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I. Einleitung

Vielen Dank, dass Sie sich fiir die smartLAB runner Pulsuhr mit integrier-
tem Kalorienzdhler entschieden haben. Diese Uhr wird Ihnen helfen, Ihr
personliches Fitnessprogramm zu tiberwachen und Ihre gemessenen Werte
festzuhalten. Bevor Sie jedoch mit dem Training beginnen, sollten Sie eine
unabhédngige Einschatzung Ihrer korperlichen Belastbarkeit und Fitness
vornehmen lassen. Ihr Doktor kann Ihnen hier weiterhelfen und gemeinsam
mit Ihnen einen individuellen Trainingsplan ausarbeiten.

Wichtige Hinweise

* Bevor Sie sich auf Ihrer smartLAB runner Pulsuhr die Herzfrequenz an-

zeigen lassen konnen, miissen Sie die MODE-Taste in jedem Hauptmenil fiir

l@ngere Zeit driicken.

e Falls Sie versehentlich in das Setup-Menii gelangen, driicken Sie MODE,

um zurlick zum Hauptbildschirm zu gelangen. Durch mehrmaliges Driicken

der MODE-Taste wechseln Sie durch alle Haupt-Meniifenster.

e Um exakte Herzfrequenzmessungen zu erhalten, muss geniigend Feuch-

tigkeit (Wasser) zwischen den Elektroden und Ihrer Haut sein. Zu wenig
5



Feuchtigkeit kann dazu fiihren, dass keine Messung zustande kommt oder
die Messergebnisse willkiirlich angezeigt werden.

e Willkiirliche und unregelmdRige Ergebnisse konnen auch dann auftre-
ten, wenn Sie eine kabellose Herzfrequenzmessung in naher Umgebung
von Computern, elektrischen Motoren, Hochspannungsleitungen, Fernseh-
apparaten, anderen Herzfrequenzmessgerdten oder Mobiltelefonen durch-
fiihren.

* Sie konnen Ihre smartLAB runner Pulsuhr beim Schwimmen tragen, soll-
ten jedoch keinen der Knopfe driicken, wahrend sich das Gerdt unter Wasser
befindet.

Elastischen Brustgiirtel anlegen
Thre smartLAB runner Pulsuhr verfiigt iiber einen elastischen Brustgurt mit
Sendeeinheit, der sich besonders bequem beim Prakti-
zieren Ihrer Fitnessiibungen tragen ldsst. Um den Brust-
gurt korrekt anzulegen, gehen Sie folgendermaRen vor:

* Befestigen Sie die Sendeeinheit auf der dafiir vorge-
sehenen Vorrichtung am Brustgurt.




Befeuchten Sie die Elektroden des Giirtels mit Wasser,
Salbei6l oder einem speziellen Elektroden-Gel. Y Y

Platzieren Sie die Sendeeinheit flach auf Ihrer %

Brust, genau unterhalb des Brustbeins. Das
smartLAB runner muss dabei nach oben zeigen und
sichtbar sein.

Ziehen Sie den elastischen Brustgurt um Ihre Brust
herum fest und befestigen Sie das andere Ende an
der Sendeeinheit.

Der Brustgurt sollte so angebracht werden, dass er
fest sitzt, aber dennoch bequem zu Tragen ist.



II. Ihre smartLAB runner

Display & Funktionen

SELECT ST./FWD

- Auswahl Mendipunkte / - Einheit erh6hen
smartLAB’, \

MODE SCAN/REV

- Auswahl Hauptmenti - Anzeige Interlock Code

- Einheit verringern
- Analyse Funktionen



Systembestandteile

1 smartLAB runner Pulsuhr
1 elastischer Brustgiirtel

1 Handbuch

1 smartLAB" Plastik Box

1 CR 2025 Batterie



Produktbeschreibung

Um zuverldssig verschliisselte Informationen iiber die Herzfrequenz zu
erhalten, verwendet Ihre smartLAB runner Pulsuhr eine sichere 122 kHz
Niedrigspannung. Alles, worauf Sie sich also lediglich konzentrieren miis-
sen, ist, das Beste aus Ihrem individuellen Training herauszuholen!

Jedes Mal, wenn Sie den Brustgiirtel mit integriertem Sender anlegen und
die MODE-Taste driicken bis das Herz-Symbol erscheint, wird per Zufall-
sprinzip ein Code ausgewahlt und zu Ihrer smartLAB runner Pulsuhr ge-
sendet. Die Uhr wird sich daraufhin mit diesem Code synchronisieren, ein
Ubertragungsintervall festlegen und automatisch die Interlock-Sperre ak-
tivieren. Der Code in Kombination mit dem prizisen Ubertragungsintervall
ermoglicht eine einzigartige Sperrfunktion zwischen Sender/Brustgiirtel
und der Pulsuhr.

