
Conseils utiles pour mesurer la fréquence cardiaque
 -  Assurez-vous que la montre est bien enroulée autour de votre poignet. 
   Si elle est attachée trop lâchement, il sera difficile de mesurer correctement 
   votre fréquence cardiaque.
 -  Lorsque vous appuyez sur les deux capteurs, veillez à utiliser la partie souple 
   de vos doigts et non la pointe. 
 -  Appuyez doucement, mais avec assez de pression pour activer le mode de 
   fréquence cardiaque. Si vous appuyez trop fort, le bruit du muscle pourrait 
   empêcher de mesurer votre fréquence cardiaque.
 -  Assurez-vous que le dos métallique de la montre est bien à plat sur votre peau.
 -  Veillez à ce que votre poignet et vos doigts soient propres et exempts de saleté, 
   d’huile et de lotion.
 -  Restez tranquille et relaxez vos bras sur une surface stable pendant que vous 
   prenez votre fréquence cardiaque. 
 -  Nettoyez la zone du capteur et la plaque métallique arrière avec un chiffon 
   sec et doux.
 -  Mouillez la partie souple de vos doigts avec de l’eau avant de toucher les zones 
   du capteur de la plaque métallique de la montre.
 -  Mouillez la surface située entre la plaque métallique derrière la montre et la peau 
   de votre poignet, avec de l’eau.

Option d’écran HRM/CHRONO
Le mode HRM/CHRONO du Duo Sport comprend 8 options d’affichage :
REMARQUE : si la montre ne reçoit pas le signal du transmetteur, l'affichage 
central présentera seulement des pointillés. Vérifiez la position de votre sangle 
de poitrine et/ou la liaison (comme mentionné ci-dessus).

   -  Appuyez sur VIEW/RST pour basculer entre les options HRM/CHRONO.

Fonctionnement du chrono
Le Duo Sport est équipé d’un chrono de 10 heures et de 25 tours.
 - En mode HRM/CHRONO, appuyez sur STR/STP pour démarrer le chrono.
   - Pour chronométrer un tour/intervalle, appuyez sur STR/STP. La durée du tour/
  intervalle s'affichera pendant 5 secondes, le nombre de tours clignotera à l'écran, 
  puis la durée reprendra.
   - Pour arrêter la durée, appuyez et maintenez la touche STR/STP enfoncée 
  pendant 3 secondes.
 - Pour réinitialiser (effacer) le chrono, appuyez et maintenez enfoncée la touche 
  VIEW/RST pendant 3 secondes.
Important : si vous réinitialisez le chrono, il EFFACERA les données dans le mode 
MÉMOIRE HRM/CHRONO.

Visualisation de la mémoire HRM/CHRONO
Le Duo Sport comprend un mode MEMORY (MÉMOIRE) pour visualiser votre 
fréquence cardiaque et  récapituler les données enregistrées pendant votre dernier 
exercice. Dans ce mode, un petit icône de journal apparaîtra dans la partie supérieure 
de l'écran.
RAPPEL : si vous réinitialisez le chrono en mode HRM/CHRONO, il EFFACERA les 
données dans le mode MÉMOIRE HRM/CHRONO.

   -  En mode MÉMOIRE, le premier écran affichera l’information de votre exercice 
  TOTAL :
  Temps d’exercice TOTAL (chrono),  fréquence cardiaque moyenne générale 
  et nombre TOTAL de tours pendant votre course.
    - Appuyez sur STR/STP ou VIEW/RST pour basculer entre les données 
  tour/intervalle:
  Durée du TOUR (chrono), fréquence cardiaque moyenne pour le TOUR et 
  nombre de TOURS.

 

Mode hors tension
Pour préserver la durée de vie de la pile pendant de longues périodes d’inactivité :
   - En mode TIME, appuyez et maintenez enfoncé la touche chacun des quatre 
  boutons latéraux pendant 5 secondes. 
  La montre se fermera et entrera en mode hors tension.
   - Pour activer de nouveau la montre, appuyez sur n’importe quel bouton.

