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Lue kayttdohjeet kokonaan lapi ennen kayttddnottoa ja sailyté ne tulevaa kayttoa varten.
Varaamme oikeudet mahdollisiin teksti- ja kuvavirheisiin seké teknisten tietojen muutoksiin.
Teknisissa ongelmissa tai muissa kysymyksissa, ota yhteytta asiakaspalveluumme

(katso yhteystiedot takasivulla).
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1. Turvallisuus

¢ Ota yhteys ladkariisi tai valmentajaasi ennen kuin kéytat sykealueen halytinté kovassa kuntoilussa.

2. Tuotekuvaus

Sykekello askelmittarilla. Mittaa mukana tulevan I&hetinvyon avulla sykkeen oman profiilin mukaan.

Matka
Nopeus
Kalorikulutus
Sekuntikello
Ajastin
Kello
Paivam:
Muisti aikaisempien harjoitustuloksien tallentamista varten
Vesitiivis 5 ATM




3. Painikkeet ja toiminnot

A [LIGHT] - Taustavalopainike
Paina sytyttaaksesi nayton taustavalon 3 sekunnin ajaksi.

B [ST/STP] - Kéaynnistys-/pysaytyspainike
Paina kaynnistaaksesi tai pysayttadksesi sekuntikello- ja
ajastintoiminnon.
¢ Pida painiketta painettuna harjoitustoiminnossa kéynnistadksesi
tai pysayttadksesi.
¢ Paina siirtyaksesi seuraavaan valikkokohtaan tai lisataksesi
arvoa asetuksessa.
¢ Paina valitaksesi aikamuodoksi 12 tai 24 tuntia ja M-D (kuukausi-
paiva) tai D-M (paiva-kuukausi) asettaessasi aikaa.
¢ Pida painiketta painettuna vaihdellaksesi normaaliajan ja
maailmanajan nayton valillé ajannayttétilassa.
[LAP/RESET] - Kierros-/nollauspainike
Paina valitaksesi ajannayttétilan ja harjoitustoiminnon valilla.
Paina nollataksesi sekuntikellotoiminnon, tai palauttaaksesi ajastintoiminnon ennalleen.
Paina siirtyaksesi seuraavaan valikkokohtaan tai pienentéaksesi arvoa asetuksessa.
Paina valitaksesi aikamuodoksi 12 tai 24 tuntia ja M-D (kuukausi-péiva) tai D-M
(paiva-kuukausi) kun asetat ajan.
Pida painiketta painettuna aktivoidaksesi virransaéstotoiminnon ajannayttétilassa.

[MODE] - Toimintopainike

Paina valitaksesi seuraavien toimintojen valilla: ajannayttd, sekuntikello ja ajastin.

Pid& painiketta painettuna siirtyaksesi asetusnayttdon tai poistuaksesi siita seuraavien toimintojen
kohdalla: ajannaytto, ajastin ja askelmittari.
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4. Toiminnot

Huom. kuvatekstit

Kuva | Tuote
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Ajannayttotila



5. Ajannayttdtila - paikallisaika ja maailmanaika

Ajannayttétila
o Néayttaa vilkkonpaivan, paivamaaran
ja kellonajan.

Maailmanajannaytté
¢ Nayttaa maailmanajan ja normaaliajan.

Nain vaihtelet paikallisajan ja maailmanajan

valilla

* Paina [ST/STP] ajannayttttilassa nahdaksesi
maailmanajan muutaman sekunnin ajan.

¢ Paina [ST/STP] ajannéyttétilassa ndhdéksesi
normaaliajan muutaman sekunnin ajan.

e Pida [ST/STP] painettuna vaihdellaksesi
normaaliajan ja maailmanajan valilla.
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i
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Ajannayttatila



6. Pika-asetukset

Seuraavat asetukset ovat mahdollisia:
Normaaliaika
Halytin
Harjoitusohjelma

. Askelmittari

. Tallenna/poista muisti
Harjoitushistoria

. Ajastin

. Oma profilli

. Jarjestelmaasetus
0. Sykeasetus

1. Maailmanaika

—- L OOND O A WN =

Asetuksen valinta

¢ Pida [MODE] painettuna normaaliaikatilassa
siirtyéksesi asetusvalintaan.

® Paina [LAP/RESET] tai [ST/STP] navigoidaksesi
eri asetusmahdollisuuden valilla (1-11 asetus-
mahdollisuutta).

* Kun olet haluamasi asetusmahdollisuuden
kohdalla, vahvista painamalla [MODE].

* Pida [MODE] painettuna noin 1 sekunnin ajan
poistuaksesi asetuksesta. Pida [MODE] painet-
tuna noin 3 sekunnin ajan poistuaksesi kaikista
asetuksista ja palataksesi normaaliaikatilaan.

HEME TIME
SETTING

Normaaliajan
asettaminen

’DF::

Juzic

A [L/R]*
Pida [M] Pida [M] Maailmanaika
painet- painettuna
tuna
smr——t R P
[L/R]* [L/R]*
Halytin | |Jériestelméasetus
[LR] [L/R]*
Harjoitusohjelma | |Oma profiili
[L/R]* [L/R]*
Askelmittari | | Ajastin
[L/R]*
. [L/R]
Tall_en_nalpolsta |—>|Harjoitushistoria |
Pida [MODE]  pying [ST/STP]
M1 § fpainettuna * Giiticsest kohdis-

8

tinta vastakkaiseen
suuntaan.

Pida [MODE] painettuna 3 sekunnin ajan



6.1 Pika-asetustoiminto 1/11 - Ajannaytt6é

Ajan asettaminen
Pika-asetuksessa 1/11, paina [MODE]
siirtyaksesi asetusnayttoon.

¢ Paina [MODE] siirtdéksesi vilkkuvaa
kohdistinta.

¢ Kun sekuntilukemat alkavat vilkkua, nollaa
ne painamalla [ST/STP] tai [LAP/RESET].

e Kun yksi kohdista (minuutti, tunti, vuosi,
kuukausi ja paiva) vilkkuu, paina [ST/STP]
tai [LAP/RESET] muuttaaksesi arvoa.

Pidé& [ST/STP] tai [LAP/RESET] painettuna
selataksesi nopeammin lukemien valilla.

¢ Kun olet valinnut alkamuodoksi 12 tai 24 tuntia
ja D-M tai M-D, paina [ST/STP] tai [LAP/RE-
SET] valitaksesi asetuksen.

e Kun olet asettanut valmiiksi, pida [MODE]
painettuna poistuaksesi asetusnaytostéa.

HOME TIME
E

T

™ | t Pid4 [MODE]
painettuna
™
-—

[S/SVILIR]

M]
=—| Muuta
minute arvoa
‘[Ml Pida [S/S/L/R]
painettuna
Muuta arvoa

nopeammin




6.2 Pika-asetustoiminto 2/11 - Toistuvan halytyksen nayttoé

Toistuva halytys

e Kellossa on ajannayttoa varten viisi
toistuvaa halytysta.

*  Kun toistuva halytys on aktivoitu, kello soi
joka péiva 30 sekunnin ajan asetettuna

kellonaikana.

