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EINLEITUNG

Herzlichen Gliickwunsch zum Erwerb der Timex® Ironman® Run Trainer™ 2.0 GPS. Die aktuellsten Anweisungen
finden Sie im Benutzerhandbuch flir Run Trainer™ 2.0 unter http://www.Timex.com/Manuals. Folgen Sie flir
eine erste Verwendung diesen 6 einfachen Schritten:

1. Aufladen der Uhr

2. Laden der aktuellsten Firmware
3. Konfiguration der Einstellungen

4. Erfassen des GPS-Signals

5. Aufzeichnen lhrer Trainingseinheit
6. Uberpriifung Ihrer Leistung

Die Timex © Ironman® Run Trainer™ 2.0 Schnellstart-Anleitung befindet sich einfach zuganglich unter:
http://www.Timex.com/Manuals

Detailierte Anleitungsvideos finden Sie unter:
http://www.YouTube.com/TimexUSA

FUNKTIONEN

Benutzerfreundlich — Bei der automatisierten Ersteinrichtung werden die Nutzerdaten zusammengestellt,
die die Uhr flr thr Training bendtigt. Intuitive Mends vereinfachen die Navigation und den Betrieb.

¢ Warnungen - Signale durch Ton oder Vibration informieren tUber wichtige Workout-Ereignisse, wie z. B.
automatische Zwischenzeiten und Zonenbereichsalarme.

e GPS - SiRFstarlV™ Technologie zeichnet Pace, Geschwindigkeit, Entfernung und Hohe auf.

e ANT+™ Funk — Drahtlose Funkfunktion ermoglicht den Anschluss an einen Herzfrequenz- bzw. Foot Pod
Sensor.

¢ Herzfrequenzsensor — Beim Anschluss an einen Herzfrequenzsensor wird lhre Herzfrequenz liberwacht,
um den Leistungspegel aufrechtzuerhalten, der den auf Sie zugeschnittenen Trainingsvorgaben
entspricht.

e Foot Pod Sensor — Beim Anschluss an einen Foot Pod Sensor werden mehrere Werte Ihrer
Trainingseinheit, einschlieBlich Pace, Geschwindigkeit, Entfernung und Kadenz nachverfolgt.

¢ Die INDIGLO® Zifferblattbeleuchtung beleuchtet die Anzeige durch Druck des INDIGLO® Knopfes. Bei
Aktivierung erleuchtet die Night-Mode® Funktion die Anzeige mit einem beliebigen Knopfdruck. Bei
Aktivierung von Constant On (Immer ein) verbleibt die Anzeige erleuchtet, bis der INDIGLO® Knopf erneut
gedrlckt wird.
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ERSTE SCHRITTE

AUFLADUNG DER RUN TRAINER™ 2.0 GPS

Vor der ersten Verwendung lhrer Uhr die Batterie mindestens 4 Stunden lang aufladen, um eine vollstandige
Ladung zu gewahrleisten. Das blinkende Batteriesymbol bestatigt die Ladung.

Maximierung der Lebensdauer der aufladbaren Batterie:

¢ Die Batterie vollstandig aufbrauchen, bis das letzte Segment der Batterieanzeige nicht mehr sichtbar ist
und die Anzeige zu blinken beginnt. Wenn das groBe Batteriesymbol sichtbar ist, kdnnen Sie fortfahren,
solange dieser Status nicht schon seit 1-2 Tagen angezeigt wurde.

¢ Die Batterie der Uhr mindestens 4 Stunden lang aufladen, bis alle 4 Segmente in der Batterieanzeige
aufhdren zu blinken.

¢ Dieses Ent-/Aufladungsverfahren noch zwei Mal wiederholen.

HINWEIS: Dieses Verfahren sollte alle zwei Monate wiederholt werden, wenn die Uhr nicht regelmaBig
verwendet oder wiederaufgeladen wird.

& In einem Temperaturbereich von 0 - 45° C aufladen.

Das Ladekabel hat eine Klammer an einem Ende und einen Standard-USB-Anschluss am anderen Ende.

1. Die Klammer an die Uhr so anschlieBen, dass die vier Stifte der Klammer an den vier Metallkontakten an
der Rickseite der Uhr anliegen. Die Klammer verfligt Uber zwei schwarze Stifte, die die Klammer mit der
Uhrrlickseite ausrichten.

2. Das andere Kabelende in einen USB-Anschluss auf lhrem Computer einstecken. Sicherstellen, dass der
USB-Anschluss mit voller Energieleistung versorgt wird. Daflir jegliche Energiespareinstellungen auf Ihrem
Computer deaktivieren.

Das Batteriesymbol === [inkt wahrend der Aufladung. Die vier Segmente im Symbol zeigen den Ladestatus
der Batterie an: je mehr Segmente ausgefullt sind, desto hoher die Ladung.

A Zum Schutz der wiederaufladbaren Batterie das USB-Kabel vom Computer abtrennen bevor die
Uhr vom Clip abgetrennt wird.
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GRUNDFUNKTION

STOP/SAVE/A
(STOPP/SPEICHERN)
(A/STP/SAV)
INDIGLO®
9/05/2012
AN MENU/SELECT
0 32 — (MENU/AUSWAHLEN)
BACK/DISPLAY Wednesday
(ZURUCK/ANZEIGEN)
\ START/SPLIT/V
(START/ZWISCHENZEIT)
(W/ST/SPL.)

STOP/SAVE/A (STOPP/SPEICHERN)
Den vorherigen Posten im Menl markieren. Trainingseinheit abbrechen. Eine abgebrochene Trainingseinheit
speichern. Den Wert in einem Einstellungsdisplay heraufsetzen. Zum néchsten Informationsdisplay wechseln.

MENU/SELECT (MENU/AUSWAHLEN)
Das Hauptmen Offnen. Eine markierte Mentoption 6ffnen. Zum nachsten Feld in einem Einstellungsdisplay
wechseln. Zur nachsten Runde beim Uberprifen von Rundendetails wechseln.

START/SPLIT/V (START/ZWISCHENZEIT)
Den nachsten Posten im Men( markieren. Mit einer Trainingseinheit beginnen. Runde/Zwischenzeit messen.
Den Wert in einem Einstellungsdisplay herabsetzen. Zum vorherigen Informationsdisplay wechseln.

BACK/DISPLAY (ZURUCK/ANZEIGEN)
Zurlick zum vorherigen Menl wechseln. Zur nachsten Anzeige bei einer Trainingseinheit wechseln.

INDIGLO®

Zur Verwendung der Zifferblattbeleuchtung einige Sekunden lang driicken. Halten, bis die Uhr einen Signalton
abgibt (etwa 4 Sekunden), um Night-Mode® zu aktivieren. Halten, bis die Uhr zwei Signaltdne abgibt (etwa

6 Sekunden), um die Funktion Constant On (Immer ein) zu aktivieren.

UHR-WEGWEISER
Auf alle Uhrfunktionen kann tber die Kndpfe MENU (MENU), A, ¥, SELECT (AUSWAHLEN), und BACK (ZURUCK)
zugegriffen werden.

Beim Drilicken auf MENU (Ment) 6ffnet sich das Hauptmend. Das Hauptmend verfligt Giber 5 Anwendungen:
e Time (Uhrzeit) — Zeigt die aktuelle Uhrzeit und das aktuelle Datum an.

Anwendungen *  Chrono - Der Chronograph kann fiir Trainingseinheiten mit abgelaufener Zeit
Uhrzeit eingesetzt werden.
e Int. Timer — Wird flir benutzerdefinierte Intervalle oder eine einfache
n b imer ¢ Trainingseinheit mit einem Timer-Countdown eingesetzt. Weitere Informationen
Ueberpruefen finden Sie unter Mit Intervallen trainieren.

Einstellungen

o Review (Uberpriifen) - Zeigt die gespeicherten Trainingseinheiten an.

e Settings (Einstellungen) — Anpassungsmaoglichkeiten fir die Uhr und
Trainingseinheiten fur lhre spezifischen Anforderungen.

Auf A oder V¥ driicken, um einen Menipunkt zu markieren. Dann SELECT (AUSWAHLEN) driicken, um diesen
Menupunkt zu 6ffnen.

BACK (ZURUCK) driicken, um zum vorherigen Menii zu wechseln.

Einstellungen
Erllriﬁ;ndi Sollte das Menu Uber eine Bildlaufleiste verfligen, gibt es mehr Optionen, die
derzeit nicht angezeigt werden kdnnen. A oder V¥ drticken, um die restlichen
el Optionen zu sehen.
Einheiten
Sensoren >
Benutzerinfo >

In Einstellungsdisplays A oder ¥ driicken, um Werte zu andern und dann SELECT drlicken, um zum nachsten
Feld zu wechseln.
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SYMBOL-BESCHREIBUNGEN
Diese Symbole kdnnen auf den Uhrendisplays angezeigt werden.

Ausgefilllt: GPS-Ortung vollzogen.
& | GPs-status _
Blinkt: Uhr sucht nach GPS-Ortung.

Ausgefilllt: Herzfrequenzsensor ist aktiv und Ubertragt Daten.
| Herzfrequenzsensor-Status
Blinkt: Uhr sucht nach einem Herzfrequenzsensor.

Ausgefilllt: Foot Pod ist aktiv und Ubertragt Daten.
& | Foot Pod-Status
Blinkt: Uhr sucht nach Foot Pod.

[r% Ubungstibersicht Zeigt auf dem Review-Display an, dass ein Ubersichtsposten eingesehen werden kann.

Zeigt auf dem Review -Display an, dass spezifische Runden- oder Intervalldaten

@ Ubungsdetails eingesehen werden konnen.

G) Chronograph Zeigt auf dem Review-Display eine Chrono-Trainingseinheit an.
Intervall-Timer Zeigt auf dem Review-Display eine Intervall-Trainingseinheit an.
g@ PC-Anschluss Zeigt an, dass die Uhr an einen Computer angeschlossen ist.
Ex PC-Anschluss trennen Zeigt an, dass die Uhr vom Computer abgetrennt wird.
'Qi Wecker Zeigt an, dass ein Weckruf eingestellt wurde, der zur festgelegten Zeit ertont.
ERSTEINRICHTUNG

Bei der ersten Einrichtung werden die Einstellungen von abgefragt, die die Uhr bendtigt, um akkurate
Trainingseinheitsdaten melden zu konnen. A oder ¥ driicken und lhre Auswahl mithilfe von SELECT
auswahlen.

