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Bedienungsanleitung AN, 2822408
Sport-Thieme
Intervalltimer ,LED”

Vielen Dank, dass Sie sich fiir dieses Produkt entschieden haben!

Damit Sie viel Freude an diesem Produkt haben und die Sicherheit gewahrleistet ist, sollten Sie diese
Anleitung vor dem Gebrauch zunachst vollstandig durchlesen. Bewahren Sie die Anleitung gut auf. Fiir
Fragen und Wiinsche stehen wir IThnen gerne zur Verfiigung.

Produktausstattung

+  Uhrzeitmodus, 12/24-Stunden Anzeige
+ An/Aus Funktion, Bildschirmanzeige, Stummschaltung und Funktion ,10 Sekunden Vorbereitung"”
+ Im Timermodus gibt es fiinf programmierbare Vorgaben:

F1: 100 Minuten Count-up von 00:00 bis 99:59

F2: Schneller Countdown von 20:00 bis 00:00

F3: ,Fight gone bad“ Trainingsmodus (Trainingszeit 1 Min.) x17 Runden

F4: 100 Minuten Count-up, Anzeige in 1/100 Sek. von 00:00 bis 99:59 Minuten

F5: Tabata Trainingsmodus (20 Sekunden Training und 10 Sekunden Pause) x8 Runden
« Drei individuelle Vorgaben im Timermodus:

P UP: Individuell einstellbarer Count-up Timermodus

L DOWN: Individuell einstellbarer Countdown Timermodus

Select: Benutzerdefinierter Intervall-Countdown Timermodus
+ Maximal kdnnen 5 Satze benutzerdefinierter Dateninformationen gespeichert werden (F6-F10)
+ Kabellose IR-Fernbedienung
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Spezifikationen

1. Anzeigetafel

Gerategrofle: 836x176x50 mm

Nettogewicht: 3,3 kg

Farbe: Schwarz

Anzeige: Blaue und rote digitale LED-RGhren, Ziffernhohe: 126 mm

Stromversorgung: Externer Stromadapter

Spezifikation Stromquelle: Eingang AC 110-240V, Ausgang DC 17 V 1,5 A, Lange des DC Kabels: 3,6 Meter

Blue Red
|

[ | | |
o o Power on/off
o2 B Power interface

2. Beschreibung der Fernbedienung

Maximale Entfernung fiir kabellose Fernbedienung: 15 Meter
Stromversorgung: 2 x AAA-Batterien

Funktionen der Tasten wie folgt:

[Power] Taste: Diese Taste schaltet das Gerat AN/AUS

[12/24H] Taste: Wechsel zwischen 12/24-Stunden Format

[OK] Taste: Bestatigen und starten

[Pause] Taste: Zum Pausieren eines Vorgangs

[Restart] Taste: Zum Starten eines Vorgangs nach einer Pause

[Exit] Taste: Zum Verlassen einer Funktion

[0-9] Taste: Zur Eingabe von Daten

[1] UP-Taste: Zur individuellen Eingabe im Count-up Timermodus

[V ] DOWN-Taste: Zur individuellen Eingabe im Countdown Timermodus

[«] Taste: Zur Einstellung der Stunde im Uhrzeitmodus bzw. der Minuten im Count-up/
Countdown Timermodus

[->] Taste: Zur Einstellung der Minuten im Uhrzeitmodus bzw. der Sekunden im Count-up/
Countdown Timermodus

[Select] Taste: Zur individuellen Countdown Einstellung flir den programmierten ,Fight gone
bad“ Timer

[F1] Taste: Zur Einstellung des 100 Minuten Count-up Timermodus

[F2] Taste: Zur Einstellung des 20 Minuten Countdown Timermodus

[F3] Taste: Zur Einstellung des ,Fight gone bad“ Timers (1 Min. Training) x17 Runden;
17 Minuten Wiederholung und Intervall-Countdown Timer

[F4] Taste: Zur Einstellung des Stoppuhr Modus (Anzeige in 1/100 Sekunden)

[F5] Taste: Zur Einstellung des Tabata Trainingsmodus (20 Sekunden Training und
10 Sekunden Pause) x8 Runden

[F6-F10] Tasten: Zur Speicherung von benutzerdefinierten Vorgaben

[F11] Taste: Zur Stummschaltung

[F12] Taste: Zur Aktivierung und Deaktivierung von 10 Sekunden Countdown in den

10 Sekunden Vorbereitungszeit



Bedienungsanleitung zu art-nr. 2822408 SPZ)RT-THIEME

Bedienung

1. Power an/aus

Schalten Sie den Netzschalter ein. Als Standardeinstellung erscheint die Uhrzeit. Durch driicken der
[Power] Taste wird das Gerat an-/ausgeschaltet. Die Anzeige kann nur im Uhrzeitmodus ge6ffnet und
geschlossen werden.

