®

Hama GmbH & Co KG
86652 Monheim /Germany
www.hama.com

Al listed brands are trademarks of the corresponding companies. Errors and omissions excepted,

and subject to technical changes. Our general terms of delivery and payment are applied.

00087699/01.08

Pulsuhr »PW20«

Pulse Watch
Montre cardiofréquencemeétre

00087699




___-@Eédier_m_dhgsanleitung = =

WARNUNG : Konsultizren Sie stets lhran Arzt, bevor Sie mit
ainam regﬂelmaﬂ-l en Trainingsprogramm beginnen.

Der "HRET Puls-Computer st kein medizinisches Gerat. Der
Computer ist 2in Trainingshilfzmittel zur Messung und Anzeige
Inrer Pulsfraquenz.

Nun Hat Das Raten Bei lhren Trainingsroutinen Ein Ende

Alle ExFerten shmmen dann tberein, daf das Herz der wichtigsto
Muskel unseres Kdrpers ist, und wie alle Muskeln. mul} auch
das Herz regalméaliig trainiert werdan, um stark und laistungsfahig
zu bleiben, Doch wie kinnen Sie feststellen, dall Sie [hr Herz
zichar und effiziant trainieren? Glicklicherweise liefert Ihr Herz
alle Schitsselinfarmationan, die Sie bendtigen, um die Sicherheit
und Effizienz |hres persanlichen Fittnessprogramms einschatlzen
zu ktnnan. Die Pulsfrequanz, eine einzelné Zahl {d.h. Schlage
Erq Minute), gibt Ihnen einen komtinuierlichen Baricht Uber den

eistungssiand lhres Karpers, Sie kinnen ablesen, gb lhr
Pragramm zu anstrangend oder zu laicht ist. Oder wie schnell
Sie Energie verbrauchen, Eine zu !]I'Ed.rl?f.' Pulsfraguenz zeigt
an, daf der Trainingsaffakt nur gering isf. Eine zu hohe
Pulsfraquenz zeigt an, dal Sie sich Zu sabr varausgaben, oder
maglicherweise sogar der Gefahr von Verletzungen aussetzen,
Was immer auch der Zweck [nrer Ubungen sein mag, -
Verbesserung lhrer allgemeinzn Kondition, Gewichismanagemant
oder systematischas &nkampﬂramln? - Sie kinnen nun gezielt
trainieren, indem Sie einen Richtwert Tur Ihre Pulsirequenz
einhalten. Sie kénnen dies jedoch nur tun, wenn Sia in dar Lage
sind lhre Pulsfrequenz wahrend des gesamten
Trainingsprogramms zu messen, He egedath. dank madarmnster
Funktechnologie, kénnen Sie lhre Pulsfrequenz mittels unseras
kaballosen, elekironischen Puls-Computers jederzeit einfach
und problemlos ablesen.

Setzen Sie die Grenzwerte fiir lhr Training, und
halten Sie Ihr optimales Traningsprogramm ein.

Ein Trainingsprogramm besteht darin, abere und untere
Granzwerte fur lhre Pulzfrequenz festzulegen, die ain Prozentwart
Ihrer bakannian oder geschatzten maximalen Pulsfrequenz
{MEEImIIJT Nwdll!?ale = MHR)] sind. Falls Sie sich einem Test
zur Feststallung Ihrar maximalen

Pulsfrequenz u%tamge_n haben, oder ME'F:": {2§g - Inr Alter)
wenn Sie ein durchtrainierter Athlet | =5 Mf_f{". 250 - 20 = 200
sind, dann kennen Sie wahrscheinlich g

Ihren "MHR™-Wert. Falls Sie diesen Ist zum Buispiel der
Wert nicht kennen, dann konnen Sie gi?::cﬁ%@flsu o
Ihre maximale Pulstrequenz mittels TS Gngegaic

der nachfelgenden Formel schatzen:

Trainingszone (BPM)

1. Momentaner Herzschlag

2. Voreinstellung des Maximalen Herzrythmus (MHR) fiir Alter
3. Aktueller % des MHR

4. Uhr

5. 12/24-Stundenanzeige einstellbar

6. Automatischer Ubungstimer

7. Automatische Zeitriickstellung

8. Manuelle Zeitmessung

9. Programmierbare Puls Ober-/Unter-Grenze

10. Alarm fiir hdhere Zone einstellbar

11. Zielzone iiberpriifbar

12. Akustisches Warnsignal bei Uberschreiten der Ober-/Unter-Grenze
13. Akustisches Signal bei Erreichen der MHR

14. Drei verschiedene Alarmtone (hoch/niedrig/MHR)

15. Alarmton ein/aus

16. Hintergrundbeleuchtung

17. Kalorienverbrauch

18. Funktionstasten mit Signal

>
g| | Aer 20 |25 |3 |35 |4 |45 |50 |5 |60 |65
g
S| | zones 190 | 185 | 180 | 175 | 171 | 166 | 161 | 156 | 152 | 147
2| | Hoch- to to to to to to to to to to
S| | teistung | 160 | 156 | 152 | 148 | 144 | 140 | 136 | 132 | 128 | 124
S| | 80-95%
2| | MHR
zone2 | 160 | 156 | 152 | 148 | 144 | 140 | 136 | 132 | 128 | 124
Fitness to to to to to to to to to to
65-80% | 130 | 126 | 123 | 120 | 117 | 113 | 110 | 107 | 104 | 100
MHR
b=
2 zone1 | 130 | 126 | 123 | 120 | 117 | 113 | 110 | 107 | 104 | 100
E Gesu‘nd' to to to to to to to to to to
S heit 10| 97 | 95 | 92 | 9% | 87 | 85 | 82 | &0 | 77
= 50-65%
g MHR
Eigenschaften
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EKG Messung der Herztone ¢ schnelle Fahrradmontage
einfache & direkte Tasteneingabe « drahtlose Dateniibertragung
alle Herzanzeigen auf einer Anzeige * wasserdicht
groRes LCD Display

