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EINLEITUNG

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf des VIBRA Trainer Elite
(SE212) / VIBRA Trainer Elite Pro (SE233) als das Sport- und
Fitnesssportprodukt Ihrer Wahl von Oregon Scientific™™. Dieses
Prazisionsgerat weist folgende Besonderheiten auf:

|@

+ Herzfrequenz-Uberwachung durch drahtlose Ubertragung
zwischen dem Brustgurt und der Uhr.

+ Digitales Kodiersystem, um umgebungsbedingte Stérungen
zu reduzieren.

+ Herzfrequenz-Uberwachungssystem, wenn lhre Herzfrequenz
iber oder unter lhr oberes und unteres Limit gerét.

+ Visueller, auditiver oder Vibrationsalarm bei Uber- /
Unterschreitung der Schwellwerte wahrend des Trainings.

» Speicherung der Herzfrequenzwerte wahrend des Trainings.

» Das INTELLIGENTE TRAININGSPROGRAMM erméglicht
lhnen die wirksame Durchfiihrung von Trainingszyklen.

* Anzeige des Kalorienverbrauches und des prozentualen
Fettabbaus wahrend und nach dem Training.

* Trainingsprofil - zur Berechnung lhres persénlichen
Herzfrequenz-Limits fur das Training.

» Benutzerprofil - zur Berechnung lhres Fitnessindex und
Kérpermassenindex (BMI - nur bei VIBRA Trainer Elite Pro).

» Stoppuhr

* 99-Runden-Speicher zeigt die durchschnittliche und
maximale Herzfrequenz an. (Nur VIBRA Trainer Elite Pro).

+ Zwei Weckalarme mit der Auswahl der Einstellung fir den
taglichen Weckalarm, den Weckalarm an Wochentagen und
an Wochenenden.

+ EinschlieBlich Befestigungshalterung, Brustgurt und
Tragebehalter

+ Uhr - wasserdicht bis zu 50 Meter
* Brustgurt - spritzwasserdicht

WICHTIG Der Einsatz der Uhr SE212 oder SE233 ist nur fir
sportliche Zwecke vorgesehen und ist nicht als Ersatz fur
medizinische Gerate gedacht.

Diese Bedienungsanleitung enthalt wichtige Angaben zu Sicherheit
und Pflege und zeigt Ihnen schrittweise die Anwendung dieses
Produkts. Lesen Sie die Bedienungsanleitung sorgfaltig durch,
und bewahren Sie sie an einem sicheren Platz auf, falls Sie spater
einmal nachschlagen missen.
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e HAUPTEIGENSCHAFTEN

SE212 - VIBRA Trainer Elite SE233 — VIBRA Trainer Elite Pro

1. Nur VIBRA Trainer Elite Pro - L / MEM / -: Anzeige der
Trainingsaufzeichnungen; Reduzierung der Einstellwerte;

Markierung einer Runde.

@ Nur VIBRA Trainer Elite - MEM / -: Anzeige der @
Trainingsaufzeichnungen; Reduzierung der Einstellwerte
LCD-Anzeige

MODE: Umschaltung der Anzeige.

ST / SP | +: Start / Stop des Zeitmessers; Erhéhung der
Einstellwerte.

5. ¢ | =o: Einschalten der Displaybeleuchtung fiir 3 Sekunden;
Tasten sperren / freigeben

6. SET: Start des Einstellungsmodus; Auswahl einer anderen
Einstelloption; Anzeige unterschiedlicher Informationen
wahrend des Trainings.
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WARM TTL SPLIT
TIMER LAP

oA (@) @=VIERO

1. Anzeigefeld 1
2. Anzeigefeld 2
3. Anzeigefeld 3

Anzeigefeld 1
5

WARM TTL SPLIT
REST TIMER LAP@@)————
J L~

AW N

TTL: Die gesamte Trainingszeit wird angezeigt.
WARM: Der Aufwarmzeitmesser wird angezeigt oder lauft.
REST: Erholungszeitmesser lauft oder wird angezeigt.

TIMER: INTELLIGENTES TRAININGSPROGRAMM lauft
oder wird angezeigt.

5. SPLIT: Berechnet die aufgeteilte Zeit und zeigt sie an (Nur
VIBRA Trainer Elite Pro)

6. &: Die Stoppuhr lauft oder wird angezeigt.

7. LAP: Zeigt die aktuelle oder gespeicherte Rundenzeit an (Nur
VIBRA Trainer Elite Pro)

h>wh=
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Anzeigefeld 2

DE

D ow, ew, | W, ew,
2 |_-\uu,| l-’uluw”kce'."ﬁ
LI,

Datum: MM:TT oder TT:MM und Wochentag; Stoppuhrzeit.

2. ¥ /¢: Weckalarmzeiten 1 und 2; Wellen zeigen an, wenn der
Weckalarm aktiviert ist

3. L: Der Cursor hebt den ausgewahlten Weckalarm im
Weckalarmmodus hervor.

4. kcal: Kalorieneinheit

5. JF: Tastenton ist deaktiviert.

6. ¢ : Der Beleuchtungsmodus ist freigegeben.
7. -o: Tastensperre ist aktiviert.

Anzeigefeld 3
e
o AT *
ﬂlhl. " YFLAP—
e

7
8

Zeit: HH:MM.
AVG: Anzeige der durchschnittlichen Herzfrequenz.
MAX: Anzeige der maximalen Herzfrequenz.

AM / PM: Erscheint, wenn das 12-Stundenformat fiir die
Uhr / den Weckalarm verwendet wird.

PobNd-=

5. 4/Y: Pfeilsymbole nach oben / unten: Blinken im Zeitmesser- /
Stoppuhrmodus, bei einer Herzfrequenz (iber oder unter der
oberen und unteren Zone.

6. ARAZ: Die Herzfrequenzwarnung ist auf Vibration eingestellt

7. W ): Die Herzfrequenz ist Uber oder unter dem Limit; der
Tonalarm ist aktiviert.

8. ©: Blinkt beim Empfang des Herzfrequenzsignals
9. Kg/ Ib: Kdérpergewichtseinheit.

6
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10. % FAT: Prozentualer Fettabbau
11. em: GréReneinheit
12. Yr: Geburtsjahr des Benutzers

13. LAP: Durchgefiihrte Runde; Rundenanzahl (nur VIBRA-
Trainer Elite Pro)

14. MEM: Stoppuhr- oder Zeitmesserspeicher werden angezeigt.
15. VIBRO: Die Batterie ist zu schwach fir den Vibrationsalarm.
16. @=: Batteriezustand

DE

ERSTE SCHRITTE

Wenn Sie den VIBRA Trainer Elite / VIBRA Trainer Elite Pro
auspacken, beachten Sie, das gesamte Packmaterial an einem
sicheren Platz aufzubewahren, falls Sie es flir den spateren
Transport oder zur Riicksendung des Gerates zur Reparatur
bendtigen.