Utilisation du rétroéclairage
La montre est dotée d’un rétroéclairage par diode électroluminescente pour visualiser 
l'affichage dans de faibles conditions d'éclairage.
 - Appuyez sur LIGHT dans n’importe quel mode pour activer le rétroéclairage.
REMARQUE : l’utilisation excessive du rétroéclairage peut réduire significativement 
la durée de vie de la pile.

Entretien
 - AVIS AUX PERSONNES PORTANT UN STIMULATEUR CARDIAQUE : bien que 
 le moniteur de fréquence cardiaque soit un système passif qui ne devrait pas avoir 
 d’effet direct sur un stimulateur cardiaque, nous recommandons fortement que toute 
 personne portant un tel appareil contacte son médecin ou cardiologue, avant d'utiliser 
 ce produit ou d’entreprendre un programme d'exercice.
 - Ne JAMAIS appuyer sur les boutons sous l’eau, lorsque la montre est mouillée ou 
 lorsque vous la nettoyez ou la rincez. Vous feriez pénétrer de l’eau dans la montre.
 - N'utilisez PAS la montre dans un sauna ni dans un bain ou une douche dont l’eau 
 est extrêmement chaude. Les températures élevées peuvent endommager les joints 
 en caoutchouc.
 - N’exposez PAS la montre à des changements brusques de température. Cela peut 
 provoquer une contraction des joints en caoutchouc et laisser pénétrer l’eau.
 - NE plongez PAS la montre dans de l’eau de vaisselle savonneuse ni un bain à bulles. 
 Les alcalins présents dans les savons peuvent endommager les joints en caoutchouc.
 - Rincez TOUJOURS la montre à l’eau claire du robinet, après exposition à l’eau salée. 
 Le sel est hautement corrosif et peut endommager à la fois les joints en caoutchouc 
 et le boîtier de la montre.
 - PROTÉGEZ le Duo Sport de la chaleur excessive, des chocs et de l’exposition 
 exagérée aux rayons directs du soleil.
 - N'exposez JAMAIS le Duo Sport à des produits chimiques corrosifs comme de 
 l’essence, des solvants de nettoyage, de l'acétone, de l'alcool, des répulsifs contre 
 les insectes, un écran solaire ou d’autres produits de toilette, car ils pourraient 
 l’endommager. Le Duo Sport peut être essuyé avec un chiffon propre légèrement 
 humidifié.
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Dépannage
La montre est un instrument très sensible et très sophistiqué. Si l’on en prend soin 
correctement, elle devrait durer et rester précise pendant de nombreuses années. 
La majorité des problèmes rencontrés par les consommateurs avec de tels produits 
concernent les piles mortes ou faibles. Alors que l’estimation de la durée de vie d’une 
pile neuve dans la montre est d’environ un an, elle peut être considérablement écourtée 
si le rétroéclairage de la montre est utilisé intensivement.

Chaque fois que vous rencontrez des problèmes relatifs au fonctionnement de l’article, 
nous recommandons de réinitialiser la montre aux réglages d’usine, en premier lieu.

Réinitialisation aux réglages d’usine
 •  Appuyez et maintenez enfoncés les quatre boutons simultanément pendant 
  5 secondes.
 •  La montre sera automatiquement réinitialisée aux réglages par défaut.
REMARQUE : la réinitialisation de la montre effacera TOUS les réglages et 
exercices sauvegardés.

REMARQUE : si la réinitialisation ne donne aucun résultat, il est probablement temps 
de remplacer la pile.

ATTENTION : les piles au lithium du type utilisé dans cette montre sont très sensibles 
à un rangement inadéquat. Souvent, les piles achetées neuves sont mortes ou faibles 
avant l'achat. Ne tenez pas pour acquis que les piles vendues en magasin soient bonnes. 
Si vous essayez une nouvelle pile et que le problème persiste, essayez-en une autre 
d’une autre source, juste pour être certain.

Indices d'une pile faible:
 •  L’affichage est blanc ou faiblit. Si l’affichage devient blanc lorsque le rétroéclairage 
  est activé, et revient à la normale lorsque le rétroéclairage est désactivé, cela
  indique habituellement que la pile est faible.
 •  La lecture des fréquences cardiaques est erronée (fréquences extrêmement 
  faibles ou élevées).

