1. ALLGEMEINES

2. INBETRIEBNAHME

Sport erhiilt jung und fit. Wer regelmiifig Sport betreibt, fihlt sich bes-
ser, sieht besser aus, ist besser belastbar und hat eine bessere Fifness.
Die MIPZOist ein ideales Gerdt zur Messung der Herzfrequenz, mit
der das Training durch die einstellbaren Herzfrequenzgrenzen gestevert
und iberwacht werden kann. Bei Verlassen des eingestellten Herz-
frequenzbereiches gibt die IMUIPZ'O optischen und akustischen Alarm.
Lusiitzlich wird auch noch der Kolorienverbrauch errechnet und Gber
eine grofische Anzeige die Belostung innerhalb der eingestellten
Herzfrequenzen angezeigt.

Achtung: Grundsiitzlich sollte jeder, der ein Fitnesstraining beginnt,
sich einer Gesundheitspriifung unterziehen, besonders jedoch Anfinger
und Wiedereinsteiger dber 35 Jahre und bei bekannten Vorerkrank-
ungen oder kdrperlichen Beschwerden. Liegen insbesondere auch
Risikofakforen vor, wie zum Beispiel Rauchen, hoher Blutdruck,
erhohte Blufettwerte, Diabetes, Bewegungsmangel und Obergewicht,
sollte man unbedingt einen Arzt aufsuchen. (siehe auch Kap. 6).
Triiger von Herzschrittmachern sollten Gerite zur Herz-
frequenzmessung nur nach Absprache mit ihrem Arzt
verwenden!

Mit der SS-Taste kann der angezeigte Wert verdndert und mit der
MODE-Taste gespeichert werden.

',' H {{ i— : Die Minuten werden genauso eingestellr.

AnschlieBend erscheint im Display die Johres-
zah! blinkend.

Mit der SS-Taste kann der angezeigte Wert ver-
dindert und mit der MODE-Taste gespeichert
werden.

ZIm Display blinkt jetzt der Monat.
Mit der SS-Taste kann der angezeigte Wert ver-
indert und mit der MODE-Taste gespeichert
werden.

Jefzt blinkt der Wochentag.
Mit der SSTaste kann der angezeigte Wert ver-
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ﬂ-nn indert und mit der MODE-Taste gespeichert

‘LU ) werden.

,‘l r Mit der MODE-Taste wird der Wert gespeichert
11y und dos Gewicht kann jetzt mit der SS-Taste

dem eingestellfen Uhrzeitformat).

N ~1 eingestellt werden.
b B =T~ Wertebereich: 20 - 199 kg bzw. 50 - 500 Ib
(Die Gewichtseinheit kg/Ib ist abhiingig von
O vy 7

Durch kurzes Driicken der MODE-Taste ist der
Wert gespeichert und im Disploy erscheint jetzt

R
_\l! !Ef{{_‘ das Geburtsdatum und die Johreszahl blinkt.
| Mit der SSTaste kann der angezeigte Wert ver-
indert und mit der MODE-Taste gespeichert
werden.

Elm Display blinkt jetzt der Geburtsmonat.

Mit der SS-Taste kann der angezeigte Wert ver-
indert und mit der MODE-Taste gespeichert
werden.

Jetat blinkt der Geburtstag.

Mit der SS-Taste kann der angezeigte Wert ver-
tindert und mit der MODE-Taste gespeichert
werden.

5.2 Kalorienzahler

Die verbrauchten Kalorien werden nur berechnet, wenn die Speicher-
funktion gestartet ist (siehe Kap. 5.1). Die Anzeige erfolgt in Kilo-
kalorien.

Um den Kalorienzahler auf Nulll zu setzen, muss die Stoppuhr auf Null
gesetzt werden.

5.3 Grafische Anzeige

Die IMIPZO bietet zusiitzlich im mift-
leren Display eine grafische Anzeige der
Belastung innerhalb der eingestellten
Herzfrequenzen.