$ In dieser Box befinden sich: %

« Uhr

+ Herzfrequenz-Brustgurt

+ Befestigungshalter

» Tragebehalter

+ Zwei CR2032-Lithiumbatterien - bereits eingelegt

| * T
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Driicken Sie 2 Sekunden lang eine beliebige Taste, um die LCD-
Anzeige zu aktivieren.
Der VIBRA Trainer Elite / VIBRA Trainer Elite Pro verwendet zwei
CR2032-Lithiumbatterien, eine fiir die Uhr und die andere fiir den
Brustgurt-Sender. Beide Batterien sind bereits eingelegt.
Nachfolgend finden Sie eine Tabelle mit den Batteriewarnanzeigen.
BATTERIEZUSTANDS-| BESCHREIBUNG
ANZEIGE
Die Batterie ist zu schwach fir
| die Displaybeleuchtung.
Die Batterie ist zu schwach fiir
VIBRO den Vibrationsalarm.
Die Batterie ist zu schwach; der
7 Vibrationsalarm und die
Displaybeleuchtung kénnen nicht
benutzt werden.
S Die Batterie des Brustgurts wird
@ »/f’.‘ES‘ N allmahlich zu schwach fiir die @
o/ Signaliibertragung zur Uhr.
Die Batterien halten im Allgemeinen ein Jahr. Fir den
Batteriewechsel empfehlen wir dringend, sich an lhren Handler
oder an unsere Kundendienststelle zu wenden..
HINWEIS zum Schutz unserer Umwelt / Batterieentsorgung
Batterien gehdren nicht in den Hausmlill. Als Verbraucher sind
Sie gesetzlich verpflichtet, gebrauchte Batterien zurlickzugeben.
Sie kdnnen Ihre alten Batterien bei den 6ffentlichen Sammelstellen
in Ihrer Gemeinde oder Uberall dort abgeben, wo Batterien der
betreffenden Art verkauft werden.
8
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Wechseln der Batterie der Uhr:

DE

1. Drehen Sie die Uhr um, so dass Sie auf die Riickplatte blicken.

Entfernen Sie wie oben gezeigt das Uhrarmband.

Entfernen Sie mit Hilfe eines kleinen Schraubendrehers die
vier Schrauben, welche die Rickplatte in Position halten.

4. Entfernen Sie die Rickplatte und legen Sie sie beiseite.

Haken Sie mit einem stumpfen Instrument an der
Freigabeklinke ein und heben Sie den Clip an.

6. Nehmen Sie die alte Batterie mit den Fingern heraus und legen
Sie sie beiseite.

w N

o

7. Schieben Sie die neue Batterie mit dem "+"-Pol nach oben in
das Batteriefach.

8. Bringen Sie den Batterieclip wieder an.

9. Befestigen Sie die Riickplatte wieder mit den Schrauben.
9
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O Wechseln der Batterie des Brustgurtes:
D o S
l4
AN\
1. Das Batteriefach befindet sich auf der Rickseite des
Brustgurtes.
2. Drehen Sie wie oben gezeigt den Batteriefachdeckel gegen
den Uhrzeigersinn, bis er herausspringt.
Legen Sie den Batteriefachdeckel beiseite.
Nehmen Sie die alte Batterie mit den Fingern heraus und legen
Sie sie beiseite.
5. Legen Sie eine neue Batterie mit dem "+"-Pol nach oben ein.
6. Bringen Sie den Batteriefachdeckel wieder an, indem Sie ihn
im Uhrzeigersinn drehen, bis er fest sitzt.

WICHTIG

» % bin.eps Hinweis zum Schutz unserer Umwelt und zur
Batterieentsorgung: Batterien gehdren nicht in den
Hausmdill. Als Verbraucher sind Sie gesetzlich verpflichtet,
gebrauchte Batterien zurilickzugeben. Sie kdnnen lhre alten
Batterien bei den o6ffentlichen Sammelstellen in lhrer
Gemeinde oder uberall dort abgeben, wo Batterien der
betreffenden Art verkauft werden.

« Batterien sind extrem gefahrlich, wenn sie verschluckt
werden. Halten Sie deshalb Batterien und dieses Gerat von
Kindern entfernt. Falls eine Batterie verschluckt wurde,
sofort einen Arzt aufsuchen.

« Die mitgelieferten Batterien dlrfen nicht wieder aufgeladen
oder durch irgendein anderes Mittel reaktiviert, gedffnet,
ins Feuer geworfen oder kurzgeschlossen werden.

BRUSTGURT

Der Herzfrequenzbrustgurt wird verwendet, um lhren Herzschlag zu
ermitteln und diese Daten an die Uhr zu senden. Tragen des Brustgurtes:
10
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1. Befeuchten Sie die Kontaktflichen an der Innenseite des =
Brustgurtes mit etwas Wasser oder Leitgel, um einen guten
Kontakt zu gewahrleisten.

2. Legen Sie den Herzfrequenzbrustgurt um lhre Brust
und schlieBen Sie ihn. Um eine zuverlassige
Herzfrequenzmessung zu gewahrleisten, stellen Sie den
Brustgurt bitte so ein, dass dieser genau unter den
Brustmuskeln sitzt und nicht verrutschen kann.

\
)
{\\\-‘;2"

Tipps

+ Die Position des Brustgurtes hat Einfluss auf dessen
Leistung. Verschieben Sie den Brustgurt so, dass er tber
Ihrem Herz anliegt.

» Vermeiden Sie Bereiche mit dichtem Brusthaar.

* In trockenem, kaltem Klima kann es mehrere Minuten
dauern, bis der Brustgurt zuverlassig funktioniert. Dies ist
normal und sollte sich nach einigen Minuten Training
verbessern.

HINWEIS Wenn die Uhr 5 Minuten lang keine

Herzfrequenzsignale empfangt, schaltet der Herzfrequenzbetrieb

ab und auf den Uhrenbetrieb um.

UHR

Sie kénnen die Empfangsuhr am Handgelenk tragen oder an

einem Fahrrad oder Trainingsgerat befestigen.

11
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Der Herzfrequenz-Brustgurt und die Uhr haben einen maximalen
Ubertragungsbereich von etwa 62,5 cm (25 Zoll). Sie sind sowohl
mit dem modernsten digitalen Kodierungssystem, um
Signalstérungen aus der Umgebung zu reduzieren, als auch mit
Analogtechnik ausgestattet. Flir genauere Messungen benutzen
Sie das digitale Ubertragungssignal. Sie sollten nur dann auf das
analoge Ubertragungssignal umschalten, wenn die Situation in
Punkt 2 auftritt (siehe unten). lhre Uhr gibt an, welches System
verwendet wird und welcher Zustand vorherrscht, indem folgende
Symbole angezeigt werden.

SYMBOL BESCHREIBUNG
#: Das &uRere Herz blinkt. | Suche nach einem Signal

% Das innere Herz blinkt. | Ein Signal wurde gefunden
und das Digitalsystem wird

verwendet.

¥ Das Herz blinkt Ein Signal wurde gefunden
und das Analogsystem wird
verwendet.

v Es wurde kein Kanal gefunden.

é @ Es wurde kein Kanal gefunden. %

WICHTIG Wenn das Herzsymbol auf dem Display nicht erscheint
oder nicht blinkt, weil kein Signal gefunden wurde, forcieren Sie
die Signalsuche. Im Abschnitt "Signalsuche" finden Sie die
Durchfiihrung beschrieben.

Im Falle, dass Sie ein schwaches Signal erhalten oder wenn Ihr
Signal durch Stérungen im Umfeld unterbrochen wird, folgen Sie
den nachfolgenden Anweisungen, um das Problem zu bestimmen
und zu Isen.

1. Das Signal ist schwach - der Herzfrequenzmonitor zeigt nur
"0" an

« Verkirzen Sie die Distanz zwischen dem Herzfrequenz-
Brustgurt und der Uhr.

« Verandern Sie die Position des Herzfrequenz-Brustgurts.

« Uberpriifen Sie, ob die Kontaktflachen feucht genug sind,
um einen guten Kontakt zu erzielen.