* Kun halytys soi, voit painaa mité tahansa
painiketta sammuttaaksesi halytyksen [MODE] Pida [M]
valittdmasti. painettu

Nain n&et eri toistuvat halytykset

* Pika-asetuksessa 2/11, paina [MODE]
siirtyaksesi asetusnayttoon.

* Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] vaihdellaksesi
eri halytysten valilla (1-5 halytysta).

ALM-5 ALM-4

ALM-2 ALM-3

*Paina [LAI_"‘/RES_EI'_]




6.2.1 Pika-asetustoiminto 2/11 - Toistuvan héalytyksen asetus

Nam asetat toistuvan halytyksen
Paina [MODE] halytyksen 1 naytéssa
siirtyaksesi halytyksen 1 asetukseen.

HUOM: Aseta hélytys 2, 3, 4 tai 5 samalla
tavalla kuin alla.

e Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] kytkeéksesi
toistuvan halytyksen paélle (ON) tai pois
paalta (OFF).

HUOM: Toistuvan halytyksen osoitin nékyy
aina naytdssa, kun toistuva halytys
on aktivoitu.

e Jos haluat aktivoida halytyksen, paina [MODE]
siirtyéksesi tuntien ja minuuttien asetukseen.

e Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] muuttaaksesi
kutakin arvoa (pidé painiketta painettuna
selataksesi nopeammin lukemien valill).

* Kun olet asettanut valmiiksi, pida [MODE]
painettuna poistuaksesi asetusnaytosta.

Pida painettuna

[L/R)/[S/S] [LAP/RESET]
Muuta Muuta arvoa
arvoa nopeammin




6.3 Pika-asetustoiminto 3/11 - Harjoitusohjelman naytt6é
Harjoitusohjelman asetus (automaattinen SRR EEEIE
kaynmstys tai pysaytys)

Kellossa on kuusi ohjelmaa harjoitustoiminnon

automaattiseen kaynnistdmiseen ja pyséyt- Ohjelma
téamiseen. M] Pida [MODE]
Esimerkki: Jos haluat kéynnista toiminnon painettuna

klo 07:00 ja pysayttaa sen automaattisesti
klo 8:00, sinun on méaéritettava ohjelma
(esim. SCH-1) kéynnistamisté ja toinen
(esim. SCH-2) pysayttamista varten.

[STSTPY]

Nain naet eri harjoitusohjelmia
¢ Pika-asetuksessa 3/11 tai 3/5, paina
[MODE] siirtyaksesi nayttoon.

VINKKI: Voit siirtya ndyttdon asetuksesta
3/5 pitamalla harjoitustoiminnossa [MODE]
painettuna ja valita sen painamalla [ST/STP]
tai [LAP/RESET]).

¢ Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] néyttaaksesi
kyseessa olevan ohjelman, (1-6 ohjelmaa).

! *Paina [LAP/RESET]
Katso kaavio vasemmalla. siirtaaksesi kohdistinta

vastakkaiseen suuntaan



6.3.1 Pika-asetustoiminto 3/11 - Harjoitusohjelman asetus

Nam asetat harjoitusohjelman
Paina [MODE] ohjelman 1 néytdssa
siirtyaksesi asetukseen.

HUOM: Aseta ohjelmat 2, 3, 4, 5 tai 6 samalla
tavalla kuin alla.

e Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] valitaksesi
OFF, START ja STOP toimintojen valilla
- OFF: Toiminto kytkeytyy pois paa\ta
- START: Harjoitustoiminto kytkeytyy auto-

maattisesti paélle ohjelmoituna aikana
- STOP: Harjoitustoiminto kytkeytyy auto-
maattisesti pois paalta ohjelmoituna aikana.

e Jos olet valinnut START tai STOP, paina
[MODE] siirtyéksesi tunti- ja minuuttilukemien
asetukseen.

e Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] muuttaaksesi
arvoa (pida [SS] tai [LAP/RESET] painettuna
selataksesi nopeammin lukemien valill).

* Kun olet asettanut valmiiksi, pida [MODE]
painettuna poistuaksesi asetusnaytosta.

Ohjelman 1 naytto

]
V
[S/s7] Ll
K3 |<—| S Ja—] orr |
[S/S"]I Ohjelma PAALLA Ohjelm: POIS

[M]l

M]

[L/RVIS/S]

*Paina [LAP/RESET]
siirtéaksesi kohdis-
tinta vastakkaiseen
suuntaan

[M]

Pidé [L/RV[S/S]

l painettuna

Muuta Muuta arvoa
arvoa nopeammin

**Voit maarittaa ohjelmalle joko kaynnistys- tai

pysaytysajan




6.4 Pika-asetustoiminto 4/11 - Askelmittarin asetus
Herkkyys ja automaattinen poiskytkenta

Sensitivity Level: Askelmittarin saataminen

oman kévelysi tai juoksusi mukaan (herkkyys).

Sleep Time: Méaérittelee kuinka kauan kestaa ennen
kuin automaattinen poiskytkenta aktivoituu kun
yhtékaan askelta ei ole rekisterdity.

Nain asetat herkkyyden ja ajan automaattiselle
poiskytkennalle

Pika-asetuksessa 4/11 tai 4/5, paina [MODE]
siirtyaksesi asetusnayttoon.

VINKKI: Voit siirty& nayttoon asetuksesta 4/5 pitdmal-
14 [MODE] painettuna harjoitustoiminnossa ja valita
sen painamalla [ST/STP] tai [LAP/RESET].

Paina [MODE] siirtdéksesi vilkkuvaa kohdistinta.
Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] muuttaaksesi arvoa
(pida [ST/STP] tai [LAP/RESET] painettuna selatakse-
si nopeammin lukemien valilla).

VINKKI: Voit arvioida parhaiten sopivan herkkyyden
joko kavelemalla tai juoksemalla, jolloin piippaustoi-
minto aktivoituu (kolme ensimmaista piippausta eivat
kuulu). Valitse nykyinen taso jos piippaukset kuuluvat
samaan tahtiin kuin kavelysi tai juoksusi. Jos néin ei
tapahdu, kokeile muuttamalla tasoa.

Kun olet asettanut valmiiksi, pidé [MODE] painettuna
poistuaksesi asetusnaytosta.

14

PEDOMETER
SETTING

Askelmittarin asetus

™) Pida [MODE]
painettuna
Sensitivity [ [M] Pedo Sleep
Level (Auto Off)Time
(1-5) (1-240 minutes)
[ST/STP)/ Pida [S/S)/[L/R]
[LAP/RESET] painettuna
Muuta Muuta arvoa
— nopeammin




6.5 Pika-asetustoiminta 5/11 - Tallenna/tyhjenna muisti

Mit4 tietoa voidaan poistaa/tallentaa?

Save/Clear this Event: Tallenna tai poista harjoi-
tustietoa kyseessa olevasta harjoituskerrasta. Kaikki
saman paivan aikana tallennetut harjoitustiedostot
tallentuvat paivétallennuksena.

Clear Daily Record: Poista vimeisin paivatallennus.

