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Herzlichen Gliickwunsch!

Mit der CICLOPULS CP13 haben Sie ein leistungsfahiges
Herzfrequenzmessgerat erworben, das lhnen bei lhrem
Training wertvolle Informationen liefern wird.

Die CICLOPULS CP13 verflgt iber modernste Elektronik,
ist wasserdicht und tiberzeugt durch eine lange Lebens-
dauer.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg beim Trainieren mit der
CICLOPULS CP13.

Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung genau
durch.

29. 04. 2005

8: 30 Uhr
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1. ALLGEMEINES

Sport hélt jung und fit. Wer regelmaBig Sport treibt, flihit
sich besser, sieht besser aus, ist belastbarer und hat eine
bessere Fitness. Die CICLOPULS CP13 ist ein ideales
Gerét zur Messung der Herzfrequenz, mit der das Training
durch die einstellbaren Herzfrequenzgrenzen gesteuert und
Uberwacht werden kann. Bei Verlassen des eingestellten
Herzfrequenzbereiches gibt die CICLOPULS CP13
optischen und akustischen Alarm.

Zusétzlich wird tber eine grafische Anzeige die Belastung
innerhalb der eingestellten Herzfrequenzen angezeigt.

Achtung: Grundsétzlich sollte jeder, der ein Fitnesstraining
beginnt, sich einer Gesundheitspriifung unterziehen,
besonders jedoch Anfénger und Wiedereinsteiger (iber 35
Jahre und bei bekannten Vorerkrankungen oder korper-
lichen Beschwerden. Liegen insbesondere auch Risiko-
faktoren vor, wie zum Beispiel Rauchen, hoher Blutdruck,
erhohte Blutfettwerte, Diabetes, Bewegungsmangel und
Ubergewicht, sollte man unbedingt einen Arzt aufsuchen
(siehe auch Kap. 6).

Tréger von Herzschrittmachern sollten Gerate zur
Herzfrequenzmessung nur nach Absprache mit
ihrem Arzt verwenden!

29. 04. 2005
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2. INBETRIEBNAHME

Grundsatzlich gilt:

- Eine Herzfrequenzmessung ist nur maglich, wenn der
Sendegurt korrekt angelegt ist und die CP13 innerhalb
der Reichweite (ca. 70 cm) des Senders ist.

- Zum Starten des Empféngers in der CP13 kurz die
Mode-Taste driicken. Empfangt die CP13 langer als 5
Minuten kein Herzfrequenzsignal, schaltet sie automa-
tisch in den Schlafmodus. Durch kurzes Driicken der
Mode-Taste wechselt die GP13 wieder in den normalen
Betriebsmodus (gleichzeitig wird damit auch der
Empféanger flir die Herzfrequenz eingeschaltet).

- Im Display blinkt ein Herzsymbol, wenn die GP13 Signale
vom Sendegurt empféngt.

2.1 Anlegen des Sendegurtes

Der Sendegurt wird in den elastischen Brustgurt
eingehdngt und um den Oberkdrper gelegt. Der Sender
(Kunststoffteil mit Aufschrift) sollte (iber der Mitte des
Oberbauches am Unterrand des Brustbeins liegen und die
Aufschrift auf dem Sender muss (von vorne gesehen)
lesbar sein (siehe Abb.). Die links und rechts vom Sender
in den Gurt eingearbeiteten Elektroden missen Haut-
kontakt haben.

4

Den Gurt straff ziehen, so
dass ein standiger Kontakt
wahrend der Bewegung
gewdhrleistet ist und er nicht
abrutschen kann.

Sollte die CP13 keine Herz-
frequenz anzeigen, kann

das an fehlendem Kontakt
zwischen Haut und Elektroden liegen. Oft hilft es, wenn
man die Elektroden und die darunter liegende Haut
anfeuchtet. Den besten Kontakt erreicht man mit einem
Elektroden-Gel (in Apotheken erhaltlich).

