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@ Die Herzfrequenz-Messuhr ist kein medizinisches Geréat. Sie
ist ein Trainingsinstrument, das zum Messen und Anzeigen

H € erreq uenzu h r- M essu h r Ihrer Herzfrequenz, Ihres Kalorienverbrauchs und Fettabbaus

LT 6202 konzipiert ist.

@ Bevor Sie Ihr Trainingsprogramm beginnen, suchen Sie lhren
Arzt oder Trainer auf, um lhren individuellen oberen und
unteren Herzfrequenzgrenzwert (Trainingsbereich),
Ubungshéaufigkeit und Ubungsdauer festzulegen.

Mit den Parametern Ihres aktuellen Fitness-Niveaus erreichen
Sie dann die optimalsten Ergebnisse.

@ Benutzen Sie Ihre Herzfrequenz-Messuhr nicht bei verlet-
zungstrachtigen Sportarten.

@® Um die Batterien zu wechseln, oder zu der vom Gesetzgeber
vorgeschriebenen Entnahme der Batterien vor der Entsorgung
Ihrer Herzfrequenz-Messuhr, wenden Sie sich bitte an die
Servicehotline oder an eine autorisierte Fachwerkstatt.

@ Lesen Sie aufmerksam die Bedienungsanleitung durch und
bewahren Sie die Bedienungsanleitung solange auf, wie Sie
Ihre Herzfrequenz-Messuhr besitzen.

@ Personen mit Herz-Kreislaufkrankheiten oder Tréger von
Herzschrittmachern sollten diese Herzfrequenz-Messuhr
nur nach Rucksprache mit Inrem Arzt verwenden.

PFLEGE

BEDIENUNGSANLEITUNG Wischen Sie die Herzfrequenz-Messuhr und den Sender nach
dem Training mit einem feuchten Tuch ab.

® Achten Sie darauf, dass die Sendeeinheit trocken gelagert wird,

L I F ET EC um ein vorzeitiges Entladen der Batterien zu verhindern.
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TASTENFUNKTIONEN

lhre Herzfrequenz-Messuhr hat vier Funktionstasten.

Set

Option

Mode

Alarm / Licht

TASTENFUNKTIONEN

Betéatigen Sie die Funktionstasten niemals unter Wasser, dadurch
kann Feuchtigkeit in das Gehause eindringen.

A Mode-Taste

Die A Mode-Taste dient zum Umschalten der verschiedenen
Betriebsmodi. Betétigen Sie kurz die Mode-Taste, um von dem Uhrzeit-
Modus, in den Trainingszonen-Modus, in den Herzfrequenz-Modus, in
den Kilokalorien-Modus, in den Trainingsstopuhr-Modus und wieder in
den Uhrzeit-Modus zu gelangen.

B Set-Taste

Die B Set-Taste dient zum Einstellen der oberen und unteren
Herzfrequenz, der Normalzeit, des Datums, der Alarmzeit, des
Countdowntimers und der Kalorienverbrauchsparameter.

Des weiteren starten Sie mit der Set-Taste die Countdown-,
Trainingsstopuhr- und Rundenstopuhrfunktionen.

C Option-Taste

Die C Option-Taste dient zum Umschalten zwischen den einzelnen
Optionen in den jeweiligen Betriebsmodus wie folgt:

Von dem Normalzeit-Modus gelangen Sie in den Alarm-Modus, in den
Datum-Modus und wieder in den Normalzeit-Modus.

VVon dem Herzfrequenz-Modus gelangen Sie von der durch-schnittlichen
Herzfrequenz zu der max. Herzfrequenz und zuriick zu der
durchschnittlichen Herzfrequenz.

Von dem Trainingsstopuhr-Modus gelangen Sie in den Countdown-
Mogus, in den Rundenstopuhr-Modus und wieder in den Trainingsstopuhr-
Modus.

D Alarm/ Licht-Taste

Die D Alarm/ Licht-Taste dient zum Einschalten der Hintergrundbe-
leuchtung oder eines Signaltons. Betatigen Sie die Alarm-Taste, um den
Signalton zu aktivieren/ deaktivieren. Ein Schallsymbol erscheint in der
Anzeige, und bei Tastenbetétigung oder beim Verlassen des Trainings-
bereichs ertdnt ein Signalton, sofern diese Funktion aktiviert ist.
Betatigen Sie die Alarmtaste fur 2 Sekunden, um somit die
Hintergrundbeleuchtung fir 5 Sekunden zu aktivieren.