Einlegen der Batterie

Computeruhr

Mehman Sie die ricksaitige Abdeckung des Computers mittals
gines Schraubenziehers ab, und legen Sie eine 3.0V Batlerie
mit dom (+}-Pal nach unten ausgerichted ein; schiiefen Sie
die nicksaitge Abdeckung wisder. Falls in der LCD-Anzeige
irrequlgre Zeichen erscheinen, dann sallten Sie die Batterie
nochmals heraus nehmen und emeut ginlegen. Dadurch wird
eine Ricksetzung des Mikroprozessors ausgeilhr, und
das Gerit solite anschlieBend normal funktionieren.

Sansor-Gurt

Die Batterielachabdeckung an der Unierseite des Sensor-Gurtes
mit Hitfe gireer klezinen Minze l&gen und enflernen. Dig 3V-Batlere
mit dem Pluspal (+) zur Batteriefachabdeckung zeigend sinlegan
und die Abdeckung wieder aufsstzen.

Entsorgen Sie die
Batterien nichtim
Hausmill!

Tragen des Sendergiirtel

Stellen Sie den elastischen Gurt so

ein, dass der Sender fest iiber Ihrer
Brust unterhalb der Brustmuskeln
anliegt. Um einen guten Kontakt mit der
Haut zu gewihrleisten, sollten Sie die
Kontakte des Sensors mit Speichel oder
EKG-Gel (erhaltlich in medizinischen
Fachgeschéften) anfeuchten.
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Einsatz der Computeruhr

Der WHQ'?”'E' kann wie ging Armbanduhr Esn'agsn, oder mittels
ainer erung an dar Lenkstange lhres Fahrades befestigt
werden.

Storung Problem
keine «inkorrekte Platzierung des Sendergurtes

Pulsfrequenzanzeige

« Die Sensorkontaktflachen sind nicht befeuchtet oder
verschmutzt.

* Atmosphérische oder Funk-Interferenzen

« Uberpriifen Sie die Senderbatterie und wechseln Sie
diese aus, falls ndtig.

inkorrekte
Pulsfrequenzanzeige

« Die Sensorkontaktflachen sind nicht befeuchtet oder
verschmutzt.

*Der Gurt ist zu lose; stellen Sie den Gurt fiir einen
festeren Sitz um die Brust ein.

*schwache Batterien

* Atmospharische oder Funk-Interferenzen

Anzeige wird
schwécher

Die Batterie des Computers ist schwach. Wechseln Sie
die Batterien aus.

irreguldre Anzeige

Nehmen Sie die Batterie heraus und legen Sie diese

korrekt ein.

Maontageklammer Elastischer Giral

®
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Batterie Sendar Batterie Computar
{3V FCR2032) [AV FCR2016)

Sendargiriel




Tastenfunktionen

Taste "A" (MODE)
Taste drilcken zur Auswahl von UHRZEIT oder PULS Mode

Taste "B (ALM)
Taste driicken, um den Alarm Eln / Aus zu schalten ( {J 1

Tasts “C" (BE

T
aste driicken, um die Targetzone fir den Alarm auszuwdhban.

HDCH -TIEF | I ) oder Nur HOCH { & )

Taste “D” (LIGHT} .
Taste driicken, um die Hintergrundbeleuchtung einzuschalten.

D/ W\ A
A\ /B

Einstellen einer Trainingszone

{1) Zum Einschalten des Computers driicken und halten Sie die
Tasten B & C gedriickt, bis alle Segm.ent& aingeschaliat gind.

=388 " 5aEd)"
{9830y, (BBE6),

v

(2) Alter eingeben i
Das voreingestellle Alter 23 wird D \ 5 |,I A
angezeigl. Taste “B” driicken, um die
“blinkende” Ziffer auf das gewinschte

| =
Alter ginzustallen. Taste "C" ZI.IFI 3
Bestitigung driicken, Vorgang for die
nachste Fiffer wiederholan. ¢ L— _J B

(3) Einstellen der Hoch-Tief s
Trainingszone D \J ‘l' )] A
Sobald das Alter eingegeban wurde,

|

erechnegt der Pulscomputer

autamatisch den maximalen -
Herzrhythmus (MHR). L_ B
Obergrenze - Taste "B dricken, um die

“blinkande" Ziffer aul die gawudnschte Zahl

einzustellen. Taste "G zur Bestatigung

dritcken. Vorgang fir die nachste Ziffar

wiederholen

3 J A
Untergrenze - Die voreingestelite
Untergranze 40 wird angazeigl, Taste "8°

dricken, um die “blinkende” Ziffer auf die i .l.r
gewinschte Zahl einzustellan. Taste LY
“C'zur Bestitigung driicken, Vorgang fur

die nachste Ziffer wiederholan.




Zone 1 - Wohlbefinden (50% - 65% des MHR)

Diese Trainingszone st fur lange Trainingssessions mil wenig
Anstrengung. Durch Ubungen in dieser Zone verbessem Sie
sowohl Ihr geistiges sowie korpediches Wohlbefinden.

Zone 2 - Fitness (65% - 80% des MHR)

Diese Trainingszane ist fir Sportler geeignel, dia inre
Leistungsfahigkeit und Ausdauer bei gesteigerter
Kalorenverbrennung verbassem mdchlan.

