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TECHINCAL SUPPORT

USA: 800.388.7404
Europe: 359.2.936.86.36
Web: www.FINISinc.com/support

Facebook: www.facebook.com/FINISinc

Twitter: www.twitter.com/FINISswim
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You Tube: www.youtube.com/FINISswim
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Download Mutltilingual Instruction Manual:
www.FINISinc.com/support/
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GET TO KNOW YOUR
TEMPO TRAINER PRO

DEVICE LAYOUT:

BUTTON [A]

LCD DISPLAY

BUTTON [C]

BACK CLIP
ATTACHMENT
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WHAT IS IT?

The Tempo Trainer Pro is an electronic training device
that transmits an audible beep to help you develop a
consistent pace and tempo. The device is also floatable so
that it is not easily lost in a pool, lake, or ocean.

WEARING THE TEMPO TRAINER PRO

The Tempo Trainer Pro can be worn underneath a swim
cap or goggle strap, or can be attached to a bicycle
helmet, baseball cap or active wear for cross training. The
CLIP ATTACHMENT is only to be used when clipping the
Tempo Trainer Pro to hats or clothing. DO NOT USE THE
CLIP ATTACHMENT WHILE SWIMMING.

OPERATION

« To turn the unit ON, press and hold button [B]
button for 1 (one) second

e To turn the unit OFF, hold down both buttons [B]
and [C] at the same time

« To scroll the setting UP, press button [B]. Hold
down button [B] to make the time scroll faster

o To scroll the time DOWN, press button [C]. Hold
down button [C] to make the time scroll faster

¢ Hold down button [A] to switch modes

¢ To conserve battery life, the device will
automatically shut down after 3 (three) hours of
continuous operation with no button push activity
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USING THE THREE MODES
| MODE 1]

Primarily for monitoring and setting your stroke rate or
tempo.

e Set the Tempo Trainer Pro to beep every XX:XX
seconds

« Time ranges from 00:20 (0.2 seconds) to 99:99
(99.99 seconds), scrolling by hundredths of a second

¢ Gives a SINGLE audible beep between 00:20 and
4.99 seconds, and a DOUBLE beep between 4.99 and
99.99 seconds

e The colon [:]1in the middle does not flash

Primarily for monitoring and setting pace times for laps,
distance or intervals.

e Set the Tempo Trainer Pro to beep every XX minutes
and XX seconds.

¢ Time ranges from 00:01 (1 sec] to 9:59
(9 minutes, 59 sec), scrolling by seconds

e Gives a TRIPLE audible beep

e The colon [:]in the middle flashes

» TIP: Look at the colon [ : 1in the middle of the display
to determine which mode you are in.

Similar to Mode 1, this mode is primarily for monitoring
and setting your stroke rate or tempo. However the Mode
3 setting is in “strokes or cycles per minute”.
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¢ Set the Tempo Trainer Pro to beep in strokes/
strides/cycles per minute

e Theinterval ranges from 10 to 300, where values
10-120 scroll by single integers, and values 120-300
scroll by units of 5

¢ Gives a SINGLE audible beep

e The colon will not be displayed

» TIP: If you were to set Mode 3 at a value of “75”, then
the Tempo Trainer Pro will beep evenly at a rate of 75
times per minute (beeps every 0.80 seconds).

SWITCHING BETWEEN MODES

When the device is initially turned ON, the LCD will display
the current mode and then beep at the pre-set interval.

To switch between the three modes:

1. Press and hold button [A] for 2 seconds
2. After 2 seconds, the device will display the next
mode number
3. Release and the LCD will show the setting for the
selected mode
4. The modes will cycle through in the order they are
named:
e Mode 1
e Mode 2
e Mode 3

» TIP: If you want to go from Mode 2 to Mode 1, first
press and hold button [A] for 2-seconds to get to mode
3. Then press and hold button [A] again for 2 seconds
to cycle back to Mode 1.

8 | TEMPO TRAINER PRO

SYNCHING A MODE

To “synch” a mode simply means to re-start the current
interval setting that the Tempo Trainer Pro beeps at.

e To synch, press and release button [A] at any time

¢ Upon release, the unit will automatically give the
appropriate beep (single or double beep in Mode 1,
triple beep in Mode 2, single beep in Mode 3)

e The device will proceed to beep at the set interval of
the current mode

WHY WOULD YOU SYNCH A MODE?

Many athletes typically synch Mode 1 or 2 to a pace
clock or watch to help get live pacing feedback during a
workout.

For example, if the Tempo Trainer Pro is set to 00:14 in
Mode 2 (14 seconds), you can press and release button [A]
at any point. Doing so will cause the device to give a triple
beep, and the 14-second interval will be reset and started
again from the time you pressed button [Al.
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REPLACING THE BATTERY

The Tempo Trainer Pro comes with a CR1620 3V

battery already included with each unit. A small battery
compartment on the back of the device allows you to
replace the button battery once it has been exhausted. Do
not try and open up any other part of the Tempo Trainer
Pro as the housing has been ultrasonically sealed for
waterproofness.

1. MAKE SURE THE DEVICE IS POWERED OFF
BEFORE REPLACING THE BATTERY

2. Use a small coin and twist the battery compartment
counter-clockwise to open

3. Wedge the small battery out and replace with a
CR1620 3V Lithium button cell battery

4. Replace the lid and twist clockwise to securely close
so that water does not get inside

5. Do not over twist and use care to not damage the
o-ring seal around the battery compartment

BACK VIEW

BATTERY
COMPARTMENT ——

CAUTION: Make sure the device is powered OFF
before replacing the battery. Otherwise, the device
may malfunction.
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TRAINING SUGGESTIONS

The purpose of the Tempo Trainer Pro is to help you find
the optimum combination of Distance-per-Stroke (DPS)
and stroke rate. Start with the outer parameters of each
and work your way in.

1. 1x 25 Freestyle, with the Tempo Trainer Pro set at
0.40 seconds in Mode 1. This means that every four
tenths of a second, your hand will hit the water. For
most people this will be a high turn-over.

2. 1x 25 Freestyle, set at 0.80 seconds. You will be
amazed at how much slower and longer eight tenths
of a second will feel. Reach and rotate with good
DPS.

3. Now that you have established both ends of the
spectrum, you will want to find that ideal setting
where you are most efficient

. 1 x 25 Freestyle, set at 0.42 seconds

. 1x 25 Freestyle, set at 0.78 seconds

. 1x 25 Freestyle, set at 0.44 seconds

. 1x 25 Freestyle, set at 0.76 seconds

. Continue the pattern of adding and subtracting 2
one-hundredths of a second per 25 repeat

. At some setting you will find the perfect
combination of stroke rate and DPS that will elevate
the quality of your swimming. This setting should
also be your fastest 25.

0 o~ o1

0
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STROKE RATE SWIM SET EXAMPLE

5 rounds of (4 x 50’s) on a moderate interval

1. Round 1: Set the Tempo Trainer Pro in Mode 1 or 3
at your ideal stroke rate. Swim the 4 x 50's at 80%
percent effort. Note your average time per 50.

2. Round 2: Keep the same Tempo Trainer Pro setting
and increase the effort level to 85%. Improve your
average time from Round 1.

3. Round 3: Same setting, and increase the effort level
to 90%. Improve your average time from Round 2.

4. Round 4: Same setting, and increase the effort level
to 95%. Improve your average time from Round 3.

5. Round 5: Same setting, and increase the effort level
to 100%. Improve your average time from Round 4.

SETTING THE TEMPO TRAINER PRO FOR PACING

Take advantage of Mode 2 and set the Tempo Trainer Pro
for longer goal pacing.

If you have a goal pace time of 1 minute per 100, then you

can set the Tempo Trainer Pro to triple beep every minute.