Nain tallennat/poistat harjoitustietoa ja poistat
paivatallennuksen

Pika-asetustoiminnossa 5/11 tai 1/5, paina [MODE]
siirtyaksesi asetusnayttoon.

VINKKI: Voit siirtya n&yttéon asetuksesta 1/5 pitdmal-
l& [MODE] painettuna harjoitustoiminnossa ja valita sen
painamalla [ST/STP] tai [LAP/RESET].

HUOM: Jos mitaan harjoittelutietoa ei ole tallennettu,
naytét tapahtuman tallennusta tai poistoa varten

eivat ndy.

Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] valitaksesi YES (Kylla)
tai NO (Ei).

Paina [MODE], kun néyt6ssa nékyy YES vahvistaak-
sesi, eftd haluat tallentaa tai poistaa.

Paina [MODE] siirtdéksesi kohdistinta, kun naytdssa
nakyy NO.

Kun olet asentanut valmiiksi, pidéa [MODE] painettuna
poistuaksesi asennusnéytosta.

15

R

HMEM
SAUE/CLEAR

of i

MERMORY
SRUESCLERR

{of s

SAVE/
CLEAR
OK!

Tallenna / poista muisti

[M]

M)

K
[M]

[M]

-

Tallenna tama tallennus?

[S/s)/

[ 1o | L”_“L

[M]

Poista tdma tallennus?

Poista paivatallennus?

[s/s)/

[M]




6.6 Pika-asetustoiminto 6/11 - Nayta harjoitushistoria

Mit:
.

Nail

.

4 tietoa voidaan nayttaa?

Daily Record: Péivétallennus kyseessé
olevalle ja 7 edeltavalle paivalle.

Weekly Record: Viikkotallennus 10
edeltavélle vikolle.

HUOM: Péivé- tai vilkkotallennuksen siséltd
nékyy kaaviossa vasemmalla.

n néet paiva-/viikkotallennuksen
Pika-asetustoiminnossa 6/11 tai 2/5, paina
[MODE] siirtyéksesi asetusnayttéon.
VINKKI: Voit siirtya ndyttdon asetuksesta
2/5 pitamalla [MODE] painettuna harjoittelu-
toiminnossa ja valita sen painamalla
[ST/STP] tai [LAP/RESET].

Paina [LAP/RESET] valitaksesi péiva- tai
viikkotallennuksen valilla. Kun olet valinnut
tallennusmuodon, paina [ST/STP] valitaksesi
péivien tai viikkojen valilla.

Kun péiva tai viikko nakyy, paina [MODE]
nayttadksesi harjoitustiedon.

Kun olet katsellut valmiiksi, pida [MODE]
painettuna poistuaksesi naytosta.

ERERCIZE
HIETORY

ERERCIZE
TORY

Harjoitushistorian asetus

[M] |
[L/R]

t Pida [MODE] painettuna

Tof
Exercise Time
Total Distance
Total Steps

Average Speed
Total Steps

tal_

) )
Total Calorie
Expenditure,
Total Steps

Minimum
Heart Rate

[S/8] select
different
day/week
valinta

Above Zone
Exercise Time
In Zon
Exercise Time
Below Zone
Exercise Time
Maximum
Heart Rate

Average

Heart Rate



6.7 Pika-asetustoiminto 7/11 - Ajastimen asetus

Ajastimen asetus

* Aseta ajastin kayttamalla tata asetusta.

¢ Pisin mahdollinen aikaintervalli on 23 tuntia,
59 minuuttia ja 59 sekuntia.

Nain asetat ajastimen

¢ Pika-asetustoiminnossa 7/11,
[MODE] siirtyaksesi asetusnayttéon, tai:

e Ajastinnaytossé, pida [MODE] painettuna
siirtyaksesi asetusnayttoon.
HUOM: Ajastinta ei voi asettaa sen laskiessa
aikaa, paadyt silloin ajastintoimintoon.

e Paina [MODE] siirtaaksesi vilkkuvaa
kohdistinta.

¢ Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] muuttaaksesi
arvoa (pida [ST/STP] tai [LAP/RESET] painet-
tuna selataksesi nopeammin lukemien valilla).

*  Kun olet asettanut valmiiksi, pidé [MODE]
painettuna poistuaksesi asetusnaytostéa.

& TIMER s
nni 1
LA 1c af s

Ajastintoiminto Ajastimen asetus

Pida [M] Pida [M] ™ Pida [M]
painettuna painettuna

painettuna

[ST/STPY/
[LAP/RESET]

Muuta
arvoa

—

[T

Pida [S/S)/[L/R]
painettuna

[M]

M
Muuta arvoa second M

r -—

ja




6.8 Pika-asetustoiminto 8/11 - Oman profiilin asetus

Oman profiilin asetus

Lisaa oma profiili (sukupuoli, yksikko, paino,
askelpituus juostessa ja kavellessa seka iké)
témén asetuksen avulla.

TARKEAA: Aseta oma profili ennen kuin
kaytat kelloa, muuten jotkut harjoitustoiminnot
eivat toimi oikein.

Nain asetat oman profiilin

Pika-asetustoiminnossa 8/11, paina [MODE]
siirtyaksesi asennusnayttoon.

Paina [MODE] siirtaaksesi vilkkkuvaa kohdistinta.
Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] muuttaaksesi
arvoa (pida [ST/STP] tai [LAP/RESET] painettuna
selataksesi nopeammin lukemien valill).
VINKKI: Kévele/juokse mitattu matka (esimerkiksi
100 metrid) ja laske kuinka monta askelta kaytat
kyseiseen matkaan (esim. 200 askelta). Keski-
maarainen askelpituus lasketaan seuraavasti:
100 + 200 = 0,5 m tai 50 cm.

Kun olet tehnyt haluamasi asetukset,

pidé [MODE] painettuna poistuaksesi
asennusnaytosta.

Oman profiilin asetus
1 Pida [M] painettuna

i

M

weight
(44 to 440 b or
20 to 200 kg)

M

[0

walk stride
dista
(8t098 mch or
20 to 250 cm)

[M]

ré{n‘stride

> istance
(8to 98 inch or|

20t0250cm

[S/SVIL/R] !

Pida [S/S] / [L/R]
painettuna

Muuta arvoa ” Muuta arvoa jatkuvasti




6.9 Pika-asetustoiminto 9/11:sta - Jarjestelméan asetus

Jérjestelman asetus

Méaérittele tuntisignaali (Hourly Chime), nappéi-
naani (Key Tone) ja LCD-nayton kontrasti (LCD
Contrast) taman asetuksen avulla.

Nain teet asetukset

Pika-asetustoiminnossa 9/11, paina [MODE]
siirtyaksesi asetusnayttoon.

Paina [MODE] siirtaaksesi vilkkuvaa kohdistinta.
Kun tuntisignaalin ON tai OFF vilkkuu, paina
[ST/STP] tai [LAP/RESET] kytkeéksesi toimin-
non paalle tai pois paalta.

HUOM: Tuntisignaalin osoitin nékyy aina
naytéssa, kun tuntisignaali on kaytossa (ON).
Kello halyttaa kerran tunnissa, eli 01:00,
02:00, 03:00 jne.

