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1. EinfGhrung

Gratuliere! Sie haben jetzt einen PULSE Pulsmesser.

Damit kénnen Sie lhre Pulsfrequenz Uberwachen.

Der PULSE besteht aus einem Brustgurt, der die Herzschldge regi-
striert und einer Armbanduhy, die diese Signale empfangt und auf dem
Display sichtbar macht. Des Weiteren bietet der PULSE weitere
natzliche Funktionen, um Ihr Training zu optimieren.

Hinweis:
Damit Sie alle Funktionen richtig nutzen, lesen Sie die Bedienungsan-
Jeitung vor Gebrauch bitte grandlich durch.

2. Merkmale

* Pulsfrequenz

Maximale Herzfrequenz
Durchschnittliche Herzfrequenz
Programmierbare Trainingszone (oberer und unter Grenzwert) mit
Alarm

Kalorienverbrauch

Stoppuhr

Quarzuhr

Weckfunktion

Datumsanzeige mit Wochentag
EL-Hintergrundbeleuchtung

Inki. 2 Lithium-Batterien CR 20323 V
Zubehér: Brustgurt

3. Inbetriebnahme

* Die Pulsuhr PULSE wird mit eingelegten Batterien ausgeliefert.
Zum Einschalten der Uhr drdcken Sie auf eine beliebige Taste.

* Die Energiesparfunktion schaitet die Uhr, wenn diese nicht genutzt
wird (keine Funktionen aktiv), automatisch um 12,00 mittags ab.

* Wurde das Gerat erstmals aktiviert, massen die Grundeinstellungen
und die persénlichen Werte eingegeben werden.
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3.1 Grundeinstellungen
3.1.1 Einstellen von Datum und Uhrzeit

* Halten Sie in der Anzeige von Datum und Uhrzeit SET/REST far
3 Sekunden gedruckt, um in den Einstelimodus zu gelangen. Die Jahres-
anzeige beginnt zu blinken.

* Drucken Sie die SET/REST (ruckwarts) oder START/STOP (vorwdrts)
Taste, um das Jahr einzustelien. Halten Sie die Tasten fir eine Schnell-
einstellung gedrickt.

* Dricken Sie die MODE Taste. Die Monatsanzeige beginnt zu blinken.

* Drucken Sie die SET/REST (ruckwdrts) oder START/STOP (vorwérts)
Taste, um die Daten (jeweils blinkend) einzustellen.

* Drucken Sie die MODE Taste, um die nichsten Daten fur die Einstel-
lung zu wahlen. Die Reihenfolge wird wie folgt angezeigt:

JAHR — MONAT — TAG —~ STUNDE —~ MINUTE — 12/24HR

* Wenn 5ie 12/24Hr einstellen, drucken Sie SET/REST Taste, um das 12-
oder 24-Stunden Anzeigeformat auszuwahlen, Im 12-Stunden-Format
wird wahrend der Tageszeit eine Sonne und der Nachtzeit ein Mond
angezeigt.

* Der aktuelle Wochentag wird automatisch im unteren Display markiert.

3.1.2 Beleuchtung
* Drucken Sie die EL Taste.
* Die Displaybeleuchtung wird fir 3 Sekunden aktiviert.

3.1.3 Personliche Einstellungen

» Einstellen des Alters (Age)
* Dricken Sie die MODE Taste bis .Age” auf dem Display erscheint
* Durch Dricken der START/STOP Taste kann das Alter eingestellt wer-
den.
* Halten Sie die Taste fur einen Schnelllauf gedrickt.
« Beachten Sie bitte hierbei, dass die Zahien nur aufwarts laufen!
¢ Der Einstellbereich liegt bei 5-99 Jahre (Standard: 16 Jahre)
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» Einstellen des Gewichts (KG)
* Dricken Sie nach dem Einstellen des Alters die SET/REST Taste.
* Im Display erscheint ,KG".
* Geben Sie mit der START/STOP Taste lhr Gewicht ein.
¢ Beachten Sie bitte hierbei, dass die Zahlen nur aufwarts laufen/
¢ Der Einstellbereich liegt bei 20-199 KG (Standard: 50 KG)

* Einstellen der maximalen Saverstoffaufnahme (VO2 = VO2max)

¢ Drucken Sie nach dem Einstellen des Gewichts die SET/REST Taste
noch einmal.,

* Im Display erscheint V02"

* Geben Sie mit der START/STOP Taste lhre maximale Saverstoffauf-
nahme ein.