Zone 3 - Leistungssport (80% - 95% des MHR)

Digze Trainingszone 15! ideal flr kurze und sehr intensive
Trainingssessions. Leistungssportler arbeiten mit dieser Zone.
urn Kralt und Geschwindigkeit 2u varbassarn, Durch Ubungen
in dieser Zone entsteht eine “Sauerstoffschuld” und der Anteil
von laktischer Saure im Muskelgewebe wird erhaht,

Uhrzeit einstellen

Der Einstelimedus fur die Zeit wird
akliviert, sobald die Trainingszone

aingestelit wurde. D I.,f-\ "I A

- Auswahl flir 12-Stunden oder 24-
Stunden Format.
Taste "B" driicken, um 12-Stunden 0
oder 24-Stunden Farmat | ]
auszuwdhlen. Eingabe mitder  C L -~ _\.’ B

Taste “C" bestétigen

2. Zeiteinstellung. [
Mt dar Taste '%"fjen Stundenmvert DL VA
eingeben und mit der Taste “C" |
bastatigen. Vargang fir -*‘“-'"—"—n
Minuteneingabe wiederholen. - E.'n
c( MW

Einstellung korrigieren

Gleichzeitig Kndple B und G dricken und gadrickt halten, bis

alle anzeigbaren Ziffern erscheinen (Resel). Voreingesielites

Alter 23 arschaint-Viorgehen wie in Punkt , Einstellen einer
rainingszone " beschriaben.

c U’H:E%EJ B ¢l JB

Der uter ist jetzt benutzungsbereit. Dricken und halten
Sie die Taste "A" gedriickt, um zwischen Uhr Modus, Puls
mit Zeitmesser Maodus und Puls mit Kalorien Madus
umzuschalten.

- I8, (502059,
i i lsWlwddn
\I\J_.- — _'::jl I{,} g i {f" V¥ T
CuUhrModus B C Puismit B C Pusmit B
Zeltmesser Modus  Kalerien Modus
Gegenwdrtiger Herzschlag
Der gegemwartioe Herzschlag wird j
in der oberen Zeile des LCD D (2@, { nr:] A
angezeigl. Das “Herz” Symbel in der a
oberen linken Ecke blinkt, wenn der (35 (]

Herzlon vom Uberfragungsgiel .
amplangen wird. ) is:e E:S g L

{
Wird kein Signal empfangen, hért C\ /B
das Herzsymbol { 8" ) zu blinken

auf, und die letzten Pulsdaten
werden angezeigt.




Prozentangabe des maximalen Herzschlags (MHR})
Die Zahlen zeigen den Herzschlag S —
D™ ) A
() ¢ o
in

in Prozent an mit dem maximalen
Herzschlag (MHR) fir Ihr Alter.
2.B. Alter: 20 i
MHR: 220 - 20 = 200 I nsg
([ BirL Ly

Is1 zum Beispiel der N
gegenwériige Herzschiag 150, C 'B
wird 75% angezeigt.
Alarmanzeige
Die Alarmanzeige wird akfiviert e— =y
(4 Pigpser pro Sekunde), wenn % D R | r"A
des MHR 99% oder hiher ist, gg] (
L
e
i IL' IJ \
c IUS,' —_— B

Automatischer Timer

Der Timer wird aytomatisch aktiviern, [ Ly
wenn das Pulssignal im Pulsmode D | # ] UA
empiangen wird. Es wird die totale (?B] '
Trainingszeit gezahlt in der Sie den n_

Brustglrtel tragen und auf Pulsmade I D
geschaltet haban. AullCurddn
c N o B

Automatische Zeitriickstellung

Ef"'&""“ ﬂdm darrlgamnlﬂhesr im_ Pulse o —
odus und empfingt fir 5 Minuten
kein Signal, schaltet er automatisch D b J?j n A
in dan Clock {Uhr) Modus. Die I [ X}
auigezeichnete Aktivitatszeit wird IAARAN
dann zuriickgesetzt,
P LAY
Rt Liaid I

Der Timer kann auch manuell
durch Driicken der Taste B fiir 2
Sekunden zuriickgesalzt werden.

Automatischer Kalorienzahler

Dar ungefihre Kalorienverbrauch rat Fal
wahrend der Trainingszeil wird g ‘ j r J A
autamatisch gezahlt, wenn im UHJ i ‘:"

Pulz Modus ein Pulssignal b L
ampfangen wird.

Die Kalorienverbrauchsdaten werden &
automatisch zuriickgesetzt, wann
der Timer zurlickgesetzt wird.

3 Horbare Alarmténe
Drucken Sie die Taste B (ALM), um

S ~
den Alarm mit dem Alarmsymbal D (%v [ lJA
q ¢

{ .J)) } EinfAus zu schaltan. :':g]

1 Figpser pro Sekunde, wenn der Pkt

El%gtsnwérﬁgelﬂemschlag unter der i I'I.E e N
tergrenze liegl. Tl

2 Piepeer pro Sekunde, wennder G (:ﬁ Y ﬁ:lf B

gegenwirtige Harzschlag (ber der
Obergranze liggt,

4 Piepser pro Sekunde, wenn der
gegenwartige Herzschlag 99% des
MHR oder mehr erraicht,




Targetzone Alarmauswabhl % oder T )

Driicken Sia die Taste C (SET} zur
Auswahi { % } Alarm wird aktivier,
wenn der gegenwartige Herzschlag
aber oder unter der HOCH-TIEF
Grenze lisgt.

{ & ) Alarm wird nur akliviert, wenn
der gegenwarlige Herzschlag Ober
der HOCH Grenze liegt.