Or, breaking it down further, you can set the device to tri-
ple beep every 15 seconds so that you can hear if you are
ahead or behind your goal pace at every 25 distance.

PACING SWIM SET EXAMPLE

6 x 100's on a short-rest interval

1. Set the Tempo Trainer Pro in Mode 2 at your ideal
pacing setting per 25. So if your goal pace is 1:08
per 100 distance, set the Tempo Trainer Pro at 0:17.
The device will triple beep every 17 seconds, which
corresponds with your 25 split times.
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2. Before starting each 100, press button [A] to synch
the Tempo Trainer Pro to your send-off. You will
hear a triple beep and you should immediately start
your swim.

3. Descend your time on each of the 100’s. Getting
faster from 1-6.

» TIP: At every 25, listen to hear if you are ahead or

behind your goal pace.
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STROKE RATE CHARTS

Developed in collaboration with Glenn Mills,
www.goswim.tv

These charts offer swimmers and coaches clear, reliable
guidelines for determining stroke rates.

Note: The stroke rates presented here reflect averages
from male and female world-class swimmers.

Training Rates:

LCM - 85% TEMPO
SCY - 85% TEMPO
LCM - 70% TEMPO
SCY - 70% TEMPO

These values serve as a reference point for setting

the Tempo Trainer Pro to help identify an optimal stroke
rate for performance. However, every swimmer has
their own ideal tempo. Use these charts as a guide,

not a strict comparison—unless you're among the many
elite athletes using the Tempo Trainer. Instead, focus on
improving your own metrics over time.

It's also important to remember that stroke rate
(tempo) is just one piece of the equation. The true key
to improvement lies in Distance Per Stroke (DPS). If you
can maintain a consistent tempo while increasing your
DPS, you'll become a faster, more efficient swimmer.
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STROKE RATE IN SECONDS | Mode 1

MEN
LCM- | SCY- | LCM- | SCY-
LCM ScY 85% 85% 70% 70%
TEMPO | TEMPO | TEMPO | TEMPO
50 FREE 0.96 0.94 1.10 1.08 1.25 1.22
100 FREE 1.14 1.1 1.31 1.27 1.48 1.44
200 FREE 1.43 1.39 1.64 1.60 1.85 1.80
400 FREE 1.45 1.67 1.89
500 FREE 1.58 1.81 2.05
800 FREE 1.61 1.85 2.09
1500 FREE 1.61 1.85 2.09
1650 FREE - 1.56 - 1.80 - 2.03
100 FLY 1.07 1.07 1.23 1.23 1.39 1.39
200 FLY 1.20 1.24 1.38 1.43 1.56 1.61
100 BACK 1.25 1.15 1.44 1.32 1.63 1.50
200 BACK 1.46 1.40 1.68 1.61 1.90 1.82
100 BREAST | 1.18 1.07 1.36 1.22 1.53 1.38
200 BREAST | 1.73 1.46 1.99 1.68 2.25 1.90
WOMEN

50 FREE 1.01 1.01 1.16 1.16 1.31 1.31
100 FREE 1.28 1.12 1.47 1.28 1.66 1.45
200 FREE 1.33 1.36 1.52 1.56 1.72 1.77
400 FREE 1.36 1.56 1.76
500 FREE 1.45 1.67 1.89
800 FREE 1.40 1.61 1.82
1500 FREE 1.41 1.62 1.83
1650 FREE 1.39 1.60 1.80
100 FLY 1.09 1.02 1.25 1.17 1.42 1.33
200 FLY 1.15 1.14 1.32 1.31 1.50 1.48
100 BACK 1.21 1.17 1.39 1.35 1.57 1.52
200 BACK 1.45 1.40 1.67 1.61 1.89 1.82
100 BREAST | 1.36 1.15 1.57 1.32 1.77 1.49
200 BREAST | 1.73 1.62 1.99 1.87 2.25 2.1
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STROKES PER MINUTE | Mode 3

MEN
LCM- | SCY- | LCM- | scy-
LCM | SCY | 85% | 85% | 70% | 70%
TEMPO | TEMPO | TEMPO | TEMPO
50 FREE 63 64 55 56 48 49
100 FREE 53 54 46 47 41 42
200 FREE 42 43 37 38 32 3
400 FREE 41 - 36 - 32 -
500 FREE - 38 - 33 - 29
800 FREE 37 - 32 - 29 -
1500 FREE 37 - 32 - 29 -
1650 FREE - 38 - 33 - 30
100 FLY 56 56 49 49 43 43
200 FLY 50 48 43 42 38 37
100 BACK 48 52 42 45 37 40
200 BACK 41 43 36 37 32 33
100 BREAST | 51 56 44 49 39 43
200 BREAST | 35 41 30 36 27 32
WOMEN
50 FREE 59 59 52 52 46 46
100 FREE 47 54 41 47 36 41
200 FREE 45 44 39 38 35 34
400 FREE 44 - 38 - 34 N
500 FREE - 41 - 36 - )
800 FREE 43 - 37 - 3 -
1500 FREE 43 - 37 - 3 -
1650 FREE - 43 - 38 - 3
100 FLY 55 59 48 51 42 45
200 FLY 52 53 45 46 40 41
100 BACK 50 51 43 44 38 39
200 BACK 41 43 36 37 32 3
100 BREAST | 44 52 38 45 34 40
200 BREAST | 35 37 30 32 27 28
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» Rinse the Tempo Trainer Pro in fresh water after use.
Wipe clean. Store indoors in a dry environment.

o Keep the Tempo Trainer Pro out of reach of children.
Certain parts may create choking hazards.

o All users of this product assume risk resulting from
its use. Whether proximate or remote, there may be
a risk of injury. Neither manufacturer nor seller of
this product assumes any liability.

¢ If new to an exercise program, consult a physician
for precautions before using.
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TOUT SAVOIR SUR VOTRE
TEMPO TRAINER PRO

PRESENTATION DE LAPPAREIL:

BOUTON [A]

BOUTON [C]

CLPDE
FIXATION ARRIERE
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PRESENTATION?

Le Tempo Trainer Pro est un appareil électronique dont
le bip vous permet d’acquérir un rythme de nage régulier.
L'appareil flotte, ce qui permet de ne pas le perdre a la
piscine, dans un lac ou dans la mer.

COMMENT PORTER LE TEMPO TRAINER PRO

L'appareil peut étre placé sous votre bonnet de bain ou
sous l'élastique de vos lunettes. Il peut également étre
fixé a votre casque de vélo, votre casquette ou votre
vétement de sport lors d'un entrainement. Le CLIP DE
FIXATION sert uniquement a attacher le Tempo Trainer
Pro a une casquette ou a un vétement. NE LUTILISEZ
PAS POUR LA NATATION.

FONCTIONNEMENT

e Pour allumer l'appareil, appuyez et maintenez
enfoncé le bouton [B] pendant 1 (une) seconde.

e Pour éteindre l'appareil, appuyez et maintenez
enfoncés simultanément les boutons [B] et [C].

e Pour augmenter le temps, appuyez sur le bouton
[B]. Maintenez enfoncé ce méme bouton pour faire
défiler le temps plus vite.

e Pour réduire le temps, appuyez sur le bouton [C].
Maintenez enfoncé ce méme bouton pour faire
défiler le temps plus vite.

¢ Maintenez enfoncé le bouton [A] pour passer d'un
mode a lautre.

¢ Afin de préserver la durée de vie de la pile, Uappareil
s'éteint automatiquement aprés 3 (trois) heures de
fonctionnement continu si aucun bouton n’est activé
pendant cette période.

INSTRUCTIONS ET CONSEILS
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UTILISER LES TROIS MODES
| MODE 1]

Principalement pour encadrer et régler votre fréquence
de cycle ou votre rythme.