Die Ersteinrichtung beginnt beim Drlicken eines beliebigen Knopfes (mit Ausnahme von INDIGLO®), nachdem
Sie die Uhr aus der Verpackung nehmen. Sollte die Ersteinrichtung nicht beginnen, die Uhr zurlicksetzen (siehe
Die Uhr zurlicksetzen). Nach der Zurlicksetzung beginnt die Ersteinstellung, wenn Sie einen beliebigen Knopf
(mit Ausnahme von INDIGLO®) drlicken.

AUSSER DER ERSTEINRICHTUNG KONNEN SIE AUCH DIE TEXTFARBE DER UMSCHALTBAREN,
HOCHAUFLOSENDEN ANZEIGE ANDERN. Weitere Informationen finden Sie unter Uhreneinstellungen einrichten.

WAHREND DER ERSTEINRICHTUNG KONFIGURIERTE EINSTELLUNGEN
¢ Display language (Display-Sprache) — Die Sprache auswahlen, in der die Uhrenments und -meldungen
angezeigt werden.

¢ Display units (Display-Einheiten) — Auswahlen, ob die Trainingseinheitsdaten in englischen MaBeinheiten
(FuB, Meilen, brit. Pfund usw.) oder metrischen MaBeinheiten (Meter, Kilometer, Kilogramm usw.)
angezeigt wird.

¢ Gender (Geschecht) — Auswahlen, ob Sie mannlich oder weiblich sind.

¢ Time of day (Tageszeit) — Die Uhrzeit an Ihrem Standort in Stunden, Minuten und Sekunden einstellen.
HINWEIS: Um 11 AM auf A drticken, um mit der Einstellung der Nachmittagsstunden fortzufahren.

¢ Date (Datum) — Den Monat und Tag einstellen.

¢ Weight (Gewicht) — Ihr Gewicht angeben, um bei der Berechnung von verbrauchten Kalorien zu
assistieren.

o Height (GroBe) — Ihre KorpergroBe angeben, um bei der Berechnung von verbrauchten Kalorien zu
assistieren.

¢ Birthday (Geburtstag) — lhren Geburtstag angeben, um bei der Berechnung von verbrauchten Kalorien zu
assistieren.

¢ Time format (Stundenformat) — Auswahlen, ob die Tageszeit im 12- oder 24-Stundenformat angezeigt
wird.

¢ Date format (Datumsformat) — Auswahlen, ob das Datum im Format MM-TT-JJ oder TT.MM.JJ angezeigt
wird.
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AN EINEN COMPUTER ANSCHLIESSEN

Sie kénnen die Uhr an einen Computer anschlieBen, um die Firmware der Uhr zu aktualisieren,
Uhreneinstellungen vom Computer aus zu andern und Trainingsdaten in ein Online-Konto herunterladen
(siehe Trainingsdaten herunterladen und auf Ihrem Computer einsehen).

Vor dem Anschluss an einen Computer mussen Sie ein Gratis-TrainingPeaks™-Konto anlegen und die Device
Agent-Software fur die Uhr herunterladen.

DIE AKTUELLSTE FIRMWARE HERUNTERLADEN

Auch wenn Sie die Uhr direkt nach Erhalt verwenden kdnnen, kommen Sie nur durch die Online-Firmware in
den Nutzen der aktuellsten Neuerungen und Verbesserungen. Sie kénnen die Uhr mithilfe des Device Agent an
Ihren Computer anschlieBen, um die aktuellsten Updates herunterzuladen.

1. Den Timex Device Agent for USB Devices herunterladen unter:
http://Timexironman.com/DeviceAgent

2. Den Aufladeclip an die Uhr und das USB-Kabel an den Computer anschlieBen. Auf der Uhr sollte ein Symbol
mit einem angeschlossenem Computer angezeigt werden.

3. Den Device Agent auf Ihrem Computer 6ffnen, auf File (Datei) und dann Update Device (Gerat aktualisieren)
klicken.

4. Den Anweisungen auf dem Bildschirm zum Herunterladen der aktuellsten Firmware flir die Uhr
folgen. Die Uhr am Computer angeschlossen lassen, bis die Aktualisierung abgeschlossen ist
(wird durch das Symbol auf der Uhr angezeigt) und die Uhr zurlickgesetzt wird.

5. Nach Aktualisierung der Firmware die Uhr vom Computer abtrennen und erneut anschlieBen.
HINWEIS: Der Anschluss kann entweder Uber den Aufladeclip oder den USB-Anschluss vorgenommen
werden.

EINSTELLUNGEN UBER IHREN COMPUTER KONFIGURIEREN
Sie konnen Anderungen an den Uhreinstellungen auf dem Device Agent vornehmen und dann diese
Einstellungen auf das Gerat herunterladen.

1. Den Aufladeclip an die Uhr und das USB-Kabel an den Computer anschlieBen. Auf der Uhr sollte ein Symbol
mit einem angeschlossenem Computer angezeigt werden.

. Den Device Agent auf Ihrem Computer 6ffnen.

. Im Feld Device (Gerat) den Eintrag Run Trainer 2.0 auswahlen.
. Auf Settings (Einstellungen) klicken.

5. Einstellungen éndern und dann Save (Speichern) auswahlen.

A w N

Wenn die Ubertragung der Einstellungen abgeschlossen ist, den Device Agent schlieBen und die Uhr vom
Computer abtrennen.

DEN OPTIONALEN HERZFREQUENZSENSOR EINRICHTEN
DEN SENSORGURT TRAGEN
1. Den Gurt so anpassen, dass er sicher an lhrem Brustkorb unterhalb Ihres Brustbeins anliegt.

2. Den Herzfrequenzsensor an den Gurt anschlieBen.

3. Die Herzfrequenz-Sensorkissen auf der Riickseite des Gurts anfeuchten und den Gurt direkt auf Ihrer Haut
anlegen.

DEN HERZFREQUENZSENSOR KOPPELN
Die Uhr einen Herzfrequenzsensor orten lassen und dann mit dem Empfang von Daten
beginnen.

1. Sicherstellen, dass Sie mindestens 10 m Abstand zu anderen Herzfrequenzsensoren

haben.
. Den Herzfrequenzsensor wie oben beschrieben anlegen.

2

3. Auf dem Menl SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option SENSORS (SENSOREN) 6ffnen.

4. Sicherstellen, dass die Option HEART RATE (HERZFREQUENZ) auf YES (JA) eingestellt ist.
5. SEARCH (SUCHEN) gefolgt von HEART RATE (HERZFREQUENZ) auswahlen.

Die Uhr sucht nach dem Sensor. In einer Benachrichtigung wird angezeigt, wenn der Sensor ermittelt und mit
der Uhr gekoppelt wurde.
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DEN OPTIONALEN FOOT POD EINRICHTEN
DEN FOOT POD POSITIONIEREN
¢ Den Foot Pod gemaB der dem Foot Pod beiliegenden Anweisungen positionieren.

DEN FOOT POD KOPPELN
1. Sicherstellen, dass Sie mindestens 10 m Abstand zu anderen Foot Pods haben.

2. Den Foot Pod einschalten.
3. Auf dem Men( SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option SENSORS (SENSOREN) 6ffnen.
4. Den FOOT POD auf YES (JA) oder CADENCE (KADENZ) setzen.

HINWEIS: Beim Einstellen des FOOT PODS auf YES (JA) zeichnet der Foot Pod alle Daten zu
Geschwindigkeit, Entfernung und Kadenz auf. Beim Einstellen des FOOT PODS auf CADENCE (KADENZ)
zeichnet der Foot Pod nur die Kadenzdaten auf (Geschwindigkeit und Entfernung werden vom GPS
gemessen).

5. SEARCH (SUCHEN) 6ffnen und FOOT POD auswahlen.

Die Uhr sucht nach dem Foot Pod. In einer Benachrichtigung wird angezeigt, wenn der Foot Pod ermittelt
und mit der Uhr gekoppelt wurde.

DEN FOOT POD KALIBRIEREN

Sie kdnnen den Foot Pod vor der ersten Verwendung kalibrieren, um ihn fir die akkuratesten Messungen zu
verwenden.

Es gibt zwei Mdglichkeiten zur Kalibrierung des Foot Pod. Bei einer automatischen Kalibrierung muissen Sie
eine bekannte Entfernung laufen, und der Foot Pod verfolgt die Entfernung nach. Am Ende des Laufs missen
Sie die tatsachliche Entfernung eingeben und die Uhr berechnet den Kalibrierungsfaktor auf Grundlage der
Differenz zwischen den beiden Werten.

Sie kdnnen den Kalibrierungsfaktor auch manuell eingeben.
Die automatische Kalibrierungsmethode ist in der Regel genauer.
1. Auf dem Meni SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option SENSORS (SENSOREN) 6ffnen.

2. Im Meni CALIBRATE (KALIBRIEREN) die Option FOOT POD auswahlen.

3. Nach Anschluss des Foot Pods eine bekannte Entfernung auf einer Laufbahn oder zuvor gemessenen
Strecke laufen.

HINWEIS: Sie mussen zur Kalibrierung mindestens 300 m laufen.
4. Wenn Sie die gewlinschte Entfernung erreicht haben, STOP auswahlen.
5. Die tatsachlich gelaufene Entfernung eingeben.

Der Kalibrierungsfaktor (das Verhaltnis, das auf Foot Pod-Messungen zur Gewahrleistung von akkuraten
Berechnungen angewandt wird) wird automatisch berechnet.

DEN KALIBRIERUNGSFAKTOR MANUELL EINSTELLEN

Sie kdnnen den Kalibrierungsfaktor auch manuell eingeben. Sie sollten dies nur dann tun, wenn Sie diesen Foot
Pod zuvor bereits kalibriert haben und den Kalibrierungsfaktor kennen, der akkurate Entfernungsmessungen
gewahrleistet.

1. Auf dem Meni SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option SENSORS (SENSOREN) 6ffnen.
2. Im Meni CALIBRATE (KALIBRIEREN) die Option CAL FACTOR (KALIBRIERUNGSFAKTOR) auswahlen.
3. Den Kalibrierungsfaktor eingeben.

HINWEIS: Der Kalibrierungsfaktor wird ermittelt, indem die BEKANNTE (KNOWN) Entfernung durch die
GEMELDETE (REPORTED) Entfernung geteilt wird (vom Foot Pod).
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TRAININGSEINHEITEN MESSEN

Mithilfe des Chronographen kénnen Sie die Zeit von Trainingseinheitsdaten aufzeichnen, um diese wahrend
der Trainingseinheit anzuzeigen und zur spateren Uberprifung zu speichern. Trainingseinheiten kbnnen auch
Uber den Intervall-Timer aufgezeichnet werden - siehe Mit Intervallen trainieren.

MIT EINER TRAININGSEINHEIT BEGINNEN
1. MENU (MENU) driicken und CHRONO 06ffnen.