Kun kohta LCD-n&yton kontrastin asetus
vilkkuu, paina [ST/STP] tai [LAP/RESET]
muuttaaksesi arvoa (pidé [ST/STP)] tai
[LAP/RESET] painettuna selataksesi
nopeammin lukemien valill&).

Kun olet asettanut valmiiksi, pida [MODE]
painettuna poistuaksesi asetusnaytosta.

Hourly Chime

Pida [MODE]
painettuna

ON/OFF

[ST/STP]/[LAP/RESET]I ] Pida [S/S)/[L/R]

painettuna

Muuta
arvoa

Muuta arvoa
nopeammin




6.10 Pika-asetustoiminto 10/11 - Sykeasetus

Sykeasetus

* Lue lisdtietoja tavoitesykealueista luvussa 6.4.3.1
ja 6.4.3.2, ennen kuin teet asetukset.

* Set Zone: Valitse yksi neljasta tavoite-
sykealueesta sykealueen halytinta varten.

¢ Maximum Heart Rate Alert: Maksimisykkeen
halyttimen kytkeminen paalle/pois paalta.

* Master Zone Alert: Paa-asetus sykealueen
héalyttimelle, kun syke on valittua vyShyketta
korkeampi, sen rajojen sisalld tai matalampi.

¢ Above-Zone Alert: Sykealueen halyttimen
kytkeminen paalle/pois, kun syke on valittua
vyohykettéa korkeampi.

¢ In-Zone Alert: Sykealueen halyttimen
kytkeminen pélle/pois, kun syke on valitun
vydhykkeen rajojen sisalla.

e Below-Zone Alert: Sykealueen halyttimen
kytkeminen paalle/pois, kun syke on valittua
vybhykettd matalampi.

Néin valitset asetusnayton

¢ Pika-asetustoiminnossa 10/11 tai 5 /5, paina
[MODE] siirtyaksesi asetusnayttéon.

* Paina [MODE] siirtyéksesi kuuden asetuksen valilla.

¢ Pida [MODE] painettuna siirtyaksesi pois asetuksesta.

20

HEART RATE HEART BATE
SETTING SETTING

Mol 5 ofs

Oman profiilin asetus

[Mooi_l 1 Hall in [MODE]

M]

Below-Zone

Alert ON/OFF

mr § [ ]

Set Zone

MAX HR Alert In-Zone
ON/OFF Alert ON/OFF
[M] t ™
Master M=
l Zone Alert Above-Zone
[M]

ON/OFF Alert ON/OFF

*Jos syke ue 4 on valittu, paina nelja kertaa [M]

** Jos paahalytys on kytketty poi
*** Jos paahalytys on kytketty paalle




6.10.1 Pika-asetustoiminto 10/11 - Tavoitesykealueen asetus

Naln asetat tavoitesykealueen
Pika-asetustoiminnossa 10/11, paina [MODE]
siirtyaksesi asetusnayttoon.

VAROITUS: Keskustele laakarisi tai valmentajasi
kanssa ennen kuin asetat sykealueen halytintoi-
minnon kovassa kuntoilussa.

e Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] valitaksesi
sykealueen 1-4 valilla.

* YI&- ja alarajat sykealueille 1, 2 ja 3 on esitetty
oikealla olevassa kaaviossa. Voit itse maérittaa
rajat sykealueelle 4.

e Sykealueen halytin aktivoituu, kun valitun
tavoitesykealueen raja-arvot saavutetaan.

Nain asetat raja-arvot sykealueelle 4

¢ Kun olet valinnut sykealueen 4, paina [MODE]
siirtyéksesi yla- ja alarajojen asetukseen.

e Kun joku asetuksista vilkkuu, paina [ST/STP] tai
[LAP/RESET] muuttaaksesi arvoa (pida painettuna
selataksesi nopeammin lukemien valillg).

HUOM: * Et voi maarittaa rajaa mittausintervallin
rajojen ulkopuolelta, eli 40-240 lyontia minuutissa
(bpm) tai vastaava prosenttimaara maksimisyk-
keesta (% EMHR).

e Kun olet asettanut valmiiksi, pida [MODE]
painettuna poistuaksesi asetusnaytosta.
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painettuna
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55% - 75% 65% - 80%

Sykealueen valinta

[M]

Zone 1
50% - 65%

lower limit

(%EMHR)

lower limit
bpm)*
20%-98%*
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AR > | “Bom) >

Sykealue 4 - Kayttaja maarittelee itse sykerajat

Pidé [S/SV/[L/R]

[S/SVILR] 1 painettuna




6.10.2 Pika-asetustoiminto 10/11 - Sykealueen halytin maksimisykkeelle
PAALLA/POIS

Nain kytket maksimisykkeen HEQEEITHEEYE
hélytintoiminnon paalle/pois in F "
¢ Pika-asetustoiminnossa 10/11, paina waor
[MODE] kunnes MHR SET ALERT Pida [MODE]
imestyy naytélle. [MODE] 1 1 painettuna
¢ Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET]
kaynnistaaksesi halytyksen paélle tai pois. .
e Kun olet asettanut valmiiksi, pida [MODE] [ST/STP] tai

MHEs%{EET [LAP/RESET] MHESEHT.EET

un D e

painettuna poistuaksesi asetusnaytosta.

HUOM: Lue luku 9.4.3 koskien
hélytystoimintoa kun maksimisyke on ylitetty. Halytin PAALLA Halytys POIS
Oman profiilin asetus
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6.10.3 Pika-asetustoiminto 10/11 - Sykealueen halytin PAALLA/POIS

Sykealueen hélyttimen asetus HERRT RATE

*  Kun kytket tdméan toiminnon pois kaytosta, SETTIG
aktivoit samalla pois kéaytosta myos toiminnon n F "
joka hélytt4a jos syke on tavoitesykealuetta wor i

korkeampi, sen rajojen sisélla tai alempi -
‘ Pida [MODE]
(ZAO%oevZeZ%ne Alert, In-Zone Alert ja Below- 1 t painettuna
* \oidakseen aktivoida toiminnon joka halyttda -
jos syke on sykealuetta korkeampi, sen rajojen SET ZonE SET EoRE
siséllé tai alempi, sinun on ensin varmistettava, < n FF
etté tdma asetus on kytketty paélle. un 1]
Aseta
. L Hal Hal;
Néin kytket paélle tai pois paalta P:Aylfyl_z syh;la;;liien sg‘gs

sykealueen halyttimen
¢ Pika-asetustoiminnossa 10/11, paina [MODE]
kunnes ZONE SET ALERT ilmestyy naytolle. |

e Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] kytkeéksesi Above-Zone Alert

|Above-Zone

padlle tai pois halytyksen. ON or OFF Alert OFF
*  Kun olet asettanut valmiksi, pida [MODE] S— "z
painettuna poistuaksesi asetusnaytosta. “dn%"r'eo'::" A?e-n gf;:eF
Below-Zone Alert Below-Zone
ON or OFF Alert OFF
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6.10.4 Pika-asetustoiminto 10/11 - Yksittdinen sykealueen halytin