Dépannage et entretien du transmetteur 

Assurez-vous que le transmetteur est bien installé et bien aligné sur la poitrine
Si la connexion est mauvaise, le transmetteur est peut-être trop haut ou trop bas sur la 
poitrine. Ajustez la position du transmetteur sur la poitrine pour voir si la connexion 
reprend normalement. Vous pourriez avoir des problèmes de connexion provoqués par 
des interférences dues au vêtement que vous portez, aux sous-vêtements ou au 
soutien-gorge sport. Veillez à ce que le transmetteur soit 100 % en contact avec la peau 
et non par-dessus un vêtement.  

Interférence
Faire de l’exercice trop près d'autres personnes en utilisant des moniteurs cardiaques 
peut amener votre montre à capter des signaux d’autres sangles de poitrine que la vôtre. 
C’est ce qu’on appelle les interférences. Pour éviter ce genre de problème, nous 
recommandons que vous restiez à une distance d’au moins 1 mètre de toute personne 
portant des moniteurs cardiaques.

Plage de transmission
Le moniteur cardiaque a une plage d’efficacité de 0,75 m (28 à 30 po). Si le moniteur est 
séparé de la sangle du transmetteur par une plus grande distance, vous pourriez ne pas 
recevoir de signal cardiaque.

Changer la pile dans le transmetteur
Si tous les autres points ont été éliminés, il est probablement temps de changer la pile 
du transmetteur (voir ci-dessous).

Entretien du transmetteur de fréquence cardiaque
 • Après chaque utilisation, veuillez essuyer le transmetteur en plastique avec de 
  l'eau et le sécher avec un chiffon sec.
 • Après utilisation, vous devez nettoyer la sangle élastique dans de l’eau chaude 
  savonneuse et la sécher à l’air.
 •  Ne pas ranger le transmetteur lorsqu’il est humide, car cela pourrait réduire la 
  durée de vie de la pile.
 •  Le transmetteur doit être rangé à plat plutôt que replié, et ne doit jamais être plié 
  ni étiré, car cela endommagerait les électrodes.
 •  Ne jamais laisser votre transmetteur de fréquence cardiaque sur une surface 
  métallique, car cela épuiserait rapidement la pile.

Résistance de la montre dans l’eau : 50 mètres / 5 ATM / 5 BAR
Convient à la nage de surface et la baignade
REMARQUE : les environnements avec de la vapeur ou des niveaux d’humidité élevés 
peuvent provoquer des dommages.
REMARQUE : des dommages provoqués par l’eau peuvent se produire si l’on appuie 
sur les boutons sous l’eau.

Résistance à l’eau du transmetteur : 30 mètres / 3 ATM / 3 BAR 
REMARQUE : les environnements contenant de la vapeur ou des niveaux d’humidité 
élevés peuvent provoquer des dommages.

Pile de la montre : CR2032   
Ne PAS retirer les vis pour ouvrir le boîtier. Pour assurer la résistance à l’eau, tout 
remplacement de pile doit être effectué par un technicien qualifié pour réparer des 
montres.
REMARQUE : gardez les piles de la montre à l’abri des enfants. 
REMARQUE : Ce produit contient une batterie de bouton-cellule. 
Si médecin avalé de contact immédiatement ; les dommages ou la mort graves 
peuvent se produire.
REMARQUE : les piles de montres contiennent des substances chimiques. 
Elles doivent être évacuées suivant les réglementations locales en vigueur.
REMARQUE : les piles au lithium contiennent du perchlorate. En Californie, une 
manutention spéciale pourrait s’appliquer. 
Voir www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate (anglais seulement).

Pile du transmetteur de fréquence cardiaque : CR2032 
Puisque la pile a une durée de vie inférieure à la montre, il est facile de la remplacer.

REMARQUE : la trappe de la pile étant en plastique, elle peut être facilement 
endommagée si l’on applique trop de pression sur l’encoche. 