2. Anleitung Uhrzeitfunktion

2.1. Uhrzeit einstellen

Driicken Sie im Uhrzeitmodus die [¢] oder [ ] Taste, um Stunde oder Minuten auszuwahlen.

Wenn die Ziffer blinkt, benutzen Sie die Tasten 1 bis 9 auf der Fernbedienung, um die Uhrzeit zu andern.
Nach der Einstellung driicken Sie die [OK] Taste, um die Anderungen zu bestatigen.

2.2 Wechsel des Zeitformats (12/24 H)
Im Uhrzeitmodus wechseln Sie, wie unten gezeigt, durch driicken der [12/24H] Taste zwischen den
12/24-Stunden Formaten.

I Ho urls| 24 Ho ur

Die Anzeige geht nach 1 Sekunde automatisch zum Uhrzeitmodus zurilick. Wenn das 12-Stunden Format
gewahlt wurde, zeigt die Anzeige wie unten gezeigt ein ,A“ (am = vormittags) oder ,P“ (pm = nachmittags).

RI12836 P 52943

3. 10 Sekunden Vorbereitungszeit
3.1 Driicken Sie die [F12] Taste zur Aktivierung oder Deaktivierung des 10 Sekunden Countdowns in jedem
beliebigen Modus. ,,10“ bedeutet, die Funktion ist aktiv. Wie unten gezeigt, geht es zurlick zu:

il ~—pms 10 -UFF

Open 10 seconds Close10 seconds
3.2 Wenn die 10 Sekunden Vorbereitungszeit geoffnet wird, geht der Timer zuerst zu einem 10 Sekunden
Countdown. In den letzten drei Sekunden ertont ein Piepton. Nach 10 Sekunden geht es zu dem Modus,
den Sie eingestellt haben.

4, Stummschaltungsfunktion
4.1 Driicken Sie im Uhrzeitmodus wie unten gezeigt die [F11] Taste, um die Stummschaltung zu 6ffnen oder
zu stoppen:

AL--anls AL-OFF

Open alarm Close alarm

Wenn die Stummschaltung aktiviert ist, ertont bei jedem Tastendruck ein Piepton. Es ertont ein zweiter
Piepton, wenn es stummgeschaltet ist oder in den AL-Modus wechselt.

5. Timer starten/pausen/nach Pause starten/verlassen

5.1 Timer starten

Driicken Sie unter der Uhrzeitanzeige die [F1-F15] oder [*] UP / 4] DN / [Select] Tasten, um den entspre-
chenden Timermodus aufzurufen. Driicken Sie dann die [OK] Taste, um zu starten und gleichzeitig einen
Piepton zu horen.

5.2 Timer pausen

Driicken Sie [Pause] Taste, um zu stoppen, dann driicken Sie die [OK] Taste, um fortzufahren.

5.3. Nach Pause starten

Driicken Sie im Pause- oder Stoppzustand die [Restart] Taste, um erneut zu starten, und driicken Sie die
[0K] Taste, um die Zeit ganz neu zu starten.

5.4. Verlassen

Driicken Sie im Betriebs- oder Pausemodus die [Exit] Taste, um den Timer oder diesen Modus zu verlassen.
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6. Betrieb mit gespeicherten benutzerdefinierten Daten

6.1. Vorgaben speichern

Driicken Sie nach Abschluss der benutzerdefinierten Vorgabeneinstellungen eine beliebige Taste von [F6]
bis [F10], um die Daten zu speichern. Der Timer piept dreimal, um anzuzeigen, dass das Programm
gespeichert wird, und kehrt in den Uhrzeitmodus zuriick. Der Bildschirm zeigt ,ln xx .xx“. Alle gespei-
cherten Daten werden die letzten Vorgaben abdecken.

In (0:00

Benutzerdefinierte Count-up Zeit wird gespeichert: Im + Count-up Timermodus (Minute, Sekunde)
Benutzerdefinierte Countdown Zeit wird gespeichert: Im + Countdown Timermodus (Minute, Sekunde)
Benutzerdefinierte Intervall-Countdown Zeit wird gespeichert: In + Trainingszeit (Minute, Sekunde)
6.2 Nutzung der Vorgaben

Driicken Sie unter der Uhrzeitanzeige eine der Tasten [F6] bis [F10], um die gespeicherten Vorgaben
abzurufen, und driicken Sie die [OK] Taste, um den Timer zu starten. In der Zwischenzeit erfolgt ein
Piepton.