Name:

Normalpuls:

Untere Pulsgrenze:

Obere Pulsgrenze:
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EINSTELLEN DER UHRZEIT

Um die Uhrzeit einzustellen, muss sich
die Uhr im Uhrzeit-Modus befinden, d.h.
auf dem Display wird oben rechts die
Uhrzeit und unten rechts die aktuelle
Herzfrequenz angezeigt. Ist dies nicht
der Fall, driicken Sie die Option-Taste,

bis Sie in einen Betriebsmodus gelangen.

Dort betatigen Sie die Mode-Taste, um
in den Uhrzeit-Modus zu gelangen.

In dem Uhrzeit-Modus halten Sie die
Set-Taste ca. 2 Sekunden lang gedriickt,
bis die Anzeige ,Hold" erlischt. Betatigen
Sie nun die Set-Taste, um zwischen der
12-Stunden- und 24-Stundenanzeige
auszuwahlen.

Set

Mode

Set

Mode

Alarm

cH00

Alarm

Option

Option

Bei Wahl der 12 Stunden Anzeige wird automatisch das amerikanische Kalenderformat

Monat/Tag angezeigt, bei Wahl der 24 Stunden Anzeige das européische Format Tag/Monat.

Bei der 12 Stunden Einstellung beachten Sie bitte die Anzeige AM fiir Vormittags und PM

fur Nachmittags.

Mit der Mode-Taste bestétigen Sie Ihre
Auswahl und die Uhr mit blinkender
Stundenanzeige erscheint. Stellen Sie
die aktuelle Stunde mit der Set-Taste
ein.

Oder bei 12 Stundeneinstellung:

Driicken Sie die Mode-Taste. Die
Minuten Anzeige blinkt. Stellen Sie mit
der Set-Taste die Minuten ein.

Mit Driicken der Mode-Taste gelangen
Sie wieder in den Uhrzeit-Modus.

Set

Mode

Mode

Set

Mode

1300

Alarm

1300

Alarm

324

Alarm

Option

Option

Option

Option

EINSTELLEN DER ALARMZEIT

Um die Alarmzeit einzustellen, muss
sich die Uhr im Alarmzeit-Modus
befinden, d. h. auf dem Display werden
die Alarmzeit, die aktuelle Herzfrequenz
und die Buchstaben ,AL" angezeigt.
Ist dies nicht der Fall, gehen Sie in den
Uhrzeit-Modus und driicken Sie die
Option-Taste, um in den Alarmzeit-
Modus zu gelangen.

In dem Alarmzeit-Modus halten Sie die
Set-Taste ca. 2 Sekunden lang gedriickt,
bis die Anzeige ,Hold" erlischt. Betatigen
Sie nun die Set-Taste, um den Alarm an
(in der Anzeige erscheint ,on“ und ein
Glockensymbol) oder aus zu schalten
(in der Anzeige erscheint ,off*).

Mit der Mode-Taste bestétigen Sie lhre
Auswahl und die Alarmuhr mit blinkender
Stundenanzeige erscheint. Stellen Sie
die gewiinschte Stunde durch Driicken
der Set-Taste ein.

Driicken Sie die Mode-Taste. Die
Minuten Anzeige blinkt. Nun stellen Sie
mit der Set-Taste die Minuten ein.

Mit Driicken der Mode-Taste gelangen
Sie wieder in den Alarmzeit-Modus.

Mode

Mode

Set

Mode

Mode

Set

Mode

Mode

1300

I

v 0

Alarm

oF
A

Alarm

on

AL

Alarm

300

AL

Alarm

Alarm

117
2N

av 0

Alarm

Option

Option

@Das Glockensymbol bleibt bei eingeschaltetem Alarm in jedem Betriebsmodus sichtbar.

Option

Option

Option

Option
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EINSTELLEN DER DATUMSANZEIGE

lhre Pulsuhr ist mit einem 50 jahrigen Kalender ausgestattet, der lhnen bis zum Jahre
2050 den Wochentag zu dem entsprechenden Datum errechnet.