» Beachten Sie bitte hierbei, dass die Zahlen nur aufwarts laufen!

* Sie liegt im Mittel zwischen dem 20.-30. Lebensjahr bei ca. 35-40
miimin/kg. Hochleistungssportier kbnnen Spitzenwerte von 80-90
miiminikg erreichen.

e Der Einstellbereich liegt bei 10-94 mil/min/kg (Standard: 40)

* Anzeige der maximalen Herzfrequenz
(MHR = maximum heart rate record)
» Dricken Sie nach dem Einstellen der maximalen Sauerstoffaufnah-
me die SET/REST Taste noch einmal.
* Im Display erscheint ,MHR".
¢ Die maximale Herzfrequenz wird mit foigender Formel berechnet:
MHR = 220 - Alter des Benutzers

* Anzeige der relativen Herzfrequenz (%)
» Dricken Sie nach dem Aufrufen der maximal erreichten Herzfre-
quenz die SET/REST Taste noch einmal.
* Im Display erscheint ,%".
o Zusdtzlich zu der absoluten Herzfrequenz zeigt die Uhr auch die
relative Herzfrequenz an. Die relative Herzfrequenz ist der prozen-
tuale Anteil der erreichten Herzfrequenz an der maximalen Herzfre-

4%
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* Wurden alle Einstellungen durchgefdhrt, dricken Sie die MODE Taste,
um den Einstelimodus zu verlassen. Wenn etwa 1 Minute lang keinen
Tastendruck im Einstellmodus erfolgt, wechselt die Anzeige automa-
tisch zum Normalmodus.

4. Bedienung

4.1 Anlegen des Brustgurtes
» Befestigen Sie das Elastikband am Senderteil.
Schieben Sie den runden Hailter am Elastikband
senkrecht von unten in die Aussparung am Ende
des Senderteils ganz hinein. Ziehen Sie nun das
Elastikband nach auBen und dricken Sie den Hal-
ter fest mit dem Daumen in die Aussparung hin-
ein, bis er einklickt.

» Auf der Innenseite des Brustgurts finden Sie
gerillte Flachen. Dies sind die Sensoren, die spa-
ter lhren Herzschlag ermitteln. Feuchten Sie die

leitende Auflagefidache (geriliter Bereich) mit
Wasser leicht an.

* Legen Sie den Brustgurt Uber dem Brustmuskel |
an. Der Sensor muss direkt auf der Haut Ober
lhrem Herz liegen.

* Zum VerschlieBen des Gurts fohren Sie bitte den
Zapfen in die vorgesehene Offnung ein. Verschie-
ben Sie den Gurt so, dass ein optimaler Kontakt
besteht. £s kann einige Zeit dauern, bis der Kon-
takt stabil ist.
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4.2 Abfragen der Daten
* Dricken Sie die MODE Taste, um in den jeweiligen Anzeigebereich zu
gelangen. Die Reihenfolge wird wie folgt angezeigt:

DATUMIUHRZEIT - DATUMIUHRZEITIPULSANZEIGE —
STOPPUHRIPULSANZEIGE - WECKALARM
PERSONLICHE EINSTELLUNGEN

4.2.1 Herzfrequenz-Messung
* Drucken Sie die MODE Taste, um zur Pulsanzeige
2u gelangen. Das ,Herzsymbol® erscheint auf @ m 01

L
cousdegs sy i€:00+
* Wenn das Pulssignal empfangen wird, erscheint h
der Puls auf dem Display. Es kann einige Zeit dau- . is i
ern, bis der korrekte Wert angezeigt wird.

4.2.2 Maximale Herzfrequenz

* Drucken Sie die MODE Taste, um die maximale @ 20080:0!
Herzfrequenz abzufragen. _MAX"™ erscheint | » ( "
neben dem Herzsymbol auf dem Display. Dieser E' WJE
Wert gibt die hochste gemessene Herzfrequenzan | ., 197
und speichert diese, bis sie Gberschritten wird. " . '

4.2.3 Durchschnittliche Herzfrequenz

* Dricken Sie die MODE Taste, um die durchschnittliche Herzfrequenz
abzufragen.

* Im Display erscheint ,AVG" neben dem Herzsymbol.