Targetzone aufrufen

Knopf C dricken und gedmickt halten
bis Targetzone angezeigt wird.

Uhr

STUNDEN und MINUTEN werden
auf der Anzeige unten angezeigt,
wahrend die SEKUNDEN auf der
Anzeige oben mit einer baweglichen
Slabanzeige angezeigl werden.

D mljﬁJA
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Introduction

WARNING : Always consult your physician before starting 2
fitnass programme. A pulse computer is not a medical device,
It i a training ool designed to measure and display your heart
rate.

Use a precise training method

Al lheb%:gmns agf e : the heart is the most important muscle
in the body and, like all muscles, should be exercised regularly
to ramain strong and efficiant. But how can you deteming whether
Yol are exerdsing your hear both safely and effectively?
Farunataly, the haan itsell provides you with key information
that will halp you 1o examine the effectivenass and the dearea
of safaty af your training method. Your heart rale, which is
expressed in a single number [Beals Per Minute), gives a constant
accaunt of your bady's state of health. Your heart rate will tell
yau how fast you are using energy ar whether you are exercising
ton hard or too lax, Obviously, your body does not benefit from
a tralning mathed If wour heart rate is too low. If it is tao high,
yau run the risk of injury and you will suffer from fatigue.

It does not matter whather your gaal is to win athlatics meelings,
lose weight or simply to improve your overall health. What is
important is that you can refine your fraining method by keeping
yaur hieart rate within & cartain targst zons. In order to accomplish
this, you would obwviously need to know yaur precise heart rate
at any given moment throughout your fraining session,

Mocern technology has now enabled us to present you with
wiredess elecironic pulse computers. Monitoring your heart rate
with ama of these computars ks easy and fun to do.

Know your limits and determine your personal

exercise zone

Exerzise zones are established by setling Upper and Lower Heart
Rate Limits, These Bmits consfifute a certain percentage of your

Maximum Heart Rate (MHR). 5 g
You may already know your MHR | MHF = 220-(Your age)

il you are an avid athlete or if you -E-MBHFE'ZZO—ED:QQQ
have already taken a Max. Hearl Eatinalas e ot

Rate test. Il not, the following ; i
tarmula will help you to make an aﬁg;ﬁuﬂ then 75%

educated guess :




Exercise Zone (BPM)

Battery Installation

Computer Watch

Ramove the back covar of the computer with a screwdrivar,
install the 3.0W-battery wilh the positive (+) pole facing up and
replaca the cover. Remove the battery and relnsedt it if T‘ha LCD
displays Irregurar figures, This will elear and restart th

compuler % MICFOQOCRES0r,

=
“g’, Age 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
8
g Zone 3 190 185 180 175 m 166 161 156 152 147
2| | Perfor- to to to to to to to to to to
g mance 160 156 152 148 144 140 136 132 128 124
= 80-95%
MHR
Zone 2 160 156 152 148 144 140 136 132 128 124
Fitness to to to to to to to to to to
6580% | 130 | 126 | 123 | 120 | 117 | 113 | 110 | 107 | 104 | 100
MHR
b Zone 1 130 126 123 120 17 13 10 107 104 100
E’ Health to to to to to to to to to to
g 50-65% | 100 | 97 95 | 92 | 90 87 85 | 82 | 8 | 77
3 MHR
Features
1. Current heart rate
2. Preset maximum heart rate (MHR) by age
3. % of MHR
4. Clock
5. 12/24 hour selectable
6. Auto exercise timer
7. Auto timer reset
8. Manual timer reset
9. Programmable High-Low target zone

10. Higher zone alarm selectable

11. Target zone re-checkable

12. Audible alarms for target zone

13. Hazard warning alarm for MHR

14. Three drifferent audible alarms (high/low/MHR)
15. Alarm sound on/off

16. Backlight display

17. Calorie

18. Key tones

17

- ECG Haarl Rata Maasuramant
= Eagy Ll Ciract Kay Operation
‘AIIHe'm b rrlgrmalnnln v Dispalary

= Quick Releass Bike Mourt
= Wiralass Daka Transmission
- Watar Reststant

- Large LCD Display

3V battery CR2016

Transmitter Belt

Remaove the battery cover fram the battom of the belt using
& small coin. Install the 2 battery with the positive (+) pale
facing the battery cover and replace the cover.

3V batte
(3!?2'3'320r

Do not disposed off the batteriles with
the household waste




Wearing the Transmitter Belt

Adjust the elastic balt s that i fils
tightly araund your chest just balow
the pectaral muscles. Maisien the
fransmitter’s conductive pads with
saliva or ECG-gel (available al your
local chemist's) in order fo ensure
a good contact with the skin at all
tirmes.

Posifioning the Transmitter Belt
upward as per diagram.

conductive pads

How to Use the Computer Watch

The computer can be wormn like & watch on your wis! of it can
b fixed on the handlebar of your bike with the optional mounting
systenm. Keep the computer and the transmitlar within a mas.
aperating distance of 60 cm.

20




Problems, Possible Causes and Solutions

no heartrate is  Transmitter belt is not positioned as it should
displayed * The conductive pads are dirty or were not moistened
prior to use

« Atmospheric of RF interference
* Check or replace the battery of the transmitter

incorrect heart rate * The conductive pads are dirty or were not moistened
is displayed prior to use

 The elastic beltis too loose

* Weak batteries

« Atmospheric or RF interference

Display fades Weak computer battery. Replace itimmediately.

irregular figures on Remove the computer battery and reinsert it.
the display

Accessaries

Mounting Shoe Elastic Belt
Transmittar Battery Computar Eattery
(IWCR2032) [AWVICR20186)
e o p e =
Transmitter Belt

21

Keys Operation
Key “A" {MODE)
Prass this key to select CLOCK or PULSE mode

Key “B" &ALMJ

Préss this key 1o select alarm On / OFf { %y )
Key “C" (SET)

Press this key to select your largel zone alarm.
HIGHLOW ( 3 ) or HIGH anly ( & )

Key “D" (LIGHT)
Press this key 1o urm an the back
Eight.