3. BEDIENUNG DER TASTATUR

Die CICLOPULS CP13
hat zwei Tasten:

[TI

Mode-Taste ——> {i

Set-Taste

o

4. GRUNDEINSTELLUNGEN

4.1 Einstellen der Uhrzeit und des Datums

S5A
— ]
alk

Mode-Taste so oft kurz driicken bis
im Display die Unrzeit und das
Datum erscheint.

Mode-Taste 3 Sekunden driicken, im
Display blinkt die 12- bzw. 24-
Stunden-Anzeige.

Jetzt kann durch kurzes Driicken der Set-Taste die 24-
Stunden-Anzeige oder die 12-Stunden-Anzeige gewahlt
werden.

Bei Auswahl der 12-Stunden-Anzeige wird automatisch
auch das amerikanische Kalenderformat Monat/Tag
(européisches Format: Tag/Monat) ausgewanlt.
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Durch kurzes Driicken der Mode-
Taste wird der angezeigte Wert
gespeichert und im Display
erscheint nun die Uhrzeit mit
blinkender Stundenzahl.

Mit der Set-Taste kann der angezeigte Wert verdndert und
mit der Mode-Taste gespeichert werden (durch ldngeres
Driicken der Set-Taste 'lduft' der angezeigte Wert schneller
durch).

Im Display blinkt jetzt die
Minutenzahl.

Mit der Set-Taste kann der
angezeigte Wert verdndert und mit
der Mode-Taste gespeichert werden.

AnschlieBend erscheint im Display
die Jahreszahl blinkend.

Mit der Set-Taste kann der
angezeigte Wert verdndert und mit
der Mode-Taste gespeichert werden.
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Im Display blinkt jetzt der Monat.

Mit der Set-Taste kann der
angezeigte Wert verandert und mit
der Mode-Taste gespeichert
werden.

Jetzt blinkt der Wochentag.

Mit der Set-Taste kann der
angezeigte Wert verandert und mit
der Mode-Taste gespeichert
werden.

Das Einstellen der Uhrzeit und des Datums ist jetzt
abgeschlossen.

4.2 Einstellen des Weckers (Weckermodus)

Wenn das Display Uhrzeit und (] 1 )
Datum zeigt, Set-Taste 3 Sekunden 5 H [ |
dricken.

Im Display erscheint die Anzeige )
LAL" und die eingestellte Weckzeit. H L

Durch 3 Sekunden langes Driicken
der Mode-Taste blinkt die
Stundenzahl.

Mit der Set-Taste kann der angezeigte Wert verandert und
mit der Mode-Taste gespeichert werden.

o

Jetzt werden die Minuten eingestellt.

Mit der Set-Taste kann der angezeigte Wert verandert und
mit der Mode-Taste gespeichert werden.

Der Wecker wird ein- bzw. ausge-
schaltet durch jeweils kurzes
Driicken der Set-Taste im Wecker-
modus.

Im Display erscheint dann das Wecksymbol.
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4.3 Einstellen der Herzfrequenz-Grenzwerte
und Ein-/Ausschalten des akustischen
Herzfrequenzalarms

Hier kann eine Herzfrequenz-Obergrenze und eine Unter-
grenze eingestellt werden, bei deren Uberschreiten die

CP13 einen optischen (Herzfrequenzanzeige blinkt) und
(wenn eingeschaltet) akustischen Alarm gibt.

a-o0:oo
--llllnllll
L
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Mode-Taste so oft kurz drticken bis
im oberen Display die Stoppuhr
erscheint.

Mode-Taste 3 Sekunden driicken,
im Display blinkt jetzt die Einstellung
des akustischen Herzfrequenzalarms
(WS = Warnsignal).

29. 04. 2005

Mit der Set-Taste kann der akus- NS .. S
tische Alarm ein- (on) oder ausgeschaltet (oFF) werden.
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Durch kurzes Driicken der Mode- )
Taste ist der Wert gespeichert und H )
im Display blinkt der obere Grenz-

wert (Voreinstellung: 240 Schidge (
pro Minute). ( 55
Jetzt kann durch Driicken der Set-Taste der gewiinschte
Wert eingestellt werden.