Bei einem Herzschlag innerhalb der ein-
gestellten Herzfrequenzgrenze firben
sich die blaven Segmente (von innen
nach auBen) schwarz. Die Anzohl der

schwarzen Segmente ist abhiingig von
der momentanen Herzfrequenz.

Bereich von 60 - 80% der maximalen Herzfrequenz rainieren. Die ent-
sprechenden Herzfrequenzbereiche kinnen aus dem Diagramm ent-
nommen werden. In Abhiingigkeit von der persdnlichen Fitness kann
es hier allerdings zu individuellen Unferschieden kommen, die man nur
durch sportmedizinische Leistungstests erfassen kann.
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Die Registrierung der Herzfrequenz in der Nachbelastungsphase dient
der Feststellung der Erholungsfihigkeit und damit der Qualitdt der
Grundlagenausdaver. Fir eine gute bis sehr gute Fitness spricht, wenn
man nach einer lingeren Belostung 3 Minuten nach Belostungsende
eine Herzfrequenz von 100 Herzschligen/min oder weniger erreicht
hat.

Grundsiitzlich gilt:

- Eine Herzfrequenzmessung ist nur mglich, wenn der Sendegurt kor-
rekt angelegt ist und die INUPZ'O innerhalb der Reichweite (ca.
70 cm) des Senders ist.

- Tum Storten des Empfiingers in der INUIPZ'@ muss die Mode-Toste
gedriickt werden. Empfingt die IMUPZ'O liinger als 5 Minufen kein
Herzfrequenzsignal, schaltet der Empfinger outomatisch wieder ab.
Um ihn ermeut zu akfivieren, einfach wieder die Mode-Taste driicken.

- Im Display blinkt ein Herzsymbol, wenn die INNPZ'O Signale vom
Sendegurt empfingt.

2.1 Anlegen des Sendegurtes

Der Sendegurt wird in den elostischen Brustgurt eingehiingt und um
den Oberkdrper gelegt. Der Sender

(Kunsttofel mit Aufschif) solte /‘/ = "’\
Uber der Mitte des Oberbauches am e ]

Unterrand des Brustbeins liegen und 2\
die Aufschrift auf dem Sender muss
(von vorne gesehen) lesbar sein (sie-
he Abb.). Die links und rechts vom
Sender in den Gurt eingearbeiteten

Das Einstellen der Uhrzeit und des Datums ist jetzt ab-
geschlossen.

4. des Weckers s
CEYY W
;' H ﬂ ’- : Wenn das Display Uhrzeit und Datum zeigt,

Fmmnwn | SSToste 3 Sekunden driicken.

Im Display erscheint die Anzeige ,AL“ und die
eingestellte Weckzeit.

T

H L Durch 4 Sekunden langes Driicken der MODE-
R l/ Taste blinkt die Stundenzahl. Mit der SS-Taste
- _'aﬂ kann der angezeigte Wert veréindert und mit
Vi

der MODE-Taste gespeichert werden.

Jefzt werden die Minuten eingestellt. Mit der
SS-Taste kann der angezeigte Wert vertindert
und mit der MODE-Taste gespeichert werden.

Hlektroden miissen Houtkontokt haben.
Den Gurt straff ziehen, so dass ein stindiger Kontokt wiihrend der
Bewegung gewihrleistet ist und er nicht abrutschen kann.

Sollte die MIPZ'O keine Herzfrequenz anzeigen, kann dos on feh-
lendem Kontokt zwischen Hout und Elekiroden liegen. Oft hilft es,
wenn man die Elekroden und die darunter liegende Haut anfeuchet.
Den besten Kontokt erreicht man mit einem Elektroden-Gel (in
Apotheken erhiilich).

3. BEDIENUNG DER TASTATUR

Die MIPZO hat zwei Tasten:

MODE-Taste ——————

SS-Tuste ————>
(Start- / Stopp-Taste)

Der Wecker wird ein- bzw. ausgeschaltet durch jeweils
kurzes Driicken der $S-Taste im Weckermodus.
Im Display erscheint dann das Wecksymbol.