D/ \ A
¢ \ /B

22




How to install an Exercise Zone

(1) To wake up the computer, press and hold both buttons
B & C unti all segment on.

I — A+D fie 1A
‘[?MJ k[:."&aﬁj
. (:08888), (303688, ,

{2} Input your age DI s&7= T\ A
Diafaull aga would be displayed, press — & & <
bution ‘g,‘ L*] agjusi ﬂ'tw): 'FFL-ashing" digit

1o your desired number. Press the —
button “C " ta confirm. Repeat above

pracedures for the next digit. c L J B
(3) Satting the High-Low exercise target
zone P LS Vet Le PN R
As soon as you have entered your D I g '.’) A
age, the pulse computer will =
automnatically calculate your | {
Maximum Heart Rate (MHR). T
High Limit - Press button 8 10 adiust ¢ Js

the “Flashing” digit to your desired number,
Press the button * C " to confirm. Repeat

above procedures far the naxt digit, b G
(" A
Low Limit - Dafaull Lawer Limit 40 will g
be displayed. Press bulton * B ™ to adjust ! '

the “"Flashing” digit to your desired number, x
Press the button * Cxoln confirm. Repeal '?L'E
cl Mg

above procedures far ihe next digit,
23

Zone 1- Health (50% - 65% of the MHR)

This exarcise zone is meant for long training sessions of low
intensity. Exercising in this 2one will improve bath your mantal
and physical healthy.

Zane 2 - Fitness (65% - 80% of the MHR)

This exercise zone is used by athletes who wish to increase
thair strangth and improve their endurance while burning a
greater number of calaries,

Zone 3 - Performance (80% - 95% of the MHR)

Thig fraining zone is ideal for shor and vary intensive training
sessions, Competitive athletes use this zone in order to build
greater speed and explosive power. Exercising in this zone will
craate an “oxygen debt” and Increase the degrea of lactic acid
In the muscular tissue.

Setting the Clock

The clock sefting mode is activated as
soan a5 the exarcisa zone has been set.

1. Selection of 12-Hour or 24-Hour D (" A
EOHFI'I&L. B | h i
ress button "B” to select either
12H ar 24H mede, and confirm —\"l—'—"

your chaice with button *C"

[

. Tima selting pi™
Use button *B” to input Hour value b
and confirm by pressing button

“C". Repaat this pracess for —‘——J—ﬁ—
Minute sefting. | n

24
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Correcting the Setting

Press and hold oth B & C buttons until all segment on. Defaull
age will be displayed again and then follow the pravious steps
ta input the correct data,

g
ceohy, .

Now, the camputer is ready for use. Press and hold button
“A" to switch between CLOCK mode, PULSE with TIMER
mede and PU.I.SE m'lh CALORIE mods.

D
o g @wa'
L ﬂﬂkg cg.;-_y'_f'i!-_rﬁg% c(_;». 35‘;[.3

CLOCK made PULSE with PULSE with
TIMER moda CALORIE mode

Current Heart Rate

The current Heart Rate is displ?_yed
an the upper line of the LCD. The

“Heart” symbal at the left upper D
corner flashes when heart beat []

signal is recaived from the (%) ¢
transmission belt. L

If no signal is received, the Heart - Enl-ag L
Symbol ( "Bl ) stops flashing ¢ r,\)%u‘ 1] 'B

and last pulse data is shown.

c

Percentage of Maximum Heart Rate (MHR)

The figures show the percentage of
your current heart rata to the safaty D > 'jA
maximum heart rate (MHA) J&t ,|l ﬂ
aceording to X ur age.

a

eg. A
MHR : 220 - 20 = 200 i
For instance, the current heart e, ‘_'I “1
rate is 150, then 75% willbe € ' B
shawn.

Hazard Warning Alarm
Hazard warning Alarm will be

activated {4 beeps per sacond) when
¢ of MHA reaches 99% or above.

‘39

*
9
3 3

élll‘l ﬁ‘

Auto Timer

The timer is aclivated automatically )
whenever pulse signal is received D /™ "j A
in Pulse made, It counts the tatal L |

axercise time as lng as you ara 08 g

wearing the chest belt and switch 1o -

Pulse made, c ,;W) B

26




Percentage of Maximum Heart Rate (MHR)

The figures show the percentage of
your current heart rate to the sa[sty D (\
maximumn heart rate (MHR) bl |
according to your age. ["5] '
e.g. Age : 20
MHR : 220 - 20 = 200 59
Fer instance, the current hean -
rate is 150, then 75% wilbe  C ( U l' it J B
shawn.

Hazard Warning Alarm

Auto Timer Reset

When the uter is in Pulse Mods,
and no gignal |5 received for 5
minutes, it will switch fo Clock Mode
autormatically. Recorded exercise
tirna will then be reset.

Also, the timer can be reset

manually by pressing bution B for
2 seconds.