« Uberpriifen Sie die Batterien. Wenn diese schwach oder
verbraucht sind, konnte der Bereich kleiner sein.

« Forcieren Sie eine Signalsuche (siehe Abschnitt
"Signalsuche").

12
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2. Das Trainingsgerat scheint mit Ihrem Brustgurt nicht zu
arbeiten und das Digitalsymbol @ wird angezeigt:

DE

+ Die meisten Trainingsgerate sind mit dem Analogsystem
kompatibel @ . Halten Sie 4 Sekunden lang die Brustgurttaste
gedriickt, um von digital auf analog umzuschalten. Forcieren
Sie dann eine Signalsuche (siehe Abschnitt "Signalsuche").

3. Stérungen vom Herzfrequenzmonitor einer anderen Person -
deren Herzfrequenzmessungen erscheinen auf Ihrer Uhr oder
der Herzfrequenzmonitor zeigt "0" an.

* Dricken Sie die Brustgurttaste, um den Empfang lhres
Brustgurtsignals durch lhre Uhr zu erreichen. Halten Sie die
Brustgurttaste nicht gedriickt, denn dadurch wird das
Ubertragungssignal von digital auf analog umgeschaltet.

* Nehmen Sie den Brustgurt fir 12 Sekunden ab, um die
Benutzer-ID automatisch zu andern. (Die Uhr hat 4 Benutzer-
IDs. Wenn die Uhr ein Brustgurtsignal empfangt, zeigt sie an,
welche Benutzer-ID empfangen wird. Nur Produkte mit einem

digitalen Kodierungssystem haben die Benutzer-ID-
Funktionalitat.)

4. Das Signal ist gesperrt - die Herzfrequenzanzeige auf Ihrer
Uhr blinkt.

» Fur die korrekte Funktion lhres Herzfrequenzmonitors sind
in der Umgebung zu viele Stérungen vorhanden. Bewegen
Sie sich zu einem Bereich, in dem die Herzfrequenzanzeige
mit Blinken aufhort.

WARNING Die Signalstérungen in der Umgebung kénnen
durch elektromagnetische Stérungen verursacht werden.
Dies kann in der Nahe von Hochspannungsleitungen,
Verkehrsampeln, Oberleitungen von elektrischen Eisenbahnen,
Buslinien oder StraRenbahnen, Fernsehgeraten, KFZ-Motoren,
Fahrradcomputern, manchen motorgetriebenen Trainingsgeraten,
Mobiltelefonen oder wenn Sie durch elektronische
Sicherheitsschranken gehen auftreten.

13
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Forcierung der Signalsuche:
1. Dricken Sie MODE, um zum INTELLIGENTEN
TRAININGSPROGRAMM oder Stoppuhrmodus umzuschalten.

2. Halten Sie MODE 2 Sekunden lang gedriickt. Das
Signalsuche-Symbol ¥ mit blinkendem &uReren Herz
erscheint zur Bestatigung, dass eine Signalsuche durchgefiihrt
wird.

Die Signalsuche dauert etwa 10 Sekunden. Wenn nach
10 Sekunden das Herzsymbol nicht blinkt, war Ihre Signalsuche
nicht erfolgreich und eine weitere Signalsuche ist durchzufiihren.

In der Tabelle im Abschnitt "Ubertragungssignal” finden Sie weitere
Informationen Uber den Signalzustand.

Folgende Einstellungen kénnen Sie an der Uhr durchfiihren:
« Tastenton an- oder ausschalten.

-—
)

)
-
-—
<)

« Beleuchtungsmodus an- oder ausschalten - siehe Abschnitt
"Aktivierung der Displaybeleuchtung”

- v W
o
L
« LCD-Anzeigenkontrast - diese Funktion ist fur zukUinftige Modelle
vorgesehen.
14
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Um diese Funktionen einzustellen:

1. Drucken Sie MODE, um auf das Echtzeituhr-Anzeigefeld zu
wechseln.

DE

2. Driicken Sie SET, bis Sie die Funktion erreichen, die Sie
andern wollen.

3. Driicken Sie ST/ SP / + oder MEM / -, um die Einstellungen
zu andern.

4. Drucken Sie SET zur Bestatigung und zur Weiterschaltung
zur nachsten Einstellung.

Wenn der Beleuchtungsmodus ausgeschaltet ist:

+ Driicken Sie ¥ , um die Displaybeleuchtung 3 Sekunden
lang einzuschalten. Wenn Sie wahrend der eingeschalteten
Beleuchtung eine beliebige andere Taste driicken, wird die
Beleuchtungszeit um weitere 3 Sekunden verlangert.

Wenn der Beleuchtungsmodus eingeschaltet ist:

+ Dricken Sie eine beliebige Taste, um die
Displaybeleuchtung 3 Sekunden lang einzuschalten oder
zu verlangern.

Um Batterieleistung zu sparen wird der aktivierte
Beleuchtungsmodus nach 2 Stunden automatisch abgeschaltet.

HINWEIS Die Displaybeleuchtung arbeitet nicht, wenn das
Batteriewechselsymbol angezeigt wird und arbeitet nach dem
Batteriewechsel wieder normal.

15
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Driicken Sie auf MODE, um zwischen den 5 Betriebsarten
umzuschalten:

« Echtzeituhr

* Weckalarm-Uhr

« Benutzerprofil / Trainingsprofil

« Zeitmesser - INTELLIGENTES TRAININGSPROGRAMM
« Stoppuhr

Die Betriebsarten werden in den nachfolgenden Abschnitten
beschrieben.

HINWEIS Sie konnendas INTELLIGENTE TRAININGSPROGRAMM
oder die Stoppuhr im Hintergrund ablaufen lassen, wahrend Sie

auf andere Betriebsarten zugreifen. Das Symbol fiir die laufende
Betriebsart blinkt, bis Sie auf diese Betriebsart zurlickschalten.

EINSATZ DER UHR
Die Echtzeituhr ist die Standardanzeige fiir den VIBRA Trainer
Elite / VIBRA Trainer Elite Pro.

Um die Echtzeituhr einzustellen:

1. Driicken Sie MODE, um auf das Echtzeituhr-Anzeigefeld zu
wechseln.

2. Halten Sie SET gedriickt, bis die erste Einstellung blinkt.

.
L
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3. Driicken Sie ST/ SP / + oder MEM / - , um die Einstellungen
zu andern. Halten Sie die Taste gedriickt, um schnell durch
die Einstellungen zu schalten. Driicken Sie SET zur
Bestatigung der Einstellung und zur Weiterschaltung zur
nachsten.

DE

4. Wiederholen Sie den Schritt 3 zur Anderung weiterer
Einstellungen in diesem Modus.

Die Reihenfolge der Echtzeituhr-Einstellungen ist:

* 12-/ 24-Stundenformat.

+ Stunde

* Minute

« Jahr

* TT:MM- oder MM:TT-Datumsformat
* Monat

+ Tag

HINWEIS Die Uhr ist mit einem 50-jahrigen automatischen

Kalender programmiert. Dies bedeutet, dass Sie die Wochentage
und das Datum nicht jeden Monat umstellen mussen.

BENUTZUNG DER WECKALARME

lhre Uhr hat 2 Weckalarme, die zur téaglichen Aktivierung (Mo-
So), zu Wochentagen (Mo-Fr) oder zum Wochenende (Sa / So)
eingerichtet werden kénnen.

Einstellung des Weckalarm 1 oder 2:
1. Dricken Sie MODE, um zum Weckalarmmodus zu wechseln.