Um das Datum einzustellen, muss sich Set [ -1
die Uhr im Datum-Modus befinden,
d. h.auf dem Display wird das Datum und Option
die aktuelle Herzfrequenz angezeigt. n

Ist dies nicht der Fall, gehen Sie in den Mode Aw u
Uhrzeit-Modus und driicken Sie die Alarm
Option-Taste, um in den Datum-Modus
zu gelangen.

In dem Datum-Modus halten Sie die Set- Set 200
Taste ca. 2 Sekunden lang gedriickt, bis e
die Anzeige ,Hold" erlischt. Betatigen Sie Option
nun die Set-Taste, um die Jahreszahl

zwischen dem Jahr 2000 und dem Jahr Mode
2050 einzustellen. Alarm

Wenn Sie bei der Uhrzeiteinstellung die 12 Stundenanzeige gewahlt haben, beachten Sie
bitte, dass automatisch das amerikanische Kalenderformat Monat/Datum angezeigt wird,
bei Wahl der 24 Stunden Anzeige das europaische Format Datum/Monat.

Mit der Mode-Taste bestétigen Sie lhre Set -0
Auswahl und das Datum mit blinkender
Monatszahl erscheint. Stellen Sie den Option
gewiinschten Monat durch Driicken der
Set-Taste ein. Mode

Alarm
Driicken Sie die Mode-Taste. Die Set 13-10
Tagesanzeige blinkt. Stellen Sie mit der k
Set-Taste den Tag ein. Option

Mode

Alarm
Mit Driicken der Mode-Taste gelangen Set cA 13-
Sie wieder in den Datum-Modus. Der !
Wochentag wird automatisch als Option
englisches Kiirzel vor dem Datum
angezeigt. Mode (A®

Alarm

Erklarung der Wochentagskiirzel:

Montag = MO Dienstag = TU Mittwoch = WE
Donnerstag =TH Freitag = FR Samstag = SA
Sonntag = SU
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ANLEGEN DES SENDERS UND DER HERZFREQUENZ-MESSUHR

Der Sender wird auf nackter Haut getragen. Stellen Sie das elastische Band so ein,
dass der Sender eng an lhrer Brust anliegt.

Um einen besseren Kontakt mit der Haut zu erreichen, befeuchten Sie das leitende
Senderkissen, zum Beispiel leicht mit EKG-Gel (in Apotheken erhéltlich). Legen Sie den
Gurt einige Minuten vor dem Start an, um ihn auf Kérpertemperatur zu erwéarmen. Finden
Sie firr sich die optimale Position des Gurtes. Der Kontakt zwischen Haut und Sender darf
auch bei tiefen Atemziigen nicht unterbrochen werden.

Binden Sie die Herzfrequenz-Messuhr um lhr Handgelenk.
Driicken Sie eine beliebige Taste, um die Uhr zu aktivieren. Bei ungestértem Empfang
blinkt das Herzsymbol mit den ankommenden Sendesignalen.

Es kann einige Sekunden dauern, bis Sie eine Herzfrequenzanzeige sehen.
Variieren Sie gegebenenfalls die Position des Senders, um einen optimalen Kontakt zu
erhalten.

HERZFREQUENZANZEIGE

In der Display Anzeige blinkt das Set A 3-10
Herzsymbol, wenn lhre H
Herzfrequenz-Messuhr Signale Option
vom Sender empféangt

Mode ae

Alarm

FREQUENZSTORUNGEN

Drahtlose Herzfrequenz-Messuhren kénnen durch Stérungen von externen
Funkfrequenzen beeinflusst werden. Elektronische Ubungsgeréte von Fitness-Clubs,
Mobiltelefone, drahtlose Fahrradcomputer, Hochspannungsleitungen o0.4. kénnen
ungleichmaRige Sendeimpulse verursachen und dazu fiihren, dass die Anzeige beim
Training "0" anzeigt. Beim Training in Gruppen kénnen sich andere Herzfrequenzsender
mit lhrem Signal Gberlagern, was eine falsche Herzfrequenzanzeige verursacht. Um
korrekte Signale zu erreichen, halten Sie einen Abstand von ca. 2 Metern zu anderen
Benutzern von Herzfrequenz-Messuhren.



TRAININGSBEREICH EINSTELLEN

Die Herzfrequenz-Messuhr erméglicht es Ihnen, einen spezifischen Trainingsbereich
mit oberem und unterem Herzfrequenzgrenzwert einzustellen.