Auto Calorie Counter

Hazard warming Alarm will be
activated {4 beeps per second) when =

=, of MHA reaches 89% or abave. | '45‘5 ] 9 g} A

The approximate ener

cnrlsumptlon in CaMHE!\rvllhln1he D |'J:‘$ ‘EE;) A

exercise time will be counted

automatically whenever pulse signal e
i5 recieved in pulse mode. = |
: 9 The calorle consumption data will k. 38
c ' ~ J J B be raset automalically whenewer the c r\f B
timer is resst.
Auto Timer 3 Audible Alarm Sound
The timer is activated automatically Press bution B (ALM) ta salect alarm
whenever pulse signal is received e A On J Off with atarm symbol{ %) - { i: A
in Pulse rEoda. It;:.‘_)lunts the total \ [%] lgg ) 1 beep per second when curant 08 { EL] !
exercise lima as long as you are ) ; i Ly
wearing the chest belt and switch to . 19X neart rate is below LOW limit AT
Pulse made. IANC 2 beeps per second when current T :E :hl I
¢l LLI'EU'E B neart rate is above HIGH limit c (\}'_1"_ LR JJ B
R E 4 beeps per second when currant
neart rate reaches 99% of MHR or
above,
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Target Zone Alarm Selection { X or x )

Prass button C (SET) to select

{% 1 Alarm will be activated if your
current heart rate is above or below
the HIGH-LOW Limit.

{ & ) Alarm will be activated only
if your current haart rate is above
yiour HIGH Limit

Target Zone Recall

Press and hold button C until the
larget zone appears an the display.

CLOCK

HOUR and MINUTE is shawn on
the lower display, whils the SECOND
is shown on the upper display with

a maving bar action.

al SR

L

L.-,l.l U3?J B

Infroduction

AVERTISSEMENT : N'oubliez pas de consulter votre médecin avant
d'adupter un programme d'entrainement, Un monteur g2 nthmeg candiaque
m'ast pas un appareil médical. |1 5°agit d'un outil pour I'énregistrement
du rythme cardiaque pendant I'entrainement. Ce rythme: cardiaque
apparaitra alors sur l'afficheur de |"appareil.

Profitez d'une méthode d'entrainement 4 grande
précision

Les experts conviennent que le cosur ast le muscle |e plus imporiant
du corps hurmnain e que, comme toul les muscles, il dait donc ére
spumis & un entrainement régulier pour rester fort et en bonne forme.
Comment déterminer si wous exarcaz votre coeur en loule sécurité et
de fagon efficace? Heureusament, o'est votre cogur mEme qui vous
fournit des infarmations clef pour déterminer Iz slireté ef Iefficacita de
voire ﬁrugrarnme personne! de mise en forme,
Le rythme cardiague, représents par un seul nombre (Batlements Par
Minite), faurnit un rapport congtant sur wolre ¢orps. Le ryhima cardagus
vpus dit Si vous vous entrainez 1rog intensivement ou non et vaus ditd
quelia vitasse wous dépensez votre énergle. Sivotre nythme cardiague
35! trop faible, vatre corps ne bénéficie pas aseez de ['exercice. 3'il est
trap &ewd, wous risquez de vous épuisar gt de vous blassar. Quels qua
S0 VDE nb}ecﬂfs que vous vouler amgliarer votre santé. pardre du puids
ou gagner des concours d'athiéfisme, vatre moniteur de rytfime cardiaque
permet d'éliminer I'aspect davinatte en vous enlrainant dans le cadre
d'une zone g rythme cardiaque bien spécifique. A ce but, waus devez
connaitee le ryifime de votre coeur durant toute la séance d'exercice. Et
maintanant, grice & la technelogie maderne, les ordinateurs de pouls
lecironiques sans fil permettent de contrdler sans aucen effort votre
rythme cardiague.

Gonnaissez vos limites et personnalisez votre zone
d’exercice

Les zones d'entrainement sont établies en réglant ks limites du rdhme
cardiaque supériure et infériaure, qui
sont un pourcentage de votre Rythme | RCM = (220 - votre dge)
Cardrague Maximum (RGM). Bpe: 20

Si vous avaz dég subl un test RCM ou | ROM - 220-20=2300

i yous ates un mordu de |'athktisme, Par exemple, si e rythme
wous connaissez sans douts votre cardiague actuel est de 150,
RCM. Sinon, vaus pouvez |'estimer & I'ardinateur indiguara 75%.
I'ald de la formule suivante ;
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Zone d'exercice (BPM)

.S
o
=
£
S
2

Age 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Zone 3 190 185 180 175 m 166 161 156 152 147
Perfor- to to to to to to to to to to
mance 160 156 152 148 144 140 136 132 128 124
80-95%
MHR

Zone 2 160 156 152 148 144 140 136 132 128 124
Miseen | to to to to to to to to to to
forme 130 126 123 120 m7 13 110 107 104 100
65-80%
MHR

Zone 1 130 126 123 120 1n7 13 110 107 104 100
Sante to to to to to to to to to to

5065% | 100 | 97 95 92 90 | 87 85 82 | s | 77
MHR

Caractéristiques

S CENDOT A WN =

1.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18. Tonalités principales

. Rythme cardiaque en temps réel

. MHR préenregistré selon I'age

. % du rythme cardiaque maximal (MHR)

. Horloge

. Choix 12/24 heures

. Minuteur de I'exercice automatique (9:59'59")

. Remise a zéro automatique du minuteur

. Remise manuelle de temporisatuer

. Seuil inférieur ou supérieur a atteindre programmable
0.