¢ Régler le Tempo Trainer Pro afin qu'il bipe toutes
les XX:XX secondes

¢ Plage de 00:20 (0,2 secondes) a 99:99 (99,99
secondes), et défilement en centiémes de seconde

e SIMPLE bip entre 00:20 et 4,99 secondes, et
DOUBLE bip entre 4,99 et 99,99 secondes

¢ Pas de clignotement des deux points du milieu[:1]

Principalement pour encadrer et régler votre vitesse pour
les longueurs, les distances ou les intervalles.

¢ Régler le Tempo Trainer Pro pour qu’il bipe toutes
les XX minutes et XX secondes

* Plage de 00:01 (1 seconde) & 9:59 (9 minutes, 59
secondes), et défilement en secondes

¢ TRIPLE bip

» Clignotement des deux points du milieu[:]

» CONSEIL: Regardez les deux points du milieu [ :1 afin
de savoir quel mode est activé.

Comme le Mode 1, il sert principalement pour encadrer et
régler votre fréquence de cycle ou votre rythme. Cepen-
dant, le Mode 3 est en tractions ou cycles par minute.
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¢ Régler le Tempo Trainer Pro afin qu’il bipe
en tractions/mouvements/cycles par minute

¢ Plage de 10 a 300, ou les valeurs 10-120 défilent par
entiers, et les valeurs 120-300 par unités de 5

¢ SIMPLE bip

¢ Pas d'affichage des deux points

>

¥

CONSEIL: Si vous réglez l'appareil en Mode 3 avec une
valeur de « 75 », le Tempo Trainer Pro bipe réguliere-
ment & une fréquence de 75 fois par minute (donc
toutes les 0,80 secondes).

PASSER D’UN MODE A LAUTRE

Lorsque vous allumez l'appareil, l'écran affiche le mode
en cours et bipe a lintervalle prédéfini.

Pour passer d’'un mode a l'autre:

1. Maintenez enfoncé le bouton [A] pendant 2
secondes.
2. Au bout de 2 secondes, lappareil affiche le numéro
du mode suivant.
3. Relachez le bouton. L'écran affiche le paramétrage
du mode sélectionné.
4. Les modes défilent dans l'ordre suivant :
e Mode 1
* Mode 2
¢ Mode 3

» CONSEIL: Pour passer du Mode 2 au Mode 1, appuyez
et maintenez enfoncé le bouton [A] pendant 2 sec-
ondes afin d’accéder au Mode 3. Ensuite, appuyez et
maintenez enfoncé le bouton [A] de nouveau pendant 2
secondes pour passer au Mode 1.

INSTRUCTIONS ET CONSEILS
POUR LENTRAINEMENT | 27



SYNCHRONISER UN MODE

Synchroniser un mode signifie tout simplement reprendre
le parametre d’intervalle en cours selon lequel le Tempo
Trainer Pro bipe.

e Pour effectuer la synchronisation, appuyez puis
reldchez le bouton [A] a tout moment.

e Lorsque vous relachez, lappareil émet le bip
adéquat (simple ou double en Mode 1, triple en
Mode 2, et simple en Mode 3).

¢ |Lbipe ensuite en fonction de lUintervalle défini dans
le mode en cours.

POURQUOI SYNCHRONISER UN MODE

De nombreux athlétes synchronisent généralement le
Mode 1 ou 2 en montre ou horloge de chronométrage afin
d’avoir un retour sur leur rythme pendant un entraine-
ment.

Par exemple, avec le Tempo Trainer Pro réglé sur 00:14
en Mode 2 (14 secondes), vous pouvez appuyer et relacher
le bouton [A] a tout moment. L'appareil émet alors un
triple bip, et lintervalle de 14 secondes est réinitialisé et
redémarre a partir du moment ol vous avez appuyé sur

le bouton [A].
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REMPLACER LA PILE

Le Tempo Trainer Pro est fourni avec une pile CR1620
de 3V déja insérée. Lorsqu’elle est usée, il vous suffit
d’ouvrir le petit compartiment au dos de l'appareil pour
la remplacer. N'essayez pas d’ouvrir d'autres parties
du Tempo Trainer Pro, car le boitier a été soudé par
ultrasons afin d'assurer son étanchéité.

1. AVANT DE REMPLACER LA PILE, ASSUREZ-VOUS
QUE LAPPAREIL EST ETEINT.

2. Placez une petite piece de monnaie sur la fente
au-dessus du compartiment de la pile et tournez-la
dans le sens contraire des aiguilles d’'une montre.

3. Sortez la pile et remplacez-la par une pile bouton
CR1620 de 3V au lithium.

4. Replacez le couvercle et tournez-le dans le sens des
aiguilles d'une montre afin d’assurer l'étanchéité du
compartiment.

5. Ne tournez pas trop loin et faites attention a ne pas
endommager le joint torique placé a louverture du
compartiment de la pile.

VUE ARRIERE

COMPARTIMENT
DE LA PILE

ATTENTION: Assurez-vous que l'appareil est éteint
avant de remplacer la pile. Sinon, il risque de
présenter des dysfonctionnements.

INSTRUCTIONS ET CONSEILS
POUR L'ENTRAINEMENT | 29



DEN TEMPO TRAINER PRO

KENNEN LERNEN

AUFBAU DES GERATS:

TASTE [C]

HALTE-CLIP
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TASTE [A]

LCD- ANZEIGE

TASTE [B]

WAS IST DER TEMPO TRAINER PRO?

Der Tempo Trainer Pro ist ein elektronisches Trainings-
gerat, das einen hdorbaren Piepton erzeugt, mit dessen
Hilfe man ein konsistentes Tempo erreichen kann. Das
Gerat schwimmt auf dem Wasser, sodass Sie es im
Schwimmbecken, See oder Meer nicht leicht verlieren
konnen.

TRAGEHINWEISE

Sie kénnen den Tempo Trainer Pro unter einer Badekappe
oder unter dem Band einer Schwimmbrille tragen. Er
kann auch an einem Fahrradhelm, einem Basecap oder
sonstiger Sportbekleidung befestigt werden. Nutzen Sie
den CLIP auf der Rickseite nur, wenn Sie das Gerat an
einer Mitze oder |hrer Kleidung tragen. VERWENDEN SIE
DEN CLIP NICHT BEIM SCHWIMMEN.

BEDIENUNG

¢ Halten Sie die Taste [B] 1 (eine) Sekunde lang
gedriickt, um das Gerét einzuschalten.

¢ Halten Sie die Tasten [B] und [C] gleichzeitig
gedriickt, um das Gerat auszuschalten.

¢ Driicken Sie die Taste [B], um die Zeit zu
vergroBern. Halten Sie die Taste [B] gedriickt, um
die Zeit schneller zu &ndern.

o Driicken Sie die Taste [C], um die Zeit zu
verkleinern. Halten Sie die Taste [C] gedriickt, um
die Zeit schneller zu andern.

¢ Halten Sie die Taste [A] gedriickt, um den Modus zu
wechseln.

* Das Geréat schaltet sich automatisch nach 3 (drei)
Betriebsstunden ab, falls in dieser Zeit keine Tasten
gedriickt wurden, um die Verwendungsdauer der
Batterie zu verlangern.
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VERWENDUNG DER DREI MODI

Hauptsachlich fir Festlegung und Kontrolle Ihrer Zugrate
oder lhres Tempos.

Stellen Sie am Tempo Trainer Pro ein, dass er alle
XX:XX Sekunden piept.

Sie kénnen die Zeit im Bereich von 00:20 (0,2
Sekunden) bis 99:99 (99,99 Sekunden) in Schritten
von 1 Hundertstelsekunde festlegen.

Das Gerét erzeugt zwischen 0,20 und 4,99 Sekunden
einen EINFACHEN Piepton und zwischen 4,99 und
99,99 Sekunden einen DOPPELTEN Piepton.

Der Doppelpunkt [ : 1in der Mitte blinkt nicht.