Pour de meilleurs résultats, il est également recommandé d’avoir recours à l’assistance 
d’un technicien de réparation qualifié pour remplacer la pile. Il convient en outre de 
prendre extrêmement soin de ne pas trop tourner la trappe dans une direction ni dans 
l’autre, car cela pourrait l’endommager.

 •  En utilisant une pièce, faire tourner la trappe de la pile dans le sens contraire des 
  aiguilles d’une montre pour ouvrir le boîtier.
 •  Retirez la trappe, en prenant soin de ne pas déplacer le joint en caoutchouc dans 
  la cavité. Cela compromettrait la résistance à l’eau du transmetteur.
 •  Retirez l’ancienne pile CR2032 et remplacez-la par une neuve CR2032.
 •  Pour éviter des dommages, assurez svp que la batterie est installée correctement 
  (la POLARITÉ).
 •  Remettez délicatement la trappe de la pile en place, jusqu’à ce qu’elle soit de 
  niveau avec la surface du boîtier.
 •  Faites tourner doucement la trappe de la pile dans le sens des aiguilles d’une 
  montre, vers la position d’origine.

La garantie et le service d’information  
peuvent être consultés sur le site Web des moniteurs de New Balance Sports :  

www.nbmonitors.com   

1-800-446-7587 ou help@4implus.com (anglais seulement)

New Balance Sports Monitors, Une Division de Implus Footcare, LLC.                                   
Licence autorisée de New Balance Athletic Shoe, Inc. 
New Balance et Flying NB sont des marques de commerce enregistrées de New Balance Athletic Shoe, Inc.

Imprimé et produit en Chine.
©2011 Implus Footcare, LLC. Tous droits réservés.

Duo Sport: Features
Thank you for selecting the 
New Balance Duo Sport 
Heart Rate Monitor. 

The Duo Sport is designed to 
allow you to acquire your heart 
rate reading two ways:
 • CONTINUOUS: 
  via traditional chest strap 
  (included) 

 • ON-DEMAND: via the latest 
  technology in finger touch 
  heart rate acquisition

The Duo Sport is created with multiple levels of athleticism in mind. The 
chest strap allows you to monitor your heart rate continuously during your 
cardio workouts and running sessions; when the finger touch acquisition will 
slow you down. When yourexercise regimen is less strenuous (walking, 
stretching, etc) or you simply want to view your current heart rate reading, 
the Duo Sport features a buttonless touch metalbezel for on-demand heart 
rate readings. 
Below is a full list of the features found in the Duo Sport:

 • Chest Strap Transmitter for Continuous Heart Rate Readings
 • Finger Touch Acquisition for On-Demand Heart Rate Readings
 • Preset & Customizable Target Heart Rate Zones
 • Heart Rate Zone Alert
 • % Max Heart Rate
 • Heart Rate Zone Memory Recall
 • 10 Hour Chronograph with Lap/Split Memory Recall
 • Measures 25 Laps/Splits
 • 10 Hour Countdown Timer with Alarm
 • Calorie Burn Measurement
 • Fat Burn Measurement
 • 12 and 24 Hour Time
 • Time / Day / Date / Month
 • One Daily Alarm
 • Imperial or Metric Units
 • EL Backlight
 • 50M Water Resistant

Modes of Operation
NOTE: TOUCH & HOLD the HEART RATE SENSOR in any operating mode to 
acquire Finger Touch Heart Rate Readings 

Helpful Hints for Measuring Heart Rate
 -  Make sure the watch is snugly strapped to your wrist.
   A loose fit makes it more difficult to properly measure your heart rate.
 -  When pressing on the two sensors, make sure that you are using the soft, 
   flat pads of your fingers, not the tips of your fingers. 
 -  Press gently, but with enough pressure to activate the heart rate measure 
   mode. Muscle ‘noise’ from pressing too hard can make it difficult to 
   measure your heart rate.
 -  Make sure the metal back of the watch is laying flat on your skin.
 -  Make sure your wrist and fingers are clean and free from dirt, oils or lotions.
 -  Stay still & relax your arms on a stable surface while taking your heart rate. 
 -  Clean the bezel sensor area and back metal plate with soft, dry cloth.
 -  Moisten the pads of the fingers you are using with water before 
   you press to contact the sensor areas on the metal bezel of the watch.
 -  Moisten the surface between the back metal plate of the watch 

and the skin on your wrist with water.