Sie konnen den Interlock-Code durch Driicken des ,scan/rev“-Knopfes an-
zeigen lassen. Halten Sie die den Knopf so lange gedriickt, bis das Wort
,CODE” mit der dazugehdrigen Nummer im Display erscheint. Wahrend des
Interlock-Sperrvorgangs sollten Sie mindestens 1,8 Meter (6 FuR) von an-
deren Herzfrequenz-Messgerdten entfernt sein. Falls die Interlock-Sperre
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aus irgendeinem Grund verloren geht, wird Ihre smartLAB runner Pulsuhr
ein Mal zur Warnung einen Signalton abgeben. Die Herzfrequenzanzeige im
Display wird auf null zuriickgehen. In diesem Fall sollten Sie den Interlock-

Sperrvorgang wiederholen.

Nachdem der Sperrvorgang hergestellt wurde, kdnnen Sie auch in unmit-
telbarer Nahe zu anderen Herzfrequenz-Messgerdten Ihr Training durchfiih-
ren. Durch die Interlock-Sperre wird die smartLAB runner Pulsuhr nur Ihre
Herzfrequenz anzeigen und nicht die, von Menschen in Ihrer Ndhe.

Spezifikationen

1. Gerdtetyp: smartLAB runner

2. Herzschlag Genauigkeit: = 1 bpm

3. Herzfrequenz Bereich: 30-240 Schlige / Min.

4. Stoppuhr Skalierung: 0,1 Sek.

5. Maximale Stoppzeit: 9 Std. 59 Min. 59,9 Sek.

6. Maximaler Herzbereich Grenzwert: 80 - 240
bpm in 1 bpm Abstinden

7. Minimaler Herzbereich Grenzwert: 30 -
maximaler Grenzwert minus 5 bpm in 1 bpm

Abstinden
8. Herzschlag Erholungszeitraum: 30 - 200 bpm
in 1 Schlag Abstinden
9. Umgebungs-Herzfrequenzbereich: 30 - 120
bpm in 1 Schlag Abstinden
10. Ubertragungsfrequenz: 122 kHz + 10%
11. Batterielebensdauer: ca. 2 Jahre bei 60 Min.
Benutzung pro Tag
12. Reichweite: bis zu 80 cm (31.5 inch) zum
Messgerdt

11



III. Setup & Bedienungsfunktionen

Schnellstart: Herzfrequenzmessung

Thre smartLAB runner Pulsuhr verfligt tiber eine Vielzahl von Einstellungs-
moglichkeiten. Um diese nutzen zu kénnen, sollten Sie diese Bedienungs-
anleitung griindlich durchlesen. Wenn Sie jedoch vorab sehen méchten,
wie die Herzfrequenzmessung funktioniert, folgen Sie diesen Anweisungen:

e Schalten Sie den Sender an.

* Legen Sie die Pulsuhr am Handgelenk an.

¢ Driicken Sie MODE-Taste und halten Sie diese gedriickt, bis das Herz-
Symbol erscheint.

* Nach ein paar Sekunden beginnt das Herz-Symbol zu blinken und Ihre
Herzfrequenz wird angezeigt.

12



Einrichten Ihrer smartLAB runner

Die Einstellungsmoglichkeiten konnen ausgehend vom , Time of Day“-Menii-
punkt (ToD) gewdhlt werden. Nachdem Sie diesen Meniipunkt ausgewahlt
haben, kdnnen Sie die weiteren Einstellungsmdglichkeiten durch Driicken
des ,SELECT“-Knopfes anwdhlen. Nach der letzten Einstellung gelangen Sie
zuriick zum ,Time of Day”-Men{ipunkt.

Folgende Einstellungsmoglichkeiten kdnnen an Ihrer smartLAB runner
Pulsuhr vorgenommen werden:

Sekunden, Stunden, Minuten, Wochentag, Monat, Datum, Alarmmodus,
Tagesalarm, Oberes Herzbereich-Limit, Unteres Herzbereich-Limit, Count-
down-Timer (einzel oder automatische Wiederholung), Countdown Timer
Stunden-Minuten-Sekunden, Herzschlag Erholung (oberer Bereich), Herz-
schlag Erholung (unterer Bereich), Umgebungsherzschlag, Gewicht, Alter.
(danach gelangen Sie zuriick zum ,Time of Day“-Meniipunkt.
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Einstellungsmodus aufrufen

Driicken Sie im ,Time of Day“-Meniipunkt den ,SELECT“-Knopf so lange, bis
die Sekundenanzeige zu blinken beginnt und die SELECT-Anzeige ,SET” im
Display dargestellt wird.