Wéhrend des Trainings zeigt das Display
Ihre aktuelle Herzfrequenz an. Ein
blinkender Wert und ein aufwérts oder
abwarts gerichteter Pfeil teilt lhnen mit,
dass Sie sich auBerhalb lhres eingesteliten
Trainingsbereiches befinden.

AuBerdem kann ein akustischer Alarm
eingestellt werden. Die Pfeile ver-
schwinden, sobald sich Ihr aktueller Wert
im voreingestellten Trainingsbereich
befindet.

Um die Trainingsgrenzwerte einzustellen,
muss sich die Uhr im Trainingszonen-
Modus befinden, d. h. auf dem Display
wird wechselweise angezeigt wie lange
Sie sich im oberen (HI), im unteren (Lo)
und im gewtinschten (In) Trainingsbereich
befunden haben. Ist dies nicht der Fall,
gehen Sie in den Uhrzeit-Modus und
driicken Sie die Mode-Taste, um in den
Trainingszonen-Modus zu gelangen.

Zur Berechnung der Trainingsgrenzwerte legen Sie lhre maximale Herzfrequenz
(MHF) zugrunde. Um lhre maximale Herzfrequenz zu bestimmen, wenden Sie sich
an lhren Arzt oder an lhren Trainer. Wenn Sie Ihre maximale Herzfrequenz nicht
kennen, kdnnen Sie sie mit der folgenden Formel schatzen:

MANNER : 220 minus Alter = Maximale Herzfrequenz (MHF)
FRAUEN : 230 minus Alter = Maximale Herzfrequenz (MHF)

Berechnen Sie den oberen und unteren Trainingsgrenzwert |hrer Trainingsform,
indem Sie lhre maximale Herzfrequenz mit den Faktoren multiplizieren, die im
folgenden aufgelistet sind.

Wahlen Sie dabei, die von lhnen gewiinschte Trainingsform aus.

ACHTUNG!

Die angegebenen Trainingsformen mit den unterschiedlichen Herzfrequenzbereichen
sind nur Beispiele. lhre personliche Trainingsform mit Ihren personlichen
Herzfrequenzbereichen besprechen Sie bitte unbedingt mit einem Arzt oder einem
qualifizierten Ubungsleiter.

TRAININGSFORM-GESUNDHEITSBEWAHRUNG

Formel: unterer Grenzwert: MHF x 0,50
oberer Grenzwert: MHF x 0,65

TRAININGSFORM-AUSDAUERTRAINING

Formel: unterer Grenzwert: MHF x 0,65
oberer Grenzwert: MHF x 0,80

TRAININGSFORM-MAXIMALBELASTUNG

Formel: unterer Grenzwert: MHF x 0,80
oberer Grenzwert: MHF x 0,95

In dem Trainingszonen-Modus halten Sie Set Hi 0o
die Set-Taste ca. 2 Sekunden lang gedrickt, -
bis die Anzeige ,Hold" erlischt. Betatigen Option
Sie nun die Set-Taste, um den oberen

Grenzwert zwischen 100 und 240 Mode

einzustellen. Alarm

Mit der Mode-Taste bestétigen Sie lhre Set L I
Auswahl und der untere blinkende o

Grenzwert erscheint. Option
Stellen Sie den gewiinschten unteren

Grenzwert durch Driicken der Set-Taste Mode

zwischen 30 und 179 ein. Alarm

@D&e konnen keinen unteren Grenzwert einstellen, der iiber dem oberen Grenzwert liegt.

In diesem Fall erscheint auf dem Display wieder der obere Grenzwert, so dass Sie diesen
erneut einstellen kdnnen.

Mit Driicken der Mode-Taste gelangen Sie wieder in den Trainingszonen-Modus.

WARNTON FUR DIE TRAININGSZONE

Das uber- oder unterschreiten der Grenz- Set
werte kann lhnen neben der optischen

Anzeige auch durch einen Signalton

angezeigt werden. Betatigen Sie die Alarm-

Taste, um den Signalton zu aktivieren bzw. Mode
zu deaktivieren. Ein Schallsymbol erscheint Alarm

in der Anzeige, wenn der Signalton

aktiviert ist. Wenn die Signaltonfunktion aktiviert ist, ertdnt alle sechs Sekunden ein
entsprechender Signalton, wenn Ihre Pulsfrequenz tber oder unter den Grenzwerten
liegt.
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HERZFREQUENZANZEIGE-MODUS

lhre Herzfrequenz-Messuhr gibt lhnen die Méglichkeit, die durchschnittliche und
maximale Herzfrequenz abzulesen, um so Ihr Training optimal anzupassen und eine
Uberlastung zu vermeiden.