HRM / CHRONO Screen Options
The Duo Sport has 8 display options for HRM / CHRONO mode:
NOTE: If the watch is not receiving a signal from the transmitter, the middle 
display will only show dashes. Check your chest strap position and/or check 
the link (as noted earlier).

   -  PRESS VIEW / RST to toggle through the HRM / CHRONO screen options.

Operating the Chronograph
The Duo Sport is equipped with a 10-Hour, 25 Lap/Split Chronograph.
 - In HRM / CHRONO mode, PRESS STR / STP to start the chronograph.
   - To time a lap/split, PRESS STR / STP. The lap/split time will display for 
  5 secondsand the lap number will flash on screen, then the timing will 
  resume.
   - To stop timing, PRESS & HOLD STR / STP for 3 seconds.
 - To reset (clear) the chronograph, PRESS & HOLD VIEW / RST for 
  3 seconds.
IMPORTANT: If you reset (clear) the chronograph, it will DELETE the data in the
HRM / CHRONO MEMORY mode.

View HRM / CHRONO Memory
The Duo Sport features a MEMORY mode for viewing average heart rate and 
run data recorded during your last workout. In this mode, a small logbook icon 
will appear at the top of the screen.
REMEMBER: If you reset (clear) the chronograph in HRM / CHRONO mode, 
it will DELETE the data in the HRM / CHRONO MEMORY mode.

   -  In MEMORY mode, the first screen will display information for your 
  TOTAL workout:
  TOTAL exercise time (chronograph), Average Overall Heart Rate and 
  TOTAL number of Laps/Splits during your run.
    - PRESS STR / STP or VIEW / RST to toggle through the individual 
  lap/spilt data:
  LAP exercise time (chronograph), Average Heart Rate for the LAP 
  and LAP number.

 

Power Off Mode
To conserve the battery’s lifetime during long periods of inactivity:
 1. In TIME mode, PRESS & HOLD all four side buttons for 5 seconds. 
  The watch will turn off and enter Power Off Mode.
 2. To activate the watch again, PRESS ANY BUTTON.

Using the Backlight
The watch is equipped with an electroluminescent (EL) backlight system for 
viewing the display in low light conditions.
 - PRESS LIGHT in any mode to activate the backlight.
NOTE: Excessive use of the EL Backlight may significantly reduce battery life.

Care and Maintenance
 - NOTICE TO PEOPLE WEARING PACEMAKERS: While the heart rate 
 monitor is a passive system and should have no direct effect on a pacemaker, 
 we strongly recommend anyone fitted with such a device contact their physician 
 or cardiologist before using this product or starting an exercise program.
 - NEVER push the buttons underwater, when the watch is wet or when you are 
 cleaning or rinsing the unit. You are actually pushing water inside the watch.
 - DO NOT use the watch in a hot tub or extremely hot shower / bath. 
 High temperatures and steam can damage the rubber seals.
 - DO NOT expose the watch to sudden changes of temperature. 
 This can make the rubber seals contract and allow water to penetrate.
 - DO NOT wear the watch in soapy dish water or bubble baths.
 The alkali contained in soaps can damage the rubber seals.
 - ALWAYS rinse the watch with clear tap water after exposure to salt water.
 Salt is highly corrosive and can damage both the rubber seals and the 
 watch case.
 - PROTECT the Duo Sport from extreme heat, shocks and excessive exposure 
 to direct sunlight.
 - NEVER expose the Duo Sport to strong chemicals such as gasoline, 
 cleaning solvents, acetone, alcohol, insect repellent, sunscreen, hair spray 
 and other toiletries, as they may damage the unit. 
 The Duo Sport can be wiped clean with a lightly moistened cloth.

 - PRESS & HOLD VIEW / RST to reset the timer to set values.
NOTE: When countdown reaches 10 seconds, a beep will sound each 
second until the timer reaches zero.
NOTE: When the countdown reaches zero, there will be 15 triple beeps 
to signal the end of the countdown. The timer will automatically reset to 
preset value.