EinfGhrung in den Timer-Modus

1. [F1] Taste: 100 Minuten Count-up Timermodus
Driicken Sie unter der Uhrzeitanzeige die [F1] Taste, um den 100 Minuten Countdown Modus zu program-
mieren. Er wird wie folgt angezeigt:

FiI 100

Driicken Sie die [OK] Taste. Der Timer zahlt von 00:00 bis 100 Minuten wie folgt hoch:

FI O:01sF1 100

Timing open Timing stop
Am Ende der 100 Minuten Count-up Zeit piept es 3 Sekunden. Driicken Sie eine beliebige Taste, um den
Alarm zu stoppen. Der Bildschirm zeigt ,,F100“.

2. [F2] Taste: 20 Minuten Countdown Timermodus
Driicken Sie unter der Uhrzeitanzeige die [F2] Taste, um den 20 Minuten Countdown Modus zu program-
mieren. Er wird wie folgt angezeigt:

Fe 2000

Driicken Sie die [OK] Taste. Der Timer zahlt wie folgt von 20:00 bis 00:00 herunter.

Fd [3:59rF2 0:00

Timing open Timing stop
Am Ende der 20 Minuten Count-up Zeit piept es 3 Sekunden. Driicken Sie eine beliebige Taste, um den
Alarm zu stoppen. Der Bildschirm zeigt ,F2 0:00“.

3. [F3] Taste: ,Fight gone bad” Timermodus

Bei diesem Training wechseln Sie nach einem Minuten-Countdown zwischen 17 Wiederholungen oder
Intervallen. Zwischen den 17 Trainingsrunden halt die Uhr nicht und stellt sich nicht auf null. Die Gesamt-
zeit betragt 17 Minuten. Driicken Sie unter der Uhrzeitanzeige die [F3] Taste, um den ,Fight gone bad*
Timermodus zu starten. Er wird wie folgt angezeigt:

F3 (100
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Nach Driicken der [OK] Taste geht die erste Runde in den 1 Minute Countdown Modus, was auf dem
linken Bildschirm mit ,,01“ angezeigt wird. Am Ende jeder Minute macht der Timer einen ,DL“ Ton.

Am Ende einer Runde macht der Timer einen , Di-Di“ Ton. Gehen Sie dann zur zweiten Runde ,1 Minute
Countdown Timer“ und so weiter. Der Fortschritt wird wie folgt angezeigt:

Round 1 minute
gt 058 = 02 058
Countdown time start from the 1st round Countdown time start from the 2nd round
and so on
(1  0:00--+03 058
Stop on the 17th round Countdown time start from the 3rd round

Am Ende der 17. Runde piept es 3 Sekunden. Driicken Sie eine beliebige Taste, um den Alarm zu stoppen.
Der Bildschirm zeigt ,17 0:00“.

4, [F4] Taste: 100 Minuten Count-Up Modus (1/100 Sekunden Anzeige)

F4 100

Driicken Sie unter der Uhrzeitanzeige die [F4] Taste fiir den 100 Minuten Count-up Timermodus. Er wird
wie folgt angezeigt:

g:00-0 1= 100-00

Timing open Timing stop
Driicken Sie die [OK] Taste. Der Timer beginnt sofort wie folgt von 00:00:00 bis 100 Minuten zu zdhlen:
Am Ende der 3. Runde von 5 Minuten Training piept es 3 Sekunden. Driicken Sie eine beliebige Taste, um
den Alarm zu stoppen. Der Bildschirm zeigt ,,100.00“.

5. [F5] Taste: Tabata Trainingsmodus

(20 Sekunden Trainingszeit +10 Sekunden Pausenzeit) x 8 Runden

Im Tabata-Trainingsmodus gibt es eine 20 Sekunden Runde, nach der eine 10 Sekunden Pause erlaubt
ist, bevor sie wiederholt wird. (240 Sekunden: Trainingszeit 20 Sekunden + Pause 10 Sekunden) x8
Runden. Gesamtzeit ist damit 4 Minuten. Driicken Sie unter der Uhrzeitanzeige die [F5] Taste, um den
Tabata Modus zu aktivieren. Er wird wie folgt angezeigt:

F5 400

Driicken Sie die [OK] Taste, um die 20 Sekunden der ersten Runde zu starten. Auf dem Bildschirm wird
»H: Trainingszeit“ angezeigt und am Ende ertont ein ,Di-Di“ Ton. Gehen Sie dann zu ,10 Sekunden Pau-
senzeit”. Der Bildschirm zeigt ,P: Pausenzeit”. In den letzten drei Sekunden ertont ein ,Di“ Ton. Dann
gehen Sie in die zweite Trainingszeit usw. Sie wird wie folgt angezeigt:

Training time start count down from the 1st round Break time start cojnLi down from the 1st round
Stop on the 8th round Training time start count down from the 2nd round

In den letzten 10 Sekunden der 8. Runde ertont fiir 3 Sekunden ein Piepton. Driicken Sie eine beliebige
Taste, um den Alarm zu stoppen. Der Bildschirm zeigt ,,08P 0:00".
Driicken Sie im laufenden Modus die [«] oder [>] Taste, um die Daten schnell abzufragen.
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Driicken Sie die [Exit] Taste, um zum Timermodus zurlickzukehren. (Es wird automatisch in den Timer-
modus zuriickkehren. Im Abfragemodus findet kein Betrieb statt, wie unten gezeigt:

08 L O5= H O020= P 010

Total rounds in blue:"08" H: training time P:break time
Current rounds in red:"C05"

6.[1 UP] Taste: Benutzerdefinierte Einstellung des Count-up Timermodus

In diesem Modus kann die Zeit eingestellt werden. Driicken Sie die [1* UP] Taste, um den Modus aufzu-
rufen. Driicken Sie die [¢] und [>] Tasten, um die Minuten oder Sekunden einzustellen. Wahrend des
Einstellens blinken die Ziffern.

up  0:007=-\UP 00

Driicken Sie die Zifferntasten (von 0 bis 9), um die Zeit einzustellen, die Einstellung reicht von 00:00 bis
99:59. Zum Beispiel: 1 Minute wie unten gezeigt:

U 0:0 = \UP 00O

Wenn die Einstellung beendet ist, konnen Sie eine beliebige Taste zwischen [F6] und [F10] driicken, um
die Einstellung zu speichern, bevor Sie ,,0K” driicken. Wenn Sie die Vorgaben nicht speichern mochten,
driicken Sie die [OK] Taste, um das Timen von 00:00 bis zur eingestellten Zeit wie folgt zu starten:

Ein Piepton ertont fiir 3 Sekunden, wenn die Zeit abgelaufen ist. Driicken Sie eine beliebige Taste, um
den Alarm zu stoppen. Die Anzeige bleibt die gleiche wie oben. Beim Neustart werden die vorherigen
Daten angezeigt.

7. [4 DOWN] Taste: Benutzerdefinierte Einstellung des Countdown Timermodus

Driicken Sie im Uhrzeitmodus die [{ DOWN] Taste, um den Countdown Modus aufzurufen. Driicken Sie
die [¢] und [>] Tasten, umvdie Minuten und Sekunden einzustellen. Wahrend des Einstellens blinken
die Ziffern. Driicken Sie die Zifferntasten (von 0 bis 9), um die Zeit einzustellen. Die Einstellung reicht von
00:00 bis 99:59. Zum Beispiel: 5 Minuten wie unten gezeigt:

dn 0:000-dn 500

Wenn die Einstellung beendet ist, konnen Sie eine beliebige Taste zwischen [F6] und [F10] driicken, um
die Einstellung zu speichern, bevor Sie ,,0K” driicken. Wenn Sie die Vorgaben nicht speichern mochten,
driicken Sie die [OK] Taste, um das Timen von 00:00 bis zur eingestellten Zeit wie folgt zu starten:

dn Y4589 +dn 0:00

Ein Piepton ertont fiir 3 Sekunden, wenn die Zeit abgelaufen ist. Driicken Sie eine beliebige Taste, um
den Alarm zu stoppen. Die Anzeige bleibt die gleiche wie oben. Beim Neustart werden die vorherigen
Daten angezeigt.

8. [Select] Taste: Benutzerdefinierter Intervall-Countdown Timermodus
In diesem Modus konnen Sie ,H“ als Trainingszeit, ,P“ als Pausenzeit und 2 Intervalle einstellen. Wieder-
holen bis 99. Driicken Sie die [Select] Taste, um in den Modus zu gelangen.