Um die durchschnittliche oder maximale
Herzfrequenz zu sehen, muss sich die Uhr
im Herzfrequenzanzeige-Modus befinden,
d. h. auf dem Display wird oben rechts die
durchschnittliche Herzfrequenz, unten rechts
der aktuelle Herzfrequenzwert und die
Buchstaben ,AVG" angezeigt.

Ist dies nicht der Fall, gehen Sie in den
Uhrzeit-Modus und driicken Sie die Mode-
Taste, um in den Herzfrequenzanzeige-
Modus zu gelangen.

Mit der Mode-Taste bestétigen Sie lhre
Auswahl und die blinkende Gewichtsangabe
erscheint. Stellen Sie Ihr tatsachliches
Gewicht zwischen 20kg und 225kg durch
Driicken der Set-Taste ein.

Durch Driicken der Options-Taste kdnnen
Sie zwischen Kilogramm und engl. pound
(4549) wéhlen.

Driicken Sie die Mode-Taste. Die
Kalorienparameter erscheinen blinkend.
Stellen Sie mit der Set-Taste den
Kalorienparameter zwischen dem Wert
00010 und dem Wert 00131 ein.

kG 05
KCAL Option
Mode
Alarm
et ook
KCAL Option
Mode
Alarm

Einige Beispiele fir die verschiedenen Kalorienparameter:

0.00055

In dem Herzfrequenzanzeige-Modus Set Q9
dricken Sie die Option-Taste, es erscheint
der maximale Herzfrequenzwert in der MAX | option
Anzeige oben rechts und die Buchstaben E)n
,MAX" auf dem Display. Mode A9 U

Alarm

Aerobic 0.00047 — 0.00061 Klettern
Badminton  0.00044 Laufen
Basketball ~ 0.00063 Radfahren
FuRball 0.00060 Schwimmen
Gartenarbeit 0.00025 — 0.00057 Skifahren
Handball 0.00063 Squash
Joggi 0.00036 — 0.00069 Tennis

0.00074 - 0,00131
0.00029 - 0.00079
0.00028 — 0.00078
0.00052 — 0.00074
0.00096
0.00050

Durch erneutes Driicken der Option-Taste, gelangen Sie wieder in den Herz-
frequenzanzeige-Modus.

KALORIENVERBRAUCH-MODUS

Aus der gemessenen Herzfrequenz wird bei eingeschalteter Trainingsstopuhr der
erzielte Kalorienverbrauch und der Fettabbau hochgerechnet. Damit diese Werte
genau ermittelt werden kénnen, miissen Sie Ihr Geschlecht, Gewicht und die aktuelle
Tatigkeit eingeben. Gehen Sie wie folgt vor:

Um die Daten einzustellen, muss sich Set
die Uhr im Kilokalorien-Modus befinden,

d. h. auf dem Display werden oben rechts

die verbrauchten Kilokalorien, darunter

die aktuelle Herzfrequenz und die Mode
Buchstaben ,KCAL" angezeigt. Ist dies Alarm
nicht der Fall, gehen Sie in den Uhrzeit-

Modus und driicken Sie die Mode-Taste,

um in den Kilokalorien-Modus zu

gelangen.

CAL Option

gging .
Kanufahren 0.00020 — 0.00047 Zirkeltraining 0.00039 — 0.00060

Diese Kalorienparameter sind ca. Angaben, die Ihnen als grobe Richtlinie gelten sollten.
Sie sollten individuell entscheiden, da Sie jede dieser Sportarten unterschiedlich intensiv
betreiben konnen.

Der Kalorienverbrauch wird erst ab einer Herzfrequenz von mehr als 100 Schlage/Minute
und nur nach gestarteter Trainingsstopuhr gemessen.

In dem Kilokalorien-Modus halten Sie
die Set-Taste ca. 2 Sekunden lang
gedriickt, bis die Anzeige ,Hold“ erlischt.
Betétigen Sie nun die Set-Taste, um lhr
Geschlecht zwischen ,M* fir Manner und
,F* fur Frauen auszuwahlen.