2. YES (JA) auswahlen, um alle mit YES im Menu SENSORS markierten Sensoren anzuschlieBen.
3. START driicken. Der Chronograph beginnt mit der Zeitmessung.

HINWEIS: Wenn der Speicher fast voll ist, wird in einer Meldung angezeigt, wie viele Trainingseinheiten
noch gespeichert werden kénnen. Wenn der Speicher voll ist, missen Sie eine Trainingseinheit l6schen,
bevor Sie eine weitere speichern kdnnen. Siehe Trainingseinheiten [6schen.

ANSICHTEN WAHREND EINER TRAININGSEINHEIT ANDERN

Der Chronograph verfugt Gber drei Displays, die Echtzeit-Trainingsdaten anzeigen. Jedes Display verflgt Uber
zwei oder frei Felder. Auf dem Meni SETTINGS (EINSTELLUNGEN) konfigurieren Sie, welche Daten auf jedem
Display angezeigt werden.

¢ Bei laufender Trainingseinheit DISPLAY (ANZEIGEN) drticken, um die Displays zu durchlaufen.
e MENU (MENU) driicken, um zum Hauptmen( zuriickzukehren.

HINWEIS: Beim Drlicken von DISPLAY (ANZEIGEN) zeigt die Uhr den Namen der Trainingseinheit an, die im
jeweiligen Feld angezeigt wird. Wenn die Rundenzeit angezeigt wird, wird auch die Rundenanzahl angezeigt.

HINWEIS: Jedes Display wird mit einem , " hervorgehoben, um eines der drei verfligbaren Displays
zu markieren. Diese Anzahl entspricht den Chrono-Anzeigen unter SETTINGS — DISPLAY
(EINSTELLUNGEN — ANZEIGE).

HINWEIS: Driicken von DISPLAY (ANZEIGEN) startet ebenfalls eine Suche nach dem Herzfrequenz- bzw.
Foot Pod Sensor, wenn diese ausgewahlt aber nicht angeschlossen sind.

Diese Daten kdnnen in den Chronograph-Displays angezeigt werden:

Daten Beschreibung Daten Beschreibung
: durchschnittliche Herzfrequenz
ZWISCHENZEIT %;ﬁﬁmtiggﬁgli?“fene Zeit der MITTL. HF wahrend der gesamtem
g Trainingseinheit
RUNDENZEIT abgelaufene Zeit fiir die aktuelle Runde RUNDEN-HF durchschnittliche Herzfrequenz der

aktuellen Runde

VORH. RUNDENZEIT

abgelaufene zeit flr die vorherige
Runde

VORH. RUNDEN-HF

durchschnittliche Herzfrequenz der
vorherigen Runde

insgesamt aufgelaufene Dauer der
Trainingseinheit zuzuglich jeglicher

GESAMTZEIT Stoppzeit (wenn der Chronograph KADENZ aktuelle Tritte pro Minute

angehalten wurde)

) e : durchschnittliche Tritte pro
RUNDENANZAHL 'Zdﬁgtc";'lze'ﬁ;tei‘i'e aktuelle Runde/ MITTL. KADENZ Minute wahrend der gesamten

Trainingseinheit
) ; durchschnittliche Tritte pro Minute

PACE aktuelle Minuten pro Meile/km RUNDENKADENZ bei der aktuellen Runde
MITTL. PACE durchschnittliche Minuten pro Meile/km VORH. RUNDENKADENZ durchschnittliche Tritte pro Minute

wahrend der gesamten Trainingseinheit

bei der vorherigen Runde

durchschnittliche Minuten pro Meile/km

zurlickgelegte Gesamtentfernung

RUNDEN-PACE bei der aktuellen Runde ENTFERNUNG wahrend der Trainingseinheit
durchschnittliche Minuten pro Meile/km zurtickgelegte Entfernung fur die
VORH. RUNDENPACE bei der vorherigen Runde RUNDENENTF aktuelle Runde
Lo VORH. zurtickgelegte Entfernung flr die
GESCHWINDIGKEIT aktuelle Geschwindigkeit RUNDENENTFERNUNG vorherige Runde
MITTL. durchschnittliche Geschwindigkeit “ =
GESCHWINDIGKEIT wahrend der gesamten Trainingseinheit HOHE akiuelle Hohenlage
durchschnittliche Geschwindigkeit flr Gesamtzunahme der Hohe wéhrend
RUNDENGESCHW. die aktuelle Runde GESAMTAUFSTIEG der gesamten Trainingseinheit
durchschnittliche Geschwindigkeit flr Gesamtabnahme der Hohe wahrend
VORH RUND.GESCH. die vorherige Runde GESAMTABSTIEG der gesamten Trainingseinheit
aktuelle Uhrzeit, sodass Sie
HERZFREQUENZ Derzeitige Herzfrequenz TAGESZEIT waéhrend Ihrer Trainingseinheit

informiert bleiben

HINWEIS: Zur Definition des Typs der angezeigten Daten wird eine aus einem Buchstaben bestehende
Kennzeichnung links von der Zeile angezeigt: A = Durchschnitt, L = Runde, P = Vorherig.
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DIE ANZEIGE EINRICHTEN
. Auf dem Meni SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option DISPLAY (ANZEIGEN) 6ffnen.

. Die nummerierte CHRONO-Anzeige zur Bearbeitung Offnen.

. LINES (ZEILEN) festlegen, um die Anzahl der anzuzeigenden Trainingsdaten zu bestimmen.
. Eine Zeile 6ffnen (TOP — OBEN, MIDDLE — MITTE oder BOTTOM — UNTEN) 6ffnen.

. Die Daten auswahlen, die auf dieser Zeile angezeigt werden sollen.

. Schritte 4 und 5 fir jede Zeile wiederholen.

EINE TRAININGSEINHEIT ANHALTEN UND SPEICHERN
ANHALTEN UND ERNEUT STARTEN
e STOP driicken, um die Zeitmessung anzuhalten.

e START drlicken, wenn der angehaltene Chronograph mit der Zeitmessung fortfahren soll.

EINE TRAININGSEINHEIT SPEICHERN UND ZURUCKSETZEN
Nach Abschluss lhrer Trainingseinheit kdnnen Sie diese zur spateren Einsicht speichern.

1. Bei angehaltenem Chronograph SAVE (SPEICHERN) drlicken.

ook WN -

2. Eine der Optionen auswahlen:

¢ YES (JA) auswahlen, um die Trainingseinheit zu speichern und den Chronograph zurtickzusetzen.
¢ NO (NEIN) auswahlen, um die Trainingseinheit zu verwerfen und den Chronograph zurtickzusetzen.

e CANCEL (ABBRECHEN) auswahlen, um zu CHRONO zurlickzukehren, ohne zu speichern oder den
Chronograph zurtickzusetzen.

RUNDEN-/ZWISCHENZEITEN MESSEN

WAS SIND RUNDEN- UND ZWISCHENZEITEN?

Die Rundenzeit ist die Dauer eines einzelnen Segments Ihrer Trainingseinheit. Zwischenzeit ist die Zeit, die seit
dem Beginn Ihrer Trainingseinheit bis zum aktuellen Segment verstrichen ist.

Wenn Sie die ,,Zwischenzeit messen”, haben Sie die Zeit eines Segments der Trainingseinheit (wie z. B. eine
Runde) abgeschlossen und messen jetzt die Zeit des nachsten Segments.

Auf dem Diagramm werden die Runden- und Zwischenzeiten fiir eine Trainingseinheit mit vier Runden

dargestellt.
RUNDE 1 RUNDE 2 RUNDE 3 RUNDE 4
Z1IMIN  +  7:50MIN  :  7:08MIN  :  7:30MIN
7:11 MIN . :
ZWISCHENZEIT 1 s0TMIN -
ZWISCHENZEIT 2 : '
22:09MIN ! :
ZWISCHENZEIT 3 '
29:39MIN  *
ZWISCHENZEIT 4

RUNDEN-/ZWISCHENZEIT MESSEN
¢ Bei laufendem Chronograph, SPLIT (ZWISCHENZEIT) drlicken, um die Runden-/Zwischenzeit
aufzuzeichnen.

Die Zeit fur Ihre soeben abgeschlossene Runde und die Zwischenzeit werden angezeigt und die Uhr
beginnt im Hintergrund mit der Aufzeichnung einer neuen Runde.

Nachdem Sie angehalten und die Trainingseinheit gespeichert haben, kdnnen Sie die Ubersichtsdaten flr die
gesamte Trainingseinheit oder Daten fiir jede einzelne Runde einsehen.

11
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HANDFREIE EINSTELLUNGEN KONFIGURIEREN

Sie kdnnen den Chronograph darauf einstellen, die Runden-/Zwischenzeit automatisch zu messen,

wenn Sie eine bestimmte Rundenentfernung oder -zeit erreicht haben. Sie kdnnen den Chronograph auch
einstellen, dass er automatisch anhalt oder die Zeitmessung wieder aufnimmt, wenn Sie eine bestimmte
Geschwindigkeit erreichen.

AUTO-ZWISCHENZEIT EINSTELLEN

Aktivieren Sie die automatische Messung einer Runden-/Zwischenzeit, wenn Sie eine bestimmte
Rundenentfernung oder -zeit erreicht haben.

1. Auf dem Men( SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option HANDS FREE (FREIHAND) Gffnen.

2. AUTO SPLIT (AUTO-ZWISCHENZEIT) auf DIST (ENTFERNUNG) einstellen, sodass Runden-/Zwischenzeit auf
Grundlage der Entfernung gemessen wird, oder auf TIME (ZEIT) einstellen, um die Messung auf Grundlage
der Rundenzeit durchzufiihren.

3. Die Daten einstellen, die eine automatische Zwischenzeit ausldsen:

e \Wenn Sie AUTO SPLIT (AUTO-ZWISCHENZEIT) auf DIST (ENTFERNUNG) einstellen, das Feld DIST auf die
Entfernung festlegen, bei der Sie die Runden-/Zwischenzeit messen wollen.

e \Wenn Sie AUTO SPLIT auf TIME (ZEIT) einstellen, das Feld TIME auf die Zeit festlegen, zu der Sie die
Runden-/Zwischenzeit messen wollen.

Zur Verwendung der automatischen Zwischenzeit nach deren Einstellung CHRONO 6ffnen, die Sensoren
anschlieBen und mit der Zeitmessung der Trainingseinheit beginnen. Jedes Mal, wenn Sie die angegebene
Entfernung oder Zeit erreichen, misst der Chronograph eine Runden-/Zwischenzeit.

AUTOMATISCHES ANHALTEN UND WIEDERAUFNAHME EINSTELLEN
Schalten Sie den neustart und das automatische Anhalten ein und legen Sie den Schwellenwert fest
(die Geschwindigkeit, den neustart/das automatische Anhalten aktiviert).