8.1 Im Eingabemodus wird zuerst die Anzahl der Runden angezeigt. Driicken Sie die Tasten [0-9], um wie
folgt die Runden einzugeben:

,E (Rounds range 01-99)
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8.2 Driicken Sie nach der Einstellung der Runden die [Select] Taste und rufen Sie den Trainingszeitbild-
schirm ,H“ auf. Driicken Sie die [¢] und [>] Tasten, um die Minuten und Sekunden einzustellen. Wenn
die Ziffern blinken, kdnnen Sie die Zahlentasten (von 0 bis 9) driicken, um die Zeit wie folgt von 00:00 bis
99:59 einzustellen:

H (0:00

8.3 Driicken Sie nach der Einstellung von ,H” die [Select] Taste, um zum Bildschirm fiir die Pausenzeit ,P*
zu gelangen. Driicken Sie die [¢] und [->] Tasten, um die Minuten und Sekunden einzustellen. Wenn die
Ziffern blinken, kdnnen Sie die Zahlentasten (von 0 bis 9) driicken, um die Zeit wie folgt von 00:00 bis
99:59 einzustellen.

P 2000

8.4 Wenn die Einstellung beendet ist, konnen Sie eine beliebige Taste zwischen [F6] und [F10] driicken,
um die Einstellung zu speichern, bevor Sie ,,0K” driicken. Wenn Sie die Vorgaben nicht speichern
mochten, driicken Sie die [OK] Taste, um das Timen von 00:00 bis zur eingestellten Zeit wie folgt zu
starten: Zunachst lauft in der ersten Runde ,H” als Trainingszeit, und wenn die Zeit abgelaufen ist, ertont
ein ,Di-Di“ Ton. Dann lauft ,,P“ als Pausenzeit; in den letzten drei Sekunden ertont ein Piepton. Dann
lauft die 2. Runde usw.

Training time start count down from the 1st round Break time start count down from the 1st round
[2P 000 =~--=02H 10:00
Stop on the 12th round Training time start count down from the 2nd round

Ein Piepton ertont fiir 3 Sekunden, wenn die Zeit abgelaufen ist. Driicken Sie eine beliebige Taste, um
den Alarm zu stoppen. Die Anzeige bleibt die gleiche wie oben. Beim Neustart werden die vorherigen
Daten angezeigt. Driicken Sie im laufenden Modus die [¢] oder [-] Taste, um die Daten schnell abzu-
fragen. Driicken Sie die [Exit] Taste, um zum Timermodus zuriickzukehren. Es wird automatisch in den
Timermodus zurlickkehren. Im Abfragemodus findet kein Betrieb statt, wie unten gezeigt:

i L 05+ H I0:00= P20:00

Total rounds in blue:"12" H: training time P:break time
Current rounds in red: "C05"

Bitte beachten:

+ Vermeiden Sie Kontakt mit Wasser oder atzenden Fliissigkeiten, um Beschadigungen zu vermeiden.

«  Benutzen Sie den Timer nicht in einer Umgebung, in der die Temperaturen zu hoch oder zu niedrig
sind.

«  Setzen Sie das Gerat nicht iiber einen langeren Zeitraum direkter Sonneneinstrahlung und zu hohen
Temperaturen aus. Das Gerat wird am besten im Innenbereich eingesetzt.

+ Benutzen Sie bitte den Original-Adapter.

- Die Gewahrleistungszeit betragt ein Jahr, Batterien und physische Beschadigungen sind davon ausge-
schlossen.

Produkt Leistungsstandard: GB/T22778-2008.
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Hinweise zur Entsorgung

Dieses Elektro- bzw. Elektronikgerat darf am Ende seiner Lebensdauer nicht im Hausmiill entsorgt
werden. Zur Riickgabe stehen in Ihrer Nahe kostenfreie Sammelstellen fiir Elektroaltgerate sowie ggf.
weitere Annahmestellen fiir die Wiederverwendung der Gerate zur Verfligung. Die Adressen erhalten Sie
von lhrer Stadt- bzw. Kommunalverwaltung. Sofern das alte Elektro- bzw. Elektronikgerat personenbezo-
gene Daten enthalt, sind Sie selbst fiir deren Loschung verantwortlich, bevor Sie es zuriickgeben.

Sofern dies ohne Zerstorung des alten Elektro- oder Elektronikgerates moglich ist, entnehmen Sie
diesem bitte alte Batterien oder Akkus sowie Altlampen, bevor sie es zur Entsorgung zuriickgeben, und
flihren diese einer separaten Sammlung zu.

Bedeutung des Symbols ,, durchgestrichene Miilltonne*
Das auf den Elektro- und Elektronikgeraten regelmaRig abgebildete Symbol einer durchgestri-
Ej chenen Miilltonne weist darauf hin, dass das jeweilige Gerat am Ende seiner Lebensdauer
getrennt vom unsortierten Siedlungsabfall zu erfassen ist.
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User Manual prod. Code 2822408
Sport-Thieme
‘LED’ Interval Timer

Thank you for choosing this product!

Please read the following notes carefully before use so you can enjoy this product safely and keep these
instructions for future reference. If you have any questions, our team is here for you.