Hinweis: Durch Driicken des ,MODE“-Knopfes gelangen Sie zu jedem Zeit-
punkt im Einstellungsmodus zuriick zum Hauptmendi.

Zeit und Datum einstellen
Driicken Sie ,ST./FWD“ oder ,SCAN”, um die Anzeige der Sekunden auf null
zuriickzusetzen.

Driicken Sie ,SELECT”, um zur Stundeneinstellung zu gelangen.
Mit ,ST./FWD” kdnnen Sie die Stundenanzahl erhéhen, mit ,SCAN” verrin-
gern Sie die Anzahl.

Hinweis: Lassen Sie den jeweiligen Knopf gedriickt, um die Einstellungen im
Schnelldurchlauf zu tatigen (,fast forward” bzw. ,fast reverse” Funktion)

14



Driicken Sie ,SELECT”, um zur Minuteneinstellung zu gelangen.
Mit ,ST./FWD” konnen Sie die Minutenanzahl erhéhen, mit ,SCAN” verrin-
gern Sie die Anzahl.

Driicken Sie ,SELECT”, um zur Wochentagseinstellung zu gelangen.

Mit ,ST./FWD“ kénnen Sie einen Tag vorwarts bldttern, mit ,SCAN” bldttern
Sie in den Wochentagen zuriick. Die Wochentage werden mit ihren jeweili-
gen Anfangsbuchstaben am untersten Displayrand dargestellt.

Driicken Sie ,SELECT”, um zur Monatseinstellung zu gelangen.
Mit ,ST./FWD” kénnen Sie einen Monat vorwarts blattern, mit ,SCAN” blat-
tern Sie in den Monaten zuriick.

Driicken Sie ,SELECT”, um zur Datumseinstellung zu gelangen.

Mit ,ST./FWD” kénnen Sie die Datumsanzeige erh6hen, mit ,SCAN“ verrin-
gern Sie die Datumsanzeige.
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Tagesalarm stellen

Driicken Sie ,SELECT”, um zu den Tagesalarm-Einstellungen zu gelangen.
Driicken Sie ,ST./FWD“, um den Alarm-Modus auzuwahlen. Sie haben die
Wahl zwischen stiindlichem Piepsen «. , Tagesalarm «, beide Varianten an,
beide Varianten aus.

Driicken Sie ,SELECT”, um zu der Stundeneinstellung des Tagesalarms
zu gelangen. Mit ,ST./FWD” konnen Sie die Stundenanzahl erhdhen, mit
,SCAN” verringern Sie die Anzahl.

Driicken Sie ,SCAN”, um zur Minuteneinstellung des Tagesalarms zu gelan-
gen. Die Minuteneinstellung erfolgt nach dem selben Prinzip.

Herzbereiche einstellen

Thre smartLAB runner Pulsuhr hat einen programmierbaren Zielbereich,
der Ihnen die Kontrolle Ihrer Trainingsintensitdt vereinfacht. Den emp-
fohlenen Zielbereich entnehmen Sie bitte dem Kapitel , Trainieren mit Ihrer
smartLAB runner Pulsuhr”in diesem Handbuch.
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A Die voreingestellten Herzbereiche sollen keinesfalls als empf-
ohlene oder vorgeschriebene Hochst- oder Niedrigbereiche
verstanden werden. Diese Werte sollten sorgfaltig anhand
Thres persénlichen Fitness-Levels ausgewahlt werden.

Driicken Sie ,SELECT”, um zu den Einstellungen fiir das Obere Herzbereich
Limit zu gelangen. Sie erkennen dies am Herz-Symbol mit dem Pfeil nach
oben. Mit ,ST./FWD” kdnnen Sie den Bereich erhéhen, mit ,SCAN” verrin-
gern Sie den Bereich.

Driicken Sie ,SELECT”, um zu den Einstellungen fiir das Untere Herzbereich
Limit zu gelangen. Sie erkennen dies am Herz-Symbol mit dem Pfeil nach
unten. Mit ,ST./FWD” kdnnen Sie den Bereich erhohen, mit ,SCAN” verrin-
gern Sie den Bereich.

Hinweis: Es gibt immer eine Mindestdifferenz von 5 bpm zwischen dem
oberen und dem unteren Herzbereich Limit.
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Countdown Timer einstellen

Driicken Sie ,SELECT”, um zu den Einstellungen fiir den Countdown-Timer
zu gelangen. Das Wiederholungssymbol (2 Pfeile als Kreis) wird um die An-
zeige TMR blinken. Der Countdown-Timer kann bis zu maximal 10 Stunden
herunterzahlen.