* Die durchschnittliche Herzfrequenz wird aus allen gemessenen Herz-
frequenzwerten berechnet.
Hinweis:
Der Messbereich fir die Herzfrequenz liegt im Bereich von 35-250!
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4.2.4 Programmierbare Trainingszone

* Sie kénnen eine Herzfrequenzzone eingeben und damit ein Uber- oder
Unterschreiten einer Zielherzfrequenz vermeiden. Bei einer Messung
wahrend des Trainings erhalten Sie durch einen Piepton den Hinweis,
dass Sie auBerhalb der eingestellten Herzfrequenzzone sind und kén-
nen Ihr Training entsprechend verstirken oder verlangsamen. Dies hilft
Ihnen, definierte Trainingsziele zu erreichen.

Zielherzfrequenz
* Die gewunschte Zielherzfrequenz setzt sich aus einer unteren und
einer oberen Herzfrequenz rusammen.
1. Ermitteln Sie Ihre Zielherzfrequenz mit lhrem Trainer oder einem
Arzt.
2. Orientieren Sie sich an der maximalen Herzfrequenz (MHR), die aus
Ihren persdnlichen Einstellungen berechnet wurde.

Trainingstipps:

Es gibt 3 Trainingszonen:
1. Die Gesundheitszone (50-70% des Maximalpulses)

Diese Zone ist fir Anfanger und Wiedereinsteiger geeignet. Das
Tmnhg in der Gesundheitszone sollte leicht und sehr entspannt

2. Nl Hmm (70-80% des Maximalpuises)
Diese Zone dient zur Verbesserung lhrer Fitness, wenn Sie schon
eine Welle trainiert haben und sich krdftig fihlen. Das Training in
der Fitnesszone bedeutet intensive Kriftigung des Herzens und
Training im optimalen Fettverbrennungsbereich.

3. Die Leistungszone (80-100% des Maximalpuises)
Zur Erzielung lhrer maximalen Fitness ist das Training in dieser Zone
geeignet. Es empfiehit sich ein schrittweiser Aufbau der Trainings-
intensitdt, wenn Sie problemios 30 - 45 Minuten in der Fitnesszone
trainieren kdnnen.
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Einstellen der oberen Herzfrequenz
* Durch Dricken der MODE Taste gelangen Sie
zum oberen Grenzwert. )i
» Sie konnen den vorgegebenen Wert mit der Rl i A
MODE Taste bestatigen. w 50
* MHalten Sie die SET/REST Taste gedruckt, um in

den Einstellmodus zu gelangen. Der Wert blinkt.
Stellen Sie mit der START/STOP Taste oder der SET/REST Taste den
gewlnschten Wert ein. Halten Sie die Tasten fdr einen Schnelllauf
gedrickt.

* Bestitigen Sie mit der MODE Taste.

¢ Zum Aktivieren (H blinkt)/Deaktiveren der Alarmfunktion dricken Sie
die SET/REST Taste.

Einstellen der unteren Herzfrequenz

* Durch Dricken der MODE Taste gelangen Sie
zum unteren Grenzwert. Stellen Sie den unteren
Grenzwert auf die gleiche Weise ein. -

* Bestatigen Sie mit der MODE Taste.

* Zum Aktivieren (L blinkt)/Deaktiveren der Alarm-
funktion drdcken Sie die SET/REST Taste.

4.2.5 Stoppuhr und Kalorienanzeige
Stoppuhr
* Dricken Sie die MODE Taste, um in den Stopp-

P
uhrmodus zu gelangen. mAn
« Minuten, Sekunden und 11100 Sekunden werden (¥] OUG'J

lngezﬂgt. sowie die Pulsanzeige mit Herzsym- | ;1 0O

. anten Sie die START/STOP Taste, um die Stopp-
uhr zu starten.

* Dricken Sie die START/STOP Taste noch einmal, um die Stoppuhr anzu-
halten. Die Anzeige bleibt stehen, die Zeit lduft jedoch im Hintergrund
weiter. Diese Funktion erméglicht das Aufzeichnen von Rundenzeiten.

11
L I
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* Dricken Sie die SET/REST Taste, um die Stoppuhr ganz anzuhalten.
* Drdcken Sie die START/STOP Taste, um die Stoppuhr erneut zu starten.
* Halten Sie die SET/REST Taste gedrickt, um die Stoppuhr auf 0:00.00
zurdckzustellen.
Hinwei
Aufiésung: 11100 Sekunde, Messbereich: 23 hr 59 m 59 s

Verbrauchte Kalorien

* Dricken Sie die START/STOP Taste oder SET/REST &
Taste, um die Stoppuhr anzuhalten.