. Auf dem Ment SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option HANDS FREE (FREIHAND) 6ffnen.
. STOP/RESUME (ANHALTEN/WIEDERAUFNEHMEN) auf ON (EIN) schalten.
. THRESHOLD (SCHWELLENWERT) auswéhlen.

. Die Geschwindigkeit festlegen, bei der AUTO RESUME (NEUSTART) und AUTO STOP (AUTO-STOPP)
aktiviert werden sollen.

B W N =

Zur Verwendung der automatischen Wiederaufnahme und des automatischen Anhaltens nach deren
Einstellung Chrono 6ffnen, START driicken und zu laufen beginnen. Wenn Sie langsamer als der Schwellenwert
laufen, halt der Chronograph die Zeitmessung an. Wenn Sie beginnen, schneller als der Schwellenwert zu
laufen, nimmt der Chronograph die Zeitmessung wieder auf.

HINWEIS: Wenn Sie STOP zum Anhalten des CHRONO drticken, missen Sie START driicken, um mit der
Zeitmessung fortzufahren.

12
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GEBRAUCH DER ERNAHRUNGSMELDUNGEN

Die richtige Aufnahme von Flissigkeiten und Nahrung steigert die Leistung flir erfolgreichere
Trainingseinheiten. Wenn Sie dehydriert oder hungrig sind, wird Ihre Leistung in Mitleidenschaft gezogen
und Sie sind anfalliger fir Verletzungen. Erndhrungstimer erinnern Sie, wann Sie trinken und essen sollten.

EINSTELLEN DES FLUSSIGKEITS-TIMERS
1. Auf dem Menil SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option NUTRITION (ERNAHRUNG) &ffnen.

2. DRINK ALERT (TRINK-WARNSIGNAL) auf ON (EIN) setzen.
3. DRINK TIME (TRINKZEIT) auf den Intervall setzen, zu dem Sie Trinkmeldungen erhalten wollen.
4

. VIBRATE (VIBRIEREN) auf ON einstellen, um mit Vibrationswarnungen das Erreichen der DRINK TIME
angezeigt zu bekommen.

5. ALERT (WARNSIGNAL) auf TONE 1 (SIGNALTON 1) oder TONE 2 einstellen, um ein horbares Warnsignal beim
Erreichen der DRINK TIME zu erhalten.

Bei der Zeitmessung einer Trainingseinheit mit dem Chronograph werden die Vibrations-/akustischen
Warnsignale aktiviert, wenn Sie die DRINK TIME erreicht haben und Sie werden in einer Popup-Meldung
daran erinnert zu trinken.

EINSTELLEN DES NAHRUNGS-TIMERS
1. Auf dem Menii SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option NUTRITION (ERNAHRUNG) &ffnen.

2. EAT ALERT (ESS-WARNSIGNAL) auf ON (EIN) setzen.
3. EAT TIME (ESSZEIT) auf den Intervall setzen, zu dem Sie Ess-Warnsignale erhalten wollen.
4

. VIBRATE (VIBRIEREN) auf ON einstellen, um mit Vibrationsmeldungen das Erreichen der EAT TIME angezeigt
Zu erhalten.

5. ALERT (WARNSIGNAL) auf TONE 1 (SIGNALTON 1) oder TONE 2 einstellen, um ein horbares Warnsignal beim
Erreichen der EAT TIME zu erhalten.

Bei der Zeitmessung einer Trainingseinheit mit dem Chronograph werden die Vibrations-/akustischen
Warnsignale aktiviert, wenn Sie die EAT TIME erreicht haben und Sie werden in einer Popup-Meldung daran
erinnert zu essen.

GEBRAUCH DES REGENERIERUNGS-TIMERS

Herzfrequenz-Regenerierung ist die Differenz zwischen Ihrer Herzfrequenz wahrend des Trainings und lhrer
Herzfrequenz nach einer kurzen Ruhepause. Eine groBere Differenz zwischen lhrer Trainings-Herzfrequenz und
der nach einer kurzen Ruhepause zeigt eine schnelle Regenerierung und entsprechend bessere Kondition an.

Der Regenerierungs-Timer misst diese Differenz und meldet das Ergebnis in einer Popup-Meldung, um lhnen
eine bessere Einschatzung zur Gesundheit Ihres Herz-Kreislauf-Systems zu geben.

Wenn der Regenerierungs-Timer eingeschaltet ist, wird er aktiviert, sobald Sie den Chronograph anhalten oder
pausieren und wahrend der Herzfrequenzsensor noch Daten aufzeichnet.

DEN REGENERIERUNGS-TIMER EINRICHTEN
1. Auf dem Menii SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option RECOVERY (REGENERIERUNG) 6ffnen.

2. TIME (ZEIT) (die Dauer des Regenerierungs-Timers) auf 30 SECONDS (30 SEKUNDEN), 1 MINUTE oder 2
MINUTES (2 MINUTEN) einstellen.

3. VIBRATE (VIBRIEREN) auf ON einstellen, um mit Vibrationswarnungen anzuzeigen, wann der Regenerierungs-
Timer beginnt oder aufhort.

4. ALERT (WARNSIGNAL) auf TONE 1 (SIGNALTON 1) oder TONE 2 einstellen fr ein hdrbares Warnsignal bei
Beginn oder Ende des Regenerierungs-Timers.
DIE REGENERIERUNGS-POPUP-MELDUNG VERSTEHEN

Recovery START HR ist Ihre Herzfrequenz am Ende der Trainingseinheit.

Start HR: 155 BPM  END HR ist Ihre Herzfrequenz am Ende des Regenerierungs-Timers.
End HR: 95 BPM

CHANGE ist die Differenz zwischen diesen Werten.

Change: 60 BPM _ ) _ o N
Eine groBere Differenz steht flr eine bessere Kondition.

13
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MIT INTERVALLEN TRAINIEREN

VORTEILE DES INTERVALL-TRAININGS

Intervall-Trainingseinheiten sind leistungsstarke Mittel, mit denen Sie auf bestimmte Dinge abzielen und
dahingehend trainieren kdnnen (wie etwa Geschwindigkeit, Ausdauer oder Schwellenwert). Der Intervallmodus
hilft bei der Nachverfolgung von Zeiten oder Entfernungen von bis zu 6 Intervallen und 99 Wiederholungen.

Intensive Aktivitatsperioden gefolgt von Erholungsperioden mit geringerer Aktivitat helfen lhnen, intensiver und
fur langere Strecken zu trainieren. Die Kombination von aerobischen und anaerobischen Aktivitaten auf diese
Weise hilft bei Folgendem:

¢ Ziel-Trainingseinheiten zur Verbesserung von Geschwindigkeit, Herz-Kreislauf- und Muskelausdauer oder
anderen Eigenschaften

¢ Steigerung der Milchsaureverarbeitung lhres Kérpers
¢ Verringerung des Verletzungsrisikos

Sie sollten Intervall-Trainingseinheiten einrichten, um auf eine bestimmte Eigenschaft hin zu trainieren. Es
werden hier zwei Beispiele beschrieben, Sie kbnnen aber Intervall-Trainingseinheiten zum Training flr praktisch
jede Eigenschaft mit den 6 Intervallen und 99 Wiederholungen erstellen.

BEISPIEL EINER TRAININGSEINHEIT FUR AUSDAUER

Um Ihre Ausdauer zu trainieren, kOnnen Sie eine klassische 1-Meilen-Trainingseinheit mit Wiederholung
einrichten: 3 bis 6 Wiederholungen von einem 1-Meilen-Intervall mit etwa der Halfte der Pace eines Marathons,
gefolgt von einem 1-minltigen Regenerierungszeitraum.

BEISPIEL EINER TRAININGSEINHEIT FUR GESCHWINDIGKEIT

Um auf Geschwindigkeit zu trainieren, kdnnen Sie Satze von 4 x 400 m einrichten: Laufen eines
schnellen 400-m-Intervalls mit etwas mehr Pace als bei einem Wettkampf, gefolgt von einer 2-min(tigen
Regenerierungszeit und einer 4-maligen Wiederholung.

EINSTELLEN EINER INTERVALL-TRAININGSEINHEIT
1. Auf dem Meni SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option INT TIMER (INTERVALL-TIMER) auswahlen.

2. Ein eimaliges WARMUP (AUFWARMEN) nach Entfernung oder Zeit einstellen, mit dem lhre Intervall-Timer-
Trainingseinheit beginnt.

HINWEIS: Nach dem Aufwarmen fahrt Ihre Trainingseinheit fort und wird auf Grundlage lhrer
Intervall-Einstellungen wiederholt

3. SET INTERVALS (INTERVALLE EINSTELLEN) zur Konfiguration von bis zu 6 verknipften Segmenten 6ffnen.
Das zu konfigurierende Intervall 6ffnen.

5. Das Intervall darauf einstellen, nach einer bestimmten Distance (Entfernung) oder einer bestimmten
Time (Zeit) beendet zu werden.

HINWEIS: Sie kbnnen auf Entfernung und Zeit basierende Intervalle in der gleichen Trainingseinheit
gemeinsam einsetzen.

6. Die Schritte 4 und 5 fir jedes Intervall in der Trainingseinheit wiederholen.

7. BACK (ZURUCK) auf INT Timer driicken und eine einmalige COOLDOWN (ABKUHLUNG) nach Entfernung
oder Zeit zum Abschluss Ihrer Trainingseinheit einstellen

8. Reps (Wiederholungen) auf die Anzahl einstellen, mit der das Intervall wiederholt werden soll.

HINWEIS: Die Intervall-Trainingseinheit halt automatisch an, wenn die Anzahl der festgelegten
Wiederholungen erreicht ist und lhre zuvor festgelegte Abkiihlung beginnt.

9. VIBRATE (VIBRIEREN) auf ON (EIN) einstellen, wenn ein Intervall endet.

10. ALERT (WARNSIGNAL) auf TYPE (TYP) 1 oder 2 einstellen, um ein hérbares Warnsignal am Ende des
Intervalls zu erhalten.

TIPP: Richten Sie Intervallzonen auf Warmup (Aufwarmung), Train (Trainieren) und Cooldown (Abkiihlung)
ein, um auf eine bestimmte Geschwindigkeit, Pace oder Herzfrequenz bei jeder Einstellung zu trainieren.
Anweisungen finden Sie unter Trainingseinheitszonen konfigurieren.

14
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EINE INTERVALL-TRAININGSEINHEIT STARTEN
1. MENU (MENU) drticken und INT TIMER 0Offnen.