PAALLA/POIS HEE‘E!'FTIFPTE
Nain kytket paalle/pois paalta toiminnon
joka halyttaa jos syke on tavoitesykealuetta lu [l
korkeampi/sen rajojen sisalla/matalampi ~
o Pika-asetustoiminnossa 10/11, paina [MODE] [MODE]... ‘ t i;?:e[m?‘gﬂ
kunnes SET ALERT ABOVE ZONE, SET
ALERT IN ZONE tai SET ALERT BELOW [S/S] tai [/R]
ZONE ilmestyy nayttéon. ( ) B
e AL | —{ e
HUOM: 6.10.3 SET ZONE ALERT on oltava Il}l'l keen ollessa H FF
kytkettyna paélle (ON), muuten taméa asetus gxg{:zsyke'
ei ndy naytossa. E:IAylt_yLi korkeampi Egllystys
« Paina [ST/STP) tai [LAP/RESET] kytkeaksesi Crree ) et M )
hélytyksen paalle tai pois paalta. i 2enE Halytys 1l Z0NE
* Kun olet asettanut valmiiksi, paina [MODE] ﬂn sykkeen BFF
poistuaksesi asetusnaytosta. L _) ollessa tavoi-
AR rajojen sisélla L
HUOM: Lue lisétietoja sykealueen PAALLA R POIS
halytintoiminnosta luvussa 6.10.3. SET ALER [S/S] tai [L/R] ZET ALERT
EBELOL E0NE Hlélytys g P
sykkeen
L un  olessa tavoi- 1]

Halytys matalampi Hélytys
PAALLA POIS
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6.11 Pika-asetustoiminto 11/11 - Maailmanajan asetus

Maailmanajan asetus
* Tamén asetuksen avulla voit ma
ajan toisessa aikavyohykkeessa.

Néin asetat maailmanajan
e Pika-asetustoiminnossa 11/11, paina [MODE]
siirtyaksesi asetusnayttoon.

e Paina [MODE] siirtadksesi vilkkuvaa kohdistinta.

* Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] muuttaaksesi
arvoa (pida [ST/STP] tai [LAP/RESET] painettu-
na selataksesi nopeammin lukemien valilld).

e Kun olet asettanut valmiiksi, pida [MODE]
painettuna poistuaksesi asetusnaytosta.
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7.Sekuntikellotoiminto

Katsaus sekuntikellotoimintoon

* Kellossa on sekuntikello joka mittaa ajan,
kertyneen ajan ja kierrosajan.

e Mittausyksikkd: 1/100 sekunti tai 1 sekunti
(ensimmaisen tunnin jalkeen).

¢ Mittausintervalli: 23 tuntia, 59 minuuttia,
59 sekuntia.

* Kierrosmuisti: Jopa 50 kierrosta.

Sekuntikellonaytto

e Kun olet valinnut sekuntikellotoiminnon, kello
nayttaa seuraavat tiedot:

¢ Ajanoton aikana: Ensimmaisen tunnin aikana
(59 minuuttia, 59,99 sekuntia) aika nékyy
minuutteina, sekunteina ja 1/100 sekunteina.

Taman jalkeen aika nékyy tunteina, minuuttei-

na ja sekunteina.
* Ajanoton pysayttamisen jalkeen: Viimeisin
kierrosaika ja kertynyt aika nakyy naytossa.
o Kierrosnayttd: Viimeisin kierrosnumero ja
kierrosaika nakyvat naytdssa muutaman
sekunnin ajan.
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Minuutti/

tunti 1/100 sekunti

tai sekunti

JE—

Sekunti/minuutti

Nolla-aikanayttd

1. Aika
@ Kierros 1 @
I 1
[ST.STP] [ST.STP]
2. kertynyt aika
Q
!5ierros1 ! Kierros 1,
[STSTP]  [STSTP] [STSTP]  [ST.STP]
3. kierrosaika
Kierros 1 Y Kierros 2 Y Kierros 3
[STSTP]  [LAPSTP] [LAPSTP] [LAPSTP]
0 10 20 30
! } A
r T T —v>

Aika, kertynyt aika ja kierrosaika



7.1 Sekuntikellotoiminto - kayttd

Nain mittaat aikaa
® Paina [ST/STP] aloittaaksesi laskennan. jy
e Paina [ST/STP] lopettaaksesi laskennan. > l'l
n
u Lt Viimeisin kierrosaika
Viimeisin

" Kertynyt aika

Nain naet kierrosajan

e Paina [LAP/RESET] nhdaksesi kierrosajan Nolla-aikanaytto
(kierrosnaytto), kun sekuntikello ottaa aikaa.
Kierrosnaytdssa:
- Kierrosnumero nakyy ensimmaisella rivilla.
- Kierrosaika nakyy toisella rivilla.
- Kertynyt aika nékyy kolmannella rivill.

e Laskurindyttd palautuu automaattisesti
10 sekunnin kuluttua.

¢ Toista edelld mainittu painallus ndhdéksesi
uuden kierrosajan.

kierrosnumero

Nain nollaat sekuntikellon
¢ Nollaa sekuntikello pitamalla [LAP/RESET]
painettuna, kun sekuntikello on pyséytetty. -
HUOM: Kun nollaat sekuntikellon, kaikki o nn
tallennetut kierrostiedot haviavat. F—I?F?] !_".I l l o
painet-
tuna

rysssepy
ajanoton nayttd
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7.2 Sekuntikellotoiminto - kierrosmuisti (ar-0B

Nain naet kierrosmuistin

o Siirtyaksesi muistinayttoon, pida [MODE]
painettuna sekuntikellotoiminnossa. - /o

*  Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] nahdaksesi pigaqmy  Scruntikeliotoiminto
kierrosajat yksitellen. painettuna I f Pida [MODE]

¢ Paina [MODE] vaihdellaksesi kertyneen <
ajan ja kierrosmuistin sarjan valilla.

¢ Kun olet asettanut valmiiksi, paina l [ST/STP]* [ST/STPI* I[ST/STP]*
[MODE] poistuaksesi muistindytosta. v

HUOM: Muistin&ytté ei ndy, jos yht&an

; =»| other
kierrostietoa ei ole tallennettu.

lap time

Kierros 1 Kierros 2 Kierros 3
Kierrosaikojen nayttésarja
[ST/STP] tai I [MODE]  *Paina [LAP/RESET]
[LAP/RESET] siirtaaksesi kohdis-

tinta vastakkaiseen
suuntaan

Kertynyt kokonaisaika
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8. Lahtdlaskenta - kaytto

Katsaus ajastintoimintoon

* Ajastimen mittayksikko on 1 sekunti.

*  Pisin madritettava aikaintervalli on 23 tuntia,
59 minuuttia ja 59 sekuntia.

Néin asetat ajastimen
* Aseta ajastimeen aikatavoite, katso lisatietoja
luvussa 6.1.

Nain mittaat lahtolaskenta-ajan
* Paina [ST/STP] kaynnistaaksesi lahtolaskennan.
Paina [ST/STP] pysayttadksesi lahtolaskennan.