* Dricken Sie die SET/REST Taste, um die ver-
brauchten Kalorien anzuzeigen. ¥ {116

* Dricken Sie die START/STOP Taste, um wieder zur N
Anzeige der Zeit zu gelangen. Die Uhr lduft auch
hier (bei Beendigung mit der START/STOP Taste) im Hintergrund wei-
ter. Somit kann 2.8. der Kalorienverbrauch pro Runde beauskunftet
werden.
Hinweis:
Aufidsung: 1 Kcal,, Messbereich: 19999.99 Kcal

|

4.2.6 Weckalarm

* Dricken Sie die MODE Taste, um in den Alarmmodus zu gelangen.

* Halten Sie die SET/REST Taste fur 3 Sekunden gedruckt, um in den Ein-
stellmodus zu gelangen. Die Stundenanzeige beginnt zu blinken.

* Driucken Sie die SET/REST Taste (rickwarts) oder START/STOP Taste
(vorwdrts), um die Stunden einzustellen. Halten Sie die Tasten fir eine
Schnelleinstellung gedrickt.

* Drdcken Sie die MODE Taste. Die Minutenanzeige beginnt zu blinken.

* Dricken Sie die SET/REST Taste (rickwiérts) oder START/STOP Taste
(vorwdrts), um die Minuten einzustellen.

* Beststigen Sie die Einstellung mit der MODE Taste.

¢ Dricken Sie die SET/REST Taste, um die Alarmfunktion an- oder auszu-
schalten. Wenn das Alarmsignal an ist, wird das Alarm-Symbol ange-

2eigt. .
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* Nachdem alle Einstellungen durchgefUhrt sind, dricken Sie die MODE

Taste, um den Einstelimodus zu verlassen.
* Dricken Sie eine beliebige Taste, um den Alarm zu stoppen.

5. Batteriewechsel

* Batterien: Uhr 1 x CR 2032, Brustgurt 1 x CR 2032

* Bitte lassen Sie den Batteriewechsel bei der Uhr von einem Fachge-
schaft durchfahren,

* Die Batterie im Brustgurt konnen Sie selbst austauschen, Offnen Sie
das Batteriefach mit einer Manze in Pfeilrichtung.

* Legen Sie die Batterie mit dem + Pol nach oben ein, SchlieBen Sie den
Batteriedeckel wieder.

* Vergewissern Sie sich, dass die Batterien polrichtig eingelegt sind.
Schwache Batterien soliten moglichst schnell ausgetauscht werden, um
ein Auslaufen der Batterien zu vermeiden. Batterien enthalten
gesundheitsschidliche Sduren. Beim Hantieren mit ausgelaufenen Bat-
terien beschichtete Handschuhe und Schutzbrille tragen!

Achtung:
Bitte entsorgen Sie Altgerdte und leere Batterien nicht dber den Haus-

mull. Geben Sie diese bitte zur umweltgerechten Entsorgung beim
Handel oder entsprechenden Sammelstellen gemaB nationaler oder
lokaler Bestimmungen ab.

6. Instandhaltung

* Bewahren Sie das Gerat an einem trockenen Platz auf.

* Setzen Sie das Gerdt keinen extremen Temperaturen, Vibrationen und
Erschdtterungen aus.

* Reinigen Sie das Gerdt mit einem weichen, leicht feuchten Tuch. Keine

Schever- oder Lasungsmittel verwenden!

Wenn das Gerat nicht einwandfrei funktioniert, tauschen Sie die Batte-

rien aus.
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7. Haftungsausschluss

* Das Gerat ist kein Spielzeug. Bewahren Sie es aullerhalb der Reich-
weite von Kindern auf.

» Dieses Gerdt ist nicht fir medizinische Zwecke oder zur dffentlichen
information geeignet, sondern fir den privaten Gebrauch bestimmt.

* Die technischen Daten dieses Produktes kénnen ohne vorherige
Benachrichtigung gedndert werden.

* Diese Anleitung oder Auszige daraus ddrfen nur mit Zustimmung von
TFA Dostmann verdffentiicht werden.

* Bitte unternehmen Sie keine eigenen Reparaturversuche. Bei Reklama-
tionen wenden Sie sich an Ihren Hindler. Vor der Reklamation bitte
Batterie austauschen lassen. Bei Offnrung oder unsachgeméiBer
Behandlung erfischt die Garantie.