Sie konnen den Timer so einstellen, dass er sich nach Beenden automatisch
zuriicksetzt und mit dem Countdown erneut beginnt oder dass der Count-
down als einmalige Gelegenheit ausgefiihrt wird.

Driicken Sie ,ST./FWD”, um die Wiederholungsfunktion zu wahlen (das Wie-
derholungs- und das TMR-Symbol werden im Display angezeigt).

Driicken Sie ,ST./FWD” oder ,SCAN“, um den einfachen Countdown (ohne
Wiederholung) auszuwéhlen. In diesem Fall erscheint nur das TMR-Symbol
im Display.

Hinweis: Die Maximale Countdown-Zeit betrdgt 9 Stunden, 59 Minuten und
59,9 Sekunden.
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Driicken Sie ,SELECT”, um die Stundeneinstellung des Countdown-Timers
aufzurufen. Mit ,ST./FWD” konnen Sie die Stundenanzahl erhdhen, mit
,SCAN” verringern Sie die Anzahl.

Die Einstellung der Countdown-Minuten und -Sekunden erfolgt nach dem
selben Prinzip. Durch abschlieRendes Driicken des ,SELECT“-Knopfes gelan-
gen Sie zuriick zum , Time of Day“-Meniipunkt.

Herzschlag Erholungswerte (HRR) einstellen

Hinweis: Ihre smartLAB runner Pulsuhr misst automatisch Ihre Herzschlag-
Erholungs-Rate (HRR). Dabei wird die Zeit gemessen, die Ihr Herz benétigt,
um vom oberen Herzbereich-Limit zum unteren Herzbereich-Limit zu gelan-
gen, nachdem Sie Ihr Training beendet haben. Im Normalfall erhoht sich
Thre individuelle Fitness, wahrend sich der Erholungszeitraum verringert.
Sie sollten jedoch selbst verschiedene Werte/Einstellungen ausprobieren,
um zu einem fiir Sie sinnvollen Zeitraum zu gelangen. Dieser Wert ist oh-
nehin nur ein Vergleichswert zu friiher von Ihnen gemessenen Werten und
keine fiir sich selbst stehende GroRe.
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Driicken Sie ,SELECT”, um zum oberen Herzschlag-Erholungs-Level zu ge-
langen (angezeigt durch ,HRR” und das Herz-Symbol mit Pfeil nach unten).
Mit ,ST./FWD” kénnen Sie die Anzahl erhéhen, mit ,SCAN“ verringern Sie
die Anzahl.

Hinweis: Es wird empfohlen, dass die Einstellung 5 bpm unterhalb des obe-
ren Herzbereich Limits liegt.

Driicken Sie ,SELECT”, um zum unteren Herzschlag-Erholungs-Level zu ge-
langen (angezeigt durch ,HRR”, das Herz-Symbol mit Pfeil nach unten).
Mit ,ST./FWD” kénnen Sie die Anzahl erhéhen, mit ,SCAN“ verringern Sie
die Anzahl.

Hinweis: Als Richtwert kdnnen Sie beobachten, auf welchen Wert Ihr Herz-

schlag 2 Minuten nach Trainingsende féllt. Diesen Wert kénnen Sie als un-
teres Herzschlag-Erholungs-Level wéhlen.
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Kalorienzdhler einstellen

Der Kalorienzdhler zeigt Ihnen an , wie viele Kalorien Sie wdhrend des
Trainings verbrannt haben, indem er die Herzschlags-Intensitdt misst. Sie
miissen dazu folgende Eingaben machen:

e Umgebungsherzschlag (AHR): dies ist Ihre typische Ruhe-Herzfrequenz,
die Sie vor Trainingsbeginn haben.

e Thr Gewicht und Ihr Alter

Hinweis: Sie konnen auch die Schnelleinstellung des Kalorienzihlers im
Hauptmeniipunkt ,Kalorien” durchfiihren, um Ihren Umgebungsherzschlag
einzustellen.

Driicken Sie ,SELECT”, um zur Einstellung Ihres Umgebungsherzschlages zu
gelangen. Haben Sie den Kalorienverbrauch ein Mal eingestellt, wird der
Verbrauch ausgehend von diesem Wert mit 5 bpm iber der eingestellten
Zahl berechnet.
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Driicken Sie ,ST./FWD”, um den Wert zu erhdhen (Maximum: 120 bpm) oder
,SCAN“, um den Umgebungsherzschlag zu verringern (Minimum: 30 bpm).

Driicken Sie ,SELECT”, um zur Gewicht-Einstellung zu gelangen. Die Kilo-
gramm-Anzeige blinkt nun. Der Bereich des einstellbaren Kérpergewichts
reicht von 20 - 150 kg (44 - 33 lbs).

