitanzeige (ZeitZonen])

Hier kénnen Sie auswéhlen, welche Zeitzone (Heimat-
zeit oder Zeit lhres Reiseziels] sténdig (permanent] an
gezeigt werden soll.

10.5 Datum einstellen (Datum)

Mit der Datums-Funktion wird das aktuelle Datum lhrer
Heimatregion eingestellt. Standardeinstellung ist
2005-01-01.

‘ Hinweis: Bitte beachten Sie, dass unabhiingig von der gewdhl

ten Sprache im Menii ,die Eingabe des Datums in der Form
JJJJ.MNLTT erfolgt! Dies gilt sowohl fiir die Datumswahl der
Heimatregion als auch der Reiseregion.

e Das zu verédndernde Feld blinkt. Die
T =imee. |V €Ntsprechende Einstellung wird durch
- die AUF-/AB-Tasten in Schritten von je
< > weils 1 Jahr/Monat/Tag eingestellt
o |4 und mit der EINGABE-Taste bestétigt.
L" J AnschlieBend springt die Anzeige auto-
matisch zur ndchsten Einstellung.

. Hinweis: Bei jedem Anwihlen der Datumsfunktion wird die
Anzeige automatisch auf die Standardeinstellung zuriickge-
stellt. Verlassen Sie daher das Datumsmenii mit der RUCK-Ta-|
ste, wenn Sie das Datum nicht mehr verindern wollen.

10.6 Datum der zweiten Zeitzone
(Reise Datu)

Mit dieser Funktion wéhlen Sie das aktuelle Datum Ih-
rer Reisezielregion aus. Standardeinstellung ist 2005
01-01.

Die Vorgehensweise ist die gleiche wie beim Einstellen
des Datums.

. Hinweis: Bei jedem Anwihlen des Reisedatums wird die An-

zeige automatisch auf die Standardeinstellung (2005-01-01)
zuriickgestellt. Verlassen Sie daher das Reisedatumsmenii
mit der RUCK-Taste, wenn Sie das Datum nicht mehr verén-
dern wollen.

10.7 Alarmfunktion

Alarm 1 und Alarm 2

e Sie kénnen zwei verschiedene Alarme
(Alarm1 und AlarmZ2) voneinander un-
abhéangig einstellen. Beide Alarmfunk-
tionen sind in ihrer Funktionsweise
identisch.

¢ Beide Alarmfunktionen sind unabhéan-
gig vom Datum und werden, sofern sie
nicht abgeschaltet werden, zu dem ge-
wéhlten Zeitpunkt aktiv.

¢ Die Vlorgehensweise ist die selbe wie
beim Einstellen der Heimatzeit nur dass
Sie hier nach dem Einstellen der Zeit |h
ren Alarm Ein- oder Ausstellen.

Einstellmodus: Sprache

Stellen Sie hier die Mentsprache auf
Englisch oder Deutsch ein. Die Stan-
dardeinstellung ist Deutsch

Einstellmodus: Geschlecht

Die Standardeinstellung fir das Ge-
schlecht ist mannlich. Wird das Ge-
schlecht tiber die AB-Taste geédndert,
muss die Auswahl mit der EINGABE-Ta
ste bestéatigt werden.

Die Auswahl des Geschlechtes hat kei-
nen Einflul3 auf KérpergréBe, Kérperge
wicht oder den Ruhepuls.

Einstellmodus: Ruhepuls 1€

Der Ruhepuls kann im Bereich zwischen
30 und 120 Schldgen pro Minute ein-
gestellt werden. Standardwert fiir den
Ruhepuls sind 70 Schldge pro Minute.
e Um den Wert zu &ndern, drticken Sie
die EINGABE-Taste. Das Zahlenfeld
féngt an zu blinken.

. Bitte besprechen Sie vor dem Einstellen der weiteren Trai-

ningsparameter lhre personliche Trainingsform mit lhren
persidnlichen Herzfrequenzhereichen unbedingt mit einem
Arzt oder einem qualifizierten Ubungsleiter.

Die Pulsfrequenz wird durch die AUF-/
AB-Tasten in Schritten von einem Puls-
schlag pro Minute erhéht bzw. verrin-
gert.

. Beachten Sie hitte das die finderung des Ruhepulses einen
Einfluss auf die Vorgaben des Fitness-Levels haben.