Possibilité de sélectionner I'alarme signalant

que le seuil supérieur est atteint

Possibilté de réajuster les seuils a atteindre
Alarmes sonores prévant que les seuils sont atteints
Signal d"alarme lorsque le MHR est atteint

Troi sonneries d‘alarme différentes (seuil inférieur/
supérieur/MHR)

Marche/arrét de I'alarme sonore

Ecran avec rétroéclairage

Calorie

= Mesure e rythime cardiague ECG

« Manipulatioss faciles el @recles pour ks
tonctions princpales

= Toules lis inforamalinons sur valie rythme
cardizgue 2ichées sur un seul éoran

» Girared dran  arlickags rumerigue

* Libiration rapide du systime de
mantage suf la bicyelethe

= Transmission des dannies sens il

» Rsistant a M'iaa

Comment installer les piles

Manire Ordinalaur

Enlevar le couvarchs & 1'aide d'un tounevis. Installez la pile de 300
Ie phile positif {+) tourné vers le couvercle, et remettez ce dernier en
placa. Enlevez at réingérez la pile si I'afficheur affiche des nombras
irreguliers. Ceci réenclenchera le microprocesseur de I'ordinataur.

T P
- \F¥

Pils de 3V CR2016

Ceinture émettrice

Enlevez le couvercle de la pile an bas de la cainfure an
utilisant une pefite pigce de monnaie. Installez la pile 3V avec
le pdle positif {+) face au couvercla da la pile el remellez |
couvercle.

Pile de
v CR2032

Ne pas jetar les pilas usagées avec les
ordures ménagéres.
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Porier la courroie de transmission

Apustez la ceinture elastique afin de bien .
firer I'émetteur & la poitring, juste en s iy
dessous des muscles paclaraus. - -
Mouillez I2s coussinats conducieurs 4 \\
de |'émetteur avec de la salive au avec «-_3\ v
du gel ECG (en vente dans les

pharmacizs) pour assurer un bon 2y
contact permanent avec I peau, //— 7
Positionnement de la caurroiz o8 remoi 7 \
vers e haut selon le dessin.

1

G\fars bz haut

plaguelttes conductricas plaguettes conductrices

Fonctionnement de la monire ordinateur

L'ordinateur peut #re partd comme montre-bracelet ou peut $re fied
au guidon d'ung bigyclette rice au dispositd de moatage inclus, Respeciez
la distanca de B0cm entre 'ordinateur et I'émetteur.
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Problémes, causes et solutions

Probilémes

Causes et solutions

Pas d‘affichage du
rythme cardiaque

« La ceinture de I'émetteur n’est pas bien positionnée

* Les coussins conducteurs de I'émetteur ne sont pas
humides ou n‘ont pas été nettoyés

« Interférences RF ou atmosphériques

 Contrélez ou remplacez la batterie de I'‘émetteur

Affichage incorrect
du rythme cardiaque

* Les coussins conducteurs de I'émetteur ne sont pas
humides ou n‘ont pas été nettoyés

« La ceinture élastique est trop lache

* Piles faibles

« Interférences RF ou atmosphériques

L'afficheur pélit

La pile de I'ordinatuer est trop faible. Remplacez-la
immédiatement.

L'afficheur montre
des chiffres
irréguliers

Enlevez et réinsérez la batterie de 'ordinateur.

Accessoires

©

v%

Ceinture élastigue

©

Pile du ransmatiewr Pila de I'ordinateur
VS CR2032 F// CR201§

5

Cainlure de Iransmission

Fonctions principales

Bowton “A”™ (MODE)
Appuywz sur ce boutton pour sélectionner ke mode “GLOCK"(horioge)
o "PULSE"{pouls)

Bouton "B )]
Appuyez sur ce boutton pour déclencher au arréter alarme | ‘-?) )

Bouton "C" {SET)

Appuyez sur ce boutton pour sélectionner la fonction alarme sur 20me
cibbe

“KIGH-LOW*Supbricure/Infériaure

{ Z Jouseulsmant “HIGH" Supdrieure [ X )

Boulon 0" (LIGHT}
Appuyez sur ce bouton pour églairer I'égran

D/ \ A
¢\ /B
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Régler la zone d’exercice

(1) Pour allumer Fordinateur, appuyer et maintenir enfoncés les boitons
B & Cjusou'd ca qua soit les saumenls SOENT ACtES,

988" waBg”
LsH:BE’BHJB thB’EB"HﬂJB

\

{2} Entrer I'3ge N e |
Ldge pargle'faul 23 est affiché. Appuyez Y r:“ _ r}A
sur e bouton B paur changer |2 numéro

clignotant. Appuyez sur b2 bouion C pour
confirmes. Procédez de la méme fagon

pour I deuxisme chifire, c L JB

(3) Régler la zone cible d'exercice . )
supérieure/inlérieurs D~ - = A
Més gue vaus aurez eniré votre dge _ -‘ 4
Pordinatzur de |z montre calculzra [

autormatiquement votre rythme cardiague
maximum {RCM].

Limite supdrieura - Appuyez sur le bouton 8 C L J B
pour changer le numérg clignotant. Appuyez

sur le bouton © paur confirmer. Procédes de

Ia rdéire fagon pour |2 deuxiéme chiffre.

Limite infériewra - Lo chitfre 40 signalant I'dge ( " U JA
par défaut apparail, Appuyez sur le bouton
pour changer le nurmerg chgnotant. Appuyez

sur e bouton C paur confirmer, Procédez de i ﬂq

la méme fagon pour le deuxitme chifire. LN UJ. B

Zone 1- en bonne sanie (30% - 65% du RCM)

Cette zane d'exercice est destinée i de longues séances d'entrainement
de faible intensite,

Ellz permet d'améliorer votre santg sur le plan mental et physique.
Zona 2 - an pleina farme (65% - 80% du RCM)

Catte zane d'exercice e2t uliliséa par les athiftas qui désirent augrmenter
lewr force gt améliorer leur endurance tout en briitant plus de calores.
Zone 3 - performant (88% - 85% dy ACM)

Cettz zone dentrainement est idéale pour des séances intensives. Les
athlztes en compétition utilisent cette zone afin de gagner en vitesse el
en Engrgie. En travaillant dans cette zone une “dette d'oxygéne” sera
créce et la teneur en acide lactigue du tissu musculaire augmente.