Driicken Sie ,ST./FWD“, um das Gewicht zu erhéhen oder ,SCAN”, um es zu
verringern.

Hinweis: Kg und lbs werden zur selben Zeit angezeigt und gedndert.
Driicken Sie ,SELECT”, um zur Alterseinstellung zu gelangen.
Driicken Sie ,ST./FWD“, um das Alter zu erhéhen oder ,SCAN“, um es zu

verringern.

Durch erneutes Driicken des ,SCAN“-Knopfes gelangen Sie zuriick zum
,Time of Day“-Meniipunkt.
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Herzfrequenz einstellen
Thre smartLAB runner Pulsuhr hat 5 Hauptmeniis:

1. Time of Day

2. Stoppuhr

3. Countdown Timer
4. Time in Zone

5. Kalorienzdhler

Durch Driicken des ,MODE“-Knopfes wird in jedem dieser Hauptmeniis Ihre
Herzfrequenz angezeigt. Das Herz-Symbol sowie ein Herzfrequenz-Nullwert
wird in der untersten Displayzeile angezeigt.

Nach ein paar Sekunden wird das Herz-Symbol beginnen zu blinken —
vorausgesetzt Sie tragen den zu Ihrer Pulsuhr gehérenden Brustgurt mit
integriertem Sender. Danach wird Ihre aktuelle Herzfrequenz im Display
dargestellt.

Ein Pfeil nach oben 1t links neben dem Herz-Symbol bedeutet, dass Sie sich
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tiber Ihrem obersten Grenzbereich befinden. Ein Pfeil nach unten & zeigt
an, dass Sie sich unterm Ihrem untersten Grenzbereich befinden.

Ein Doppelpfeil § zeigt an, dass Sie sich innerhalb des optimalen Bereichs
befinden.

Um die Herzfrequenz-Anzeige abzustellen, driicken Sie in einem Hauptme-
nii den ,MODE”-Knopf. Wenn Ihre smartLAB runner Pulsuhr fiir linger als 2
Minuten kein Herzsignal empfangt, schaltet sie sich automatisch ab.

Alarmeinstellungen

Stundenalarm: Thre smartLAB runner Pulsuhr piept 2 Mal zu jeder vollen
Stunde

Tagesalarm: Driicken Sie ,MODE”, um in das ,Time of Day” Menii zu ge-
langen. Driicken Sie ,ST./FWD“, um den aktuell eingestellten Alarmmodus
anzuzeigen. Dieser erscheint fiir 2 Sekunden.

Der Alarm ertont fiir 30 Sekunden. Um den Alarm abzustellen, kénnen Sie
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jede beliebige Taste driicken. Die Taste wird dann nicht die Funktion ausfiih-
ren, die sie normalerweise ausfiihrt, sondern den Alarm beenden.

Out-of-Zone Alarm: Der ,0ut-of-Zone” Alarm wird im Rythmus Ihrer Herz-
frequenz ert6nen, wenn Sie {iber oder unter die zuvor eingestellten Grenz-
werte gelangen.

Hinweis: Um diesen Alarm einzustellen, muss ein Herzsignal vorhanden
sein.

Halten Sie den ,SELECT“-Knopf gedriickt. Das Alarm-Symbol erscheint nun.
Um den Alarm abzuschalten, halten Sie den ,SELECT“-Knopf so lange ge-
driickt, bis das Symbol verschwindet.

Herzfrequenz-Erholungs-Alarm: Thre smartLAB runner Pulsuhr speichert au-
tomatisch die Zeit, die Ihr Herz bendtigt, um von einer voreingestellten
Obergrenze zu einer voreingestellten Untergrenze zu gelangen. Die Mes-
sung beginnt, wenn Ihr Herz den oberen Wert zu unterschreiten beginnt
und endet, sobald der untere Grenzwert ebenso unterschritten wird. Wenn
die Messung beendet ist, ertont der Herzfrequenz-Erholungs-Alarm mit 4
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aufeinander folgenden Signaltonen. Dieser Alarm kann nicht abgestellt
werden.

Hinweis: Um die Herzfrequenz-Erholungs-Zeit anzuzeigen, wechseln Sie in

das ,Time in Zone”-Menii und driicken Sie ,ST./FWD".

Stoppuhr verwenden
Die Stoppuhr an Ihrer smartLAB runner Pulsuhr kann verwendet werden,
wenn die Herzfrequenzmessung aktiviert oder abgeschaltet ist.

Um die Stoppuhr zu starten, driicken Sie kurz den ,ST./FWD“-Knopf. Zum
Anhalten der Stoppuhr, driicken Sie den Knopf erneut.

Um die Stoppuhr zuriickzusetzen, halten Sie den ,ST./FWD“-Knopf ge-
driickt, wahrend die Stoppuhr nicht lduft.