Hauptsachlich fir Festlegung und Kontrolle von Zeiten fir
Bahnen, Strecken oder Intervalle.

>
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Stellen Sie am Tempo Trainer Pro ein, dass er alle
XX Minuten und XX Sekunden piept.

Sie kénnen die Zeit im Bereich von 00:01 (1
Sekunden) bis 9:59 (9 Minuten 59 Sekunden] in
Schritten von 1 Sekunde festlegen.

Das Gerat erzeugt einen DREIFACHEN Piepton.
Der Doppelpunkt [ :1in der Mitte blinkt.

TIPP: Achten Sie auf den Doppelpunkt [ :1in der Mitte

der Anzeige, um zu sehen, in welchem Modus Sie sich
befinden.

Ahnlich wie Modus 1 hauptséchlich fiir Festlegung und
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Kontrolle Ihrer Zugrate oder lhres Tempos. In Modus 3
legen Sie ..Zlige oder Zyklen pro Minute” fest.

¢ Stellen Sie am Tempo Trainer Pro ein, dass er pro
Minute fir eine bestimmte Anzahl Ziige/Schlige/
Zyklen piept.

* Der Einstellbereich reicht von 10 bis 300, wobei
die Einstellung zwischen 10 und 120 in Einer- und
zwischen 120 und 300 in Fiinferschritten
geandert wird.

¢ Das Gerat erzeugt einen EINFACHEN Piepton.

e Es wird kein Doppelpunkt angezeigt.

>
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TIPP: Wenn Sie in Modus 3 einen Wert von ,, 75" ein-
stellen, piept der Tempo Trainer Pro in gleichméaBigen
Abstanden 75 Mal pro Minute (also alle 0,8 Sekunden).

UMSCHALTEN ZWISCHEN DEN MODI

Wenn das Gerat eingeschaltet wird, zeigt die Anzeige
den aktuellen Modus an und piept dann im festgelegten
Rhythmus.

Um zwischen den drei Modi umzuschalten:

1. Halten Sie die Taste [A] 2 Sekunden lang gedriickt.
2. Nach 2 Sekunden zeigt das Gerat die Zahl des
nachsten Modus an.
3. Lassen Sie die Taste los. Das Gerét zeigt die fir
diesen Modus ausgewahlte Einstellung an.
4. Die Modi andern sich dabei in der Reihenfolge ihrer
Namen:
e Modus 1
e Modus 2
* Modus 3
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TIPP: Wenn Sie von Modus 2 in Modus 1 umschalten
mdchten, halten Sie die Taste [A] 2 Sekunden lang
gedrickt, um in Modus 3 zu wechseln. Lassen Sie die
Taste dann kurz los und halten Sie sie erneut 2 Sekun-

den lang gedriickt, um zuriick in Modus 1 zu wechseln.

EINEN MODUS SYNCHRONISIEREN

Einen Modus zu . synchronisieren” bedeutet einfach, dass
Sie das aktuell eingestellte Intervall neu starten, in dem
der Tempo Trainer Pro piept.

¢ Driicken Sie die Taste [A] und lassen Sie sie wieder
los, um das Gerat zu synchronisieren.

¢ Beim Loslassen erzeugt das Gerat automatisch den
entsprechenden Piepton (einzelner oder doppelter
Piepton in Modus 1, dreifacher Piepton in Modus 2,
einfacher Piepton in Modus 3).

¢ Das Gerat wird dann im fiir den aktuellen Modus
festgelegten Abstand Pieptone erzeugen.

WOZU DIENT DIE SYNCHRONISIERUNG?

Viele Sportler synchronisieren Modus 1 oder 2 mit einer
Stoppuhr, um schon wahrend eines Trainings ihre Zeiten
kontrollieren zu kénnen.

Wenn der Tempo Trainer Pro zum Beispiel in Modus 2 auf
00:14 eingestellt ist (14 Sekunden), kénnen Sie zu einem
beliebigen Zeitpunkt die Taste [A] driicken und loslassen.
Das Geréat wird dann dreimal piepen, der 14-Sekund-
en-Zeitraum wird zuriickgesetzt und beginnt bei Druck
der Taste [A] von vorn.
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WECHSELN DER BATTERIE

Ihr Tempo Trainer Pro enthalt bei Auslieferung eine
Batterie vom Typ CR1620 3V. Wenn die Batterie
verbraucht ist, konnen Sie in das Batteriefach auf der
Rickseite des Gerates eine neue Batterie einsetzen.
Versuchen Sie nicht, andere Teile des Tempo Trainer Pro
zu offnen, da das Gehause ultraschallversiegelt wurde,
um es gegen Wasser abzudichten.

1. ACHTEN SIE DARAUF, DASS DAS GERAT
AUSGESCHALTET IST, BEVOR SIE DIE BATTERIE
ERSETZEN.

2. Verwenden Sie eine kleine Miinze, um das
Batteriefach entgegen dem Uhrzeigersinn zu
drehen und es so zu 6ffnen.

3. Hebeln Sie die kleine Batterie heraus und ersetzen
Sie sie durch eine neue Lithium-Knopfzelle vom Typ
CR1620 3V.

4. Setzen Sie den Deckel wieder auf und drehen Sie
ihn im Uhrzeigersinn, um das Gehause wieder
sicher gegen Wasser abzudichten.

5. Uberdrehen Sie den Deckel nicht. Gehen Sie
vorsichtig vor, um den Dichtungsring rund um das
Batteriefach nicht zu beschadigen.

RUCKANSICHT

BATTERIEFACH

ACHTUNG: Achten Sie darauf, dass das Gerat
ausgeschaltet ist, bevor Sie die Batterie wechseln.
Andernfalls kdnnte das Gerat beschaftigt werden.
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INFORMAZIONI SUL
TEMPO TRAINER PRO

LAYOUT DEL DISPOSITIVO:

PULSANTE [A]

DISPLAY LCD

PULSANTE [B]

PULSANTE [C]

ATTACCO A CLIP
POSTERIORE
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CHE COS’E?

Il Tempo Trainer Pro & un dispositivo elettronico di
allenamento che trasmette un segnale acustico per
aiutare l'utente a mantenere un passo e un ritmo costanti
durante lattivita fisica. Inoltre, il dispositivo & in grado di
galleggiare, pertanto é difficile smarrirlo, sia in piscina,
sia al lago o al mare.

COME PORTARE IL TEMPO TRAINER PRO

Il Tempo Trainer Pro puo essere indossato sotto la cuffia
da nuoto o sotto la cinghietta degli occhialini, oppure

puo essere fissato a un casco da ciclista, un cappellino
da baseball o un qualsiasi abbigliamento sportivo per un
allenamento incrociato. LATTACCO A CLIP deve essere
utilizzato esclusivamente per fissare il Tempo Trainer Pro
a copricapi o abbigliamenti sportivi. NON UTILIZZARE
LATTACCO A CLIP DURANTE IL NUOTO.

FUNZIONAMENTO

e Peraccendere l'unita, premere e tenere premuto il
pulsante [B] per 1 (un) secondo

e Per spegnere l'unita, tenere premuti entrambi i
pulsanti [B] e [C] contemporaneamente

e Per aumentare il valore di un'impostazione,
premere il pulsante [B]. Tenere premuto il pulsante
[B] per accelerare lo scorrimento del tempo.

e Per diminuire il valore di un'impostazione, premere
il pulsante [C]. Tenere premuto il pulsante [C] per
accelerare lo scorrimento del tempo.

* Tenere premuto il pulsante [A]l per cambiare
modalita

e Per risparmiare la batteria, il dispositivo si spegne
automaticamente dopo 3 [tre] ore di funzionamento
continuo senza alcuna attivita (se non viene premuto
alcun pulsante).