17
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Driicken Sie SET, um den Cursor zur Auswahl von Weckalarm
1 oder 2 zu navigieren und ST/ SP/+, um den Weckalarm zu
aktivieren oder zu deaktivieren.

3. Halten Sie SET gedriickt, um den Einstellmodus fir den
ausgewahlten Weckalarm zu starten.

DE
N

I T
iy

4. Dricken Sie ST/ SP / + oder MEM / - , um die Einstellungen
zu andern. Halten Sie die Taste gedriickt, um schnell durch
die Einstellungen zu schalten. Dricken Sie SET zur
Bestatigung der Einstellung und zur Weiterschaltung zur
nachsten.

5. Wiederholen Sie den Schritt 4 zur Anderung weiterer
Einstellungen in diesem Modus.

6. Der Alarm wird automatisch aktiviert, nachdem Sie die
Weckalarmzeit eingestellt haben.

$ Die Reihenfolge der Weckalarmeinstellungen ist: $

« Auswahl des taglichen, Wochentags- oder Wochenend-
Weckalarms.

« Stunde
¢ Minute

Driicken Sie irgendeine Taste, um den Alarm abzustellen. Der
Weckalarm wird automatisch zuriickgesetzt, auBer Sie
deaktivieren ihn.

Driicken Sie MODE, um zum Weckalarmmodus zu navigieren.

2. Drucken Sie SET, um den Cursor auf den ausgewahlten Alarm
1 oder 2 zu bewegen.

3. Driicken Sie ST/ SP / + oder MEM / - zur Aktivierung {? oder
Deaktivierung ¥ des Weckalarms.
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TRAININGSPROFIL

Um lhre minimale und maximale Herzfrequenz zu berechnen,
missen Sie das Trainingsprofil einstellen.

Der VIBRA Trainer Elite unterstiitzt 1 Profil, wahrend der VIBRA
Trainer Elite Pro 3 unterschiedliche Trainingsprofile unterstutzt.

Verschiedene Aktivitaten trainieren den Korper auf
unterschiedliche Weise und helfen lhnen unterschiedliche
Fitnessziele zu erreichen. Um das Trainingsprofil anzupassen,
kann es auf unterschiedliche Trainingsaktivitdten passend
eingerichtet werden. Wenn Sie beispielsweise Joggen, sind die
Einstellungen lhres Trainingsprofils sicherlich anders, als wenn
Sie ein Krafttraining durchfihren.

Zudem variiert die Zeit, die Sie flr das Aufwarmen und fiir den
Abschluss eines Trainings benétigen. Deshalb kénnen Sie die
Aufwarmzeit und die Trainings-Countdownzeit flir Sie passend
einstellen.

Um das Trainingsprofil einzustellen:

1. Dricken Sie MODE, um zum Trainingsprofilmodus zu wechseln.

*
*

2. Wenn diese Anzeige erscheint: , driicken Sie SET, um zum
Trainingsprofilmodus zu wechseln.

19
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Nur VIBRA Trainer Fit Pro - driicken Sie SET, um zu einem
von 3 Trainingsprofilen zu navigieren.

4. Halten Sie SET gedriickt, bis die erste Einstellung blinkt.

DE
w

1
I

5. Dricken Sie ST/ SP / + oder MEM / - , um die Einstellungen
zu andern. Halten Sie die Taste gedriickt, um schnell durch
die Einstellungen zu schalten. Driicken Sie SET zur
Bestatigung der Einstellung und zur Weiterschaltung zur
nachsten.

6. Wiederholen Sie den Schritt 5 zur Anderung anderer
Einstellungen in diesem Modus

Die Reihenfolge der Einstellungen ist:
« Zielaktivitat - 0 bis 2

* Untere Herzfrequenzgrenze
@ « Obere Herzfrequenzgrenze @
« Vibrationsmodus fortsetzen (erscheint nur, wenn die Batterie
schwach ist. Diese Warnung ermdglicht den

Vibrationsmodus fortzusetzen oder ihn auszuschalten, um
Batterieleistung zu sparen.

* Herzfrequenzalarm
« Trainingszeitmesser - Stunde
« Trainingszeitmesser - Minute

« Aufwarmzeitmesser - einzustellen auf 5, 10, 15 oder
0 Minuten, um den Zeitmesser zu deaktivieren.

« Erholungszeitmesser - AN / AUS (nur VIBRA Trainer Elite Pro)

HINWEIS Nachdem Sie lhr Trainingsprofil eingestellt haben, wird
Ihre untere und obere Herzfrequenzgrenze automatisch berechnet.
Sie kénnen jedoch |hre untere und obere Herzfrequenzgrenze
manuell andern, wenn die automatische Einstellung flr Sie nicht
passend ist. Wenn Sie die Zielaktivitatsstufe andern, wird Ihre
obere / untere und maximale Herzfrequenzgrenze automatisch
aktualisiert.

20
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Es gibt 3 Zielaktivitatsstufen

MHR %
65-78%

BESCHREIBUNG

Dies ist die am wenigsten
intensive Trainingsstufe. Sie
eignet sich gut fur Anfanger
und diejenigen, welche ihr
Herz-/ Kreislaufsystem
starken mochten.

Verbessert Kraft und
Ausdauer. Wirkt innerhalb
der Fahigkeit der
Sauerstoffaufnahme des
Korpers, verbrennt mehr
Kalorien und kann Uber
einen langeren Zeitraum
ausgelbt werden

ZIELAKTIVITAT

0 Gesundheitser-
haltung

1 Aerobes 65-85 %

Training

2 Anaerobes 78-90 %

Training

Erzeugt Schnelligkeit und
Kraft. Wirkt innerhalb oder
Fahigkeit der
Sauerstoffaufnahme des
Korpers, baut Muskeln auf und
kann nicht Gber einen langeren
Zeitraum ausgelbt werden.

Bevor Sie irgendein Trainingsprogramm beginnen und um einen
maximalen Gewinn an Gesundheit durch Ihr Training zu erzielen,
ist es vorab wichtig folgendes zu wissen.

+ lhre maximale Herzfrequenz (MHR)
+ lhre untere Herzfrequenzgrenze
* lhre obere Herzfrequenzgrenze

Um lhre eigenen Herzfrequenzgrenzen manuell zu berechnen,
folgen Sie der Anleitung unten:

|

SE212 German R3 OP

MHR UNTERE GRENZE OBERE GRENZE
MHR = MHR x untere MHR x obere
220 - Alter Zielaktivitat % Zielaktivitat % z. B.

z. B. bei Zielaktivitat
= 0 Untere Grenze =
MHR x 65 %

bei Zielaktivitat = 0
Obere Grenze =
MHR x 78 %

Black

21

*

11/19/04, 5:47 PM

T



. usnslNEEEEEE EEE |
R * L

DE

Sie kénnen den Herzfrequenzalarm im Trainingsprofil
entsprechend den folgenden Einstellungen einrichten:

SYMBOL BESCHREIBUNG

Herzfrequenz-Tonalarm und -Vibrationsalarm
' sind ausgeschaltet

Der Herzfrequenzalarm ist eingeschaltet
“ L 4 » « 1 Tonsignal bedeutet, dass
Sie die untere Zonengrenze
unterschritten haben
« 2 Tonsignale bedeuten, dass
Sie die obere Zonengrenze
Uberschritten haben

(") Der Herzfrequenz-Vibrationsalarm ist
eingeschaltet
AN 9
“ . » Herzfrequenz - Tonalarm und -Vibrationsalarm
sind eingeschaltet
o

Wenn der Herzfrequenzalarm aktiviert ist, erscheint auf dem
Display ein blinkender Pfeil nach unten oder oben, um anzuzeigen,
welche Herzfrequenzgrenze Sie Uberschritten haben.