Product Features

+  Clock time mode, 12/24 hour display format.
+ On/off feature, screen display, mute and 10 seconds preparation time function.
+  Five kinds af preprogrammed parameters in time mode;

F1: 100 minutes count up from 00:00-99:59.

F2: Quick count down from 20:00 to 00:00.

F3: ,Fight Game Bad" training mode (training time 1 min.) x 17 rounds.

F4: 100 minutes count up, display in 1/100 sec. from 0:00 to 99:59 minutes.

F5: Tabata training mode (20 seconds working time +10 seconds rest time) x 8 rounds.
« Three kinds af custom parameters in time mode .

P UP: custom the counting up timing mode.

L DN: custom the counting down timing mode.

Select: Custom interval countdown timing mode.
«  Max to be saved 5 sets af custom data information (F6-F10).
+  Wireless IR remote control.

SP' RT TH | EM E Sport-Thieme GmbH - 38367 Grasleben, Deutschland - sport-thieme.com
o) ® Tel. +4953 57181503 - Fax+495357181921 - info@sport-thieme.com
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Specifications

1. Host board

Produet size : 836*176*50 mm

Net. weight : 3.3 kg

Color : Black

Display usage: Bule +Red LED digital tube, digits height: 126 mm

Power supply method: External power adapter

Power source specification: input AC 110-240V,output DC17V 1.5A, the length af DC wire is 3.6 meter.

Blue Red

l
[ I I 1
X o Power on/off
o2 o Power interface

2. Remote control description

Wireless remote control distance : 15 meters
Power supply method: 2 x AAA battery

Key instruction as below:

[Power] button: This key is used power on /off.

[12/24H] button: 12/24 hour format sh ift

[OK] button: This key is used to comfirm and start

[Pause] button: This key is used to stop

[Restart] button: This key is used to start again

[Exit] button: This key is used to exit

[0-9] buttons: This key is used to set the data

[t] UP-button: This key is used to custom the counting up timing mode

[{] DOWN-button: This key is used to custom the counting down timing mode

[«] button: This key is used to set ,hour“parameter in clock mode/set the ,Minute”
parameter in counting timing mode

[»] button: This key is used to set ,minute“parameter in clock mode/set the ,Second*
parameter in counting timing mode

[Select] button: This key is used to custom the counting down parameter for programmed Fight
Gone Bad timer

[F1] button: This key is used to enter into 100 minutes counting up mode

[F2] button: This key is used to enter into 20 minutes counting down mode

[F3] button: This key is used to Fight Gane Bad timer (training 1 min)*17 rounds. 17 minute
repeat and interval countdown timer

[F&] button: This key is used to stopwatch mode (display in 1/100 second)

[F5] button: This key is used to (20 seconds working time + 10 seconds rest time)*8 rounds
Tabata training.

[F6-F10] buttons: This key is used to save the custom parameter

[F11] button: This key is mute button

[F12] button: This key is used to activate or deactivate 10 seconds counting down in

10 seconds preparation time
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Operation

1. power on /off

Open the power switch, it will be the default for the clock function. Each press [Power] button, used for
power on /off. Only under the clock function, can open or close the display.

2. Clock feature instruction

2.1. Setting the time

In clock mode , Press [«] or [ ] button to select hour or minute .

When the number blinks use keys from O to 9 on the remote to change the time, after setting, press [ok]
button to confirm the changes.

2.2 Time (12/24H) format shift
In clock mode, alternate between 12/24 hour format by pressing [12/24H] key as below;

I2Ho urls| 24 Ho ur

It will automatically return to the clock mode after 1 second, When select 12 hours format , the picture will
show ,A“ (am) or ,P“ (pm) as follows;

A | I-[28:36] P 5:23:H4

3. 10 seconds preparation time
3.1 Press [F 12] button to activate or deactivate the 10 seconds countdown in any mode, ,10“ indicates
active .It will be back to as below:

il ~~pnls IH-UFF

Open 10 seconds Close 10 seconds

3.2 Press [F 12] button to activate or deactivate the 10 seconds countdown in any mode, ,10“ indicates
active .It will be back to as below:

4, Mute function
4.1 In clock mode, press [F11] key to open or stop mute function as below

AL=—an: AL-BFF

Open alarm Close alarm

After open mule, it still has a beep remind of pressing key when each press a key. It will keep a second of
beep when close mute or go to ,,AL on“ mode.

5. Time start/pause/restart/exit

5.1 Time start:

Under the clock screen, press [F1-F15] or [*] UP / [{] DN / [Select] key to enter the corresponding lime
mode. Then press [OK] button to start, at the same time, it will take a beep.