2. YES (JA) auswahlen, um alle mit ON im Meni SENSORS markierten Sensoren anzuschlieBen.
3. START drticken.
Der Intervall-Timer beginnt.

HINWEIS: Wenn der Speicher fast voll ist, wird in einer Meldung angezeigt, wie viele Trainingseinheiten
noch gespeichert werden kénnen. Wenn der Speicher voll ist, missen Sie eine Trainingseinheit [0schen,
bevor Sie eine weitere speichern konnen. Siehe Trainingseinheiten I0schen.

Bei 15 verbleibenden Sekunden bei einem auf Zeit basierenden Intervall oder 0,1 verbleibenden Meilen
(bzw. Kilometern) bei einem Entfernungsintervall werden Sie auf die Einstellungen des bevorstehenden
Intervalls hingewiesen.

Das Warnsignal ertont und das Display wird erleuchtet, wenn ein Intervall beendet wird. Die Ubersichtsdaten
des abgeschlossenen Intervalls werden angezeigt. Diese werden von den Einstellungen des aktuellen Intervalls
gefolgt (wahrend dieses im Hintergrund bereits lauft).

LR

L L] L
START INT1 INT 2 (X6)
(schnell 7:45) (langsam 1:00)

ANDERUNG VON DISPLAYS WAHREND EINER INTERVALL-TRAININGSEINHEIT

Der Intervall-Timer verfligt Gber drei Displays, die Echtzeit-Trainingsdaten anzeigen. Jedes Display verfligt tiber
zwei oder frei Felder. Auf dem Men(l SETTINGS (EINSTELLUNGEN) konfigurieren Sie, welche Daten auf jedem
Display angezeigt werden.

¢ Bei laufendem Intervall-Timer DISPLAY (ANZEIGEN) driicken, um die Displays zu durchlaufen.
e MENU (MENU) driicken, um zum Hauptmeni zuriickzukehren.

HINWEIS: Beim Drlicken von DISPLAY (ANZEIGEN) zeigt die Uhr den Namen der Trainingseinheit an, die im
jeweiligen Feld angezeigt wird.

HINWEIS: Jedes Display wird mit einem , " hervorgehoben, um eines der drei verfligbaren Displays
zu markieren. Diese Anzahl entspricht den Int Timer-Anzeigen unter SETTINGS — DISPLAY
(EINSTELLUNGEN — ANZEIGE).

HINWEIS: Drlicken von DISPLAY (ANZEIGEN) startet ebenfalls eine Suche nach dem Herzfrequenz- bzw.
Foot Pod Sensor, wenn diese ausgewahlt aber nicht angeschlossen sind.

15
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Diese Daten kOnnen in den Intervall-Displays angezeigt werden:

km wahrend des aktuellen Intervalls

Daten Beschreibung Daten Beschreibung
) ’ durchschnittliche Tritte pro Minute
PACE aktuelle Minuten pro Meile/km INT. KADENZ wahrend des aktuellen Intervalls
durchschnittliche Minuten pro s ’ .
h u durchschnittliche Tritte pro Minute
MITTL. PACE Meile/km wahrend der gesamten VORH INT. KADENZ . h
Trainingseinheit wahrend des vorherigen Intervalls
INT. PACE durchschnittliche Minuten pro Meile/ ENTFERNUNG zurlickgelegte Gesamtentfernung

wahrend der Trainingseinheit

VORH INT. PACE

durchschnittliche Minuten pro Meile/
km wahrend des vorherigen Intervalls

INT. ENTFERNUNG

zurlickgelegte Entfernung wahrend
des aktuellen Intervalls

zurlickgelegte Entfernung wahrend

wahrend der gesamten Trainingseinheit

GESCHWINDIGKEIT Aktuelle Geschwindigkeit VORH INT. ENTFERNUNG des vorherigen Intervalls
MITTL. durchschnittliche Geschwindigkeit = .
GESCHWINDIGKEIT wéhrend der gesamten Trainingseinheit HOHE aktuelle Hohenlage
durchschnittliche Geschwindigkeit Gesamtzunahme der Hohe wéhrend
INT. GESCHW. wahrend des aktuellen Intervalls GESAMTAUFSTIEG der gesamten Trainingseinheit
s e aktuelle Uhrzeit, sodass Sie
durchschnittliche Geschwindigkeit % o o
VORH INT GESCHW » : TAGESZEIT wahrend Ihrer Trainingseinheit
wahrend des vorherigen Intervalls informiert bleiben
. Gesamtabnahme der Hohe wahrend
HERZFREQUENZ Derzeitige Herzfrequenz GESAMTABSTIEG der gesamten Trainingseinheit
durchschnittliche Herzfrequenz die restliche Dauer oder Entfernung
MITTL. HF wahrend der gesamtem Trainingseinheit INT ZEIT/ENTFNG fuir das aktuelle Intervall
durchschnittliche Herzfrequenz . .
INT. HF wahrend des aktuellen Intervalls VORH INT. ZEIT/ENTFNG Lange des vorherigen Intervalls
insgesamt aufgelaufene Dauer der
durchschnittliche Herzfrequenz Trainingseinheit zuzlglich jeglicher
VORH INT. HF wahrend des vorherigen Intervalls GESAMTZEIT Stoppzeit (wenn der Intervall-Timer
angehalten wurde)
identifiziert das aktuell gelaufene
KADENZ aktuelle Tritte pro Minute INT. ANZAHL Intervall bzw. die aktuell gelaufene
Wiederholung
MITTL. KADENZ durchschnittliche Tritte pro Minute

HINWEIS: Zur Definition des Typs der angezeigten Daten wird eine aus einem Buchstaben bestehende
Kennzeichnung links von der Zeile angezeigt: A = Durchschnitt, | = Intervall, P = Vorherig.

DIE ANZEIGE EINRICHTEN

1. Auf dem Menl SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option DISPLAY (ANZEIGEN) 6ffnen.

2. Die nummerierte INTERVALL-Anzeige zur Bearbeitung 6ffnen.

3. LINES (ZEILEN) festlegen, um die Anzahl der anzuzeigenden Trainingsdaten zu bestimmen.
4. Eine Zeile 6ffnen (TOP — OBEN, MIDDLE — MITTE oder BOTTOM - UNTEN) Offnen.

5. Die Daten auswahlen, die auf dieser Zeile angezeigt werden sollen.

6. Schritte 4 und 5 flr jede Zeile wiederholen.

EIN INTERVALL UBERSPRINGEN
» zum Uberspringen eines Intervalls SPLIT (ZWISCHENZEIT) driicken.

EINE INTERVALL-TRAININGSEINHEIT ANHALTEN UND SPEICHERN
e STOP driicken, um die Zeitmessung anzuhalten.

o START drlicken, wenn der angehaltene Intervall-Timer mit der Zeitmessung fortfahren soll.
EINE INTERVALL-TRAININGSEINHEIT SPEICHERN UND ZURUCKSETZEN
Nach Abschluss lhrer Trainingseinheit kdnnen Sie diese zur spateren Einsicht speichern.

1. Bei angehaltenem Intervall-Timer SAVE (SPEICHERN) driicken.

HINWEIS: Die Intervall-Trainingseinheit halt automatisch an, wenn die Anzahl der festgelegten
Wiederholungen erreicht ist.
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2. Eine der Optionen auswahlen:
e YES (JA) auswahlen, um die Trainingseinheit zu speichern und den Timer zurtickzusetzen.
¢ NO (NEIN) auswahlen, um die Trainingseinheit zu verwerfen und den Timer zurlickzusetzen.

e CANCEL (ABBRECHEN) auswahlen, um zu INTERVAL zurlickzukehren, ohne zu speichern oder den Timer
zurlickzusetzen.

TRAININGSEINHEITEN EINSEHEN

Beim Zurlicksetzen des Chronographen oder Intervall-Timers werden die Trainingseinheitsdaten gespeichert.
Sie kdnnen dies auf den REVIEW (UBERPRUFEN)-Displays einsehen. Sie kdnnen diese gespeicherten
Trainingseinheiten miteinander vergleichen, um Aufschllisse Gber Ihren Fortschritt zu erlangen.

DIE TRAININGSEINHEITSDATEN UBERPRUFEN
Die Trainingseinheitsubersicht verfugt liber Daten als Trainingseinheit als Ganzes.

DIE TRAININGSEINHEIT OFFNEN
1. MENU (MENU) driicken und REVIEW (UBERPRUFEN) 6ffnen.

Die aktuellste Trainingseinheit wird am Anfang der Liste und die élteste am Ende der Liste aufgefuhrt.
CHRONO-Trainingseinheiten werden mit einem O markiert.
INTERVALL-Trainingseinheiten werden mit einem X markiert.

2. Die Trainingseinheit zur Uberpriifung 6ffnen.

3. [% SUMMARY (UBERSICHT) auswahlen.

4. A und V¥ (gemaB dem Uhrendisplay) driicken, um die verflighbaren Daten fur die Trainingseinheit
zu durchlaufen.

IN DER UBERSICHT ANGEZEIGTE DATEN

Daten Beschreibung Daten Beschreibung
insgesamt aufgelaufene Zeit Wahrend der Trainingseinheit
ZWISCHENZ. der Chrono-Trainingseinheit MAXHF erreichte Spitzenherzfrequenz
insgesamt aufgelaufene Zeit _ Verbrachte Zeit in Ihrer
GESAMTZEIT der Intervall-Trainingseinheit ZONENZEIT - HF Herzfrequenzzone
gelaufene Entfernung wahrend der Differenz zwischen lhrer End-HF und
ENTFERNUNG Trainingseinheit ERHOLUNG Regenerierungs-HF
MITTL. PACE durchschnittliche Minuten pro Meile/km MITTL. KADENZ | durchschnittiche Anzahl von Tritten
pro Minute
BESTE PACE Mindestanzahl von Minuten pro Meile/km MAX-KADENZ Hochstanzahl von Tritten pro Minute

MITTL. GESCHWINDIGKEIT

durchschnittliche Geschwindigkeit wahrend

der Trainingseinheit

ZONENZEIT - KAD

verbrachte Zeit in Ihrer Kadenzzone

HOCHSTGE-

Schnellste wahrend der Trainingseinheit

Geschwindigkeitszone

SCHWINDIGKEIT erreichte Geschwindigkeit GES.ANSTIEG Gesamtzunahme von ft/m in Hohe
ZONENZEIT - PACE verbrachte Dauer in Ihrer Pace-Zone GES.ABSTIEG Gesamtabnahme von ft/m in Hohe
ZONENZEIT - GESCHW | Verbrachte Dauer in Inrer KALORIEN Gesamtkalorienverbrauch

MITTL. HF

durchschnittliche Herzfrequenz wahrend
der Trainingseinheit

HINWEIS: Wenn kein Herzfrequenzsensor angeschlossen ist, werden keine Herzfrequenzdaten angezeigt.