ISTRUZIONI E
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UTILIZZO DELLE TRE MODALITA

Serve principalmente per il monitoraggio e l'impostazione
della frequenza e del ritmo delle bracciate.

e Impostare il Tempo Trainer Pro in modo da emettere
un segnale acustico ogni XX:XX secondi

¢ |l tempo va da 00:20 (0,2 secondi) a 99:99 (99,99
secondi), con scorrimento per centesimi di secondo

¢ Emette un SINGOLO segnale acustico tra 00:20 e
4,99 secondi e un DOPPIO segnale acustico tra 4,99
e 99,99 secondi

¢ | due punti[:]al centro non lampeggiano

MODALITA 2

Serve principalmente per il monitoraggio e l'impostazione
dei tempi del ritmo per vasche/giri, distanze o intervalli.

¢ Impostare il Tempo Trainer Pro in modo da emettere
un segnale acustico ogni XX minuti e XX secondi

¢ |l tempo va da 00:01 (1 sec.) a 9:59 (9 minuti, 59
sec.), con scorrimento per secondi

e Emette un TRIPLO segnale acustico

¢ | due punti [:]al centro lampeggiano

>
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SUGGERIMENTO: Osservare i due punti [ :]al centro
del display per determinare in quale modalita ci si
trova.

MODALITA 3

Analogamente alla Modalita 1, questa modalita serve
principalmente per il monitoraggio e l'impostazione della
frequenza e del ritmo delle bracciate. Tuttavia, l'im-
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postazione della Modalita 3 e in “bracciate o pedalate al
minuto”.

e Impostare il Tempo Trainer Pro in modo da emettere
un segnale acustico in bracciate/falcate/pedalate
al minuto

* Lintervallo va da 10 a 300, dove i valori 10-120
scorrono in numeri interi singoli e i valori 120-300
scorrono in unita di 5

¢ Emette un SINGOLO segnale acustico

* | due punti non saranno visualizzati

>
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SUGGERIMENTO: Se si imposta la Modalita 3 a un
valore di 75", il Tempo Trainer Pro emettera segnali
acustici costanti con una frequenza di 75 volte al minu-
to (emette un segnale acustico ogni 0,80 secondi.

COME PASSARE DA UNA MODALITA ALLALTRA

Quando il dispositivo viene acceso, inizialmente il display
LCD visualizzera la modalita in corso e quindi emettera un
segnale acustico all'intervallo pre-impostato.

Per alternare fra le tre modalita:

1. Premere e tenere premuto il pulsante [A] per 2
secondi
2. Dopo 2 secondi, il dispositivo visualizza il numero
della modalita successiva
3. Rilasciare il pulsante e il display LCD mostrera
limpostazione per la modalita selezionata
4. Le modalita scorrono nell'ordine in cui sono
nominate:
e Modalita 1
e Modalita 2
¢ Modalita 3

ISTRUZIONI E
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SUGGERIMENTO: Se si desidera passare dalla Modalita
2 alla Modalita 1, innanzitutto premere e tenere
premuto il pulsante [A] per 2 secondi per passare

alla Modalita 3. Quindi premere e tenere nuovamente
premuto il pulsante [A] per 2 secondi per scorrere
indietro alla Modalita 1.

SINCRONIZZAZIONE DI UNA MODALITA

“Sincronizzare” una modalita significa semplicemente
riavviare limpostazione dell'intervallo corrente alla quale
il Tempo Trainer Pro emette i segnali acustici.

e Per sincronizzare, premere e rilasciare il pulsante
[Al in qualsiasi momento

e Alrilascio, lunita emettera automaticamente il
segnale acustico appropriato (segnale acustico
singolo o doppio nella Modalita 1, segnale acustico
triplo nella Modalita 2, segnale acustico singolo
nella Modalita 3)

¢ [l dispositivo procedera a emettere segnali acustici
allintervallo impostato della modalita corrente

A COSA SERVE SINCRONIZZARE UNA MODALITA?

Molti atleti generalmente sincronizzano la Modalita 1 0 2
con un contasecondi o un cronometro per ricevere feed-
back sul ritmo in tempo reale durante un allenamento.

Per esempio, se il Tempo Trainer Pro & impostato su
00:14 nella Modalita 2 (14 secondi), & possibile premere

e rilasciare il pulsante [Al in qualsiasi momento. Cosi
facendo, il dispositivo emettera un triplo segnale acustico,
e lintervallo da 14 secondi sara azzerato e ripartira dal
momento in cui si & premuto il pulsante [A].
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SOSTITUZIONE DELLA BATTERIA

Il Tempo Trainer Pro & provvisto di una batteria CR1620
3V gia inclusa all'interno di ciascuna unita. Un piccolo
scomparto batteria sul retro del dispositivo consente

di sostituire la batteria a bottone una volta scarica.
Non tentare di aprire altre parti del Tempo Trainer Pro
poiché l'alloggiamento é stato sigillato a ultrasuoni per
garantirne limpermeabilita.

1. ASSICURARSI CHE IL DISPOSITIVO SIA SPENTO
PRIMA DI SOSTITUIRE LA BATTERIA.

2. Utilizzare una piccola moneta e ruotare lo
scomparto batteria in senso antiorario per aprirlo.

3. Estrarre la batteria di piccole dimensioni e
sostituirla con una batteria a bottone al litio CR1620
3V.

4. Riposizionare il coperchio e ruotarlo in senso
orario per chiudere lo scomparto in modo sicuro e
prevenire l'ingresso di acqua al suo interno.

5. Non ruotare eccessivamente e fare attenzione a
non danneggiare l'0-ring di tenuta attorno allo
scomparto batteria.

VISTA POSTERIORE

SCOMPARTO BATTERIA

ATTENZIONE: assicurarsi che il dispositivo sia
spento, prima di sostituire la batteria. Altrimenti,
si potrebbe causare il malfunzionamento del
dispositivo.

ISTRUZIONI E
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CONHECA 0 SEU
TEMPO TRAINER PRO

ASPETO DO APARELHO:

BOTAO [A]

LCD ECRA

BOTAO [B]

BOTAO [C]

CLIPE TRASEIRO
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0 Tempo Trainer Pro é um dispositivo eletrénico de treino
que transmite um bip audivel para o ajudar a desenvolver
um ritmo e tempo consistentes. O aparelho ¢é flutuante
para que nao se perca facilmente numa piscina, lago ou
oceano.

UTILIZACAO DO TEMPO TRAINER PRO

0 Tempo Trainer Pro pode ser usado por baixo de uma
touca de banho ou da faixa dos dculos ou ainda preso

a um capacete de uma bicicleta, boné de basebol ou a
vestuario para diversas atividades desportivas. O CLIPE
apenas deve ser utilizado se prender o Tempo Trainer Pro
a chapéus ou vestuério. NAO USE 0 CLIPE ENQUANTO
NADA.

FUNCIONAMENTO

e Para ligar o aparelho, pressione e mantenha
pressionado o botdo [B] durante 1 (um) segundo.

e Para desligar o aparelho, pressione
simultaneamente os botdes [B] e [C].

e Para aumentar o tempo, pressione o botao [B].
Pressione o botao [B] para fazer o tempo andar
mais depressa.

e Para diminuir o tempo, pressione o botdo [C].
Pressione o botao [C] para fazer o tempo andar
mais depressa.

¢ Pressione o botao [A] para alterar o modo.

e Para conservar a vida da bateria, o aparelho
desligar-se-4 ap6s 3 (trés) horas de funcionamento
continuo sem que qualquer botao seja pressionado.
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UTILIZAQ/iO DOS TRES MODOS

Principalmente para monitorizacao e definicao da sua
taxa de bracada ou tempo.