5.2 Time pause

Press [Pause] key to stop, then press [OK] key to continue.

5.3. Restart

At time pause or stop state, press [Restart] key to start again, press [OK] key to restart time.

5.4, Exit

At time executing or pause mode, press [Exit] button to exit timing or this mode.
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6. Custom data stored operation

6.1. Save parameters operation

After the completion of the custom parameters settings, press any keys from [F6] to [F10] key to save the
data. The timer will beep three times to indicate that the program is being saved and return to clock
mode and it display screen ,ln xx.xx“. Each saved data will cover last prameters.

In 10:00

Custom counting up time saved: In + the counting up timing mode (minute, second)

Custom countdown time saved: In + the counting down timing mode (minute, second)

Custom interval countdown time saved: In+ training time (minute, second)

6.2 Parameter extraction operation

Under the clock screen, press any key from [F6] to [F10], take out the saved parameters, press [OK] key
to start time. It will take a beep remind in the meanwhile.

Timing mode introduetions

1. [F1] key: 100 minutes count-up time mode
Under the clock screen, press [F1] key to preprogramed 100 minutes counting up mode. It will display as
follows :

Il M £ ¢

Press [OK] button, the timer will count up from 0:00 to 100 minutes as follows :

FIl O:01:\F1 100

Timing open Timing stop

It will beep 3 seconds at the end of the 100 min. counting up time. press any keys to stop alarm. The dis-
play will show ,F1100“.

2. [F2] key: 20 min. counting down mode
Under the clock screen, press [F2] key to preprogramed 20 minutes counting down mode. It will display
as follows:

F2 20:00

Press [OK] button, the timer will begin counting down from 20:00 to 0:00 as follows:

Fed 19:53rF2 0:00

Timing open Timing stop
It will beep 3 seconds at the end of the 20 min. counting up time. press any keys to stop alarm.
The display will show ,F2 0:00“.

3. [F3] key: ,Fight Gone Bad ,time mode

In this workout you move from 17 repeat or interval after a minute countdown. The clock does not reset
or stop between exercises 17 rounds. The total time is 17 minutes. Under the clock screen, press [F3] key
to ,Fight Gone Bad“ time mode. It will display as follows:

F3 (100

After pressing [OK] button, the first one round enter to one minute countdown mode as showed ,,01“ on
the left screen, In the end of every minute, the timer will make a sound ,Di“. At the end of one round, it
will make a sound ,Di-Di“.Then go on the second round ,one minute countdown time*“ and so forth. The
progress will be show as below:
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Round 1 minute
ol 0:59 = 02 0589
Countdown time start from the 1st round Countdown time start from the 2nd round
1
and so on
(1 0:00--<04 0:59
Stop on the 17th round Countdown time start from the 3rd round

It will beep 3 seconds at the end of the seventeenth round. press any keys to stop alarm. The display will
show ,17 0:00“.

4, [F4] key: 100 min count up time mode (1/100 seconds display)
Under the clock screen,press [F4 | key to 100 minutes count up timing mode. It will display as follows :

F4 100

Press [OK] key, the timer will immediately begin counting up from 00:00:00 to 100 min as follows:

0:00-0 1+ 100-00

Timing open Timing stop
It will beep 3 seconds at the end of the third round 5 min training press any keys to stop alarm.
The display will show ,100.00“.

5. [F5] key: Tabata training mode

(20 seconds training time +10 seconds break time) x 8 rounds

In this Tabata training mode, this is a 20-second round from which a ten-minute break is allowed befare
repeating. (240 seconds = training time 20 seconds + break time 10 seconds) *8 rounds. So the total time
is 4 minutes. Under the clock screen,press [F5] key to Tabata mode. It will display as follows :

F5 400

Press [OK] button to start 20 seconds in the first round. Show ,H: training time"“ on the display, and it will
give a sound ,Di-Di“ in the end. Then go to: 10 seconds break time, and show P: break time on the dis-
play. In the end of last 3 seconds, it will give a sound ,Di“ then enter into second training time and so
forth. It will display as follows

Training time start count down from the 1st round Break time start wﬂt down from the 1st round
Stop on the 8th round Training time start count down from the 2nd round

It will beep 3 seconds at the last 10 seconds in the eighth round .press any keys to stop alarm. The dis-
play will show ,,08P 0:00“. Du ring running mode, press [¢] or [>] key to inquire data shiftly. Press [Exit]
key to back time mode. It will be automatically back to time mode without any operation under query
mode as follows:

08 L0OS= H O020= P 010

Total rounds in blue: "08" H: training time P:break time
Current rounds in red:"C05"
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6.[1 UP] key: custom the counting up timing mode

At this mode, time can be set. Press [ UP] key to en ter the mode, press [¢«] and [-] key to set the
minutes or seconds.During the setting, the digits will blink. Pressing the number keys (from O to 9) to
adjust the time, Setting range: 00:00--- 99:59. For example: 1 minute as below

up __ 0:00)-\UP 00

When the setting completed, you can press ane of any keys between [F6] and [F10] to save the setting
befare press ,,0k". If you do not want to save the parameters, press [OK] button to start timing from
00:00 to your setted time as follows:

UpP 00 n=UP OO

It will beep 3 seconds remind after time is over .press any keys to stop alarm. The display will keep the
same as above. It will show the previous data when restart.

7. [L DOWN] key: custom the counting down timing mode

In the clock mode , press [{ DOWN] key to en ter the count down mode. Press [¢] and [] to set the
minutes or seconds. Du ring the setting, the digits will blink. Pressing the number keys (from O to 9) to
adjust the time, Setting range:00:00 to 99:59. For example: 5 minute as below

dn 0:00-dn 500

After the setting completed, you can press one of any keys between [F6] and [F10] to save the setting
befare press ,ok“. If you do not want to save the parameters, press (OK] button to start timing from
00:00 to your setted time as follows:

dn Y4589 +dn 0:00

It will beep 3 seconds remind after time is over. press any keys to stop alarm. The display will keep the
same as above. lt will show the previous data when restart .

8. [Select] key: Custom interval counting down mode
At this mode,you can be set ,H” as training time,“P“ as break time, ,,2 intervals“. Repeat up 99. Press
[Select] to enter the mode.

8.1 Entry mode, first shows the number of rounds, press (0-9] to enter the“rounds” as bellow:

I E (Rounds range 01-99)

8.2 After setting ,rounds, press (Select] key enter to ,H“ training time screen.
Press [¢] and [->] key to set the minutes and seconds. When the numbers blinks ,you can press the
number keys (from O to 9) to adjust the time from 00:00“ to 99“:59“ as follows

H (0:00

8.3 After setting ,H", press (Selectl key enter to ,P“ break time screen.
Press [¢] and [-] key to set the minutes and seconds. When the numbers blinks ,you can press the
number keys (from O to 9) to adjust the time from 00:00“ to 99“:59“ as follows

P 20:00

8.4 After the setting completed, you can press one of any keys between
(F6] and (F1 Ol to save the setting befare press ,,0k"“. If you do not want to save the parameters, press
(OK] button to start timing from 00:00 to your setted time.
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At first it runs ,H“ as training time" in the first round, and will be a sound like ,Di- Di“ when time is out
.Then runs P ,as rest time, it will be a beep in the last three seconds . And then runs the second round
and so forth as follows;

Training time start count down from the 1st round Break time start count down from the 1st round
[2P 000 =~--=02H 10:00
Stop on the 12th round Training time start count down from the 2nd round

It will beep 3 seconds rem ind after time is over. press any keys to stop alarm.The display will keep the
same as above.lt will show the previous data when restart .Du ring running mode, press [¢] or [] key to
inquire data shiftly. Press [Exit] key toback time mode. It will be automatically back to time mode
without any operation under query mode as follows;

i L‘DS@ H I0:00=| P20:00

Total rounds in blue:’ H: training time P:break time
Current rounds in red: "COS"

Notice:

« Avoid contact with water or corrosive liquids to avoid damage.

+ Do not use the timer under the circumstance where the temperature is too high or too slow.
« Avoid prolonged exposure to the sun or high temperature place. It is best used in indoor.

« Pls use the original adapter.

+ The warranty period is one year , the battery and physical damage is excluded.

Product performance standards: GB/T22778-2008.

Notes on Disposal

This electrical or electronic device must not be disposed of in household waste at the end of its service
life. Free collection points for waste electrical equipment, as well as additional acceptance points for the
reuse of devices, may be available in your area. You can obtain the addresses from your local or muni-
cipal administration. If the old electrical or electronic device contains personal data, you are responsible
for deleting it before returning the device. If it is possible without destroying the old electrical or elect-
ronic device, please remove old batteries, rechargeable batteries, or lamps before disposing of the
device and place them in a separate collection.

Meaning of the ,Crossed-Out Wheelie Bin“ Symbol
The symbol of a crossed-out wheelie bin, which is regularly displayed on electrical and elect-
E ronic devices, indicates that the respective device must be collected separately from unsorted
municipal waste at the end of its service life.