Wenn kein Foot Pod angeschlossen ist, werden keine Kadenzdaten angezeigt.

EINZELNE RUNDEN ODER INTERVALLE UBERPRUFEN
Sie kdnnen Daten fur eine bestimmte Runden oder ein bestimmtes Intervall anzeigen. um Segmente Ihrer
Trainingseinheit miteinander zu vergleichen.
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RUNDEN-/INTERVALLDETAILS ANZEIGEN
1. MENU (MENU) driicken und REVIEW (UBERPRUFEN) 6ffnen.

2. Die Trainingseinheit zur Uberprifung 6ffnen.

3. R LAP DETAIL (RUNDENDETAIL) fur eine Chrono-Trainingseinheit oder INT DETAIL (INTERVALLDETAIL)
fur eine Intervall-Trainingseinheit auswahlen

Bei CHRONO-Trainingseinheiten zeigt das erste Display die durchschnittliche Rundenzeit an und die
Gesamtzeit fir die Trainingseinheit wird oben rechts angezeigt.

Bei INTERVALL-Trainingseinheiten werden die Intervall- und Wiederholnummer oben rechts angezeigt.

4. A und V driicken, um die Daten zu blattern, die fir die Runde oder das Intervall aufgezeichnet wurden,
oder SELECT (AUSWAHLEN) drlicken, um rasch die Runden oder Intervalle zu durchlaufen.

AUF DETAIL-DISPLAYS ANGEZEIGTE DATEN

Daten Beschreibung Daten Beschreibung

D e I el BT e

sese e Anzehl und Daerderschnelsten Runde | | ZOVENZEIT = | G0Lincigenszone watrend ce
Runde/des Intervalls

RUNDE Dauer der Runde (nur Chronograph) MITTL. KADENZ &%;qucugﬁﬁgizedz??ﬂ(\j/g/r:jggtltr?tr;r[\)/;olls

INT Dauer des Intervalls (nur Intervall)

T i ey P ATISr | yupenz | Fechstean on Tien o e

I e e B e e e

WL Gesciw, | S Seschndgietuanend | | onen | Sesamimense dorserhruetien clorer

HINWEIS: Wenn kein Herzfrequenzsensor angeschlossen ist, werden keine Herzfrequenzdaten angezeigt.
Wenn kein Foot Pod angeschlossen ist, werden keine Kadenzdaten angezeigt.

TRAININGSEINHEITEN LOSCHEN
Sie kdnnen maximal 15 Trainingseinheiten speichern. Wenn Sie eine Trainingseinheit nicht mehr einsehen

mussen, kdnnen Sie diese ldschen, um Speicherplatz zu schaffen. Sie kdnnen auch alle lhrer Trainingseinheiten
auf einmal lschen.

EINE TRAININGSEINHEIT LOSCHEN
1. MENU (MENU) driicken und REVIEW (UBERPRUFEN) 6ffnen.

2. Eine Trainingseinheit 6ffnen.
3. DELETE WORKOUT (TRAININGSEINHEIT LOSCHEN) auswéhlen.
4. YES (JA) auswahlen.

ALLE TRAININGSEINHEITEN LOSCHEN
1. MENU (MENU) drticken und REVIEW (UBERPRUFEN) 6ffnen.

2. DELETE ALL (ALLE LOSCHEN) auswahlen.
3. YES (JA) auswahlen.
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EINSTELLUNGEN KONFIGURIEREN

Sie kdnnen die Einstellungen an lhrer Uhr andern, um lhre Trainingseinheiten zu optimieren und lhre
Aktivitaten individuell anzupassen.

ZEIT UND DATUM EINSTELLEN
Datum und Uhrzeit werden wahrend der Ersteinrichtung eingestellt, Sie kdnnen diese aber spater zurlicksetzen.

ZEIT UND DAS ZEITFORMAT EINSTELLEN
1. Auf dem Meni SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option TIME (ZEIT) 6ffnen.

2. SET TIME (ZEIT EINSTELLEN) auswahlen und die neue Uhrzeit einstellen.
HINWEIS: Um 11 AM auf A driicken, um mit der Einstellung der Nachmittagsstunden fortzufahren.
3. Das Feld TIME zwischen dem 12-und-24-Stundenformat umschalten.

DATUM UND DAS DATUMSFORMAT EINSTELLEN
1. SET DATE (DATUM EINSTELLEN) auswahlen und das neue Datum einstellen.

2. Das Feld DATE (DATUM) zwischen den Formaten MM-DD-YY (MM-TT-JJ) und DD.MM.YY (TT.MM.JJ)
umschalten.

GPS-UHRZEIT
e GPS TIME ON (GPS-UHRZEIT EIN) einschalten, sodass GPS automatisch die Uhrzeit wahrend der GPS-
Synchronisation aktualisiert. Die Uhr wird den Versatz zu Stunden und Minuten beibehalten, die Sie im
Meni SET TIME (ZEIT EINSTELLEN) festgelegt haben.

MASSEINHEITEN EINSTELLEN

Wahrend der Ersteinrichtung haben Sie das MaBeinheitsssystem ausgewahlt, in dem Ihre Daten angezeigt
werden. Sie kdnnen dies zu einem spateren Zeitpunkt dndern oder auswahlen, dass spezifische Daten in
anderen MaBeinheiten angezeigt werden.

o Auf dem Meni SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option UNITS (EINHEITEN) 6ffnen.
ALLGEMEINES
Die MaBeinheiten flir GréBe und Gewicht des Benutzers auswahlen.

¢ ENGLISH (ENGLISCH): MaBeinheiten werden in FuB, Zoll und britischen Pfund angezeigt.

e METRIC (METRISCH): MaBeinheiten werden in Zentimetern und Kilogramm angezeigt.

ENTFERNUNG
Entfernungsdaten konnen in Ml (Meilen) oder KM (Kilometer) gemessen werden.

PACE
Pace kann in MIN/MI (Minuten pro Meile) oder MIN/KM (Minuten pro Kilometer) gemessen werden.

GESCHWINDIGKEIT
Geschwindigkeit kann in MPH (Meilen pro Stunde) oder KPH (km/h) gemessen werden.

HERZFREQUENZ
Herzfrequenz kann in BPM (Schldgen pro Minute) oder % OF MAX (Prozentsatz lhrer maximalen Herzfrequenz)
gemessen werden.

HOHE
HOhe kann in FEET (FUSS) oder METERS (METER) gemessen werden.

SENSOREN AUSWAHLEN

Nachdem Sie einen Herzfrequenzsensor gekoppelt und einen Foot Pod Sensor gekoppelt und kalibriert haben,
kénnen Sie diese Einstellung zur Auswahl der aktiven Sensoren fiir Ihre Trainingseinheiten verwenden: GPS,
Herzfrequenz bzw. Foot Pod.

BENUTZERINFO EINSTELLEN
Ihre persdnlichen Daten werden wahrend der Ersteinrichtung eingestellt, Sie kdnnen diese aber andern.

1. Auf dem Menl SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option USER INFO (BENUTZERINFO) auswahlen.

2. Die Werte so genau wie moglich einstellen, um maoglichst genaue Berechnungen von Trainingseinheitsdaten
zu erlangen.

MAX HR (MAX. HF) wird automatisch anhand lhres Alters durch die Uhr festgelegt, Sie kdnnen aber
jederzeit manuell einen anderen Wert festlegen.
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TRAININGSEINHEITSZONEN KONFIGURIEREN

Sie kdnnen Zonen flr Herzfrequenz, Geschwindigkeit, Pace und Kadenz einrichten. Geben Sie hierflir Ober- und

Untergrenzen flir diese Trainingseinheitsdaten ein und die Uhr wird einen Signalton abgeben, wenn Sie sich

auBerhalb dieses Bereichs befinden, damit Sie Ihr Training verandern kdnnen, um wieder zurtick in die Zone zu

gelangen.

Zonen helfen Ihnen auf einer bestimmten Intensitatsstufe zu trainieren, wodurch Sie lhr Training auf eine
bestimmte Eigenschaft hin abzielen kénnen.

Sie kdnnen einen Satz von Zonen fur Herzfrequenz, Geschwindigkeit, Pace und Kadenz flir den Chronographen,
fur die Aufwarmung und die Abkihlung sowie einen Satz von Zonen fiir jeden der sechs Intervalle

einstellen. Durch die Kombination von mehreren Zoneneinstellungen mit dem Intervall-Timer kénnen Sie
Trainingseinheiten erstellen, die lhnen beim Erreichen von genau den gewtnschten Ergebnissen helfen.

DIE VORTEILE, IHRE PACE ZU KENNEN
Pace bezieht sich auf die Anzahl von Minuten, die Sie zum Zuriicklegen einer Meile oder eines Kilometers
bendtigen.

Es ist wichtig, wahrend des Trainings und wahrend eines Wettkampfs lhre Pace zu kennen. Beim Training

kénnen Sie eine etwas schnellere Pace als lhre Wettkampfs-Pace einsetzen, um Ihr Tempo langsam zu steigern.

Wahrend eines Wettkampfs kGnnen Sie Ihre Pace anpassen, um flir langsamere Abschnitte zu kompensieren

oder Erschopfung von einem zu schnellen Start zu vermeiden.

Auf diesem Diagramm wird die festzulegende Pace aufgezeigt, mit der Sie die gewtlinschte Zeit beim

Wettkampf erreichen kénnen.