Régler I'horloge

Le mode de réglage de 'horloge est activé
dis que la zone d'exercice a &6 réglie.

1. Selection du format 12 ou 24 hevres. D ™ “IA
ﬂ.ppu%'az sur | bouton B pour choisir b v
entre e mode 12 ou le mode 24
heures, et canfimnez wvatre cholx avee Sl

Ie bauton C. . L _JaH:JB

. P ,
2. Riglage de I'heurg, D I 2 (j A
fﬁpuyez Sur 5? houton B Dluu‘;entre!
eure et confirmez avec le boutan
(. Procédez de la méme fagon pour i1 : ﬁ ]
I réglage des minutes. “Icy
C L P J B
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Correclion des informations

Tenez appuyés les boutons B et G jusqu'd ce que tous les segments
soient atlichés, Lage par dataut 23 apparaltra. Sulvre les Instructions

paur carriger lzs informatigns,
17y
23"

5888’
CHE0), ),

L'ordinateur est maintenant prift & dire utllisé. Appuyer el maintenir
entoncé |¢ bouton "A" pour commuter entre le mode GLOCK (horloge),
PULSE wilh TIMER (impulsion avec minuterie) et PULSE with C |
{impulsion avec caluria]

s

e diaig) \m:Eb
a }E:ﬂ Uﬂ'@%?n H

ey
— B (¥ Mado PULSE C oo purse B

Rythme cardiaque actuel

Le rylnine cardrague normal est atfichée

sur le haut de 'écran & cristaux liquides.

Le symbole en farme de ceeur dans le D | ﬁl ,A
coin &n haut & gauche clignote larsque [} ﬂ

Ia gourraig dé fransmission regoit le [15] I

signal correspandant aux battements du mn

CIEUT. ,e .Sg

$i aucun signal p'est requ, le symbole (}-U 1} j B
de ceur | R ) s'arréte de clignoter

el la derniéra donnée d'|mpuls:un est
aflichée,

A D[

—
I’H'_

Pourcentage du rythme cardiaque maximum (RCM)

Les chiffres indiquent |z pourcentags de

wotre rythme cardiague actuel par ragport ‘-!ﬁ ] A

au rythme cardlague maximurm dea ‘ U

shoyritd (RCM) sulvant votre dge.

ax. Ape ;20 x ﬁ L
RECM - 220-20=200 %, i j U]
Par axarnple, & 8 rythme cardiaque B
actuel est de 150, Pordinataur
indiguera 75%.

Alarme avec signal de détresse
Lalarme avec signal de détresse est D fﬁg;

activie (4 bips par sacande) lorsgue le [ r) A
RGN atteint 99% ou plus. [gg

HPIe 5?1

Chronomeétre automatigue
Lorsque le signal des batiements est reu D (\_* f

un made PULSE, le chranameétre esl
automatiquement activé, Il calcule la [13 ( E 5
it
(J%o U LI 59\)

durée totale d'exercice larsque que vous
portez la ceinture tharacique at que vous
ates en mode pulsa,
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Remise & zéro du chronométre aulomatique

Lersque Ierdinateur est [lln mode 4 =
dimpuision et qu'aucun signal nast regu - 1
pandant 5 minutes, il commutera D L b ﬂ J'A

femomaclliuuumunt e mnute gnonoqle_ Le | [;ia]
mps draxarcice enregistrd sara alors
réimialise. |£ AAANN

De méme, |a minuterie peul dlre
réinitializée manuellement en appuyant
sur les boulons B pendant 2 secondes,

(R,

Compteur automatique de calories
La consamrmation approzimative

e calories st complée ] D ([ i -_‘,‘ A
automatiquement larsgue |e signal 1) E E I
d'impulsicn est ragy en mode |Lia]

dimpulsicn, A

Les données de consemmations
dz calories seront réinitialisées
automatiquement lorsgue 1a
minuterie sera réiniialisée.

Trois sonneries d'alarme

Appuyez sur ke bouton B pour déclencher

ou arréter la fonction larma avec le D Cm;,
symbole sunvant { ®y ) [
Elbs émet 1 bip par séconds quand vatre
rythme cardiague actuel est en-dessous
e 1a limite inférizure, 2 bips par seconde |
quand votre rythme cardague actusl c
dipasse la limite supérieure et 4 bips par
seconde quand votre rythma cardiague

actuel atteint 99% ou plis du RCM,

)

&=,

C::hll,
=
L -
=]

[ o=

(._J

=]

Sélection de I’alarme sur zons cible ( % ouE)

Appuyaz sur le bouton G pour

shlactionner : D |,

i % ) L'alarme est activie i volre TH] [

rythme cardiague actuel est au dessus AT

ou en-dessous de la limit E 59
supérigurefinférieure,

{ & ) Lakarmne est activée seubzment si
votre rythma cardiaque 2ctuel est au
dassus de la limite supérizure,

Rappel de la zone programmée

Tenir appuyé le bouton C jusgqu'a ce que I{n
la valeur programmeée apparaisse. D \ g

Hh]

l"ﬂ;
>

3
=
W

o
.

Horloge
L'heure &t kes minutes sont affichées an
bas du cadran, tandis que las secandes ) fa—“j A
sont affichées en haut du cadran i .-
accompagnées d'une barre défilante. 13
(0l
Cc '\_:7 ~'B
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