HINWEIS Die Verwendung des Vibrationsalarms hat einen
héheren Batterieverbrauch zur Folge als der Tonalarm.

HINWEIS Wenn die Uhr 5 Minuten lang keine
Herzfrequenzsignale empfangt, schaltet der Herzfrequenzbetrieb
ab und auf den Uhrenbetrieb um.

BENUTZERPROFIL

Um die volle Leistung des VIBRA Trainer Elite / VIBRA Trainer Elite
Pro zu erhalten, richten Sie vor dem Training Ihr Benutzerprofil ein.
Damit wird automatisch Ihr Fitnessindex und Kérpermassenindex
(BMI - nur VIBRA Trainer Elite Pro) berechnet. Diese Berechnungen
zusammen mit dem Kalorienverbrauch und Fettabbau in % werden
lhnen dabei helfen, lhren Fortschritt Gber einen Zeitraum hinweg zu
verfolgen.
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Um das Benutzerprofil einzustellen:
1. Dricken Sie MODE, um zum Benutzerprofiimodus zu wechseln.

DE

2. Wenn diese Anzeige erscheint, driicken Sie SET, um zum
Benutzerprofiimodus zu navigieren.

3. Halten Sie SET gedriickt, bis die erste Einstellung blinkt.

1

4. Dricken Sie ST/ SP / + oder MEM / -, um die Einstellungen
zu andern. Halten Sie die Taste gedriickt, um schnell durch
die Einstellungen zu schalten. Driicken Sie SET zur
Bestatigung und zur Weiterschaltung zur nachsten Einstellung.

5. Wiederholen Sie den Schritt 4 zur Anderung anderer
Einstellungen in diesem Modus.
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9 Die Reihenfolge der Einstellungen ist:
+ Geschlecht
* Geburtsjahr
* Geburtsmonat
+ Geburtstag
» Gewichtseinheit - Ibs oder kg
+ Gewicht
+ GroReneinheit - Full oder Meter
+ GréBe
+ Aktivitatsstufe - 0-2

Nachdem Sie Ihr Benutzerprofil eingegeben haben, wird
automatisch ein Fitnessindex und ein Kérpermassenindex
berechnet und angezeigt. Weitere Informationen finden Sie im
Abschnitt "Erklarung des Fitness- / Kdrpermassenindex".

HINWEIS Sie kénnen lhr Benutzerprofil jederzeit anzeigen
lassen und andern.

HINWEIS Um die Funktionen Kalorienverbrauch und Fettabbau

@ benutzen zu kénnen, missen Sie Ihr Benutzerprofil einrichten. @

Die Aktivitatsstufe basiert auf Ihrer eigenen Einschatzung in Bezug
auf regelmaRig ausgetibte sportliche Betatigung.

AKTIVITATS-| BESCHREIBUNG
STUFE

0 Niedrig - Sie nehmen normalerweise nicht an
regelméaBigen sportlichen
Freizeitbetatigungen oder Ubungen teil.

1 Mittel - Sie nehmen an leichten sportlichen
Betatigungen teil (z.B. Golf, Reiten, Tischtennis,
Fitnesslibungen, Kegeln, Gewichtheben oder
Gymnastik), und zwar zwei- bis dreimal pro
Woche, insgesamt eine Stunde wochentlich.

2 Hoch - Sie nehmen aktiv und regelmafig an
schweren korperlichen Betatigungen teil (z.B.
etwa Laufen/Walking, Joggen, Schwimmen,
Radfahren, anstrengendes Aerobic, Tennis,
Basketball, Handball oder Seilspringen)
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ERKLARUNG DES FITNESS- / KORPERMASSENINDEX °

lhr VIBRA Trainer Elite / VIBRA Trainer Elite Pro erzeugt auf Basis
lhrer aerobischen Fitness einen Fitnessindex. Dieser Index ist
abhangig von der Fahigkeit des Korpers, wahrend des Trainings
Sauerstoff an die Muskeln zu transportieren, und wird dadurch
begrenzt. Diese Fahrigkeit wird oft auch als maximale
Sauerstoffaufnahme (VO2 max.) bezeichnet, und wird als die
Héchstmenge an Sauerstoff definiert, welche wahrend eines
fortlaufend anspruchvoller werdenden Trainingsprogramms
genutzt werden kann. Lungen, Herz, Blut, Kreislaufsystem und
arbeitende Muskeln sind alles Faktoren, die die VO2 max.
bestimmen. Die Einheit von VO2 max. ist ml/kg min.

Je héher der Index desto fitter sind Sie. Die Tabelle unten ist ein
grober Hinweis, wie |hr Fitnessindex einzuordnen ist:

FITNESS-INDEX FUR MANNER

60
. 50 F
2
$ <40} $
30 b
20
22 27 32 37 42
Fitness-Index
FITNESS-INDEX FUR FRAUEN
60
. 50 F
2
< 40
30 f
20
15 20 25 30 35 40
Fitness-Index
25
SE212 German R3 OP 25 11/19/04, 5:47 PM

Black



. usnslNEEEEEE EEE |
R * L

DE

Ihr Kérpermassenindex ist ein MaR fiir die prozentuale Verteilung
von Fett und Muskeln im menschlichen Kérper.

KORPERGE- BMI- BESCHREIBUNG
WICHTSBEFUND | BEREICH

Untergewicht Unter 20,0 Ihr Kérpergewicht ist
gegenwartig niedriger als der
K Durchschnitt. Verhalten Sie

sich gesund und bauen Sie
Ihr Kérpergewicht durch
regelméafiges Essen und
regelmalige
Trainingsroutinen auf das
empfohlene Niveau auf.

Empfohlen 20,0-25,0 Ihre Korpergewicht ist auf

dem empfohlenen Stand.
Halten Sie eine
ausgeglichene Diat und

ausbalanciertes Training
ein, um lhren
gegenwartigen
Gewichtzustand

$ beizubehalten. $
Ubergewicht 25,1-29,9 Ihr Kérpergewicht ist Gber

dem Normalgewicht.
Erhohen Sie lhr Training
und arbeiten Sie einen

Diatplan aus, um das
Risiko flr ernsthafte
Krankheiten zu senken.

Korpulent 30,0 und mehr | Bei diesem Stand konnten
Risiken fur
Herzkrankheiten, hohen
Blutdruck und andere
Krankheiten bestehen.
Wenden Sie sich an Ihren
Arzt, um einen
angemessenen Gewichts-
und Fitnessplan zu
erstellen.

HINWEIS BMI sollte fiir folgende Gruppen nicht als Richtlinie
fir Gesundheitsrisiken benutzt werden.
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GRUPPE

GRUND

Kinder und Teenager

BMI-Bereiche basieren nur auf
die GroRe von Erwachsenen.

Athleten und Bodybuilder

BMI differenziert nicht zwischen
Fett und Muskeln und ist deshalb
ungenau bei Personen mit
hohem Muskelvolumen.

Schwangere und stillende
Frauen

Diese Gruppe erzeugt als Teil
der Schwangerschaft in der
Regel hohe Fettreserven.

Menschen im Alter Uber 65

Altere Personen haben
haufig hdhere Fettreserven.

HINWEIS Die BMI-Angaben oben basieren auf einem
durchschnittlichen europiden Kérperbau.