Hinweis: Die maximale Stoppzeit betrdgt 9 Stunden, 59 Minuten und 59,9
Sekunden.
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Countdown Timer verwenden

Der Countdown Timer Ihrer smartLAB runner Pulsuhr kann verwendet wer-
den, wenn die Herzfrequenzmessung aktiviert oder abgeschaltet ist.

Wenn die Zeit bis auf null heruntergezahlt ist, ertdnt ein akustischer Alarm
fiir 10 Sekunden. Um den Countdown Timer zu aktivieren, driicken Sie kurz
den ,ST./FWD“-Knopf. Um den Timer anzuhalten, driicken Sie den Knopf
erneut.

Um den Countdown Timer zuriickzusetzen, halten Sie den ,ST./FWD"-Knopf
gedriickt, wahrend der Timer nicht lduft.

Hinweis: Die maximale Countdown-Zeit betrdgt 9 Stunden, 59 Minuten und
59,9 Sekunden.
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Scan Funktionen verwenden

Thre smartLAB runner Pulsuhr verfligt iiber mehrere Scan-Modi, mit denen
Sie die zuvor gemessenen Werte genauer analysieren konnen. Folgende
Modi stehen Ihnen zur Verfiigung:

Aktuelle Sitzung Scan: In jedem Hauptmenii kdnnen Sie durch Driicken des
,SCAN“-Knopfes einen Einzelscan starten. Dabei werden fiir 3 Sekunden
die maximale, die durchschnittliche und die minimale Herzfrequenz der ak-
tuellen Trainingseinheit angezeigt, wenn die Herzfrequenz-Messung zuvor
aktiviert wurde.

Durch Driicken des ,SCAN“-Knopfes wahrend des Scan-Vorgangs gelangen
Sie zuriick in das vorherige Hauptmendi.

Vorherige Sitzung Scan: In jedem Hauptmenii kénnen Sie durch Driicken des
,SCAN“-Knopfes einen Einzelscan starten. Dabei werden fiir 3 Sekunden
die maximale, die durchschnittliche und die minimale Herzfrequenz der
letzten Trainingseinheit angezeigt. Diese Werte liegen auf dem internen
Gerdtespeicher und werden automatisch geldscht, sobald die Herzfrequenz-
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Messung das nachste Mal aktiviert wird.

Time in Zone Funktion

Mit der Time-in-Zone-Funktion konnen Sie an Ihrer smartLAB®runner Puls-
uhr anzeigen lassen, wie lange Sie sich im optimalen Bereich Ihrer Herz-
frequenz befunden haben. (siehe auch: Kapitel ,Herzfrequenz einstellen”)

Im Normalfall besteht ein Trainingsprogramm aus den Phasen des Warm-
ups, der eigentlichen Trainingsphase (in einer bestimmten Zone) und der
Erholungsphase. Mit der Time-in-Zone Funktion konnen Sie sich exakt die
Zeit anzeigen lassen, bei der Ihre Trainingsintensitdt am Hochsten war (die
eigentliche Trainingsphase). Falls Sie tiber oder unter den jeweiligen Grenz-
bereich kommen, setzt der Timer so lange aus, bis Sie sich wieder innerhalb
der Zone befinden.

Um die Time-in-Zone Funktion zu aktivieren, driicken Sie den ,MODE"-Knopf
so lange, bis das TiZ-Symbol im Display erscheint.
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Kalorienzdhler verwenden

Driicken Sie den ,MODE”-Knopf, bis das Cal-Symbol im Display erscheint.
Der Kalorienzdhler startet automatisch, sobald ein Herzschlag erkannt
wird. Um die Kalorienanzahl auf null zuriickzustellen, halten Sie den ,ST./
FWD“-Knopf gedriickt, bis im Display null angezeigt wird.

Hinweis: Wenn Sie nur die Kalorien Ihrer aktuellen Trainingssitzung anzei-
gen wollen, setzen Sie den Kalorienzdhler vor Beginn einer neuen Sitzung
zuriick.

Schnellstart: Kalorienzihler / Umgebungs-Herzfrequenz (AHR)
Thre smartLAB®runner Pulsuhr verfiigt {iber eine Schnellstart-Funktion,
mit der Sie kurz vor Beginn Ihres Trainings Ihre Umgebungs-Herzfrequenz
einstellen konnen. Kalorien werden dabei gezahlt, wenn Ihr Herzschlag 5
bpm {iber diesem Wert liegt. Um die Funktion nutzen zu kdnnen, miissen
Sie sowohl Pulsuhr als auch Brustgiirtel tragen und die Herzfrequenzmes-
sung muss aktiviert sein.