Symbols & Meanings

Target Heart Rate Zones
The Duo Sport allows you to select from three PRESET Target Heart Rate 
Zones andone CUSTOMIZABLE Target Heart Rate Zone. The Duo Sport has 
the ability to track your time IN, ABOVE and BELOW your selected Target 
Heart Rate Zone during your workout session and has visual and audible 
ZONE ALARMS to let you know when to push harder or slow down.

Preset & Customizable Target Heart Rate Zones
The preset zones below are based on the following % Max Heart Rate equation:
Maximum Heart Rate = 220 - current age
Example: (35 years old) 220 - 35 = 185. To calculate the percentages, multiply 
185 by either 0.5, 0.65, 0.75 or 0.85 to see the LO and HI levels for each zone. 
HEALTH ZONE: (Light Intensity Workout) 50% Max HR (LO) and 65% Max HR (HI)
FAT BURN ZONE: (Medium Intensity Workout) 65% Max HR (LO) and 75% Max HR (HI)
AEROBIC ZONE: (Heavy Intensity Workout) 75% Max HR (LO) and 85% Max HR (HI)
USER ZONE: You can customize this heart rate zone to fit your workout needs.

NOTE: You can view the % Max value change as you modify the LO and HI 
zone values.

Setting Heart Rate Target Zones & Alarms
NOTE: The three preset target heart rate zones (mentioned above) can be 
altered to fit your needs. Edit the Lower and Upper Heart Rate Zone Values 
(as noted in the below setting sequence) as needed. 
 -  In HRM / CHRONO mode, PRESS & HOLD MODE for 3 seconds until the 
   display flashes.
 -  PRESS STR / STP or VIEW / RST to toggle through the zone options 
   (HEALTH, FAT BURN, AEROBIC, USER).
 -  Once the zone is selected, PRESS MODE to advance to the ABOVE ZONE
   alarm setting. PRESS STR / STP or VIEW / RST to toggle the alarm 
   ON / OFF (--).
 -  PRESS MODE to advance thru the remaining HRM / CHRONO mode 
   settings and STR / STP or VIEW / RST to edit the values:
   • Below Zone Alarm 
   • Lower Heart Rate Zone Value      
   • Upper Heart Rate Zone Value   
   • Personal Activity Level (High, Low, Medium)

NOTE: With the ABOVE ZONE and/or BELOW ZONE alarms active, an 
audible beep will sound if you are working outside of your selected Target 
Heart Rate Zones.

Using the Heart Rate Transmitter
The heart rate transmitter 
strap consists of two 
conductive electrodes 
attached to a small radio transmitter 
housed in the center of the strap. 
The electrodes sense the electrical 
potential created each time your heart 
contracts and the radio transmitter sends 
a signal to the watch each time the electrodes 
sense the heart beat.

The transmitter should be worn around the rib cage, 
just below the pectoral muscles. The elastic strap of 
the system should be adjusted so that it is snug 
enough so it does not move during use, 
but not so tight as to restrict breathing.

While the wearing of the transmitter strap may feel a bit strange initially, most people 
become used to it within a few days and cease to even notice they are wearing it.

Checking the Heart Rate Signal 
  -  Ensure that the chest strap is positioned properly (as noted above), 
  then PRESS MODE until you enter HEART RATE / CHRONOGRAPH 
  mode.
  -  The bottom line in the display is dedicated to your heart rate information. 
  Your current bpm (beats per minute) is displayed alongside the % Max of 
  your current bpm . If there are dashes in the bottom line, please check 
  your chest strap position.
NOTE: See troubleshooting for additional information.

Measuring your Heart Rate via Finger Touch
A heart rate reading can be taken in any mode and at any time by following 
these steps:
 -   Strap the watch snugly around your wrist.
NOTE: The watch must be placed on the wrist while touching the heart rate
sensor areas on the bezel to complete the circuit and obtain a reading.
 -   As shown in the diagram, place your finger on the metal bezel in the 
    heart rate sensor area for 3-8 seconds.
 -   Once detected, a beep tone sounds and your heart rate will be displayed in 
    beats per minutes (bpm).
NOTE: This unit is a sensitive monitoring device 
that reads your EKG signals and reading time 
may vary. If you do not get a reading in 3-8 
seconds, wait a few minutes and try again.