4.3 Einstellen der Herzfrequenz-Grenzwerte

Hier kann eine Herzfrequenz-Obergrenze und eine Untergrenze einge-
stellt werden, bei deren Uberschreiten die INMPZO einen opfischen
(Herzfrequenzanzeige blinkt) und (wenn mit der SSTaste eingeschal-
tet) akusfischen Alarm gibt.
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MODE-Taste so oft kurz driicken bis im Display
die Stoppuhr erscheint.

Mode-Taste 4 Sekunden driicken, im Display
erscheint die Anzeige ,hold”, anschlieBend
blinkt der obere Grenzwert (Voreinstellung:
240 Schldge pro Minute).
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Jefzt kann durch Driicken der SSTaste der ge-
| winschte Wert eingestellt werden.
- Werfebereich: 240 - 100 Schldge pro Minute.
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Jetzt ist die MP 7 O betriebshereit.

5. FUNKTIONEN

Die einzelnen Funktionen der INMPZ'O werden mit der MODE-Taste
angewdhlt.

Die aktuelle Herzfrequenz wird bei jeder Funkfion — ausgenommen
Uhrzeitanzeige — in der unteren Halfte des Displays angezeigt.

1 Stoj Spei tion
Um die Zeiten (und die Durchschnitts- und Maximalherzfrequenz) zu
ermitteln, in der innerhalb bzw. ouBerhalb der eingestellten Herzfre-
quenzgrenzwerte friniert wurde, muss zu Beginn des Trainings die
Stoppuhr gestartet werden.

Dazu mit der MODE-Taste die Stoppuhranzeige anwihlen und durch
kurzes Driicken der SS-Taste starfen (domit wird ouch die Speicher-
funktion gestartet).

Durch emeutes Driicken der SS-Taste (in der Stoppuhr-Funkfion) wird
die Stoppuhr (und somit auch die Speicherfunktion) gestoppt.
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Die MIPZ0 verfiigt iber einen opischen Alorm:
Herzfrequenzanzeige blinkt beim Unter- bzw. Uberschreiten der ein-
gestellten Herzfrequenzgrenzen

und einen akustischen Alorm:
der okustische Alorm wird in der Uhrzeit/Datum-Funktion jeweils
durch kurzes Driicken ein- und ausgeschaltet. Bei eingeschaltetem
Marm erscheint rechts im Display dos Alormsymbol.

7. BATTERIEWECHSEL

Batterieinformation:
Die Batferie der INUPZ@und die des Brustgurtes hilt ca. 1 Johr (bei
einer durchschnittlichen Nutzungsdauer von Th/Tag).

Batterie der MP7Qx

Der Batteriewechsel kann von einem Uhrmacher (am besten mit Hilfe
dieser Anleitung) oder — handwerkliches Geschick vorausgesetzt —
selbst ausgefihrt werden. Als Werkzeug werden ein feiner Kreuzschlitz-
Schraubendreher und eine Nadel beniigt. Eine Pinzette erleichfert das
Hantieren mit den kleinen Schrauben.

Achtung: Bei einem By hsel werden olle Werte und Ein-
stellungen geldscht.

- Alle individuellen und notwendigen Werte notieren.

- Die Uhr mit dem Display nach unten auf eine saubere, nicht kratzen-
de Unterlage legen.

- Die vier Schrouben ldsen und die Bodenplatte entfernen.

- Mit Hilfe einer Nadel die Haltespange der Batterie am oberen Ende
[isen.

- Alte Batterie entfemen und eine neve CR2032 Lithium-Batterie mit
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Die gespeicherten Werte kannen in der Memory-Funktion (,MEM" im
Display) durch jeweils kurzes Driicken der SS-Tuste abgerufen werden.
Dabei wird im unteren Display immer die akiuelle Herzfrequenz ange-
zeigt.