Wertebereich: 240 bis (Untergrenze + 1) Schiége pro
Minute (Beispiel: Untergrenze ist 120, Obergrenze muss
mind. 121 sein)

Mit der Mode-Taste wird der Wert
gespeichert und der untere
Grenzwert (Voreinstellung: 30
Schiége pro Minute) kann jetzt mit
der Set-Taste eingestellt werden.

Wertebereich: 30 bis (Obergrenze minus 1) Schidge pro
Minute (Beispiel: Obergrenze ist 140, Untergrenze kann
max. 139 sein).

Durch kurzes Driicken der Mode-Taste ist die Ein-
stellung gespeichert und die CP13 ist jetzt betriebs-
bereit.

4

Die drei Hauptfunktionen der GIGLOPULS CP13 werden
mit der Mode-Taste angewahit:

Uhrzeit-Modus

Memory-Modus.
SR ¢ () Go000) (A oM
.-lll’llll --llllllll

34 0 0

Die aktuelle Herzfrequenz wird bei jeder Funktion — ausge-
nommen Uhrzeitanzeige — in der unteren Hélfte des Dis-
plays angezeigt.

Stoppuhr-Modus

5.1 Uhrzeit-Modus

Zeigt im oberen Display das aktuelle
Datum mit Wochentag und im
unteren Display die Uhrzeit an.

o

5.2 Stoppuhr-Modus - Speicherfunktion

Um die Zeiten (und die Durchschnitts- und Maximalherz-
frequenz) zu ermitteln, in der innerhalb bzw. auBerhalb der
eingestellten Herzfrequenzgrenzwerte trainiert wurde,
muss zu Beginn des Trainings die Stoppuhr gestartet
werden.

Dazu mit der Mode-Taste die Stopp-
uhranzeige anwahlen und durch
kurzes Driicken der Set-Taste
starten (damit wird auch die
Speicherfunktion gestartet).

Durch erneutes Driicken der Set-Taste (in der Stoppuhr-
Funktion) wird die Stoppuhr (und somit auch die Speicher-
funktion) gestoppt.

Die gespeicherten Werte konnen im Memory-Modus (siehe
Kap. 5.2) durch jeweils kurzes Driicken der Set-Taste ab-
gerufen werden.

Um die Stoppuhr (und damit auch gleichzeitig die
Trainingszeiten, die durchschnittliche und die maximale
Herzfrequenz) auf Null zu setzen, die Set-Taste im
Stoppuhrmodus 3 Sekunden lang drticken.
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Achtung: Damit werden auch die gespeicherten Werte
geloscht.

Wiéhrend einer Speicherung kann jederzeit eine
andere Funktion aufgerufen werden, die Stoppuhr
lauft weiter.

Die Stoppuhr l&uft bis 23:59:59 h, bei Erreichen dieses
Wertes bleibt die Stoppuhr automatisch stehen.

5.3 Memory-Modus
Durch jeweils kurzes Driicken der
Set-Taste werden die gespeicherten
Werte abgerufen. Dabei wird im
unteren Display immer die aktuelle )
Herzfrequenz angezeigt. J
Im Display erscheinen folgende Anzeigen:

I '
051

--IllllIDD
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- die Zeit, die unterhalb der
eingestellten Herzfrequenzgrenz-
werte trainiert wurde

29. 04. 2005
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- die Zeit, die innerhalb der einge-
stellten Herzfrequenzgrenzwerte
trainiert wurde

- die Zeit, die oberhalb der einge-
stellten Herzfrequenzgrenzwerte
trainiert wurde

- die durchschnittliche (Av)
Herzfrequenz

(wechselt im
2 Sekunden-Takt)

- die maximale (MA)
Herzfrequenz

Die gespeicherten Werte kénnen im
Stoppuhr-Modus geléscht werden
(siehe Kap. 5.2).