Driicken Sie MODE, um zum Benutzerprofilmodus zu navigieren.
Dricken Sie dann MEM / -, um lhren Fitness-und

Korpermassenindex anzuzeigen.

Pﬂ'lT
igh
D
L.

HINWEIS Wenn Sie Ihr Benutzprofil nicht vollstéandig eingegeben
haben, werden diese nicht bzw. mit "- -" auf dem Display angezeigt.
Nur beim VIBRA Trainer Elite Pro erfolgt eine BMI-Anzeige.

ERKLARUNG DES INTELLIGENTEN
TRAININGSPROGRAMMS

Das INTELLIGENTE TRAININGSPROGRAMM ermdglicht Ihnen
die wirksame Durchfiihrung von Trainingszyklen. Es fiihrt Sie tiber
ein funfmindtiges Aufwarmprogramm (Vorgabeeinstellung) bis zum
Ende lhres Trainingsprogramms. Zusatzlich zur Uberwachung
Ihrer Herzfrequenz und der Warnung, wann immer Sie aus dem
Bereich der ausgewahlten Trainingszone geraten, ermdglicht
lhnen das Programm die verbrauchten Kalorien und den

prozentualen Fettabbau zu priifen.

|
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Das INTELLIGENTE TRAININGSPROGRAMM (iberwacht lhre
Trainingsleistung, nachdem Sie Ihr Benutzer-und Ihr Trainingsprofil
eingegeben haben.

HINWEIS Wenn die Stoppuhr lauft, kénnen Sie das
INTELLIGENTE TRAININGSPROGRAMM nicht benutzen.

Um das INTELLIGENTE TRAININGSPROGRAMM zu starten:
1. Driicken Sie MODE, um zum Zeitmessermodus wechseln.

2. Nur VIBRATrainer Elite Pro - halten Sie SET gedrickt. Driicken
Sie ST/SP/+oder MEM/ -, um eines von 3 Trainingsprofilen
auszuwahlen. Dricken Sie SET zur Bestatigung und zum
Start des INTELLIGENTEN TRAININGSPROGRAMMS.

®
*

Y
n

3. Um die Aufwarmzeit oder den Coundown-Zeitmesser fiir das
Training oder die Erholungszeit zu starten oder zu stoppen,
dricken Sie ST / SP / +. Nachdem Sie einen Countdown-
Zeitmesser stoppten, kénnen Sie die Zeitmessung nicht
fortsetzen, auRer Sie halten ST / SP / + gedriickt. (Beachten
Sie bitte Punkt 4 unten). Am Ende einer jeden Countdown-
Periode héren Sie einen Signalton.

« 1 Signalton = Aufwarmzeit beendet.
» 2 Signalténe = Trainingszeit beendet.

« 3 Signalténe = Erholungszeit beendet (nur VIBRA Trainer
Elite Pro)

4. Um eine Zeitmessereinstellung zu Uberspringen und zur
nachsten weiterzuschalten, halten Sie ST / SP / + gedriickt.

5. Zur Ruckstellung des Zeitmessers:

28
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UHR ANLEITUNG

VIBRA Trainer Elite Halten Sie ST/SP / +
VIBRA Trainer Elite Pro; | gedriickt, nachdem der
Erhohlungszeitmesser ist | Trainingszeitmesser stoppte.
nicht aktiviert
VIBRA Trainer Elite Pro; | Halten Sie ST/SP/+
Erhohlungszeitmesser ist | gedriickt, nachdem der
aktiviert Erhohlungszeitmesser stoppte.

DE

Die Reihenfolge der Zeitmessereinstellungen ist:
* Aufwarmzeit

- Die Aufwarmzeit wird nicht angezeigt, wenn Sie im
Trainingsprofil auf "0" gesetzt wurde.
» Trainingszeit
- Die Trainingszeit wird im Trainingsprofil eingerichtet.
» Erhohlungszeit
- Nur VIBRA Trainer Elite Pro - wenn der Zeitmesser "0"
erreicht, erscheint die Erhohlungs-Herzfrequenz. Die
Erholungszeit ist auf 3 Minuten eingerichtet und kann
nicht geandert werden.

Driicken Sie wahrend die Aufwarm-, Trainings- oder Erholungszeit
ablauft SET und schalten Sie damit zwischen folgenden Display-
Anzeigen um.

* Verbleibende Aufwa@rm- / Trainings- / Erholungszeit mit
aktueller Herzfrequenz.

| * T
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Wenn das INTELLIGENTE TRAININGSPROGRAMM beendet
ist, driicken Sie MEM / - , um folgende Aufzeichnungen anzusehen.

.

Gesamtzeit / maximale Herzfrequenz
Erholungsherzfrequenz / durchschnittliche Herzfrequenz
Gesamter Kalorienverbrauch und Fettabbau

Zeit innerhalb der Trainingszone; verbrachte Zeit ohne
Uberschreitung der oberen oder unteren
Herzfrequenzgrenzen.

Zeit Uber der Trainingszone; verbrachte Zeit mit
Uberschreitung der oberen Herzfrequenzgrenze.

Zeit unter der Trainingszone; verbrachte Zeit mit
Unterschreitung der unteren Herzfrequenzgrenze.

HINWEIS Wahrend das INTELLIGENTE TRAININGSPROGRAMM
lauft, kdnnen Sie die Stoppuhr nicht benutzen.

|
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Die Erholung Ihrer Herzfrequenz ist eine gute Indikation fiir die Fitness
lhres Herz- / Kreislaufsystems. Je schneller sich Ihre Herzfrequenz
nach einem Training erholt, desto besser ist lhre Form. Die Uhr
verwendet eine auf Zeit basierende Methode, die lhre
Erholungsherzfrequenz 3 Minuten nach dem Training Uberpriift.

Vergleichen Sie Ihre Erholungs-Herzfrequenz zwischen den einzelnen
Ubungen, um den Effekt zu verfolgen, den das Training hat.

STOPPUHR

Die Stoppuhrfunktion ist besonders vorteilhaft, wenn Sie nicht
sicher sind, wie lange lhre Aktivitét dauern wird oder wenn Sie die
Zeit messen wollen, die Sie fiir die Durchfiihrung eines Trainings
bendtigen, um die vollbrachte Leistung lber diesen Zeitraum zu
bestimmen. Die Benutzer des VIBRA Trainer Elite Pro kdnnen mit
der Stoppuhr auch Runden- und geteilte Zeiten nehmen.

Um die Stoppuhrfunktion voll ausnutzen zu kénnen, erstellen Sie
Ihr Benutzer- und Trainingsprofil. Wenn Sie |hr Benutzerprofil nicht

@ abgeschlossen haben, kénnen Sie die Funktion Kalorienverbrauch @
und Fettabbau nicht verwenden.

Driicken Sie MODE, um zum Stoppuhrmodus zu wechseln. Sie
kénnen nun folgende Funktionen durchfiihren:

VORGANG ANLEITUNG

Stoppuhr starten ST/ SP [+ driicken

Pause / Stoppuhr fortsetzen | ST/ SP / + driicken

Stoppuhr stoppen / ST/ SP / + gedriickt halten
zuriicksetzen

Runde speichern (nur L / MEM / - driicken, wéahrend
VIBRA Trainer Elite die Stoppubhr lauft

Pro.) HINWEIS Insgesamt kénnen

bis zu 99 Runden / 99 Std.
59 Min. gespeichert werden.