Ziel-Pace Zielzeit
MIN/MI MIN/KM 5K 10K 20K Al 25K 30K Marathon
marathon

05:00 03:06 00:15:32 00:31:04 01:02:08 01:05:33 01:17:40 01:33:12 02:11:05
05:30 03:25 00:17:05 00:34:10 01:08:20 01:12:06 01:25:25 01:42:30 02:24:11
06:00 03:43 00:18:38 00:37:17 01:14:32 01:18:39 01:33:10 01:51:48 02:37:17
06:30 04:02 00:20:11 00:40:24 01:20:44 01:25:12 01:40:55 02:01:06 02:50:23
07:00 04:20 00:21:44 00:43:30 01:26:56 01:31:45 01:48:40 02:10:24 03:03:29
07:30 04:39 00:23:17 00:46:36 01:33:08 01:38:18 01:56:25 02:19:42 03:16:35
08:00 04:58 00:24:50 00:49:42 01:39:20 01:44:51 02:04:10 02:29:00 03:29:41
08:30 05:16 00:26:23 00:52:48 01:45:32 01:51:24 02:11:55 02:38:18 03:42:47
09:00 05:35 00:27:56 00:55:54 01:51:44 01:57:57 02:19:40 02:47:36 03:55:53
09:30 05:54 00:29:29 00:59:00 01:57:56 02:04:30 02:27:25 02:56:54 04:08:59
10:00 06:12 00:31:02 01:02:06 02:04:08 02:11:03 02:35:10 03:06:12 04:22:05
10:30 06:31 00:32:35 01:05:12 02:10:20 02:17:36 02:42:55 03:15:30 04:35:11
11:00 06:50 00:34:08 01:08:18 02:16:32 02:24:09 02:50:40 03:24:48 04:48:17
11:30 07:08 00:35:41 01:11:24 02:22:44 02:30:42 02:58:25 03:34:06 05:01:23
12:00 07:27 00:37:14 01:14:30 02:28:56 02:37:15 03:06:10 03:43:24 05:14:29
12:30 07:46 00:38:47 01:17:36 02:35:08 02:43:48 03:13:55 03:52:42 05:27:35
13:00 08:04 00:40:20 01:20:42 02:41:20 02:50:21 03:21:40 04:02:00 05:40:41
13:30 08:23 00:41:53 01:23:48 02:47:32 02:56:54 03:29:25 04:11:18 05:53:47
14:00 08:41 00:43:26 01:26:54 02:53:44 03:03:27 03:37:10 04:20:36 06:06:53

WAS IST IHRE OPTIMALE HERZFREQUENZZONE?
Ihre optimale Herzfrequenzzone basiert auf Ihren Fitnesszielen. Die von lhnen fir den Kalorienverbrauch
angezielte Herzfrequenzzone unterschiedet sich von der Zone, auf die Sie flr Ihr Ausdauertraining abzielen

sollten.

Mithilfe der nachfolgenden Diagramme kdnnen Sie Ihre optimale Herzfrequenzzone auf Grundlage Ihres
Geschlechts, Alters und lhrer Ziele einschatzen. Wenn Sie auf der Aerobic-Basis-Stufe trainieren (in der Mitte

der Diagramme), verbrauchen Sie Kalorien und bauen Aerobic-Durchhaltevermégen auf. Sie kdnnen aber auch

die Uhr einsetzen, um Ihre Herzfrequenz-Zielzone auf spezifischere Werte anzupassen, die lhrer aktuellen
Fitnessstufe und lhren Zielen entsprechen.

HINWEIS: Die Werte dieser Diagramme basieren auf einem Prozentsatz Ihrer optimalen Herzfrequenz
(MHR). Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, und bitten Sie um eine
Bestatigung, dass die Herzfrequenzzone richtig fur Sie gewahlt wurde.
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MANNER

Leichte Obung mgﬁ‘;vgigrﬁzht Aerobic-Basis Kon?imi)n:!?(-:l‘?ung éﬁtcl:ei::z?:gs
Alter Ein ge_sundes Gewicht verlieren Ausdauer und Ae!'_obic- Au_sgezeichneten Her_vorragenden
Herz beibehalten und Fett Durchhaltevermdgen Fitnesszustand athletischen Zustand
und fit werden verbrauchen erhéhen aufrecht erhalten erzielen
50-60% MHR 60-70% MHR 70-80% MHR 80-90% MHR 90-100 % MHR
15 103 123 123 144 144 164 164 185 185 205
20 100 120 120 140 140 160 160 180 180 200
25 98 117 117 137 137 156 156 176 176 195
30 95 114 114 133 133 152 152 171 171 190
35} 93 111 111 130 130 148 148 167 167 185
40 90 108 108 126 126 144 144 162 162 180
45 88 105 105 123 123 140 140 158 158 175
50 85 102 102 119 119 136 136 153 153 170
55 83 99 99 116 116 132 132 149 149 165
60 80 96 96 112 112 128 128 144 144 160
65 78 93 93 109 109 124 124 140 140 155
70 75 90 90 105 105 120 120 135 135 150
75 73 87 87 102 102 116 116 131 131 145
80 70 84 84 98 98 112 112 126 126 140

HINWEIS: MHR wird flr Manner in Schlégen pro Minute (BPM) mit der Formel 220-Alter berechnet.

FRAUEN

Leichte Ubung m(;ﬁ‘;vgigr]r::-nt Aerobic-Basis Kon?iﬁﬂ)r?l?;?ung éltlrtl:i::(r:l?:;

Alter Ein ge_sundes Gewicht verlieren Ausdauer und Ae_r_obic- Au_sgezeichneten Hervorrggenden

Herz beibehalten und Fett Durchhaltevermogen Fitnesszustand athletischen

und fit werden verbrauchen erhohen aufrecht erhalten Zustand erzielen

50-60% MHR 60-70% MHR 70-80% MHR 80-90% MHR 90-100 % MHR

15 106 127 127 148 148 169 169 190 190 211
20 103 124 124 144 144 165 165 185 185 206
25 101 121 121 141 141 161 161 181 181 201
30 98 118 118 137 137 157 157 176 176 196
85 96 115 115 134 134 153 153 172 172 191
40 93 112 112 130 130 149 149 167 167 186
45 91 109 109 127 127 145 145 163 163 181
50 88 106 106 123 123 141 141 158 158 176
55} 86 103 103 120 120 137 137 154 154 171
60 83 100 100 116 116 133 133 149 149 166
65 81 97 97 113 113 129 129 145 145 161
70 78 94 94 109 109 125 125 140 140 156
75 76 91 91 106 106 121 121 136 136 151
80 73 88 88 102 102 117 117 131 131 146

HINWEIS: MHR wird flr Frauen in Schldgen pro Minute (BPM) mit der Formel 226-Alter berechnet.
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DIE VORTEILE, IHRE KADENZ ZU KENNEN
Kadenz bezieht sich auf die Anzahl von Umdrehungen, die Ihre Beine in einer Minute machen. Eine andere Art,
sich Kadenz zu verbildlichen ist etwa die Halfte der Schritte, die Sie in einer Minute machen.

Eine schnellere Kadenz wird (iber eine langsamere bevorzugt, da Geschwindigkeit gesteigert, weniger Energie
Uber eine bestimmte Strecke verbraucht und Verletzungen vermieden werden, wenn lhre FliBe weniger
Kontakt mit dem Boden haben.

Spitzenlaufer legen eine durchschnittliche Kadenz von 90-94 vor (180-188 Schritte pro Minute). Um dies zu
erreichen, kdnnen Sie lhre Schritte verklrzen, leichtere Laufschuhe tragen und sicherstellen, dass Sie mit
Ihrem FuB unterhalb Ihres Knies auf dem Boden landen und nicht vor dem Knie.

ZONEN EINRICHTEN
1. Auf dem Menii SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option ZONES (ZONEN) 6ffnen.

2. CHRONO o0ffnen, um Zonne flir den Chronograph festzulegen. oder INTERVAL (INTERVALL), um Zonen fiir den
Intervall-Timer einzurichten.

3. Bei Auswahl von INT TIMER wird ein Intervall gebffnet.

4. Die einzustellende Zone 6ffnen (HR — HF, PACE, SPEED — GESCHWINDIGKEIT oder CADENCE — KADENZ) und
das Feld ACTIVE (AKTIV) auf YES (JA) umschalten.

5. SET (EINSTELLEN) 6ffnen und LOW (untere Grenze) und HIGH (obere Grenze) der ausgewahlten Zone
festlegen.

ZONEN-WARNSIGNAL EINRICHTEN
1. Auf den Meniis CHRONO ZONES (CHRONO-ZONEN), WARMUP ZONES (AUFWARMUNGSZONEN), INT # ZONES
(INTERVALLANZAHL-ZONEN) oder COOLDOWN ZONES (ABKUHLUNGSZONEN) ALERT (WARNSIGNAL) offnen.

2. Die Zone, die das Warnsignal auslost, im Feld TYPE (TYP) auswahlen.

3. VIBRATE (VIBRIEREN) auf ON (EIN) oder OFF (AUS) setzen.

4. Das horbare WARNSIGNAL auswahlen, das erklingt, wenn Sie sich auBerhalb der Zone befinden.
HINWEIS: Bei der Einstellung der aktiven Zone und deren Warnsignale (hOrbare und vibrierende
Benachrichtigungen) beim Verlassen der Zone, erhalten Sie eine visuelle Benachrichtigung bei
ALLEN angezeigten Daten mit einer festgelegten Zone (HR - HF, PACE, SPEED - Geschwindigkeit

oder CADENCE - Kadenz) in den Modi Chrono und Int Timer. Die Uhr zeigt 1 an, wenn die Daten Ihre
Zone Uberschreiten und 1, wenn sich die Daten unterhalb der Zone befinden.

DEN WECKER EINSTELLEN

Sie kdnnen den Wecker einstellen, ein hor- bzw. splirbares Warnsignal zu einem bestimmten Zeitpunkt
oder so oft wie gewtinscht abzugeben.

1. Auf dem Menl SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option ALARM (WECKER) 6ffnen.
2. TIME (ZEIT) 6ffnen und die Zeit flir den Wecker einstellen.

3. ARMED (AKTIVIERT) auf YES (JA) setzen.
4

. Die FREQUENCY (HAUFIGKEIT) festlegen. Sie kdnnen den Wecker zu einem einmaligen ,Klingeln” aktivieren
oder auch mit taglicher Wiederholung, nur an bestimmten Wochentagen, nur an Werktagen oder nur an
Wochenenden.

. VIBRATE (VIBRIEREN) auf ON (EIN) oder OFF (AUS) setzen.
6. Das horbare ALERT (WARNSIGNAL) auf einen oder zwei Tone einstellen oder NONE (KEINE).

o

Nachdem der Wecker eingestellt ist, wird ein @-Symbol auf dem Display TIME (ZEIT) angezeigt und der
Wecker wird zur festgelegten Zeit und mit der angegebenen Haufigkeit klingeln.

UHREINSTELLUNGEN FESTLEGEN

Uhreinstellungen beziehen sich auf das allgemeine Verhalten der Uhr, einschlieBlich von Stundenttnen,
akustischen Signhalen und Textfarbe.

1. Auf dem Meni SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option WATCH (UHR) 6ffnen.

2. HOURLY CHIME ON (STUNDENSIGNALTON EIN) einschalten, um zu jeder vollen Stunde ein Signal zu horen.
3. BUTTON BEEP ON (KNOPFSIGNALTON EIN) einschalten, um beim Driicken eines Knopfs ein Signal zu horen.
4

. TEXT COLOR (TEXTFARBE) auf WHITE (WEISS) oder BLACK (SCHWARZ) setzen, um die Farbe des Hintergrunds
und dem Display-Text zu andern.