Seite 12
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5.4 Grafische Anzeige

Die CICLOPULS CP13 bietet zusdtzlich im mittleren Dis-
play (auBer bei der Uhrzeitanzeige) eine grafische Anzeige
der Belastung innerhalb der eingestellten Herzfrequenzen.
Bei einem Herzschlag innerhalb der eingesteliten Herz-
frequenzgrenzen farben sich die blauen Segmente (von
links nach rechts) schwarz. Die Anzahl der schwarzen
Segmente ist abhéngig von der momentanen Herzfre-
quenz. Sind alle blauen Segmente schwarz, liegt die ge-
messene Herzfrequenz (iber der Obergrenze.

Liegt die gemessene Herzfrequenz unterhalb der
Untergrenze, sind nur die zwei ersten Segmente schwarz.

5.5 Akustischer Herzfrequenz-Alarm

Die CICLOPULS CP13 verflgt tber einen optischen Alarm:
die Herzfrequenzanzeige blinkt beim Unter- bzw.
Uberschreiten der eingestellten Herzfrequenzgrenzen

und einen akustischen Alarm:

bei Unter- bzw. Uberschreiten der eingestellten Herzfre-
quenzgrenzen ertont ein akustisches Signal.

Der akustische Alarm wird im Einstellmodus der Herzfre-
quenzgrenzen ein- und ausgeschaltet (siehe Kap. 4.3).

o

Ertont der Alarm, kann er durch Driicken einer beliebigen
Taste abgeschaltet werden.

5.6 Ein-/Ausschalten des Signaltons

Durch kurzes Driicken der Set-Taste im Uhrzeit-Modus
kann der Signalton (bei Tastendruck und beim
akustischen Alarm) ein- bzw. ausgeschaltet werden.

Achtung: damit ist auch kein
akustischer Alarm mdglich.
Bei eingeschaltetem Tastenton
erscheint links im Display ein
Signalzeichen: )

5.7 Beleuchtung
Durch 1 Sek. langes Driicken der Mode-Taste im normalen

Betriebsmodus wird die Beleuchtung fir ca. 5 Sek. einge-
schaltet.
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6. HINWEISE ZUM TRAINIEREN

Das folgende Diagramm zeigt exemplarisch die Méglich-
keiten der Herzfrequenzmessung wahrend einer Trainings-
einheit.

29. 04. 2005
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oder Einlaufen aufwarmen. Dadurch steigt die Herzfre-
quenz langsam an, der Kreislauf kommt in Schwung.

6.3 Herzfrequenz wéhrend des Trainings
Das unten dargestellte Diagramm zeigt die maximale
Herzfrequenz in Abhdngigkeit vom Lebensalter.

Faustformel zur Bestimmung der { Herzfreq
Manner = 220 minus Lebensalter / Frauen = 226 minus Lebensalter

e 100% = MAXIMALE HERZFREQUENZ
o)

5200 4 90- 100 9

= 1804 6 Oberer Grenzhergich

= 8090 % Anaerobg

1604 . =

S04 7 Aerobe Zong

S0 d 60 - 70 % F
g2 tverbrennungs.7ong

1004 50 - 60 % Fitess-z0ng

25 30 35 40 45 50 55 60 Lebensalter

Pulszahl
(pro Minute)
Maximale Pulszahl

Zielbereich

70%

6.1 Ruheherzfrequenz
Messung der Herzfrequenz nach einer 5 Minuten lang
anhaltenden Ruhephase.

6.2 Herzfrequenz wéhrend des Aufwirmens

Vor der eigentlichen Trainingseinheit sollte man sich je
nach Sportart z.B. durch Gymnastik, Stretching, Ergo-
metertraining mit geringer Wattzahl, langsames Einfahren

T T 1 T T T 1
25 30 35 40 45 50 55 60 Lebensalter

Zugrunde liegt die Formel fiir M&nner 220 minus Lebens-
alter, flr Frauen 226 minus Lebensalter. Hierbei handelt es
sich um eine Faustformel, die fir die meisten Menschen
zutrifft. Zusétzlich zeigt das Diagramm Zielzonenbereiche.
Zur Erhaltung einer guten kérperlichen Fitness sollte man

4

3 - 4 Stunden, aufgeteilt auf 3 - 4 Einheiten pro Woche in
einem Bereich von 60 - 80% der maximalen Herzfrequenz
trainieren. Die entsprechenden Herzfrequenzbereiche
kénnen aus dem Diagramm entnommen werden. In Ab-
hangigkeit von der persénlichen Fitness kann es hier aller-
dings zu individuellen Unterschieden kommen, die man nur
durch sportmedizinische Leistungstests erfassen kann.