Signaalit

¢ Kello piippaa seuraavissa kohdissa
laskennan aikana:
10,9,8,7,6,5,4,3,2, 1 minuutti (a)
50, 40, 30, 20, 10 sekuntia

5,4, 3, 2,1 sekunti (a)

0 sekunnin kohdalla kellon piippaa
10 sekunnin ajan.

Nain nollaat ajastimen

¢ Pida [LAP/RESET] painettuna palauttaaksesi
ajastimen asetettuun aikaan, kun ajastin on
laskenut valmiiksi.
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9. Harjoitustoiminto - katsaus

Katsaus harjoitustoimintoon
* Harjoitustoiminnossa kaytetaan kahta yksikkoa
- askelmittaria ja sykemittaria - kerédméan tietoa
harjoituksen aikana.

Askelmittari

e Askelmaara kavelyn/juoksun aikana.

e Nopeus.

¢ Matka.

* Harjoitusaika.

e Kalorikulutus harjoituksen aikana.

* Ylidmainittujen tietojen paiva- ja viikkkotallennus.

Sykemmarl
Syke lydnteina minuutissa (bpm) ja prosentteina
maksimisykkeesté (% EMHR).

®  Maksimi-/minimi-/keskivertosyke.

e Sykealueen héalytin (maksimisyke, seka sykealuetta
korkeampi, sen rajojen siséllé oleva tai matalampi).

e Harjoitusaika (sykealuetta korkeampi, sen rajojen
sisélla oleva tai matalampi).

¢ Kalorikulutus.

* Ylldmainittujen tietojen paiva- ja viikkotallennus.

30

Askelmittari (kello)

Sykemittari
(Iahetinvy6 ja kello)

Harjoitustoiminto

VINKKI:

Voit kayttaé kelloa vain askelmittarin olles-
sa kytkettyna paalle. Talléin mitaan tietoja
sykkeesta tai harjoituksesta ei tallennu
kyseessa olevalle harjoituskerralle.



9.1 Harjoitustoiminto - Vinkkeja terveellisempaan elamantapaan

Vlnkkeja terveelliseen eldméantapaan
Ohessa pari yleista neuvoa terveelliseen
eldmantapaan: Askel/matka
Varmista, etté saat riittévasti unta.
Vietd aikaa muiden inmisten kanssa.
Harjoittele enemman.

Kay joka péiva kavelylla.

Noudata tasapainoista ruokavaliota.

e o 0 0 o

Nain lisaat askelméaéaraa

¢ Uskotaan, etté kavelylld on positiivinen vaikutus
terveyteen. Ohessa muutamia vinkkeja, joilla voit
lisata askelméaaraéa:

- Jaa pois aikaisemmalla pysakillé tai pysakoi
auto kauemmas tydpaikaltasi, ja kévele
loppumatka.

- Ota tavaksi kévelld joka péiva.

- Kuuntele musiikkia samalla kun kavelet, tai
kévele yhdessa ystavien kanssa.

TARKEAA: Ole aina varuillasi ja tarkkaile

ympéristéd, kun kuuntelet musiikkia kévellessasi.

* Aseta tavoite kuntoilullesi (tietty maara kilometreja/
tunteja vilkkossa).
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9.1.1 Harjoitustoiminto - askelmittari

Askelmlttarl
Kellossa on kehittyneita askelmittaustoi-
mintoja, jotka auttavat sinua saavuttamaan
terveystavoitteesi.

o Tiedot sisdltavat matkan, nopeuden, harjoitus-
ajan ja kalorikulutuksen kun juokset tai kavelet.
Tiedot voi lukea suoraan naytosta tai tallentaa
mulistiin.

Nain saavutat tavoitteesi askelmittarin avulla

e Jotta tavoite kévelléd/juosta 10 km vilkossa
saavutetaan:

e Kaynnista harjoitustoiminto joka kerta kun kun-
toilet. Tietojen tallentamisen avulla ndet kuinka
monta kilometria (matka) olet suorittanut, seké&
paiva paivalta etta viikoittain.

¢ Jotta tavoite kuntoilla kolme tuntia viikossa
saavutetaan: Kaynnisté harjoitustoiminto joka
kerta kun kuntoilet. Tietojen tallentamisen avul-
la néet kuinka monta tuntia (harjoitusaika) olet
suorittanut, seka paiva paivalta etta viikoittain.
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9.2 Harjoitustoiminto - Vinkkeja sykemittaukseen

Paristokotelon Pehmea
kansi hihna Resorinauha  Anturi Anturi  Solki
Etupuoli Takapuoli

Sykemittarin lahetinvy6

¢ Kellon mukana tulee sykemittaukseen tarkoitettu lahetinvyd.

* Kayttdessasi lahetinvy6ta kuntoilun aikana saat koko ajan tietoa esimerkiksi
senhetkisesta sykkeesta seka maksimi-, minimi- ja keskivertosykkeesta.

Varotoimenpiteita/Vinkkeja

e Lahetinvydn takapuolella on kaksi anturia. Néiden kahden anturin on oltava jatkuvassa
ihokontaktissa mittauksen aikana.

o A4 kéyta sykemittaria sukeltaessasi tai uidessasi veden alla.

* Puhdista anturit pienella vesiméérélla ja kuivaa ne talouspaperilla poistaaksesi
mahdolliset rasvanjaamat.

o Ala kéyta kasivoidetta, silla se eristaa signaalin inon ja antureiden valila. Pese iho saippualla
ja vedella varmistaaksesi paremman signaalinsiirron.

* Jos sinulla on erittain kuiva iho, voit kokeilla kontaktigeelin tai veden kayttoa.

* S&4da lahetinvyd resorinauhalla niin, etté se on kunnolla rinnan ympéri eika irtoa, kun aloitat kuntoilun.

e Valtd monimutkaisia likkeité sykemittauksen aikana silla, ne voivat vaaristaa tuloksia.
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9.2.1 Harjoitustoiminto - lIahetinvy6n kayttd

Nam kéytat lahetinvyota
Seuraa alla olevia ohjeita, kun kaytat
lahetinvyota:

¢ Laajenna resorinauhaa niin, etté lahetinvyd
istuu 16yhasti rinnan ympari.

¢ Kiinnita resorinauha anturiosan toiselle
puolelle. Varmista, etté se on kunnolla kiinni.

* Pida yhdella kadella [ahetinvy6té paikallaan.

¢ Kiinnita toisella k&della resorinauha anturiosan
toiselle puolelle.

o Kirista resorinauha niin, etta lahetinvy® on
mukavasti rinnan ympéri.

* Saada lahetinvyd niin, ettd molemmat anturit
ovat kunnolla kontaktissa ihon kanssa.
TARKEAA: Ala kayta lahetinvy6ta vaatteittesi
paalla, silla lahetinvy¢ ei silloin voi vastaanottaa
sykesignaalia.