Trainingsprofil fur die Stoppuhr stoppen. Zur
Stoppuhr auswahlen Auswahl des gewlinschten
(nur VIBRA Trainer Elite Trainingsprofils SET gedrickt
Pro) halten.
31
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HINWEIS Die Stoppuhr beginnt die Messung im Format
Min:Sek:1 / 100 Sek. Nach Ablauf von 59 Minuten wechselt die
Anzeige auf Std:Min:Sek.

DE

Driicken Sie wahrend die Aufwarm-, Trainings- oder Erholungszeit
ablauft SET und schalten damit zwischen folgenden Display-
Anzeigen um.

« Gesamtzeit / geteilte Zeit und aktuelle Herzfrequenz
* Rundenzeit und aktuelle Herzfrequenz (falls aktiviert)
« Aktueller Kalorienverbrauch und Fettabbau

« Uhr mit der aktuellen Herzfrequenz

HINWEIS Die Anzeige der geteilten Zeit und der Rundenzeit
erscheinen nur am VIBRA Trainer Elite Pro.

Wenn bei der Speicherung einer Runde die Batterie zu schwach
ist, dann kénnen keine weiteren Runden mehr gespeichert werden.

Um die Aufzeichnungen der Stoppuhr anzuzeigen:
1. Die Stoppuhr muss gestoppt werden (driicken Sie ST/ SP / +).

2. Dricken Sie MEM / -, um die gespeicherten Aufzeichnungen
anzusehen.
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3. Driicken Sie SET, um jede der Aufzeichnungen anzusehen. =

Die Stoppuhr-Aufzeichnungen erscheinen in folgender
Reihenfolge:

* Gesamtzeit / maximale Herzfrequenz
» Gesamtzeit / durchschnittliche Herzfrequenz
» Gesamter Kalorienverbrauch / Fettabbau

* Zeit innerhalb der Trainingszone; verbrachte Zeit ohne
Uber- / Unterschreitung der oberen oder unteren
Herzfrequenzgrenzen.

+ Zeit Gber der Trainingszone; verbrachte Zeit mit
Uberschreitung der oberen Herzfrequenzgrenze.

+ Zeit unter der Trainingszone; verbrachte Zeit mit
Unterschreitung der unteren Herzfrequenzgrenze.

Um die Runden-Aufzeichnungen anzuzeigen (nur VIBRA Trainer
Elite Pro):

1. Die Stoppuhr muss gestoppt werden (driicken Sie ST/ SP / +).

2. Dricken Sie L / MEM / - , um die gespeicherten
Aufzeichnungen anzusehen.

* *

[
L

-—
<

3. Driicken Sie zur Auswahl einer Runde "+" oder "-" (es muss
mindestens 1 Runde aufgezeichnet worden sein).

4. Dricken Sie SET, um jede der Rundenaufzeichnungen
anzusehen.

Die Rundenaufzeichnungen erscheinen in folgender Reihenfolge:

* Rundenzeit / Rundennummer

» Rundenzeit / maximale Herzfrequenz

* Geteilte Zeit / durchschnittliche Herzfrequenz

* Gesamter Kalorienverbrauch und Fettabbau - per Runde

* Zeit innerhalb der Trainingszone - per Runde; verbrachte
Zeit ohne Uberschreitung der oberen oder unteren
Herzfrequenzgrenzen.
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+ Zeit Uber der Trainingszone - per Runde; verbrachte
Zeit mit Uberschreitung der oberen Herzfrequenzgrenze.

DE

« Zeit unter der Trainingszone - per Runde; verbrachte Zeit
mit Unterschreitung der unteren Herzfrequenzgrenze.

TRAININGSINFORMATIONEN

Der Herzfrequenzmonitor ist das wichtigste Instrument zur
Bewahrung eines gesunden Herz- / Kreislaufsystems und ein
idealer Trainingspartner. Er Giberwacht die Ergebnisse und zeigt
sie lhnen an. Diese helfen Ihnen bei der Beurteilung der
vergangenen Leistung und helfen lhnen lhre Trainings zu
maximieren und lhre zuklnftigen Trainingsprogramme
anzupassen, damit sie die angestrebten Ziele auf eine sichere
und effektivere Weise erreichen.

Waéhrend Sie trainieren, erfasst der Brustgurt lhren Herzschlag und

sendet ihn an die Uhr. Nun kénnen Sie lhre Herzfrequenz ansehen

und basierend auf der Herzfrequenzmessung lhre Leistung

Uberwachen. Wenn Sie fitter werden, muss Ihr Herz weniger arbeiten

und die Herzfrequenz sinkt. Der Grund hierfiir ist folgender:

% ¢ |hr Herz pumpt Blut durch lhre Lungen, um Sauerstoff zu %

erhalten. Das mit Sauerstoff angereicherte Blut flie3t dann zu
Ihren Muskeln. Der Sauerstoff wir als Treibstoff verwendet und
das Blut verlasst die Muskeln, kehrt zu den Lungen zuriick und
der Prozess beginnt aufs neue. Wenn Sie fit werden, kann Ihr
Herz mit einem Herzschlag mehr Blut pumpen. Im Ergebnis

muss lhr Herz nicht mehr so oft schlagen, um den erforderlichen
Sauerstoff zu Ihren Muskeln zu beférdern.

Um maximalen Nutzen aus lhrem Trainingsprogramm zu ziehen
und sicherzustellen, dass Sie sicher trainieren, beachten Sie bitte
die folgenden Richtlinien:

« Starten Sie mit einem klar definierten Trainingsziel, wie etwa
abzunehmen, fit zu bleiben, die Gesundheit zu verbessern
oder an einem sportlichen Ereignis teilzunehmen.

+ Wahlen Sie eine Trainingsart, die Sie genieen, und
variieren Sie |hre Ubungen, um verschiedene
Muskelgruppen zu trainieren.
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» Fangen Sie langsam an, und steigern Sie dann allmahlich
die Geschwindigkeit und Intensitat, wenn Sie merklich fitter
werden. Uben Sie regelméaRig. Zur Erhaltung eines
gesunden Herz- / Kreislaufsystems werden 20-30 Minuten
pro Woche empfohlen.

+ Sie sollten sich zumindest fiinf Minuten vor und nach dem
Trainieren aufwarmen bzw. abkihlen.

DE

* Messen Sie Ihren Puls nach dem Training. Wiederholen
Sie diesen Vorgang nochmals nach drei Minuten. Wenn
Ihr Puls nicht zur normalen Ruhezahl zurlickgekehrt ist,
haben Sie moglicherweise zu schwer trainiert.

« Lassen Sie sich stets von Ihrem Arzt beraten, bevor Sie ein
anspruchsvolles Trainingsprogramm beginnen.

PFLEGEHINWEISE

Um sicherzustellen, dass lhnen dieses Produkt den
héchstmdglichen Nutzen bringt, beachten Sie bitte beim Gebrauch
folgende Richtlinien:

» Reinigen Sie die Uhr und den Brustgurt griindlich nach
jedem Training. Bewahren Sie das Gerat niemals im nassen
Zustand auf.

+ Verwenden Sie ein weiches, leicht angefeuchtetes Tuch.
Verwenden Sie keine scheuernden oder aggressiven
Reinigungsmittel, da diese Beschadigungen verursachen
koénnten.

» Betatigen Sie die Tasten mdglichst nicht mit nassen Fingern,
unter Wasser oder bei starkem Regen, da sonst Wasser in
den elektronischen Schaltkreis der Uhr gelangen kdnnte.

+ Verbiegen oder dehnen Sie nicht den Ubertragungsteil des
Brustgurtes.