6.4 Herzfrequenz in der Erholungsphase

Die Registrierung der Herzfrequenz in der Nachbelastungs-
phase dient der Feststellung der Erholungsféhigkeit und
damit der Qualitdt der Grundlagenausdauer. Fir eine gute
bis sehr gute Fitness spricht, wenn man nach einer lange-
ren Belastung 3 Minuten nach Belastungsende eine Herz-
frequenz von 100 Herzschlégen/min oder weniger erreicht
hat.

o

7. BATTERIEWECHSEL

Batterieinformation:

Die Batterie der CICLOPULS CP13 hdlt ca. 1 Jahr und die
des Brustgurtes ca. 2 Jahre (bei einer durchschnittlichen
Nutzungsdauer von 1h/Tag).

Batterie der CICLOPULS CP13:

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

Achtung: Bei einem Batteriewechsel werden alle Werte

und Einstellungen geldscht.

- Alle individuellen und notwendigen Werte notieren.

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

- Die vier Schrauben lésen und die Bodenplatte entfernen.

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

- Alte Batterie entfernen und eine neue CR2032 Lithium-
Batterie mit dem MINUS-Pol nach oben einlegen.



01

16

CP13 Dayton/deutsch 1-19

- Die Haltespange flir die Batterie wieder einhdngen

- Uberpriifen, ob die Gummidichtung fiir den Metalldeckel
noch richtig eingelegt ist, um die Wasserdichtheit zu
erhalten.

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

- Das Display, die Tasten und den akustischen Alarm
Uberpriifen. Sollte eine Taste nicht funktionieren, so ist
maglicherweise das Innenteil nicht richtig eingelegt!

- Es kann vorkommen, dass beim Batteriewechsel der
Prozessor nicht richtig zuriickgesetzt wird, dann zeigt
das Display unsinnige Werte oder gar nichts an. In
diesem Fall die neue Batterie entfernen, ca. 20 Sekun-
den warten und erneut einsetzen.

- Die individuellen und notwendigen Werte wieder ein-
stellen.

Wird der Batteriewechsel nach dieser Anleitung gewissen-

haft durchgeflihrt, wird der Garantieanspruch nicht begin-

tréchtigt.

Batterie des Sendegurtes:

Den Batteriedeckel auf der Riickseite aufdrehen und alte
Batterie entfernen. Eine neue Batterie Typ CR2032 mit
dem Pluspol nach oben einlegen und Deckel wieder
zuschrauben.

29. 04. 2005
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Bitte die entleerten Batterien nicht in den Hausmiill
werfen, sondern fachgerecht entsorgen.

8. WARTUNG UND PFLEGE

Vor direktem Sonnenlicht, Hitze und Frost (unter 0°C und
(iber 50°C) schiitzen.

Reinigen des Herzfrequenz-Sendegurtes:

Der Sendegurt mit seinen eingearbeiteten Spezialelektro-
den darf nicht in der Waschmaschine gewaschen werden.
Zum Reinigen den Sendegurt vorsichtig mit einem
synthetischen Waschmittel abwischen. Nicht in der prallen
Sonne trocknen lassen. Der elastische Brustgurt selbst ist
waschbar, muss aber vor der Verwendung gut getrocknet
sein.

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

Auch die Uhr sollte nach Kontakt mit Salzwasser und bei
starkem SchweiB feucht abgewischt werden. Bei Wasser-
beriihrung darauf achten, dass keine Taste betatigt wird.