KCAL Option

Mode
Alarm

Mit Driicken der Mode-Taste gelangen Sie Set ug
wieder in den Kilokalorien-Modus. Hier "
konnen Sie wahrend die Trainingsstopuhr KCAL Option
im Trainingsuhr-Modus lauft, die E,D
verbrauchten Kilokalorien ablesen. Mode Av

Alarm
Driicken Sie die Option-Taste, um den Set G o7
wahrend lhrer Trainingssequenz erfolgenden -
Fettabbau auf 10 Gramm genau abzulesen. Option
Die maximale Anzeige betragt 1.30 kg. "

v U
Mode
Alarm

@ Wenn Sie lhr Gewicht in Ib (engl. pound) angegeben haben, wird Ihnen der Fettabbau in
pound angezeigt.

-9 -



TRAININGSSTOPPUHR-MODUS

Ihre Herzfrequenz-Messuhr ist mit einer Trainingsstoppuhr ausgestattet, mit der Sie
Zeiten bis zu 9 Stunden, 59 Minuten und 59 Sekunden ablesen kénnen.

Um die Trainingsstoppuhr zu starten, muss Set
sich die Uhr im Trainingsstoppuhr-Modus

befinden, d. h. auf dem Display wird die

Trainingszeit oben rechts, darunter die

aktuelle Herzfrequenz und die Buchstaben Mode
,STP“ angezeigt.

Ist dies nicht der Fall, gehen Sie in den

Uhrzeit-Modus und driicken Sie die Mode-

Taste, um in den Trainingsstoppuhr-Modus

zu gelangen.

In dem Trainingsstoppuhr-Modus driicken Set 0210b
Sie die Set-Taste, um die Trainingszeit und
damit lhre Trainingssequenz zu starten. STP Option

Mode \A® ]ED

Nach nochmaligem betétigen der Set-Taste Set e 238
ertont ein Piepton, eine Ruhephase von 3
Minuten beginnt. Die von Ihnen gestoppte Option
Trainingsstoppzeit bleibt noch fiir 5
Sekunden sichtbar. Mode e 70
Danach erscheint der Ruhezeit Countdown Alarm

der bis 0 Sekunden automatisch ablauft.

Nach Ablauf der Ruhephase erténen vier Set 3 [Ea)
Pieptone. Die gespeicherte Herzfrequenz !
wird in der oberen Zeile zum Vergleich mit Option
der aktuellen Herzfrequenz in der unteren

Zeile angezeigt. Mode X _,D
T Aam

Durch driicken der Set-Taste (langer als 2 Sekunden) setzen Sie die Trainingsuhr auf
0:00:00 zurtick.

Durch das Rucksetzen der Trainingsuhr, wird der Speicher fiir die Herzfrequenz geléscht
und Ihre Herzfrequenz-Messuhr ist bereit fiir den nachsten Trainingsdurchgang.
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COUNTDOWNTIMER-MODUS

lhre Herzfrequenz-Messuhr erméglicht Ihnen die Programmierung eines Countdown-
timers von 1Minute bis zu 9 Stunden und 59 Minuten.

Um den Countdowntimer einzustellen, muss Set
sich die Uhr im Countdown-Modus befinden,

d. h. auf dem Display wird oben rechts der
Countdowntimer, darunter die aktuelle

Herzfrequenz und die Buchstaben ,CDT* Mode
angezeigt. Ist dies nicht der Fall, gehen Sie

in den Uhrzeit-Modus und driicken Sie die
Mode-Taste, um in den Trainingsstoppuhr-

Modus und dann die Option-Taste, um in den
Countdown-Modus zu gelangen.

In dem Countdown-Modus halten Sie die Set ooooo
Mode-Taste ca. 2 Sekunden lang gedriickt, i
bis die Anzeige ,Hold" erlischt. Betatigen coT Option
Sie nun die Set- Tasle um die Stundenzahl
zwischen 0 und 9 Stunden einzustellen. Mode \& ® E’D
Alarm
Mit der Mode-Taste bestétigen Sie lhre Set oo
Auswahl und die Minutenanzeige fangt an "
zu blinken. cor Option
Betatigen Sie nun die Set-Taste, um die
Minutenzahl einzustellen. Mode
Alarm
Durch Driicken der Mode-Taste gelangen Set oovon
Sie wieder in den Countdown-Modus. P T’
CoT Option
Mode (& ® 120
Alarm
Mit Driicken der Set-Taste starten oder Set ooo4
stoppen Sie den Countdowntimer. Durch -
langes Gedriickthalten der Set-Taste setzen cor Option
Sie den Countdowntimer wieder auf den
von lhnen eingestellten Anfangswert. Mode e Eﬂ
Alarm