¢ Defina o Tempo Trainer Pro para apitar a cada XX:XX
segundos

* 0 tempo varia entre 00:20 (0,2 segundos) e 99:99
(99,99 segundos), mudando em centésimos de
segundo

e Emite um bip audivel UNICO entre os 00:20 e os 4,99
segundos e um bip DUPLO entre os 4,99 e 0s 99,99
segundos

¢ Os dois pontos [ : ] centrais nao ficam intermitentes

Principalmente para monitorizacao e definicao de ritmos
para voltas, distancias ou intervalos.

¢ Defina o Tempo Trainer Pro para apitar a cada XX
minutos e XX segundos.

¢ 0 tempo varia entre 00:01 (1 seg.) e 9:59 (9 minutos,
59 seg.), com intervalos de segundos.

¢ Emite um bip audivel TRIPLO

¢ Os dois pontos [ : ] centrais ficam intermitentes.

» SUGESTAO: Observe os dois pontos [ : 1 no meio do
ecra para saber em que modo se encontra.

Semelhante ao Modo 1. Este modo destina-se principal-
mente a monitorizar e definir a sua taxa de bracada ou
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tempo. No entanto, a definicdo no Modo 3 é em “braca-
das ou ciclos por minuto”.

e Cologue o Tempo Trainer Pro para apitar em
bracadas/passadas/ciclos por minuto

¢ O intervalo vai de 10 a 300; os valores entre 10 e 120
mudam em nUmeros inteiros e os valores entre 120
e 300 mudam em unidades de 5.

e Emite um bip audivel UNICO.

¢ Os dois pontos ndo serao apresentados.

» SUGESTAO: Se tiver definido o Modo 3 a um valor de
“75", entdo o Tempo Trainer Pro emitira um bip con-
stantemente 75 vezes por minuto (emite um bip a cada
0,80 segundos).

ALTERNAR ENTRE MODOS

Quando o aparelho é inicialmente LIGADO, o LCD
apresentara o modo atual e emitird um bip no intervalo
predefinido.

Para alternar entre os trés modos:

1. Pressione e mantenha pressionado o botao [A]
durante 2 segundos.
2. Apds 2 segundos, o aparelho apresentara o nimero
do modo seguinte.
3. Liberte e 0 LCD apresentara a definicao para o
modo selecionado.
4. Os modos surgirao em ciclo na ordem de nomeacao:
e Modo 1
* Modo 2
e Modo 3
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» SUGESTAO: Se quiser ir do Modo 2 para o Modo 1,
primeiro pressione e mantenha pressionado o botao
[A] durante 2 segundos para ir para o modo 3. Segui-
damente, pressione e mantenha pressionado o botao
[A] novamente durante 2 segundos para regressar ao
Modo 1.

SINCRONIZAR UM MODO

Sincronizar um modo significa simplesmente reiniciar a
definicao atual do intervalo no qual o Tempo Trainer Pro
emite um bip.

* Para sincronizar, pressione e solte o botao [A] em
qualquer altura.

¢ Quando o libertar, o aparelho emitira
automaticamente o bip adequado (Gnico ou duplo no
Modo 1, triplo no Modo 2, bip Gnico no Modo 3).

¢ 0 aparelho comecara entao a emitir bips no
intervalo definido do modo atual.

PORQUE SINCRONIZARIA UM MODO?

Muitos atletas sincronizam normalmente o Modo 1 ou
0 2 com um relégio desportivo ou temporizador para os
ajudar a obter informacdes de ritmo durante um treino.

Por exemplo, se o Tempo Trainer Pro estiver definido para
00:14 no Modo 2 (14 segundos), pode pressionar e libertar
o botdo [A] em qualquer altura. Ao fazé-lo, fard com que o
aparelho emita um bip triplo e o intervalo de 14 segundos
serd reposto e novamente iniciado a partir da altura em
que pressionou o botdo [Al.
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SUBSTITUICAO DE PILHAS

0 Tempo Trainer Pro vem com uma pilha CR1620 3V ja
incluida em cada unidade. Um pequeno compartimento de
pilha na parte de tras do aparelho permite-lhe substituir a
pilha quando esta estiver gasta. Nao tente abrir qualquer
outra parte do Tempo Trainer Pro j& que a estrutura foi
vedada com ultrassons para ser estanque.

1. CERTIFIQUE-SE DE QUE 0 APARELHO ESTA
DESLIGADO ANTES DE SUBSTITUIR A PILHA.

2. Utilize uma moeda pequena e rode o compartimento
da pilha para a esquerda para abrir.

3. Pressione um dos lados da pilha para a retirar e
substitua com uma pilha de bot&o de litio de tipo
CR1620 3V.

4. Volte a colocar a tampa e rode para a direita para
fechar de forma segura para que a dgua ndo entre
no compartimento.

5. Nao rode de mais e tenha cuidado para nao
danificar o anel vedante a volta do compartimento
da bateria.

PARTE DE TRAS

COMPARTIMENTO DA PILHA

AVISO: Certifique-se de que o aparelho esta
DESLIGADO antes de substituir a pilha. Caso
contrério, podera avariar o aparelho.
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3HAKOMCTBO C
TEMPO TRAINER PRO

BHELUHWIA BUJ, YCTPOUCTBA:

KHOMKA [A]

KHOMKA [C]

SAKUM Ana
KPEMJIEHUA

54 | TEMPO TRAINER PRO

HA3HAYEHWE YCTPOMNCTBA

Tempo Trainer Pro — 370 an1eKTpOHHbI TpeHaxep, U3aatLLnii
3BYKOBble CUrHasbl, KOTOpble MoMoratT BeipaboTaTb
CTabunbHbI TEMN U pUTM. YCTPOICTBO He TOHET B Bofe, Tak
4To BbI He MoTepsieTe ero, NiaBas B baccellHe, o3epe uan
okeaHe.

KPEMJIEHUE YCTPOMCTBA TEMPO TRAINER PRO

Ycrpoiicto Tempo Trainer Pro MOXHO HOCUTb Mof, Lanoykomn
LIS TNaBaHWs UK NOJ, PEMELUKOM 3aLUMTHBIX 04KOB, a Takxke
ero MOXHO NPUKPENUTL K BelocunegHoMy LuneMmy, beiicbonke
unm paxe K cnoptusHoi ogexae. 3AXKUM npepgHasHaueH
Tonbko Ans kpennexus Tempo Trainer Pro k ronosHoMy y6opy
v opexpe. MPU MJIABAHUU 3AXKUM UCTOJIb30BATb
HENb3A.

MUCMOJIb30BAHUE

o YT0bbl BKIIOYNTH YCTPOWCTBO, HAXMUTE W yAepXuBainTe
kHonky [B] B Teyenue 1 (ogHoit) cekyHapl.

¢ YT0bbl BBIK/OUYUTB YCTPONCTBO, OLHOBPEMEHHO
HaxmuTe n yaepxusaiite kHonku [B] n [C].

¢ YT0Bbl NPOKPYTUTL HACTPOIIKY BBEPX, HAXMUTE KHOMKY
[B]. Ynepxugaitte Haxatoit kHonky [B] ana 6onee
BbICTPOM NPOKPYTKM BPEMEHMU.

e YT06bl NPOKPYTUTL BpeMs BHU3, HaxmuTe KHonky [C].
Ynepxvgaiite Haxatoir kHonky [C] ana 6onee GbicTpoit
NPOKPYTKU BpEMEHHU.

* YT06bl Nepek/ioYnTb PeXNM, HaXMUTe 1 yaepxuBaiTe
KkHonky [A].

¢ B uensx npoanexus cpoka cnyxbol batapeinku
YCTPOMCTBO aBTOMaTUYeCKM 0TKloYaeTcs yepes 3 (tpu)
yaca HenpepblBHO paboTkl, ecin B TeYeHue 3Toro
BpeMeHU He Bbina Haxata HU 0fHa KHorKa.
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UCMNoJIb30BAHUE TPEX PEXXUMOB

,D,aHHbII;I pexuM npefHasHayeH 415 0TCIeXUBaHUA U 3ajaHngd
4acToThl FPE6KOB nnn TeMna.