Gehen Sie in das Hauptmenii ,Kalorien” (Cal). Halten Sie den ,SCAN“-Knopf

30



gedriickt, um Ihren Umgebungs-Herzschlag (AHR) einzustellen.

Hinweis: Wenn Ihre Herzfrequenz hoher als 120 bpm ist, wird sich Ihre
smartLAB®runner auf den bereits gespeicherten Wert voreinstellen.

Trainieren mit Ihrer smartLAB runner Pulsuhr

Um Ihre individuellen Trainingsziele am Besten zu erreichen, sollten Sie
unbedingt darauf achten, mit der richtigen Herzfrequenz-Intensitat zu trai-
nieren. Zuerst sollten Sie Ihre maximale Herzfrequenz (MHR) herausfinden.
Dies konnen Sie mit Hilfe der unten aufgefiihrten Formeln oder eines sport-
spezifischen Einordnungstests bewerkstelligen.

Die Formeln:

e Fiir Trainingseinheiten im Sitzen nehmen Sie 220 minus Ihr Alter, um
Ihren Maximalwert anndhernd zu errechnen.

e Trainieren Sie 3 mal oder hdufiger pro Woche im aeroben Bereich, neh-
men Sie 205 minus Ihr halbes Alter.
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Beispiel: (30-jahrige Person) 220-30 = 190. Somit liegt die maximale Herz-
frequenz bei 190 bpm.

Trainingsintensitdt: Wenn Sie ein Trainingsneuling sind, und zum Ziel ha-
ben, Ihre Fitness zu verbessern, abzunehmen oder Stress abzubauen, soll-
ten Sie im gesunden Herzbereich trainieren. Dieser Bereich ist ca. 50-59 %
Thres maximalen Herzbelastungsbereiches.

Wenn Sie bereits regelmdRig trainieren und es Ihnen darum geht, Kérper-
fett zu verlieren, sollten Sie in der dafiir vorgesehenen Verbrennungszone
trainieren. Diese betrdgt ca. 60-69 % Ihres maximalen Herzbelastungsbe-
reiches.

Wenn Sie Ihre aerobe Leistungsfahigkeit oder athletischen Fahigkeiten ver-
bessern mochten, sollten Sie in der aeroben Zone trainieren. Diese betrdgt
ca. 70-79 % Ihres maximalen Herzbelastungsbereiches.

Wettkampfathleten integrieren iiblicherweise verschiedene Trainingsinter-
valle in ihre Trainingssitzungen. Diese befinden sich in der anaeroben Zone,
welche ca. 80-89 & der maximalen Herzbelastung betrdgt. Dieses Intensiv-

training dient zum Muskelaufbautraining. Es wird empfohlen, die einzelnen
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Sitzungen gut zu strukturieren.

Sie sollten sich beim Training jedoch immer vorsichtig an die jeweils oberen
Bereiche anndhern. Den Grenzbereich regelmdRig zu liberschreiten fiihrt
keinesfalls dazu, dass sich Ihre aeroben Féhigkeiten verbessern, sondern
erhoht vielmehr die Gefahr einer Sportverletzung.

Beispiel: Ein 30-jdhriger Mann, der gerade mit dem Training begonnen hat
und das Ziel verfolgt, insgesamt fitter zu werden, sollte bei moderater Be-
lastung von 50-59 % der maximalen Herzfrequenz (MHR) beginnen (50 %
von 190 = 95 bpm; 59 % von 190 = 112 bpm). Falls die Person das Ziel ver-
folgt, Gewicht zu verlieren, miisste eine leicht héhere Intensitdt von 60-69
% der MHR gewadhlt werden (114-131 bpm).

Falls der 30-Jahrige bereits fit ist und seine aerobe Leistungsfahigkeit aus-
bauen mdéchte, sollte eine Intensitdt von 70-79 % der MHR gewdhlt wer-
den (133-150 bpm). Wenn dazu noch Trainingsintervalle in die Sitzungen
eingeschoben werden, sollte die anaerobe Trainingszone mit 80-89 % der
maximalen Herzfrequenz gewahlt werden (152-169 bpm).
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Die F.I.T.T. Methode: (Frequency, Intensity, Time, Type of Exercise = Haufig-
keit, Intensitét, Zeit, Art des Training).

- Trainingshdufigkeit: Trainieren Sie 3-5 Mal pro Woche in dem Bereich, den
Sie fiir sich gewdhlt haben, mit nicht mehr als 48 Stunden zwischen den
einzelnen Trainingssitzungen. Selbst an ,Ruhetagen” kann ein leichtes
Training wie gemiitliches Laufen forderlich sein.