. Wenden Sie sich an Ihren Arzt oder Ihren Trainer, um lhre
ganz individuelle, maximale Herzfrequenz zu bestimmen.

Jetzt berechnen Sie den oberen und unteren Grenz-
wert, abhéngig von der gewtinschten Trainingsform.
Mu/t;?/izieren Sie dazu lhre maximale Herzfrequenz
)[CMH ) mit dem Faktor lhrer gewiinschten Trainings-
orm:

Trainingsform: Gesundheitsbewahrung:

Unter Grenzwert: MHF x O,50;

Oberer Grenzwert: MHF x O,65.

Trainingsform: Ausdauertraining:

Unter Grenzwert: MHF x O,65;

Oberer Grenzwert: MHF x O,80.

Trainingsform: Maximalbelastung:

Unter Grenzwert: MHF x O,80;

Oberer Grenzwert: MHF x O,95.

Beispiel:

Eine 35+&hrige Frau, die ein Ausdauertraining durch-
fiihren mochte, stellt ihren unteren Trainingsgrenz-
wert auf 127 ein

(230 -35 =185 * 0,65 = 126,75);

thren oberen Trainingsgrenzwert auf 156
(230-35 =195 * gg: 156].

‘ Bitte hesprechen Sie Ihre persdnliche Trainingsform mit Ih-
ren persinlichen Herzfrequenzhereichen unbedingt mit einem
Arzt oder einem qualifizierten Ubungsleiter.

Einstellmodus: Geb.tag 1

Hier stellen Sie Ihr Geburtsdatum ein,
damit die Uhr Ihr Alter berechnen kann.
Die Standardeinstellung fir das Ge-
burtstagdatum ist 01.01. 1980.

Die Vorgehensweise ist die gleiche wie
beim Einstellen des Datums.

. Hinweis: Bitte beachten Sie, dass unabhiingig von der gewdhl
ten Sprache im Menii ,die Eingabe des Datums in der Form
JJJJ.MML.TT erfolgt!

Einstellmodus: Gewicht 14

Hier kénnen Sie zungchst auswéhlen,
ob das Kérpergewicht in Kilogramm
oder in englischen Pfund eingegeben
bzw. angezeigt werden soll.

Die Standardeinstellung ftir das Kérper:

gewicht ist, unabhé&ngig von Geschlecht
oder Kérpergrél3e, 50 kg bzw. 110 Ib.

e Stellen Sie Ihr Kérpergewicht tber die
AUF-/AB-Tasten in Schritten von 1kg
(Ib] ein. Das zu verédnderte Feld blinkt.
Das Kérpergewicht 186t sich im Bereich
zwischen O kg und 250 kg einstellen.

Einstellmodus: Fitn.Stand 1

Hier kénnen Sie ihren aktuellen Fitnes-

slevel ablesen. Dieser wird nach jedem
Training neu errechnet. Der Fitnesslevel
ergibt sich aus lhrem Ruhepuls und Ih-

rer anderen Persénlichen Daten (Alter,
Gewicht]).

Drticken Sie die EINGABE-Taste, um anzuzeigen, wann
der Fitnesslevel zuletzt gedndert wurde.

Wenn Sie die Trainingseinstellung Fittest (Punkt
27.7]) gewéahlt haben, flielBen zusatzlich die Parameter
einer Sportart (Aktivitdt), die Sie voreinstellen kénnen,
in die Berechnung des Fitnesslevels mit ein.

Die entsprechenden Fitnesslevel lauten:

RHP (Ruhepuls)< 50 Level 1 hervorragend

49 < RHP < 60 Level 2 sehr hoch
59 <RHP < 71 Level 3 hoch

69 < RHP < 81 Level 4 mittel

789 < RHP < 91 Level 5 niedrig
RHP > 80 Level & sehr niedrig

. Sohald ihr Puls wihrend des Trainings die von Ihnen einge-
stellten Werte iiber- oder unterschreitet, fangt das Display an
zu blinken.

Einstellmodus: Interv. 19

19.1 Intervallmessung durch Herzfrequenz
{durch HF)
Hier geben Sie die Ziel-Herzfrequenz fiir
das Trainingsintervall ein. Der Einstell-
bereich liegt zwischen 40 und 230
Herzschlage /Min. Standardwert ist
150 Herzschlage,/Min.
Die Einstellung kann tiber die AUF-/AB:
Tasten entweder in 1er-Schritten vorge
nommen werden.
Jede Anderung der Einstellung der
Herzfrequenz ist tber die EINGABE-Ta
i ste zu bestéatigen und mit der RUCK-Ta
. |4 ste abzubrechen.