+ Setzen Sie das Gerat nicht ibermaRiger Kraft, StoRen,
Staub, starken Temperaturwechseln oder Feuchtigkeit aus,
da es sonst zu Fehlfunktionen kommen kénnte. Setzen Sie
das Gerét Uber einen langeren Zeitraum niemals direkter
Sonnenbestrahlung aus. Solch eine Behandlung kénnte zu
Fehlfunktionen flihren.

* Versuchen Sie nicht, das Gerat selbst zu reparieren,
sondern lassen Sie alle Reparaturarbeiten von lhrem
Handler oder unserer Kundendienstabteilung durchfiihren.
Dadurch wirde die Garantie des Gerates ungiiltig und es
kénnten unnétige Schaden entstehen. Das Gerét enthalt
keine durch den Kunden wartbaren Teile.
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« Kratzen Sie nicht mit harten Gegenstanden an der LCD-
Anzeige, da dies zu Beschadigungen fiihren kénnte.

« Entfernen Sie die Batterien, wenn Sie das Produkt tber
einen langeren Zeitraum nicht benutzen wollen..

« Beim Austauschen der Batterien sollten Sie neue Batterien
gemal der Beschreibung in dieser Bedienungsanleitung
verwenden.

DE

Die Uhr ist bis zu 50 Meter wassergeschitzt. Der Brustgurt-Sender ist
bis zu 10 Meter wassergeschiitzt, sollte aber nicht fiir Aktivitdten unter
Wasser getragen werden, da die Herzfrequenzibertragung unter
Wasser nicht richtig erfolgen kann.Beachten Sie bitte zum
angemessenen Gebrauch die Richtlinien in der nachfolgenden Tabelle:

DUSCHE [LEICHTES [SEICHTES |SCHNORCH-

REGEN- | (NUR SCHWIM- | TAUCHEN /| ELN /
SPRITZER | \wARMES, |MEN / SURFEN/ |TIEFSEE-
ETC. KUHLES |SEICHTES |WASSER- |TAUCHEN

WASSER) |WASSER [SPORT

@ 50 m /165 ft. OK OK OK NEIN [ NEIN @

Beim Einsatz der Uhr bei sportlichen Aktivitaten im Wasser oder
im Freien halten Sie bitte folgende Richtlinien ein:

* Unter Wasser oder mit nassen Fingem die Tasten nicht betatigen.
« Nach dem Gebrauch mit Wasser und milder Seife abspulen.
« Kein heilles Wasser verwenden

Sorgen Sie dafiir, das lhre Uhr wassergeschiitzt bleibt! Vermeiden
Sie Chemikalien (Benzin, Chlor, Parfums, Alkohol, Haarspray
usw.). Nach der Benutzung abwaschen. Méglichst wenig der Hitze
aussetzen. Bringen Sie lhre Uhr einmal im Jahr zu einer
zugelassenen Servicestelle zur Inspektion.
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TECHNISCHE DATEN °

TYPE | BESCHREIBUNG
UHR
Zeitformat 12- / 24-Stunden
Datumsformat TT/MM oder MM / TT
Jahresformat 2001-2050 (automatischer
Kalender)
Weckalarme Weckalarme 1 und 2 mit den
Einstellungen téglich,
Wochentags oder Wochenende
STOPPUHR
Stoppuhr 99:59:59 (HH:MM:SS)
Abstufung 1/100s
Rundenzahler 99 Runden teilen sich
99:59:59 (HH:MM:SS) (nur
VIBRA Trainer Elite Pro)
INTELLIGENTES TRAININGSPROGRAMM
@ Aufwarmzeitmesser Einstellung auf 5, 10, 15 oder 0 Min. @
Trainingszeitmesser 99:59:59 (HH:MM:SS)
Erhohlungszeitmesser Auf 3 Min. fixierte (nur VIBRA-
Trainer Elite Pro)
LEISTUNGSVERFOLGUNG
Herzfrequenzalarm (HR) Vibration / Ton / visuell
HR-Messbereich 30-240 bpm (Schlage pro Minute)
Unterer HR-Einstellbereich | 30-220 bpm (Schlage pro Minute)
Oberer HR-Einstellbereich | 80-240 bpm (Schlage pro Minute)
Kalorienberechnung 0-9.999 kcal
% Fettabbau-Berechnung | 0-99 %
DATENUBERTRAGUNG
Bereich 62,5 cm (25 Zoll) - kénnte
sich bei schwacher Batterie
verringern
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° TYPE | BESCHREIBUNG
WASSERFEST
Uhr 50 Meter (ohne Tastenbetatigung)
Brustgurt Spritzwassergeschuitzt
STROMVERSORGUNG
Uhr 1x 3V Lithiumbatterie, CR2032
Brustgurt 1 x 3V Lithiumbatterie, CR2032
BETRIEBSBEDINGUNGEN
Betriebstemperatur 5°C-40°C (41 °F - 104 °F)
Lagertemperatur -20 °C -70 °C (-4 °F -158 °F)

WARNHINWEISE

Um sicherzustellen, dass Sie dieses Produkt korrekt und sicher
einsetzen, lesen Sie bitte diese Warnungen und die gesamte
Bedienungsanleitung durch, bevor Sie das Gerat verwenden. Die
hier aufgeflihrten Warnungen beinhalten wichtige
Sicherheitshinweise und miissen jederzeit beachtet werden.

$ « Dieses Geréat ist ein Prazisionsinstrument. Versuchen Sie $

niemals, es zu zerlegen. Setzen Sie sich mit lhrem Handler
oder unserem Kundendienst in Verbindung, wenn lhr Gerat
gewartet werden muss

« Beruhren Sie nicht die offen liegenden elektronischen
Schaltkreise. Es besteht die Gefahr eines elektrischen
Schlages.

« Treffen Sie Vorsichtsmafnahmen bei der Handhabung aller
Arten von Batterien.

« Entfernen Sie die Batterien, wenn Sie das Produkt tUber
einen langeren Zeitraum lagern bzw. langer nicht
verwenden.

« Verwenden Sie den Brustgurt nicht in Flugzeugen oder
Krankenhausern. Der Gebrauch von Geraten, welche
Funkwellen senden, kann Fehlfunktionen in den
Kontrollgeraten oder anderen Apparaten verursachen.

« Setzen Sie das Geréat niemals Sté3en oder Schldgen aus.

« Uberpriifen Sie alle wichtigen Funktionen, wenn das Gerat
langere Zeit nicht verwendet wurde. Fihren Sie regelmaRig
eigene Prifungen durch und reinigen Sie lhr Gerat.

* Wenn Sie dieses Gerat einmal entsorgen miissen, beachten

Sie bitte Ihre 6rtlichen Entsorgungsvorschriften.
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UBER OREGON SCIENTIFIC °

Besuchen Sie unsere Website (www.oregonscientific.de) und
erfahren Sie mehr Uber unsere Oregon Scientific-Produkte wie
zum Beispiel Digitalkameras, MP3-Player, Kinderlerncomputer und
Spiele, Projektionsfunkuhren, Produkte fir Gesundheit und
Fitness, Wetterstationen und Digital- und Konferenztelefone. Auf
der Website finden Sie auch Informationen, wie Sie im Bedarfsfall
unseren Kundendienst erreichen und Daten herunterladen
kénnen.

Wir hoffen, dass Sie alle wichtigen Informationen auf unserer
Website finden. Fir internationale Anfragen besuchen Sie bitte
unsere Website: www2.oregonscientific.com/about/international/

default.asp
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