NOTE: Your heart rate will be displayed 
once measured, and remain displayed for 
6 seconds after you remove your fingers 
from the sensor areas.

NOTE: Continue to touch the sensors after 
your initial reading for a continuous display 
of your heart rate reading.

WARNING: Before starting any 
exercise program, we strongly 
suggest you visit your doctor 
for a complete physical and 
to discuss your exercise plans.

Setting Time and Date
 -  In TIME mode, PRESS & HOLD MODE for 3 seconds until the display 
   flashes.
 -  PRESS STR / STP or VIEW / RST to reset the seconds to zero.
 -  PRESS MODE to advance to the minute settings.
   Edit the minutes value by PRESSING STR / STP or VIEW / RST.
 -  PRESS MODE to advance thru the remaining TIME mode settings and
   STR / STP or VIEW / RST to edit the values:
   • Hour       •   Hourly Chime      •   Height
   • Year       •   Key Beep      •   Unit (lbs/kgs)
   • Month      •   Gender  (M or F)      •   Weight
   • Date       •   Birth Year      
   •  12 / 24 Hour Format   •   Unit (inch/cm)
      

NOTE: With the Chime ON, a short beep will sound at the turn of the hour 
and a small bell icon will appear in the display. 

NOTE: With the Key Beep ON, a short beep will sound on each button press.
 -  To save the new settings, PRESS & HOLD MODE for 3 seconds.

Setting Daily Alarm
 -  In TIME mode, PRESS & HOLD STR / STP for 3 seconds until the 
   display flashes.
 -  PRESS STR / STP or VIEW / RST to toggle the alarm ON or OFF.
NOTE: A small speaker icon will appear in all displays when the alarm is 
turned ON.
 -  PRESS MODE to advance to the hour setting, then PRESS STR / STP 
   or VIEW / RST to set the desired hour.
 -  PRESS MODE to advance to the minute setting, then PRESS STR / STP 
   or VIEW / RST to set the desired minute.
 -  To save the new settings, PRESS & HOLD MODE for 3 seconds.

Setting the Countdown Timer
The Duo Sport is equipped with a 10-Hour Countdown Timer.
 - In COUNTDOWN TIMER mode, PRESS & HOLD MODE for 
  3 seconds until the display flashes.
 - PRESS STR / STP or VIEW / RST to set the desired countdown hours.
 - PRESS MODE to advance to the countdown minutes setting.
  Set the desired minutes by PRESSING STR / STP or VIEW / RST.
 - PRESS MODE to advance to the countdown seconds setting.
  Set the desired hours by PRESSING STR / STP or VIEW / RST.
 - To save the new settings, PRESS & HOLD MODE for 3 seconds.

Using the Countdown Timer
 - In COUNTDOWN TIMER mode, PRESS STR/ STP to begin the timer.
 - With the countdown running, PRESS STR / STP to stop the timer.
 - With the countdown stopped, PRESS STR / STP to restart the timer
OR
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Troubleshooting the Watch
The watch is a very sensitive and sophisticated instrument. If properly cared for 
it should last and remain accurate for many years. It has been our experience 
that the majority of the problems seen by consumers with products such as this 
are related to dead or dying batteries. While the estimated life of a fresh battery 
in the watch is approximately one year, this can be shortened considerably if the 
backlight feature of the watch is used extensively. Whenever you are experiencing 
issues related to the function of the unit, it is recommended that you reset the 
watch to factory settings as a first course of action.

Resetting the watch to factory settings
 •  PRESS & HOLD all four buttons simultaneously for 5 seconds.
 •  The watch will automatically reset to factory defaults.
IMPORTANT: Resetting the watch will erase ALL stored settings 
and workouts.

NOTE: If the reset does not solve the issue, it is likely time to replace the battery.
BE AWARE: Lithium batteries of the type used in this watch are very susceptible 
to improper storage.Many times, batteries purchased as new are dead or weak 
before they are purchased. Do not assume that batteries in stores are good. 
If you try a new battery and problems persist, please try a second battery from 
another source, just to be certain.