¢ Hactpoiite yctpoiictBo Tempo Trainer Pro, 4tobsl 0HO
13/aBano 3ByKOBOW curHan kaxpable XX:XX cek.

¢ BpeMs MoxHO 3aaaTtb B fuanasoHe ot 00:20 (0,2
cekyHabl) 8o 99:99 (99,99 cekyHabl); war npokpyTkn —
coTas [LoNs CeKyHAbI.

e YcTpoicTBo M3naeT OJMHOYHbIN 38yKOBOI1 CUrHan B
uHTepsane ot 00:20 a0 4,99 cek. u ABOMHOM 3ykosoit
curHan B uHTepsane oT 4,99 1o 99,99 cek.

o [goetouue [ :]B cepepnte He Muraer.

,D,aHHbII;I pPexuM npefHa3HayeH 415 0TCIeXUBaHWUA U 3afaHng
TeMna npu NpoxoXAaeHWn Kpyros, onpefeneHHbIX paCCTOﬂHMVI
VN1 NHTepBanos.

¢ Hacrpoiite yctpoiicteo Tempo Trainer Pro, 4ytobbl oHO
13/aBano 3ByKOBOMN curHan kaxable XX MuH. 1 XX cek.

¢ BpeMs MoxHO 3aaaTb B Ananasoxe ot 00:01 (1 cekyHaa)
10 9:59 (9 MunyT, 59 cekyHa); Wwar npokpyTku —
cekyHAa.

o Ycrpoitctao nznaet TPOMHOM 38ykoBOit curHan.

¢ [goetouue [ :] B cepepure muraer.

» COBET. AKTUBHbI/ PexuM MOXHO ONpeaenuTb no
asoetounio [ : 18 cepeaunne gucnnes.

Kak v pexxuM 1, faHHbI pexxuM npefHasHayeH ans
OTCNeXNBaHUA 1 3aAaHNs 4acToTbl rpebkoB unmn TemMna.
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OpHako B pexuMe 3 3aaeTcs YNCI0 rpebkoB MW LMKI0B B
MUHYTY.

¢ Hacrpoiite yctpoiictBo Tempo Trainer Pro, 4tobbl
OHO W3/1aBaso 3BYKOBOW CUrHaN Npu onpeaeneHHoM
KOJIMYeCTBE rpebKoB, LWaroB UK LUKI0B B MUHYTY.

¢ VHTepBan MoxHo 3asaTb B ananasoxe ot 10 go 300, roe
Lar npokpyTku Ans 3Ha4yeHui ot 10 go 120 cocTasnset
eAnHULY, a ans 3Havenuit o1 120 go 300 — 5.

e YcTpoiicTBo M3naeT OMHOYHbIN 3BYKOBOW CUrHan.

¢ [lBoeToumne He oTobpaxaeTcs.

» COBET. Ecniu B pexxnMe 3 ycTaHoBEHO 3Ha4eHwe 75,
ycTpoictBo Tempo Trainer Pro 6yneT usgasatb 3ByKOBOM
CUrHas paBHOMEPHO C 4acToTor 75 pa3 B MUHYTY (T. e.
kaxaple 0,80 cekyHabl).

NEPEKNOYEHUE MEXKAY PEXXUMAMU

Mpu BKJIIOYEHWW ycTpoiictea Ha XXK-ancnnee oTobpaxaetcs
TeKyLLWiA pexuM, @ 3aTeM OHO U3[aeT 3BYKOBOIA CUrHaN B
COOTBETCTBUM C NPeABapUTENbHO 3alaHHbIM UHTEPBAJIOM.

['IepeKmoqume MeXAy TpeMa pexxnmamu

1. HaxwmuTe n yaepxueaiite kHonky [Al B Teuenue 2
CeKyHA.
2. Yepe3s 2 cekyHAbl yCTPOCTBO 0TOBpa3nT HoMep
CrefyloLero pexmma.
3. Otnyctute kHonky. Ha XXK-ancnnee oTobpassartcs
HaCTpOIKM BbIBpaHHOTo pexuma.
4. Tlepexop Mexpy pexvMaMm oCyLLecTBASETCS B
yKa3aHHOM nopsiake:
e Pexum 1
e Pexum 2
o Pexum 3.
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» COBET. Ytobbl nepeitTn 13 pexkxuma 2 B pexxuM 1, cHayana
HaxxMuTe W yaepxusaitte kHonky [A] B Teuenue 2 cekyHg
LNS Nepexofia B PexuM 3, a 3aTeM CHOBa HaxMuTe
n ynepxusaiite kHonky [A]l B Teuene 2 cekynp ans
nepexoga B pexum 1.

CUHXPOHU3ALNA PEXXUMA

CWHXpOHWM3aLMs pexuMa — 3To nepesanyck TekyLein
HaCTPOMKM MHTEpBana, B COOTBETCTBUM C KOTOPOW YCTPONCTBO
Tempo Trainer Pro uspaet 3ByKoBble CUTHabI.

o [Infi CUHXPOHM3ALMN HAaXMUTE W yepXKnBaiiTe KHOMKY
[AL

o [lpu 0TMycKaHUM KHOMKM YCTPOIICTBO aBTOMATUYeCKM
134aeT COOTBETCTBYIOLLEE KONIMYECTBO 3BYKOBbIX
CUrHanos (0AMHOYHBIN MK ABOWHOM CUMHaN B pexume
1, TPOVHOM CUTrHanN B peXuMe 2 1 OAUHOYHbIW CUrHaN B
pexume 3).

e YCTpOICTBO NPOAOIKNUT U3[aBaTh 3BYKOBbIE CUrHasbI
B COOTBETCTBUW C UHTEPBAsOM, 3afaHHbIM B TekyLLleM
pexwume.

HASHAYEHUE CUHXPOHU3ALIUN PEXXUMA

MHorue cnopTcMeHbl CUHXPOHU3MPYIOT pexknMbl 11 2 co
CYETUNKOM KPYroB, 4ToBbl 0TCNeXNBaTh peanbHbIii TeMn B
npoLecce TPEHUPOBOK.

Hanpwumep, ecnu yctpoiicteo Tempo Trainer Pro HacTpoeHo
Ha 00:14 B pexwume 2 (14 cekyHa), HaxmuTe 1 oTnycTUTE
kHonky [A] B8 ntoboit MoMeHT BpeMeHu. [pu 3ToM ycTpoicTBO
W3[acCT TPOMHOM 3BYKOBO CUrHan, nocne yero 14-cekyHaHbINA
MHTepBan byfeT cOpOLLEH 1 3anyLLEeH 3aHOBO C MOMEHTa,
Korpa 6bina Haxata kHonka [Al.
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3AMEHA BATAPEMKHU

B koMmnnekT noctasku yctpoiictea Tempo Trainer Pro
BKtoyeHa bataperika CR1620 HanpsixeHnem 3 B. Ecin
6aTapelika ycTpoMcTBa paspsiAmMnach, MOXHO BCTaBUTb

HoBYl0 baTapeliky B Heb0MbLLO OTCEK Ha 3afHei naHenu
ycTpoiicTBa. He nbiTaiTecb BCKPbITb ApYrie YacTu ycTponcTBa
Tempo Trainer Pro: ero kopnyc 3anasiH ynsTpa3sykoM As
obecneyeHns BOLOHEMNPOHULLAEMOCTH.