19.2 Zeitgesteuertes Intervall
[d. Timer)

Hier wird die Intervalllange durch von 1
Minute und 30 Minuten eingestellt.
Standardeinstellung ist 5 Min. Die Zeit-
wahl erfolgt tber die AUF-/AB-Tasten in
Schritten von einer Minute. Zur Uber-
nahme des gewéahlten Wertes muss die
EINGABE-Taste gedriickt, oder die
Funktionsauswahl tUber die Ricktaste
abgebrochen werden.

Einstellmodus: Gréfe 1

Standardeinstellung far die Kﬁ/ﬁ&/égrd—
Be 1st 180 cm, Unabha‘//l'z/c,g/g von der
ausgewshlten Sprache wird die Kérper
grélBe immer in cm angeben.

e Stellen Sie lhre Kérpergrél3e mit den
AUF-/AB-Tasten in Schritten von 1 cm
auf 50 cm bis 240 cm ein.

Einstellmodus: Train.Zone 18

‘ Wahlen Sie im Meni Train.Zone
zwischen der automatischen (Au-
to.Zone) oder der manuellen Berech{

nung Manuel l ) des
‘ Trainingsbereiches.

18.1 automatische Berechnung

Hier werden aus den Werten lhrer per-
sonlichen Daten die obere und die unte
re maximale Herzfrequenz (Grenzwerte]
automatisch berechnet. Die Werte wer
den angezeigt und kénnen nicht veran-
dert werden.

18.2 manuelle Berechnung

Sie kénnen lhren persénlichen oberen
und unteren Grenzwert auch manuell
eingeben. Maximal einstellbar sind 240
Schlage pro Minute, minimal einstellbar
40 Schlage pro Minute.
Stellen Sie den jeweiligen Wert in 1er-
Schritten Uber die AUF-/AB-Tasten ein.
Zur Berechnung der Trainingsgrenzwerte legen Sie
Ihre maximale Herzfrequenz (MHF) zugrunde.
Diese errechnen Sie grob nach folgender Formel:
Ménner : 220 minus Alter
Frauen : 230 minus Alter

Einstellmodus: Erholung 20

Der Ablauf der Erholungsphase kann
mit zwei verschiedenen Verfahren ge-
steuert werden. Zum Einen (ber die
Herzfrequenz (durch HF) und zum An-
deren zeitgesteuert (d. Timer).

20. 1 Herzfrequenz-gesteuerte Erholungsphase
(durch HF)

Hier kénnen Sie lhre persénliche Erholungsherzfre-
quenz manuell eingeben. Die maximal einstellbare
Herzfrequenz sind 240 Schldge pro Minute, die mini-
mal einstellbare sind 40 Schldge pro Minute.

Sie kénnen diesen Wert in 1er-Schritten tber die AUF;
/AB-Tasten einstellen.

20.2 Zeitgesteuerte Erholungsphase
(d.Timer)

Wenn Sie die Dauer der Erholungspha;

sen unabhé&ngig vom Herzschlag vorge

ben wollen besteht die Mdglichkeit die

I[:;rho/ungsphase zeitabhédngig vorzuge-
en.

Verédndern Sie den Wert in 1er-Schrit-

ten uber die AUF-/AB-Tasten.

Maximal einstellbar sind 30 Minuten.




Einstellmodus: Kal.Ziel 2

Wéhlen Sie diesen Mentipunkt aus und
geben Sie mit den AUF-/AB-Tasten
eine Kalorienanzahl ein, die Sie beim
Training verbrauchen mdéchten. Die Ein
stellung erfolgt in Schritten zu 50 Kalo;
rien und kann bis zu 4950 Kalorien
eingegeben werden.

Einstellmodus: Signalton 23

Der Signalton dient zur Bestéatigung von
Eingaben. Standardmé&fig sind die Ta-

stenténe abgeschaltet.

e Stellen Sie hier mit der AUF- oder der
AB-Taste die Tastentdne auf Ein oder
Aus.