Im Display erscheinen folgende Anzeigen:

e
.,’ ,' ﬂ"} l - die Zeit, die unterholb der eingestellten Herz-
frequenzgrenzwerte frainiert wurde
19

B'.I'.l-, : - die Zeit, die innerhalb der eingestellten Herz-
frequenzgrenzwerte frainiert wurde
1
|

T | A\ - die Zeit, die oberholb der eingestellten Herz-
. 3 ﬂ u frequenzgrenzwerte trainiert wurde
v | 3 1

‘ 411 @

6. HINWEISE ZUM TRAINIEREN

Dos folgende Diagramm zeigt exemplarisch die Méglichkeiten der
Herzfrequenzmessung wiihrend einer Trainingseinheit.

Herzfrequenz
(pro Minute)

180

ﬁsrzir‘equenz am Ende
es Tr_ainings

Herzfrequenz im
Trainingsablauf

E Erholungs-
 Herzfrequenz wahrend Herzfrequenz

80 . des Aufwarmens

60 : RuhEHemrequenz

he ¥ T Training T
Aufwérmen Abkilhlen
6.1 Ruheherzfrequenz

Messung der Herzfrequenz nach einer 5 Minuten lang onhaltenden
Ruhephase.

6.2 Herzfrequenz wiihrend des Aufwiirmens

Vor der eigentlichen Trainigseinheit sollte man sich je nach Sportart

dem MINUS-Pol nach oben einlegen.

- Die Haltespange fir die Batterie wieder einhingen

- (Iberprfen, ob die Gummidichtung fiir den Mefalldeckel noch richti
eingelegt ist, um die Wasserdichtheit zu erhalten.

- Die Bodenplatte auflegen und mif den vier Schrauben befestigen
(uber Kreuz und ohne Gewalt!).

- Das Display, die Tasten und den akustischen Alarm tberprifen. Sollte
eine Toste nicht funkfionieren, so ist mdglicherweise das Innenteil
nicht richtig eingelegt!

- Es kann vorkommen, dass beim Batteriewechsel der Prozessor nicht
richtig zurlickgesetzt wird, donn zeigt das Display unsinnige Werte
oder gar nichts on. In diesem Fall die neve Btterie entfernen, co.
20 Sekunden warfen und emeut einsetzen.

- Die individuellen und notwendigen Werte wieder einstellen.

Wird der Batteriewechsel nach dieser Anleitung gewissenhaft durchge-
fihrt, wird der Gorontieanspruch nicht beeinriichtigt.

Batterie des Sendegurtes:

Den Botteriedeckel auf der Rickseite aufdrehen und alte Batterie ent-
fernen. Eine neve Batterie Typ CR2032 mit dem Pluspol nach oben
einlegen und Deckel wieder zuschrauben.

Bitte die entleerten Batterien nicht in den Hausmill
werfen, sondern fachgerecht entsorgen.

4. GRUNDEINSTELLUNGEN
4.1 Einstellen der Uhrzeit und des Datums
Tun 1| MODETaste so oft kurz dricken bis im Disploy
3 ’;’."‘l.t‘ s die Uhrzeit und dos Datum erscheint.
FLNIN | Mode-Toste 4 Sekunden driicken, im Display
@ LIUL | erscheint die Anzeige ,hold”, anschlieBend
blinkt die 12- bzw. 24-Stunder-Anzeige.
o ’? — | Jetzt kann durch kurzes Driicken der SS-foste
“/T\> | die 24StundenAnzeige oder die 12-Stunden
Anzeige gewihlt werden.

Bei Auswahl der 12-Stunden-Anzeige wird automatisch auch das amer-
kanische Kalenderformat Monat,/Tag (deutsches Format: Tag/Monat)
und auch die amerikanische Gewichtseinheit Pfund (Ib) ausgewdihit.
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Durch kurzes Driicken der MODE-Taste wird der
angezeigte Wert gespeichert und im Disploy
erscheint nun die Uhrzeit mit blinkender
Stundenzahl.

i

Mit der MODE-Taste wird der Wert gespeichert
und der untere Grenzwert (Voreinstellung: 40
Schldge pro Minute) kann jetzt mit der SS-
Toste eingestellt werden.