- Trainingsintensitdt: Wahlen Sie fiir sich einen Bereich, in welchem Sie kon-
stant die Trainingsintensitdt halten kdnnen. Studien belegen, dass Leute,
die besonders am Anfang ihres Trainingsprogramms mit zu hoher Intensitdt
trainieren, friiher aussteigen, mehr Verletzungen haben und das Training
insgesamt eher als etwas Negatives btrachten. Falls nétig, fangen Sie lie-
ber in einer niedrigeren Belastungszone an und versuchen Sie, die Werte
auszubauen.

- Trainingszeit: Planen Sie ein, etwa 20-60 Minuten am Stiick in Ihrem ge-

wahlten Belastungsbereich zu trainieren. Falls es Ihnen nicht gelingt, 20
Minuten durchzuhalten, arbeiten Sie langsam auf dieses Ziel hin.
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- Trainingsart: Wéahlen Sie eine Betdtigung, die kontinuierliche groRe Mus-
kelgruppen beansprucht. Gute Beispiele hierfiir sind laufen, schwimmen,
Aerobic Tanz, Stepper Ubungen und Ski fahren, Laufband, Fahrrad fahren.
Sie konnen natiirlich auch verschiedene Trainingsarten miteinander kombi-
nieren. Wichtig ist, dass Sie SpaR am trainieren haben.

IV. Sonstiges

Wartung & Pflege

Reinigen Sie Ihre smartLAB®runner Pulsuhr nach jeder Verwendung mit
einem Tuch.

Bewahren Sie Uhr und Brustgurt an einem kiihlen, trockenen Ort auf.
Sie kénnen die im Lieferumfang enthaltene smartLAB" Plastikbox dazu
verwenden.

Setzen Sie das Gerdt nicht direkter Sonneneinstrahlung oder Tempera-
turen iiber 50°C (122° Fahrenheit) bzw. unter -10°C (14° Fahrenheit)
aus.

Der elastische Brustgurt kann bei 30°C gewaschen werden.
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Fehlerquellen & Abhilfe

e Was soll ich machen, wenn die Herzfrequenzmessung unregelmafig
oder gar nicht stattfindet?

1- Vergewissern Sie sich dass der Sender am Brustgurt eng genug anliegt.
Die Elektroden sollten dabei einen direkten Kontakt zur Haut haben und
der Girtel sollte straff angezogen sein. Bringen Sie den Sender durch Auf-
und Abwarts- oder Seitbewegungen in Position, bis er korrekt sitzt und die
Elektroden Kontakt zu Ihrer Haut haben.

2- Vergewissern Sie sich, dass die Elektroden ausreichend feucht sind.
Falls nicht, befeuchten Sie sie mit Wasser, Salbeidl oder Elektroden Gel.
SchweiRansammlungen oder Schmutz auf den Elektroden kann zu unste-
tem, elektrischen Kontakt fiihren. Vergewissern Sie sich, dass die Elektro-
den sauber gehalten werden.

3- Vergewissern Sie sich, dass die Herzfrequenzmessung angeschaltet ist,
indem Sie im Hauptmenii den ,MODE”-Knopf gedriickt halten.
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 Was soll ich machen, wenn die Herzfrequenzmessung aulRergewdhnlich
hohe Werte anzeigt?

Elektromagnetische Signale von aulRerhalb kénnen ungewdhnlich hohe
Herzfrequenzmessungen verursachen. Gewdhnlich wird dies verursacht
durch Hochspannungsmasten, Elektromotoren und Mobiltelefone. Ihre
Herzfrequenz sollte in den normalen Bereich zuriickfallen, wenn Sie sich
von der Stérungsquelle entfernen.

] Messgerdt, Batterien und Brustgiirtel miissen gemaR den ortlichen
Bestimmungen entsorgt werden.
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Garantie

HMM Diagnostics GmbH stellt an seine Produkte hohe Qualitdtsanforderun-
gen. Aus diesem Grunde gewdhrt HMM Diagnostics GmbH beim Kauf dieses
smartLAB' Produkts 2 Jahre Garantie. Sie kénnen die Garantiezeit um 3 auf
insgesamt 5 Jahre kostenlos verldngern, indem Sie Ihr Produkt bei HMM
Diagnostics GmbH registrieren lassen. Nutzen Sie dazu bitte die beiliegende
Registrierungskarte.

VerschleifSteile, Batterien, Elektroden o.A. sind von der Garantie ausgenommen.
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Hersteller:

. HMM Diagnostics GmbH
‘Q{ Friedrichstr. 89

i D-69221 Dossenheim, German
hamm y

=
\%&Q\w mail: info@hmm.info

P www.hmm.info

Weitere Informationen zu den smartLAB" Produkten /
More information on our smartLAB" products:

www.smartlab.org