Einstellmodus: Aktivitat 22

Im Ment Aktivitat werden lhnen
17 verschiedene, voreingestellte Sport
arten angeboten.

e Wéhlen Sie mit den AUF-/AB-Tasten
eine Sportart aus, die lhrem Training
entspricht. Die Sportart hat Einflul3 auf
die Berechnung des Kalorienver-
brauchs.

Dartiiber hinaus beinhaltet das Menti
Aktivitat noch zwei persinliche
Programmfunktionen (Pers. Progl
undPers .Prog?2) die es |hnen erlau
ben, an Hand folgenderer Tabelle ,den
ftr Ihre Sportart passenden Berech-
nungsparameter (Code] einzustellen.

Ubung | Sportart Para | Ubung| Sportart Para
(Param (Para-
eter) meter)

01 Aerobic 047 02 Aerobic 061
(medium) (intensiv)

03 Badminton {044 04 Basketball |063

05 Boxen 062 06 Eishockey |095

07 Fussball 059 08 Golf 039

09 Gymnastik |030 10 Handball 063

11 Inline Skaten |040 12 Kanurennen |047

13 Kanuwandern|020 14 Klettern 055

15 Krafttraining |032 16 Laufen (6 [088

min/km)

17 Laufen 104 18 Laufen 131
(4,3 min/km) (3 min/km)

19 Enduro/ 070 20 Enduro/ 120
Moatocross Moatocross
(langsam/ (schnell/
normal) Wettkampf)

21 Querfeld- 074 22 Radfahren |029
einlauf (9 km/h)

23 Radrennen |079 24 Rudern 040
25 Schwimmen |077 26 Schwimmen |074
(Ruicken) (Brust)

27 Schwimmen ({071 28 Schwim- 070
schnelles men (lang-
Kraulen) sames

Kraulen)

29 Seilspringen |074 30 Seilspringen | 080
(70 Spriinge/ (125 Spri-
min) nge/min)

31 Skilanglauf  |074 32 Skiabfahrt  |064

33 Spinning 065 34 Squash 096

35 Tennis 050 36 Tanzen 023

37 Walking (nor-|{036 38 Hiking 068
male (schnelles
Geschw.) \Wandern)

¢ Der gewtinschte Code kann in 1-er-Schritten tber die
AUF-/AB-Tasten eingestellt werden.

¢ Die Auswahl der Sportart muss mit der EINGABE-Ta
ste besté&tigt werden.

e Mit der RUCK-Taste wird die Eingabe abgebrochen.

Sofern nicht anders eingestellt, wird die
Hintergrund-Beleuchtung uber die
LICHT-Taste fur sechs Sekunden einge:
schaltet.

AnschlieBend kann ein beliebiges Zeit-
fenster zwischen 00:00 Uhr und
24:00 Uhr bzw. O0:00 am und 11:00
pm ausgewéshlt werden. Innerhalb die-
ses Zeitraumes wird beim Drikken ei-
ner beliebigen Taste die Hintergrund-
beleuchtung fir 6 Sek. eingeschaltet.

Einstellmodus: Beleucht. 24

Der Beginn dieses Zeitraumes wird
durch die AUF-/AB-Tasten in Schritten
von jeweils einer Stunde eingestellt und
mit der EINGABE-Taste bestétigt. SteH
len Sie danach das Ende des Zeitrau-
mes uber die Einstellung Ende
Stunde ein.

Hinweis: Innerhalb der Funktion zeitgesteuerten Hintergrund-
beleuchtung kann nur die Stundeneinstellung, jedoch nicht die
Minuteneinstellung gedndert werden.

VergroGerte Anzeige

¢ Driicken Sie die LICHT-Taste wéhrend des Trainings
fur etwa 5 Sekunden, um die Herzfrequenz vergré3ert
darzustellen. Erneutes Gedrtckthalten kehrt zur nor-
malen Anzeige zurdck.

Trainingsmodus: Stoppuhr 26

Wechseln Sie in der Ausgangsanzeige
mit der AUF- oder AB-Taste in das
Menu Stoppuhr und drticken Sie die
EINGABE-Taste zur Bestatigung.