VINKKI: Jos ulkona on kuivaa, voit parantaa
signaalisiirtoa kosteuttamalla kontaktipintoja
pienelld vesimaaralla.
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9.3 Harjoitustoiminto - harjoitustoiminnon kytkeminen paalle/pois paalta

Nain kytket harj

itustoiminnon

paalle/pois paalta
Askelmittari ja sykemittari kdynnistyvat automaatti-
sesti, kun valitset harjoitustoiminnon. Vaihtoehtoi-

sesti voit pitaé [ST/STP] painettuna kaynni

si tai sulkeaksesi toiminnon valittdmasti.

Askelmittaus pysahtyy automaattisesti, jos
askelia ei tallennu tiettyna aikana (nukah-
tamisaika).

Sykemittaus pysahtyy automaattisesti, jos
syketté ei tallennu 2 minuutin aikana.

Jos askelia tai syketta ei ole tallennettu, voit
sulkea harjoitustoiminnon siirtymélla paikal-
lisaikatoimintoon.

Jos asetustoiminto on valittu, harjoitustoiminto
sulkeutuu automaattisesti.

VINKKI:

Lahetinvyon/kellon on oltava kunnolla
rinnan/ranteen ympérill& ennen kuin syke- ja
askelmittausta voidaan suorittaa.
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9.3.1 Harjoitustoiminto - harjoitustieto ja sykemittaus

Harjonustleto (ylin rivi)
Kun harjoitustoiminto on kaytossé (edellyttaa -
samanaikaista kavelyé/ juoksua), kello tallentaa Askelmlﬂan Syke
harjoitustietoa kavelysté tai juoksusta. PAALLA  PAALLA

* Askelmittarin ja sykemittarin tuottama tieto
voidaan lukea suoraan nayton ylimmélta rivilta
tai tallentaa muistiin.

* Luvussa 9.4 on lisdtietoja harjoitustiedosta.

TaIIenna/pmsta kyseinen harjoitustieto
Kun kuntoilu on ohi, voit joko
tallentaa rekisterdidyn harjoitustiedon
paivatallennukseen tai poistaa sen.
e Luvussa 9.5 on lisétietoja harjoitustiedon
tallentamisesta tai poistamisesta.
Todellinen sykkeen tallennus (alarivi) IR
o Jos kaytat lahetinvy6td, todellinen syke ja
prosentti maksimisykkeesté nakyvat nayton
alimmalla rivilla.
o Nama kaksi arvoa paivittyvat jatkuvasti naytolla
kuntoilun aikana.

Todellinen syke

Harjoitustoiminto
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9.3.2 Harjoitustoiminto - todellinen syke

_ Prosentti arvioi- .
EEEE DT | dusta maksi-
misykkeesta

Harjoitustoiminto

Maksimisyke (EMHR):

EMHR = 220 - ik&si.

Esimerkki: Tom on 53 vuotta. Miké on
hanen maksimisykkeensa?

EMHR =220 - 63 = 167.

HUOM: Kello voi laskea jopa 100 vuotta .
tayttaneiden kayttajien maksimisykkeen.

Prosentti maksimisykkeesta (% EMHR):

% = EMHR tallennettu syke / EMHR x 100%
Esimerkki: Mika on Tomin EMHR %, jos

hénen sykkeensa on 100?
EMHR % = 100/167 x 100 % = 60 %

.

37

Kun kuntoilet tai likut, sydan pumppaa verta

elimistéén nopeammin lisdéntyneen energia-

tason ansiosta.

Harjoitustoiminnossa nékyy todellinen pulssi

seuraavissa muodoissa:

- Syke (esim. 100): Sydamenlyontien maara/
minuutti (bpm).

- Prosenttia maksimisykkeesta (esim. 60 %):
Rekisteroity syke ilmaistuna prosentteina
arvioidusta maksimisykkeesté.

Prosenttia maksimisykkeesta

Tamé on hyodyliinen lukema kun analysoidaan
henkilén kuntotasoa.

Lukemaa voidaan kayttaa hyvaksi kun haetaan
tavoitesykealuetta kuntoilulle.

Laakarisi voi antaa sinulle enemman tietoa
aiheesta prosenttia maksimisykkeesta.

HUOM: Sinun tulee syottaa ikasi ja
sukupuolesi ensiksi, muuten lukemat eivat
muutu. Luvussa 6.8 ldytyy lisatietoa ian ja
sukupuolen asetuksesta.



9.4 Harjoitustoiminto - 5 naytt6a harjoitustiedolle

Harjoitustieto
* Harjoitustoiminto kattaa viisi eri ndyttoa,

joissa naet tietoa harjoittelusta. ( y ] ( 1
Seuraaville toiminnoille on naytét: TIME - I:'HLDRIE,
- Askelmittaus Aika Kalorit

- Sykemittaus 1 t

- Tavoitesykealue

- Kalorit

- Aka f FEDD ] (HR ZOHE

¢ Paina [MODE] ndhdéksesi eri harjoitustietoja itesykeal
nayton ylimmalla rivilla.

Tavc

L=t

Sykemittaus

Harjoitustoiminto
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9.4.1 Harjoitustoiminto - harjoitustietoa askelmittarista

Nam néet harjoitustietoa askelmittarista
Kun olet harjoitustoiminnossa, paina [MODE]

kunnes siirryt askelmittausnéyttoon. | Aika | Kertyneet |
¢ Paina [ST/STP] ndhdaksesi alla olevat tiedot (kuntoilulle) | < askeleet

(meneillaan olevasta kuntoilusta) naytdssa:

- Harjoitusaika 1 t

- Matka

Senhetkinen
nopeus

- Senhetkinen nopeus i
P | Suoritettu |

- Kertyneet askeleet matka
* N&ma arvot paivittyvat jatkuvasti naytossa
kuntoilun aikana.

FEDO
mn »%
(LI B svke (% EMHR)

Syke (bpm)

Harjoitustietoa
askelmittarista
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9.4.2 Harjoittelutoiminto - syketietoa

Néin naet syketietoa

Kun olet harjoitustoiminnossa, paina [MODE]
kunnes siirryt sykenayttoon.

Paina [ST/STP] ndhdéksesi ndytossa alla
mainitut syketiedot (meneillaan olevasta
kuntoilusta):

- Keskivertosyke

- Maksimisyke

- Minimisyke

Nama arvot paivittyvat jatkuvasti ndytdssa
kuntoilun aikana.
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Syketietoa
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9.4.3 Harjoitustoiminto - tietoa tavoitesykealueesta

M|ka on tavoitesykealue?
Saavuttaaksesi tietyt kuntotavoitteesi (esim.
rasvanpoltto), sinun on pidettéva sykkeesi
(kuntoiluintensiteetti) tietyn tavoitesykealueen
sisélld kuntoilun aikana.

VAROITUS: Keskustele ladkérisi tai
valmentajasi kanssa ennen kuin asetat
sykealueen halyttimen ennen kovaa kuntoilua.

Nain valitset sykealueen (sykealueen

halytinta varten)

* Kellossa on kolme ennalta méariteltya sykealu-
etta (sykealueet 1, 2 ja 3) ja sykealue jonka voit
itse asettaa (sykealue 4).