Wertebersich: 40 - 179 Schlage pro Minute.
Durch kurzes Driicken der MODE-Taste ist der Wert gespeichert und die
Einstellung der Grenzwerte abgeschlossen.

4.4 Finstellen des Kalorienziihlers

f.u\\ln/

Damit der Kolorienverbrauch richtig berechnet werden kann, sollte hier
dos Geschlecht, Gewicht und dos Geburtsdatum eingegeben werden.

=

ﬂ MODE-Taste so oft kurz driicken bis im Display
der Kolorienzahler (C) erscheint.

MODE-Taste 4 Sekunden driicken, im Display
erscheint die Anzeige ,hold*, anschlieBend
blinkt ein Buchstabe (, M fir male = miinn-
lich, ,F* fiir female = weiblich).

Durch kurzes Driicken der SS-Toste wird zwi-
schen den beiden Werten umgeschaltet.

- die durchschnittiche (Av)/maximale (Mh)
Herzfrequenz wechselt im 2 Sekunden-Tokt

- die maximale (Mh)/durchschnittliche (Av)
Herzfrequenz wechselt im 2 Sekunden-Takt
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U die Stoppuhr (und domit auch gleichzeitig den Kolorienzahler, die
Trainingszeiten, die durchschnittiche und die maximale Herzfrequenz)
auf Null zu setzen, die SS-Taste im Stoppuhrmodus 4 Sekunden lang

driicken.

L

Achtung: Domit werden auch die gespeicherten Werte geldscht.

Weihvend einer Speicherung kann jederzeit eine andere Funktion aufge-
rufen werden, die Stoppuhr lGuft trotzdem weiter.

2.B. durch Gymnastik, Strefching, Ergometertraining mit geringer
Wattzohl, langsomes Einfohren oder Einlaufen aufwiirmen. Dodurch
steigt die Herzfrequenz langsam an, der Kreislauf kommt in Schwung.

wil
Dos unten dargestellte Diagramm zeigt die maximale Herzfrequenz in
Abhtingigkeit vom Lebensalfer.

Ménner = 220 minus Lebensalter / Frauen = 226 minus Lobensalter

60  Lebensalter

Tugrunde liegt die Formel fir Manner 220 — Lebensalter, fir Froven
226 — Lebensalter. Hierbei handelt es sich um eine Faustformel, die
fir die meisten Menschen zutrifft. Zusiitzlich zeigt dos Diagromm
Tielzonenbereiche. Zur Erhaltung einer guten korperlichen Fitness sollte
man 3 - 4 Stunden, aufgeteilt auf 3 - 4 Einheiten pro Woche in einem

8. WARTUNG UND PFLEGE

Vor direktem Sonnenlicht, Hitze und Frost (unter 0°C und tber 55°C)
schiitzen.

Reinigen des Herzfrequenz-Sendegurtes:

Der Sendegurt mit seinen eingearbeiteten Spezialelektroden darf nicht
in der Woschmaschine gewaschen werden. Zum Reinigen den Sende-
qurt vorsichtig mit einem synthefischen Woschmittel abwischen. Nicht
in der prallen Sonne frocknen lossen. Der elastische Brustgurt selbst ist
waschbar, muss aber vor der Verwendung gut getrocknet sein.

Sendegurt nach jedem Tragen unter flieBendem Wasser abspilen. Dies
gilt besonders nach Kontakt mit Salzwasser.

Auch die Uhr sollte nach Kontakt mit Salzwasser und bei starkem
SchweiB feucht abgewischt werden. Bei Wasserberihrung darouf och-
ten, dass keine Taste befifigt wird.