26.1 Stoppuhr starten [Start)

Wéhlen Sie den Mentipunkt START
aus, um die Stoppuhr anzuzeigen.
Wenn Sie die EINGABE-Taste driicken,
B 5 starten Sie die erste Runde (Rde .01,
k . J ¢ Dricken Sie die EINGABE-Taste wie-
derholt, um die Rundenzeit zu stoppen
und die ndchste Runde zu beginnen.
In der oberen Zeile blinkt nun fir kurze Zeit die ge-
stoppte Zeit der letzten Runde und wechselt danach
zur Zeitmessung der neuen Runde.
In der unteren Zeile sehen Sie die insgesamt abgelau-
fene Zeit.
e Mit der AB-Taste halten Sie die Stoppuhr an. Driik-
ken Sie nun die EINGABE-Taste, um die Stoppuhr wei.
terlaufen zu lassen oder erneut die AB-Taste, um die
Uhr entweder zuriickzusetzen (Reset] oder das Trai
ning zu beenden und die Rundenzeiten anzuzeigen.
Mit der EINGABE-Taste wechseln Sie zur nédchsten
Rundenzeit. )
¢ Driicken Sie die RUCK-Taste, um wieder in den Uhr:
zeitmodus zu wechseln.
Die gestoppten Rundenzeiten bleiben solange erhalten,
bis Sie die Uhr zurticksetzen oder eine neue Zeitmes-
sung starten.

26.2 Rundenzeiten anzeigen (Daten anz.)

Waéhlen Sie den Mentpunkt Daten anz. aus, um
die Rundenzeiten des letzten Trainings anzuzeigen.

26.3
Die drei schnellsten Runden (Bestenlist)

Wéhlen Sie den Mentipunkt Bestenlist aus, um
die drei schnellsten Runden anzuzeigen. In der Anzeige
werden den Runden die Platze 1-3 zugewiesen.

27.6 Trainieren nach Kalorienverbrauch
Kal. Ziel

Der Trainingsablauf endet, wenn der zuvor eingestellte
Kalorienwert erreicht ist. \W&hlen Sie vor Trainingsbe-]
ginn im FeldHF Zone aus, ob der automatisch ermit]
telte oder der manuell eingegebene Trainingsbereich
angezeigt werden soll. Wéhrend des Trainings wird
der Trainingsbereich wie beim Stoppuhr-Training ange;
zeigt.

27.7 Training mit anschlieBendem Fitnesstest
Fittest

Training mit 5-mindtiger Aufwérmphase, 30 Minuten
Training im Trainingsbereich und anschliel3ender Erho;
lungsphase bis zum Erreichen des unteren Grenzwer-
tes. Nach Ende des Trainings erscheint der aus den
Herzfrequenzwerten wéhrend der Ubungen und lhren
persénlichen Werten, sowie der Aktivitdt ermittelte Fit
nesslevel.

Trainingsm.: Trainingsanalyse %29

* \Wa&hlen Sie im Mentipunkt Training
Analyse aus, ob Sie die Daten des letzA
ten Trainings mit Ziffern (Datenblatt]
oder durch ein Balkendiagramm (Bar-
graph) darstellen wollen.

29. 1 Datenblatt

Es werden die eingestellte Trainingsart, die Art der Er:
mittlung des oberen und unteren Grenzwertes und die
eingestellte Aktivitdt angezeigt.

Drucken Sie die EINGABE-Taste, um das Datum des
letzten Trainings und die Trainingsdauer anzuzeigen.
Drtcken Sie nochmals die EINGABE-Taste, um die ins
gesamt mit dieser Uhr trainierte Zeit und die durch-
schnittliche Herzfrequenz anzuzeigen.

289.2 Bargraph

Bei der Darstellung als Balkendia-
ramm (Bargraph) wird die geringste
?M], die durchschnittliche (AV] und die
maximale (Mx] Herzfrequenz des letz-

ten Trainings angezeigt.

Das Display ist schwarz:

¢ Die Umgebungstemperatur liegt aullerhalb des Be-
triebsbereiches [(O° bis 55°).

Das Display ist leer:

¢ Die Empfangerbatterie ist leer. Wechseln Sie die Bat
terie, wie unter Punkt 2 beschrieben.

Die GroBanzeige ldsst sich nicht ausschalten:

e [ egen Sie den Brustgurt um und drticken Sie 5 Se-
kunden lang die LICHT-Taste, wenn die Uhr eine Herz{
frequenz empfangt.

Entsorgungshinweis 34

WWerfen Sie das Gerit am Ende seiner Lebenszeit keinesfalls
in den normalen Hausmiill. Erkundigen Sie sich nach Mag-
lichkeiten einer umweltgerechten Entsorgung.