Indications of a weak battery are:
 •  A fading or blank display. If the display goes blank when the backlight is 
  operated and comes back on when the backlight system turns off, this is a 
  common indicator that the battery is low.
 •  Inaccurate readings from the heart rate systems - extremely high or low 
  readings.

Troubleshooting & Care of the Heart Rate Transmitter
Ensure Proper Placement & Alignment of Transmitter on Chest
If you are not getting a good connection, you may be wearing the transmitter 
too high or too low on the chest. Adjust the position on the chest to see if the 
connection changes to satisfactory results.You may be experiencing issues 
with connection due to interference with workout shirts, under garments or 
sports bras. Ensure that the transmitter is 100% in contact with the skin and 
not on top of any clothing.  

Cross-talk
Exercising in close proximity to other people using heart rate monitors may 
cause your watch to pick up signals from chest straps other than your own. 
This is known as cross-talk. To avoid problems associated with cross-talk it 
is recommended that you separate yourself from others wearing heart rate 
monitors by a minimum of 3 feet or 1 meter in all directions.

Transmission Range
The heart rate monitor system has an effective range of 28 - 30 inches 
( .75 meters ). If the monitor is separated from the transmitter strap by a greater 
distance than this, you may not be able to receive a heart rate signal. 

Change Battery in Transmitter
If all other topics have been eliminated, it is likely time for a battery change on 
the transmitter (see below).

Care of the Heart Rate Transmitter
 • After every use you should wipe the plastic transmitter with water and 
  dry with a dry cloth.
 • After every use you should clean the elastic strap in warm soapy water 
  and air dry.
 •  Do not store the transmitter when wet as this may shorten the battery life.
 •  The transmitter should be stored flat rather than folded and should never 
  be bent or stretched as this may damage the electrodes.
 •  Never lay your heart rate transmitter on a metal surface, as this will quickly 
  drain the battery.

Watch Water Resistance: 

 50 Meters / 5 ATM / 5 BAR
 Suitable for surface swimming and bathing
NOTE: Environments with steam or extremely high humidity levels could 
cause water damage.
NOTE: Water damage may occur if buttons are pressed underwater.

HR Transmitter Water Resistance: 

 30 Meters / 3 ATM / 3 BAR
 NOTE: Environments with steam or extremely high humidity levels could 
 cause water damage.

Watch Battery: CR2032  
DO NOT remove the screws and open the caseback. To ensure water 
resistance, all battery replacement should be completed by a trained 
watch repair technician. 
NOTE: Keep watch batteries away from children and pets. 
NOTE: This product contains a button-cell battery. If swallowed contact physician 
immediately; severe damage or death may occur.
NOTE: Watch batteries contain chemical substances. They should be 
disposed of properly under local regulations.
NOTE: Lithium Batteries contain Perchlorate Material. In California, 
special handling may apply. 
See www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

HR Transmitter Battery: CR2032 
Due to a lower battery life than the watch, the Heart Rate Transmitter has 
an user replaceable battery hatch.
NOTE: The battery hatch is plastic and can be easily damaged by applying 
too much pressure on the coin slot. 
For best results, it is also recommended that you employ the assistance of a 
trained repair technician to replace the transmitter battery. Otherwise, take 
extreme care not to over-turn the battery hatch in either direction or you might 
damage the plastic battery hatch.
 •  Using a coin, turn the battery hatch counter-clockwise to open the 
  caseback.
 •  Remove the battery hatch. Take extreme care not to displace the 
  rubber o-ring within the battery cavity. This will compromise the water 
  resistance of the transmitter.
 •  Remove the old CR2032 battery and replace with a new CR2032.
 •  To avoid damage, please ensure the battery is installed correctly (POLARITY).
 •  Gently press the battery hatch down into the battery cavity until it is 
  even with the caseback surface.
 •  Gently turn the battery hatch clockwise to the original position.

Warranty & Service Information 
Information regarding the limited 2 year warranty can be found at the 
New Balance Sports Monitors website:  www.nbmonitors.com   
800-446-7587 / help@4implus.com
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