4

9. STORUNGSBESEITIGUNG

Keine oder unsinnige Anzeige im Display
o Batterie tiberpriifen

Schwarzes Display

bzw. Display-Anzeige reagiert zu langsam

e Temperatur ist zu hoch (iiber 50°C) bzw.

e Display war zu lange direktem Sonnenlicht ausgesetzt
o Temperatur ist zu niedrig (unter 0°C)

Signaltone in regelméBigen Absténden
o (iberpriifen, ob der Herzfrequenzalarm eingeschaltet ist

Keine Herzfrequenzanzeige im Display bzw.
angezeigter Wert falsch oder schwankend
o Empfénger ist nicht eingeschaltet: beliebigeTaste driicken
e Sendegurt tberpriifen
© Haut zu trocken /zu kalt
o Abstand zwischen GP13 und Sendegurt zu groB,
(sollte nicht mehr als 70 cm betragen)
e Storung z.B. durch Hochspannungsmasten, andere Herz-
frequenzmessgeréte, Handys, etc.
Nach Verlassen des Storbereichs erscheint wieder die
normale Anzeige.

o

10. GARANTIEBEDINGUNGEN

Wir leisten auf die CICLOPULS CP13 eine Garantie von
24 Monaten.

Die Garantie beschrénkt sich auf Material- und Verarbei-
tungsfehler. Ausgenommen von der Garantie sind die
Batterien und VerschleiBteile.

Die Garantie ist nur giiltig, wenn die GIGLOPULS CP13
vorschriftsmaBig und sorgfaltig behandelt wurde.

Im Garantiefall wenden Sie sich bitte an Ihren
Héndler bzw. den Distributor Ihres Landes oder senden
Sie die CICLOPULS CP13 mit dem Kaufbeleg (Datum) und
allen Zubehorteilen ausreichend frankiert an:

CICLO SPORT Service

K.W. Hochschorner GmbH
Konrad-Zuse-Bogen 8

D-82152 Kralilling

Telefon  +49/180/500 47 43

(12 ct./min aus dem Festnetz)
+49/89/714 07 83
ciclo-service@ciclosport.de

Telefax
E-Mail
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Bitte vor dem Einsendung des Gerétes anhand der Bedie-
nungsanleitung — insbesondere des Kap. 9 Stdrungs-
beseitigung — priifen, ob wirklich ein Fehler vorliegt.

Bei berechtigten Garantieanspriichen wird das reparierte
Gerét oder ein Austauschgerét kostenlos zuriickgesandt.
Wird das Gerat zur Reparatur eingesandt oder wird ein
Garantieanspruch nicht anerkannt, erfolgt eine Reparatur
bis EURO 19,- automatisch.

Bei hoheren Reparaturkosten erfolgt eine Benachrichti-
gung.

Die Riicksendung des reparierten Gerétes erfolgt dann per
Nachnahme.

Antworten zu produktspezifischen Fragen kénnen auf der
CICLOSPORT-Internetseite gefunden werden:
http://www.ciclosport.de

Direkte Fragen an den CICLOSPORT-Service kdnnen auch
per E-Mail gestellt werden:
ciclo-service@ciclosport.de

11. TECHNISCHE DATEN

CICLOPULS CP13
Wasserdicht:
bis 20 m (bei Wasserkontakt keine Taste betatigen)
Umgebungstemperatur:
0°C bis 50°C
Batterie:
CR2032 Lithium
Durchschnittliche Lebensdauer der Batterie:
1 Jahr (bei durchschnittlicher Nutzung 1 Stunde/Tag)

Sendegurt
Umgebungstemperatur:
0°C bis 50°C
Batterie:
CR2032 Lithium
Durchschnittliche Lebensdauer der Batterie:
2 Jahre (bei durchschnittlicher Nutzung 1 Stunde/Tag)
Sendefrequenz:
5,3 kHz
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12. GARANTIESCHEIN

Absender:

Name, Vorname

StraBe, Nr.

PLZ / Ort

Telefon (tagstiber)

E-Mail

Grund der Einsendung:

Nach Ablauf der Garantie:
Reparaturen sollen bis EURO durchgefihrt werden.

o