Entfernen Sie auch unbedingt vor der Entsorgung die
Batterien aus Uhr und Sender!

Batterien diirfen nicht mit dem Hausmiill entsorgt werden.
Der Verbraucher ist gesetzlich verpflichtet, Batterien nach
Gebrauch zuriickzugehen, z. B. bei den dffentlichen Sammel-
stellen.

\lerpackungen sind Rohstoffe, somit wiederverwendungsfi-
hig und konnen dem Rohstoffkreislauf zugefiihrt werden.

oY)

K=

Sender anlegen 2

Der Sender wird auf der nackten Haut getragen. Set-
zen Sie die Zapfen des elastischen Bandes in den Sen
derfgurt ein, so dass sie fest einrasten. Stellen Sie
anschliel3end das Band so ein, dass der Sender eng an
lhrer Brust anliegt.

I AT I
IEVIMMMEI) -
2

\ /
//
/
Senderkissen

Um einen besseren Kontakt mit der Haut zu erreichen, be-
feuchten Sie das leitende Senderkissen, zum Beispiel leicht
mit EKG-Gel (in Apotheken erhiiltlich).

e Legen Sie den Gurt einige Minuten
vor dem Start an, um ihn auf Kérper:
temperatur zu erwérmen.
e Der Gurt sollte mit den Senderkis-
sen auf lhrer Haut etwas unterhalb
des Brustkorbs angelegt werden. Fin
den Sie fur sich die optimale Position
des Gurtes. Der Kontakt zwischen
Haut und Sender darf auch bei tiefen
Atemzigen nicht unterbrochen wer-
den.
¢ Binden Sie die Herzfrequenz-Messuhr um |hr Hand-
gelenk.
e Bei ungestértem Empfang blinkt wéhrend des Trai-
nings (Punkt 28) das Herzsymbol % und das Emp-
fangssymbol = .
. Es kann einige Sekunden dauern, his Sie eine Herzfrequenzan-{
zeige sehen. Uariieren Sie gegehenenfalls die Position des

Senders fiir einen optimalen Kontakt.

Falls keine Herzfrequenz angezeigt wird, wechseln Sie die
Batterie des Senders wie im Punkt 2 beim Batteriewechsel
der Uhr beschrieben.

Trainingsmodus: Einstellungen 12

e Whaéhlen Sie den Mentipunkt
Training Einstell ., um die ver
schiedenen, voreingestellten Trainings-
ablaufe einzustellen (Starten Sie das
Training anschliel3end im Mendi
Training starten).

e/

27.1 Intervalltraining Int . /HF

Training endet beim Erreichen des oberen Grenzwer-
tes. Wechseln Sie dann mit der EINGABE-Taste in die
Er‘ho/ungsphase. Die Erholungsphase endet, wenn der
untere Grenzwert erreicht wird.

27.2 Intervalltraining Int./ZE und Erh./HF

Training endet nach Ablauf der vorher eingestellten In{
tervalldauer. Wechseln Sie dann mit der EINGABE-Ta
ste in die Erholungsphase. Die Erholungsphase endet,
wenn der untere Grenzwert erreicht wird.

27.3 Intervalltraining Int./ZE + Erh./ZE

Training endet nach Ablauf der vorher eingestellten In{
tervalldauer. Wechseln Sie dann mit der EINGABE-Ta
ste in die Erholungsphase. Die Erholungsphase endet
nach Ablauf der vorher eingestellten Erholungsdauer.

27.4 Zeittraining Stoppuhr

Training mit laufender Stoppuhr. Wéhrend des Trai-
nings ertént ein Signalton wenn Sie sich Uberhalb oder
unterhalb lhres Trainingsbereichs befinden.
Zusétzlich wird der obere oder der untere Grenzwert
angezeigt und links neben der Herzfrequenz wird lhnen
durch Pfeile (4 /%] angezeigt, ob sie sich oberhalb,
?ngerhalb oder innerhalb Ihres Trainingsbereiches be-
inden.