1. NEPEJ 3AMEHOWN BATAPEVKW YBEQUTECH, YTO
YCTPOWMCTBO BbIKJIIOYEHO.

2. BcrasbTe HeboblLUYIO MOHETY B Ma3 U OTKPOTE KPbILLKY
oTceka baTapeiku, BpaLias ee NpoTMB YacoBOW
CTpenku.

3. VI3Bnekute 6aTapeiiky n 3aMeHUTe ee TMTUEBON
TabneTtoyHoit batapeikon CR1620 HanpsxeHunem 3 B.

4. YCTaHOBUTE KpbILLKY B OTCEK 1 MOBEPHUTE ee No
4acoBOiA CTpesnke 10 MOMHOr0 3aKPbITUS, YTOObI
obecneunTb BOLOHENPOHMLLEAEMOCTD.

5. He 3akpyunBaiite KpbILUKY CAWULIKOM CUIbHO U
cobntofaiiTe Mepbl NPeoCTOPOXHOCTH, YTOOLI He
NoBPeAUTb YNIOTHUTENbHOE KOMbLo 0Tceka baTapeiiku.

BM[ C3AAM

OTCEK 11191 BATAPEMKM

NPEAYNPEXXAEHMUE. Mepep 3ameHoit 6aTapeitku
ybeaunTech, 4To yCTPOICTBO BbIKtOUEHO. B npoTvBHOM
CNly4ae MOXHO NMOBPeUTb YCTPOICTBO.
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CONOZCA SU
TEMPO TRAINER PRO

ELEMENTOS DEL DISPOSITIVO:

BOTON [A]

PANTALLALCD

BOTON [C]

CLIP TRASERO
DE SUJECION
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El Tempo Trainer Pro es un dispositivo electronico de
entrenamiento que emite un pitido audible para ayudarle
a mantener una cadencia y velocidad constantes. El
dispositivo flota para evitar su pérdida en la piscina, en un
lago o en el mar.

COMO USAR EL TEMPO TRAINER PRO

Puede colocar el Tempo Trainer Pro bajo un gorro de
natacion o en la correa de unas gafas de natacion, o
fijarlo a un casco de ciclismo, una gorra o sus prendas
habituales para correr. EL CLIP DE SUJECION solo debe
usarse si va a sujetar el Tempo Trainer Pro a una gorra
u otra prenda. NO USE EL CLIP DE SUJECION PARA LA
NATACION.

uso

e Para encender el dispositivo, mantenga pulsado el
botdn [B] durante 1 segundo.

¢ Para apagar el dispositivo, mantenga pulsados los
botones [Bly [C] a la vez.

e Para aumentar el tiempo, pulse el botén [B].
Mantenga pulsado el botdn [B] para que el tiempo
avance mas rapido.

e Para disminuir el tiempo, pulse el botén [C].
Mantenga pulsado el botdn [C] para que el tiempo
disminuya mas rapido.

¢ Mantenga pulsado el boton [A] para cambiar de
modo.

¢ Para conservar bateria, el dispositivo se apagara
automaticamente tras 3 horas funcionando sin que
se pulse ningln botén.

INSTRUCCIONES Y CONSEJOS
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COMO USAR LOS TRES MODOS

Se usa principalmente para controlar y fijar la velocidad o
ritmo de brazada.

¢ Configure el Tempo Trainer Pro para que pite cada
XX:XX segundos.

¢ Eltiempo puede ir de 00:20 (0,2 segundos) a 99:99
(99,99 segundos), y se incrementa en centésimas
de segundo.

e Emite un UNICO pitido audible entre 00:20 y 4,99
segundos, y un DOBLE pitido entre 4,99y 99,99
segundos.

¢ Los dos puntos [ : ] del centro no parpadean.

Se usa principalmente para controlary fijar cadencias de
tiempo para parciales, distancias o intervalos.

e Configure el Tempo Trainer Pro para que pite cada
XX minutos y XX segundos.

o Eltiempo puede ir de 00:01 (1 segundo) a 9:59
(9 minutos y 59 segundos) y se incrementa en
segundos.

e Emite un TRIPLE pitido audible.

¢ Los dos puntos [ : ] del centro parpadean.

» CONSEJO: Mirando los dos puntos [ : ] del centro de la
pantalla sabra en qué modo esta.

Igual que el Modo 1, se usa principalmente para contro-
lary fijar la velocidad o ritmo de brazada. Sin embargo,
el Modo 3 fija las “brazadas o pedaleos por minuto”.
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¢ Configure el Tempo Trainer Pro para que pite en
brazadas/zancadas/pedaleos por minuto.

e Elintervalo va de 10 a 300; los valores de 10 a 120
avanzan de uno en uno, y los valores de 120 a 300
avanzande 5en5.

¢ Emite un UNICO pitido audible.

¢ Los dos puntos no se mostraran.

» CONSEJO: Si configura el Modo 3 con un valor de

“75", el Tempo Trainer Pro pitara 75 veces por minuto
(emitira un pitido cada 0,8 segundos).

CAMBIAR DE MODO

ALENCENDER el dispositivo, la pantalla mostrara el modo
actualy pitard con el intervalo preestablecido.

Para cambiar de modo:

>

¥

1. Mantenga pulsado el boton [A]l durante 2 segundos.
2. Transcurridos 2 segundos, el dispositivo mostrara
el nimero del siguiente modo.
3. Deje de pulsar el botdn y la pantalla mostrara la
configuracion del modo seleccionado.
4. El cambio de un modo a otro se hace siguiendo su
orden:
e Modo 1
e Modo 2
¢ Modo 3

CONSEJO: Si quiere ir del Modo 2 al Modo 1, mantenga
pulsado el botén [A] durante 2 segundos para pasar
al Modo 3. Vuelva a mantener pulsado el botén [A]
durante 2 segundos para pasar al Modo 1.
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SINCRONIZAR UN MODO

“Sincronizar” un modo significa reiniciar el intervalo
actual con el que pita el Tempo Trainer Pro.

e Para sincronizar, pulse una vez el botén [A] en
cualquier momento.

e Tras pulsar el botén, el dispositivo emitira
automaticamente el pitido apropiado (pitido Unico o
doble en el Modo 1, pitido triple en el Modo 2 y pitido
Gnico en el Modo 3).

¢ Eldispositivo seguira pitando con el intervalo
configurado en el modo actual.

¢DE QUE SIRVE SINCRONIZAR UN MODO?

Muchos atletas suelen sincronizar el Modo 1 o el Modo
2 con un reloj de cadencia o un crondmetro para recibir
informacion instantdnea sobre su cadencia durante el
entrenamiento.

Por ejemplo, si el Tempo Trainer Pro se configura en
00:14 en el Modo 2 (14 segundos), puede pulsar el botén
[A] en cualquier momento. Al hacerlo, el dispositivo
emitira un triple pitido y el intervalo de 14 segundos
volverd a empezar a partir del instante en que pulsé el
botén [Al
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SUSTITUIR LA PILA

Cada Tempo Trainer Pro incluye una pila CR1620 3V. El
dispositivo tiene un pequefio compartimento en la parte
trasera para sustituir la pila de botén cuando se haya
gastado. No intente abrir ninguna otra parte del Tempo
Trainer Pro ya que la carcasa esta sellada por ultrasonido
para que pueda usarse en el agua.

1. COMPRUEBE QUE EL DISPOSITIVO ESTA APAGADO
ANTES DE SUSTITUIR LA PILA.

2. Use una moneda para abrir la tapa del
compartimento de la bateria girandola hacia la
izquierda.

3. Saque la pilay sustitiyala con otra pila de botén de
litio CR1620 3V.

4. Vuelva a colocar la tapay girela hacia la derecha
para cerrarla firmemente y evitar que entre el agua.

5. No la gire en exceso y tenga cuidado de no
dafar la junta de sellado que hay alrededor del
compartimento de la pila.

VISTA TRASERA

COMPARTIMENTO DE LA PILA

PRECAUCION: compruebe que el dispositivo esta
APAGADO antes de sustituir la pila. De lo contrario,
el dispositivo podria dafarse.
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