Nach Ablauf der Countdownzeit bleibt die Anzeige auf 0:00:00 stehen und es ertont ein
Alarmsignal. Erst nach langem Gedriickthalten der Set-Taste setzen Sie den Countdowntimer
auf den von Ihnen eingestellten Wert zurtick.
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RUNDENZEITSTOPPUHR-MODUS

Ihre Herzfrequenz-Messuhr verfiigt tiber eine Rundenzeitstoppuhr fiir bis zu 16
Trainingsrunden.

Um den Rundentimer einzustellen, muss sich Set
die Uhr im Rundenzeitstoppuhr-Modus be-

finden, d. h.auf dem Display wird oben rechts

die Runde und die Rundenzeit, darunter die

aktuelle Herzfrequenz und die Buchstaben

LLAP* angezeigt. Mode
Ist dies nicht der Fall, gehen Sie in den Uhrzeit-

Modus und driicken Sie die Mode-Taste, um

in den Trainingsstoppuhr-Modus und dann

die Option-Taste, um in den
Rundenzeitstoppuhr-Modus zu gelangen.

In dem Rundenzeitstoppuhr-Modus driicken Set 0032
Sie die Set-Taste, um die Runden-
zeitmessung zu starten. LAP Option
Moe (A9 __IE0]
Alarm
Betatigen Sie die Set-Taste, um die Set 2-0032
Zeitmessung fur die aktuelle Runde zu -
starten. LAP Option
I
Mose (& ® __I20]
Alarm
Betétigen Sie nochmals die Set-Taste, um Set I-0127
die Zeitmessung fiir die aktuelle Runde zu !
beenden. Die Uhr beginnt automatisch mit LAP Option
der Zeitmessung firr die nachste Runde.
Mode (&9 120
Alarm

Die maximale Rundenzeit betréagt 99 Minuten und 59 Sekunden. AnschlieRend beginnt
die Zeitanzeige wieder bei 00:00.

Mit Driicken der Mode-Taste stoppen Sie Set 3-0130
die Zeitmessung ohne automatisch mit der !
nachsten Runde fortzufahren. LAP Option
mose (B® 120
Alarm
Betétigen Sie die Set-Taste, um die Zeit- Set 3-0r30
messung fir die nachste Runde zu starten f
oder betatigen Sie die Option-Taste, um den LAP Option
Rundenzeit-Modus wieder zu verlassen. T
Mode Av ED
T Alarm

Betatigen Sie fUr mehr als 2 Sekunden die Set-Taste, um den Rundenzeit-Modus
wieder in den Urzustand zu versetzen.
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RUNDENZEITENSPEICHER

Nach dem Training haben Sie die Moglichkeit die Trainingswerte fir die Gesamtzeit
aller Runden und die Gesamtrundenanzahl mit der durchschnittlichen Zeit fiir alle
Runden, jeweils mit der durchschnittliche Herzfrequenz aus dem Rundenzeitenspeicher,
abzurufen. Des weiteren kénnen Sie die Zeiten der einzelnen Runden mit der jeweiligen
durchschnittlichen Herzfrequenz abrufen.

Um den Rundenspeicher abzurufen, muss
sich die Uhr im Rundenzeitstoppuhr-Modus
befinden, d. h. auf dem Display wird oben
rechts die Runde und die Rundenzeit, darunter
die aktuelle Herzfrequenz und die Buchstaben
LLAP“ angezeigt.

Ist dies nicht der Fall, gehen Sie in den Uhrzeit-
Modus und driicken Sie die Mode Taste, um
in den Trainingsstopuhr-Modus und dann die
Option-Taste, um in den Rundenzeiten-Modus
zu gelangen.

In dem Rundenzeiten-Modus halten Sie die
Mode-Taste ca. 2 Sekunden gedrtickt, um
den Rundenzeitspeicher zu starten.

Es wird nun in 2 Sekunden-Intervallen die Gesamtrundenzeit und die Gesamtrundenzahl
mit der durchschnittlichen Zeit fir alle Runden, sowie der jeweiligen durchschnittlichen
Herzfrequenz aus dem Rundenzeitenspeicher angezeigt.