27.5 Zeittraining Rde

Training mit laufender Rundenzeitstoppuhr und Anzei-
ge des Trainingsbereiches wie beim Stoppuhr-Training,

28

Trainingsm.: Training starten

Training starten

e Driicken Sie im Ment Start
Training die EINGABE-Taste, um
das Training mit den vorher eingegebe
nen Einstellungen zu beginnen. Wah-
rend des Trainings wird Ihnen links
neben der Herzfrequenz durch zwei
Pfeile Ihr Trainingsbereich angezeigt.
Befinden Sie sich oberhalb lhres Trai-
ningsbereiches, erscheint ein Pfeil
nach oben und der obere Grenzwert
blinkt unter der Herzfrequenzanzeige.

Befinden Sie sich darunter wird lhnen
dies durch einen Pfeil nach unten ange
zeigt und der untere Grenzwert blinkt
unter der Herzfrequenzanzeige.

Wenn beide Pfeile angezeigt werden

befindet sich die gemessene Herzfre-

guenz innerhalb des Trainingsbereichs,

- e Mit der EINGABE-Taste gelangen Sie,

je nach Trainingsart zum n&chsten In-
- ‘ tervall oder zur ngchsten Erholungs-
phase.

¢ Drucken Sie nach dem Ablauf eines Trainingsinter-

valls die RUCK-Taste, um das Training zu unterbre-

chen.

e Drucken Sie nun die EINGABE-Taste, um die Daten

des Trainings anzusehen.

Es werden die gestoppten Zeiten der einzelnen Trai-

ningsintervalle mit den gemessenen Herzfrequenzwer?

ten angezeigt. Zusétzlich wird die durchschnittliche

Herzfrequenz und, je nach Trainingsart, der maximale

Herzfrequenzwert sowie sein prozentuales Verhéltnis

zum oberen Grenzwert angezeigt.

Wenn Sie einen Trainingsablauf mit Kalorienver-

brauchsmessung eingestellt haben wird aulBerdem der

Kalorien bzw. Fettverbrauch angezeigt.

e Driicken Sie die EINGABE-Taste, um die Daten

durchzublattern.

e Mit der RUCK-Taste beenden Sie das Trainings-

mend.

Weitere Funktionen 30

Uhr an einer Lenkstange befestigen

e Stecken Sie die mitgelieferte Halte-
rung auf die Lenkstange.

e Binden Sie die Herzfrequenz-
Messuhr um und stellen Sie das Uh-
renarmband so ein, dass es die Hal-
terung auf der Lenkstange
zusammenpresst.

Bitte beachten Sie, dass Ihre Aufmerksamkeit stets dem Ver
kehr gelten muss und die Bedienung der Uhr Sie nicht von den
Fahraufgaben ablenken darf!

Technische Daten 3

Batterie

Empfénger: 1 xCR 2032, 3V
Sender: 1 x CR 2032, 3V
Sendefrequenz: 130 KHz

Technische Anderungen vorbehalten!

Um Ihre persénlichen Eingaben zu I6schen oder fiir den
Fall, dass die Uhr Funktionsfehler aufweist, knnen Sie
die Uhr auf die Werkseinstellung zurticksetzen.

e Halten Sie dafiir 3 Sekunden lang die Tasten AUF,
RUCK und EINGABE gedriickt.

Die Anzeige erlischt und schaltet sich nach wenigen
Sekunden wieder ein. Die Uhr befindet sich nun im Aus
lieferzustand.

Reinigung&Pflege 32

e Reinigen Sie die Uhr und den Brustgurt nach jedem
Training.

e Wischen Sie die Uhr mit einem feuchten Tuch und
milder Seifenlauge ab.

¢ Reinigen Sie den Brustgurt ebenfalls mit einem

feuchten Tuch und entfernen Sie gegebenenfalls Reste
von EKG-Gel.

Fehlerbehebung 33

Die Herzfrequenz wird nicht angezeigt:

e Uberprtfen Sie die Position des Senders. Eventuell ist
der Sender zu weit von der Uhr entfernt oder elektro-
nische Storquellen behindern die Ubertragung.

¢ Wechseln Sie dann die Batterie, wie unter Punkt 2

beschrieben. Ein Wechsel der Senderbatterie ist nach
etwa 750 - 1000 Stunden erforderlich.

Die Uhr reagiert nicht mehr auf Tastendruck:

e Setzen Sie alle Einstellungen zurtick auf den Ausliefer
zustand, indem Sie fur 3 Sekunden lang die Tasten

AUF, RUCK und EINGABE gedriickt halten.
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