22

W294_M255-RunTrainerGPSUserGuide_WEB_GE.indd 22 11/13/13 1:49 PM



DISPLAY-SPRACHE ANDERN
Die Display-Sprache wird wahrend der Ersteinrichtung eingestellt, Sie kbnnen diese aber andern.
1. Auf dem Men0 SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option LANGUAGE (SPRACHE) Offnen.

2. Das Feld SETTING (EINSTELLUNG) auf die Sprache andern, in der die Uhren-Displays angezeigt werden
sollen.

INDIGLO®-ZIFFERBLATTBELEUCHTUNG

¢ Den INDIGLO®-Knopf driicken, um die Zifferblattbeleuchtung fir mehrere Sekunden zu aktivieren.

¢ Den INDIGLO®-Knopf halten, bis Sie einen Signalton horen (etwa 4 Sekunden), um Night-Mode™ fur etwa
8 Stunden lang zu aktivieren. Wenn Night-Mode™ aktiviert ist, wird die Zifferblattbeleuchtung durch das
Drlicken eines beliebigen Knopfs aktiviert.

¢ Den INDIGLO®-Knopf halten, bis Sie zwei Signaltdne horen (etwa 6 Sekunden), um Constant On
(Immer ein) zu aktivieren. Die Zifferblattbeleuchtung bleibt jetzt zwischen sieben und acht Stunden
eingeschaltet. INDIGLO® erneut driicken, um die Zifferblattbeleuchtung wieder auszuschalten.

DIE UHR ZURUCKSETZEN

Wenn die Knopfe lhrer Uhr nicht mehr funktionieren, kdnnen Sie die Uhr wieder auf volle Funktionsfahigkeit
zurilickstellen, und dabei praktisch alle lhrer Einstellungen und Trainingseinheitsdaten beibehalten.

¢ Gleichzeitig alle vier ,EckknOpfe” (A, ¥, BACK — Zurtick und INDIGLO) drei Sekunden lang drlicken,
bis der Name TIMEX angezeigt wird. Die Uhr wird zurtickgesetzt und Uhrzeit und Datum mussen neu
eingestellt werden.

HINWEIS: Die gespeicherten Daten der Uhr und die brigen Einstellungen bleiben unversehrt.

MENU SETTINGS (EINSTELLUNGEN)/ABOUT (INFO)

Sie kdnnen die Uhr in deren urspringlichen Status zurticksetzen. Die Uhreneinstellungen werden alle zu deren
Standardeinstellung der Firmwareversion zurtickgesetzt, die auf lhrer Uhr angegeben wird. Alle gespeicherten
Trainingseinheiten werden geldscht.

1. Auf dem Meni SETTINGS (EINSTELLUNGEN) die Option ABOUT (INFO) 6ffnen.
2. FACTORY RESET (WERKSEINSTELLUNGEN) auswahlen.
3. YES (JA) auswahlen.

Wenn Sie das nachste Mal einen Knopf drlicken, beginnt die Ersteinrichtung.

TRAININGSDATEN HERUNTERLADEN UND AUF DEM COMPUTER UBERPRUFEN

Trainingsdaten konnen auf das kostenlose Online-Protokoll (powered by TrainingPeaks™) heruntergeladen
werden, um lhnen bei der Analyse und Zusammenstellung lhres Fitnessplans zu helfen.

1. Ein TrainingPeaks™-Konto erstellen unter:
http://Timexironman.com/DeviceAgent

2. Den Aufladeclip an die Uhr und das USB-Kabel an den Computer anschlieBen.

3. Den Device Agent auf Ihrem Computer 6ffnen.

4. Den Run Trainer™ 2.0 auf dem Feld Device (Gerat) auswahlen und sicherstellen, dass Ihr Konto im Feld
Username (Benutzername) ausgewahlt ist.

HINWEIS: Ihr neues Konto dem Device Agent mit Klick auf File (Datei) und Edit Login Accounts
(Anmeldekonten bearbeiten) hinzufligen. Auf das Pluszeichen (+) im Fenster Manage User Accounts
(Benutzerkonten verwalten) klicken, um lhre neuen Kontoinformationen hinzuzufligen.

5. Auf Open Files (Dateien 6ffnen) klicken, um die Trainingseinheiten in der Aktivitatenliste anzuzeigen.

6. Die UMSCHALT-Taste gedriickt halten und die Dateien markieren, die Sie von Ihrer Uhr bendtigen.
Auf OK klicken.

7. Die Felder flr die Trainingseinheiten aktiviert lassen, die Sie an lhr Onlinekonto senden moéchten.
Dann auf ,Save (Speichern)” klicken.

8. Wenn die Ubertragung der Trainingseinheit abgeschlossen ist, auf Login zur Anmeldung beim
Online-Protokoll klicken oder den Device Agent schlieBen und die Uhr vom Computer abtrennen.
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PROBLEMLOSUNGEN
PROBLEME BEIM GPS-ANSCHLUSS
Wenn Sie keine GPS-Ortung finden, mittels dieser Schritte versuchen:

¢ Darauf achten, dass Sie im Freien sind. Der Aufbau einer Ortung in Gebauden kann sehr schwierig sein.
¢ \on Gebduden und hohen Baumen entfernen. GroBe Objekte kOnnen die Satellitensignale blockieren.
¢ Nicht bewegen. Bewegung kann die Erfassung einer Satellitenortung erschweren.

HINWEIS: Wahrend die erste GPS-Ortung etwas Zeit beanspruchen kann, gehen spatere Ortungen in der Regel
schneller, da das GPS dann zuerst nach bereits georteten Satelliten sucht.

PROBLEME BEIM ANSCHLUSS AN DEN HERZFREQUENZSENSOR
Wenn Sie keine Herzfrequenzdaten vom Sensor abrufen kénnen, mittels dieser Schritte versuchen:

¢ Darauf achten, dass Ihr Herzfrequenzsensor aktiviert ist und gut sitzt. Ein schlechter Sitz kann
die Erfassung eines Werts durch den Herzfrequenzsensor verhindern. Siehe Den optionalen
Herzfrequenzsensor einrichten.

o Mithilfe des Menlis SENSORS (SENSOREN) den Herzfrequenzsensor orten. Es gab maoglicherweise ein
Problem bei der vorangegangenen Kopplung. Siehe Den optionalen Herzfrequenzsensor einrichten.

¢ Die Batterie im Herzfrequenzsensor auswechseln. Durch einen niedrigen Batteriestand kann das
Herzfrequenzsensorsignal schwach oder nicht vorhanden sein.

PROBLEME BEIM ANSCHLUSS DES FOOT PODS
¢ Mithilfe des Mentis SENSORS (SENSOREN) den Foot Pod orten. Es gab moglicherweise ein Problem bei
der vorangegangenen Kopplung. Siehe Den optionalen Foot Pod einrichten.

¢ Die Batterie im Foot Pod auswechseln. Durch einen niedrigen Batteriestand kann das Signal des Foot
Pods schwach oder nicht vorhanden sein.

PROBLEME BEIM ANSCHLUSS AN EINEN COMPUTER
e Darauf achten, dass die vier Kontakte des Clips die vier Metallscheiben auf der Riickseite der Uhr
bertihren und dass das Aufladekabel in den USB-Anschluss des Computer eingesteckt ist. Feste
Verbindungen sind unerlasslich flir eine gute Kommunikation zwischen der Uhr und dem Computer.

¢ Darauf achten, dass der Device Agent auf dem Computer gedffnet wurde. Jegliche Kommunikation
zwischen der Uhr und dem Computer wird vom Device Agent verwaltet.

e Darauf achten, dass Sie Run Trainer™ 2.0 im Device Agent ausgewahlt haben. Der Device Agent muss
eingestellt sein, um eine Verbindung mit einem bestimmten Geratetyp aufbauen zu kénnen.

e Falls all dies zutrifft, der Device Agent aber trotzdem die Uhr als nicht angeschlossen anzeigt, den
Aufladeclip an der Uhr angeschlossen lassen und das USB-Ende des Aufladekabels von Computer
abtrennen. Dann das Aufladekabel erneut an den USB-Anschluss des Computers anschlieBen.

WASSERBESTANDIGKEIT
Die Run Trainer™ 2.0 GPS ist bis zu 5 ATM wasserbestandig.

Wasserbestandigkeit/Tiefe p.s.i.a. * Wasserdruck
50 m/164 ft 86
*pounds per square inch absolute

VORSICHT: Damit Wasserbestandigkeit gewahrleistet ist, unter Wasser keine Kndpfe driicken.
¢ Die Uhr ist nur wasserdicht, solange Glas, Knopfe und Gehause intakt sind.

¢ Dies ist keine Tauchuhr und sie sollte nicht zum Tauchen benutzt werden.

e Nach Kontakt mit Salzwasser Uhr mit klarem Wasser absplilen.
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GARANTIE UND SERVICE

Internationale Timex®-Garantie (beschrankte Garantie fiir die USA)

Ihr Timex®-Gerat hat ab dem Zeitpunkt des urspringlichen Kaufs eine EINJAHRIGE Garantie flir
Herstellungsfehler von Timex. Timex Group USA, Inc. und ihre Partner weltweit erkennen diese internationale
Garantie an.

Bitte beachten Sie, dass Timex nach eigenem Ermessen das Gerat durch Installieren neuer oder griindlich
Uberholter und Uberprifter Komponenten reparieren bzw. durch ein identisches oder dhnliches Modell
ersetzen kann.

WICHTIG: BITTE BEACHTEN SIE, DASS SICH DIESE GARANTIE NICHT AUF MANGEL ODER SCHADEN IHRES
GERATS BEZIEHT:

. wenn die Garantiezeit abgelaufen ist;

. wenn das Gerat ursprunglich nicht von einem autorisierten Timex-Handler gekauft wurde;

. wenn Reparaturen nicht von Timex durchgefuhrt wurden;

. wenn diese durch Unfalle, unbefugte Eingriffe oder unsachgemaBe Behandlung entstanden sind; und

. an Glas, Gurt oder Armband, Gehause, Zubeho6r oder Batterie. Timex kann den Ersatz dieser Teile in
Rechnung stellen.
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DIESE GARANTIE UND DIE DARIN ENTHALTENEN ABHILFEN GELTEN AUSSCHLIESSLICH UND ANSTATT
ALLER ANDEREN AUSDRUCKLICHEN ODER STILLSCHWEIGENDEN GARANTIEN, EINSCHLIESSLICH JEDER
STILLSCHWEIGENDEN GARANTIE HANDELSUBLICHER QUALITAT ODER EIGNUNG ZU EINEM BESTIMMTEN ZWECK.

TIMEX HAFTET NICHT FUR SONDER-, NEBEN- OD