Betéatigen Sie die Set-Taste, um die Set 3-0130
durchschnittliche Herzfrequenz und die i
gestoppte Zeit fur jede Runde anzuzeigen. LAP Option
Durch Driicken der Set-Taste wechseln Sie
die einzelnen Runden. Mode & ® 20
Alarm
Betéatigen Sie die Mode-Taste, um den Set 3J-0r30
Rundezeitenspeicher zu verlassen und f
wieder in den Rundenzeiten-Modus zu LAP Option
gelangen.
Mode 4 E'U
Alarm
Betétigen Sie die Set-Taste langer als 2 Set 0-0000)
Sekunden, um den Rundenzeitenspeicher -
zu léschen. LAP Option
Mode A v IED
Alarm
-13 -



STROMSPAR-MODUS

Wenn ca. 5 Minuten lang kein Signal Set 19
empfangen wird, schaltet Ihre Herz- 1324
frequenz-Messuhr autom. in den Strom-

spar-Modus und die aktuelle Zeit wird

angezeigt. Betétigen Sie eine beliebige

Taste, um lhre Uhr wieder ,aufzuwecken*. Mode

AnschlieRend befinden Sie sich wieder im Alarm
Trainingsstoppuhr-Modus.

Option

MONTAGE DER HERZFREQUENZ-MESSUHR AN EINER
LENKSTAGE

Stecken Sie die mitgelieferte Halterung auf die Lenkstange. Binden Sie die Herzfrequenz-
Messuhr um und stellen Sie das Uhrenarmband so ein, dass es die Halterung auf
der Lenkstange zusammenpresst.

FEHLERBEHEBUNG

Die Herzfrequenz wird nicht angezeigt
-Uberpriifen Sie die Position des Senders.
-Ist der Sender zu weit von der Uhr entfernt? —
-Behindern elektronische Stérquellen die einwandfreie Ubertragung?
-Ist die Senderbatterie leer?

Das Display ist Schwarz
-Die Umgebungstemperatur liegt auBerhalb des Betriebsbereiches (0° bis 55°).

Das Display ist leer
-Die Empfangerbatterie ist leer. Zum Ausstausch der Empfangerbatterie wenden Sie
sich an ein Uhrenfachgeschaft oder an die Service Hot-Line.

Reset — Zuriickstellen des Empfangers

1.Halten Sie alle 4 Tasten fiir ca. 3 Sekunden gedrtickt.

2.Driicken Sie die Set-Taste. Die Uhr z&hlt dann von 3 bis 0 herunter.
3. Driicken Sie die Mode-Taste und danach die Option-Taste.

Ihre Herzfrequenz-Messuhr befindet sich nun im Auslieferungszustand.

-14 -

UMWELTSCHUTZHINWEIS

Leere Batterien gehoren nicht in den Hausmdill, sondern in die dafiir vorgesehenen
Sammelbehalter.

Vor der Entsorgung (am Ende der Lebensdauer) Ihrer Herzfrequenz-Messuhr, miissen
Sie unbedingt die Batterien entfernen!

An dem Brustgurt 6ffnen Sie das Batteriefach, indem Sie den Batteriedeckel mit Hilfe
eines Geldstticks in Pfeilrichtung drehen. Nun kénnen Sie die Senderbatterie entnehmen
und entsorgen.

Bei Ihrer Herzfrequenz-Messuhr entfernen Sie mit Hilfe eines kleinen Kreuz-
schraubendrehers die vier Schrauben auf der Gehauseriickseite. Hebeln Sie nun
vorsichtig mit einem Schlitzschraubendreher eine der Armbandhéalften aus ihrer
Verankerung und nehmen Sie den Deckel ab. Entfernen Sie nun den Sicherungsbtigel
mit Hilfe eines Schlitzschraubendrehers und entnehmen Sie dann die Empfangerbatterie
um sie ordnungsgemaf zu entsorgen.

Achtung: Diese Arbeitsschritte nur zur Entsorgung der Uhr anwenden, da hierbei die
Uhr zerstért wird.

TECHNISCHE DATEN

Batterien:

Empfanger 1xCR 2025 3V
Sender 1xCR 2032 3V
Sendefrequenz: 5,3 KHz

Technische Anderungen vorbehalten!
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