* YI&- ja alaraja-arvot ndille sykealueille on
esitetty kaaviossa vasemmalla. Luvussa 6.10.1
16ytyy lisétietoa sykealueen valitsemisesta.

Zone | Zone | Zone Zone
1 2 3 4

Tavoitesykealueen yli

Vidraja L 650, -I— 75% i— 80% 1+ 21-99% —

Tavoitesykealueen sisalla

Alaraja
| 50% 55% 1= 65% 20-98% —

avoitesykealueen ali

L L L Aw

Harjoitustietoa sykkeelle

4



9.4.3.1 Harjoitustoiminto - tietoa valitusta tavoitesykealueesta

Nain tiedat mika tavoitesykealue on valittu
o Sykealuenaytdssa naytetaan aluerajat valitulle

tavoitesykealueelle (sykealueen halytin). Sykealueen
o Nain voit paattad miké alue on valittu. halytin

Alaraja Ylaraja

Tallennettu syke
HUOM: * Sykealueen 4 yl&- ja alarajat U

riippuvat asetuksesta.

55 75
( E5  BO z} £1] g
Sykealuenaytto
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9.4.3.2 Harjoitustoiminto - tietoa tavoitesykealueesta ja halytyksesta

Eh;/:-IR Sykealue Aanisignaali
4
P — Yii maksimisykkeen | .
Yli maksimin ykk ad
3|
Yidraja Sykealueen rajojen sisélla 1 A
(tietty sykealue tiettyd | aanimerkkia
) itusta varten) aE
Sykealueen Alaraja 7 5575+
yiapuolella | s
V>
Sykealueen halytin Sykealueen
alapuolella
Sykealueen hélytin
o Kellossa on nelja erilaista sykealueen halytinta:
1. YIi 100 % maksimisykkeesta 3. Sykealueen rajojen sisélla
2. Sykealueen yldpuolella 4. Sykealueen alapuolella

e Luvussa 6.10 Ioytyy lisatietoja miten kytked hélytykset padlle ja pois pé:
Esimerkki:

* Kun valitset sykealueen (esim. vydhyke 2: 55 % - 75 %):

Jos rekisterdity syke on yli 100 %, halytys Yli maksimisykkeen kaynnistyy.

Jos rekisterdity syke on yli 75 %, hélytys Sykealueen ylapuolella kaynnistyy.

Jos rekisterdity syke on yli 55 % mutta alle 75 %, halytys Sykealueen rajojen sisalla kéynnistyy.
Jos rekisterdity syke on alle 55 %, hélytys Sykealueen alapuolella kéynnistyy.

e o o o
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9.4.3.3 Harjoitustoiminto - tietoa tavoitesykealueen naytdsta

Nam néet tietoa sykealueesta

Kun olet harjoitustoiminnossa, paina [MODE] Valittu Harjoitusajastin
kunnes siirryt sykealueen naytton. sykealue  |gmm sykklggllljifellll‘:e"
HUOM: Harjoitusajastin, joka vastaa senhet- Y

kista sykettd nakyy automaattisesti, kun valitset 1 1

Tiedot sykealueesta-nayton.

Jos esimerkiksi vyhyke 2 (65 % - 75 % mak- sykkeelle alueen | m=p sr;,‘,‘('kee"e Alueen
simisykkeestd) on valittu sykealueen héalytinta alapuolelle rajojen sisalla

varten, ndet automaattisesti harjoitusajastimen
sykkeelle alueen alapuolella (Below Zone
Exercise Timer), jos syke laskee alle raja-arvojen
(esimerkiksi 40 % maksimisykkeesta).

e Paina [ST/STP] nahdaksesi alla olevat tiedot
sykealueesta (meneilldan olevalle kuntoilulle) Syke (bpm)

P ke(%EMHR)
naytossa: Syke(% )
- Valittu tavoitesykealue - sykealue joka

on valittu sykealueen hélytinté varten Tietoa sykealueesta

Harjoitusajastin sykkeelle alueen ylapuolella
Harjoitusajastin sykkeelle alueen
rajojen sisalla.
- Harjoitusajastin sykkeelle alueen alapuolella.
* N&ma arvot paivittyvat jatkuvasti ndytdssa
kuntoilun aikana.
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9.4.4. Harjoitustoiminto - tietoa kaloreista

Nam néet tietoa kaloreista
Kun olet harjoitustoiminnossa, paina [MODE]
kunnes siirryt kalorinayttoon.

¢ Tietoa kalorinkulutuksesta meneilléan olevan
harjoittelukerran aikana nakyy naytdssa.

e Nama arvot péivittyvat jatkuvasti naytdssa
kuntoilun aikana.

Syke (bpm) Syke(%EMHR)

Tietoa kaloreista
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9.4.5. Harjoitustoiminto - tietoa ajasta

Nain néet ajan

Kun olet harjoittelutoiminnossa, paina [MODE]
kunnes siirryt ajannéyttéon.
Né&et normaaliajan tai maailmanajan naytdssa.

HUOM:

Naytdssa nakyy normaaliaika jos siirryt
harjoitustoimintoon normaaliajan naytdsta.
Naytossa nakyy maailmanaika jos siirryt
harjoitustoimintoon maailmanajan naytosta
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Normaaliaika tai
maailmanaika

Syke (bpm) Syke (%EMHR)

Alatoiminto
senhetkiselle ajalle



9.5 Harjoitustoiminto - todellinen harjoitustieto ja paiva-/viikkotallennus

Toiminto Sisélto Senhetkinen harjoitustieto | Paiva- tai viikkotallennus

Askelmittari | Harjoitusajastin | Kertynyt harjoitusaika Kokonaisharjoitusaika (per paiva/viikko)

©4.1) Matka Kertynyt matka Kokonaismatka (per paiva/viikko)
Nopeus Senhetkinen nopeus Keskinopeus (per péivé/viikko)
Askelmittari Kertynyt askelméara Kokonaisaskelmaara (per paiva/vikko)

Toiminto Sisalto Senhetkinen harjoitustieto| Paiva- tai viikkotallennus

Syke (9.4.2) | Todellinen syke | Senhetkinen syke -

Maksimisyke Maksimisyke Maksimisyke (per paivéa/viikko)
Keskivertosyke | Keskivertosyke Keskivertosyke (per paiva/viikko)
Minimisyke Minimisyke Minimisyke (per péiva/viikko)

47




Toiminto Sisélto Todellinen harjoitustieto Péivéa- tai viikkotallennus
Sykealue Valittu sykealue | Todellinen sykeindikaattori -
(9.4.9 sekd yla- ja alaraja valitulle
sykealueelle.
Ajastin sykke- | Harjoitusaika sykealueen Kokonaisharjoitusaika sykealueen
elle sykealueen | ylapuolella ylépuolella (per paiva/viikko)
yldpuolella
Ajastin sykkeel- | Harjoitusaika sykealueen Kokonaisharjoitusaika sykealueen
le sykealueen rajojen sisélla rajojen sisélla (per paivéa/viikko)
rajojen sisélla
Ajastin Harjoitusaika sykealueen Kokonaisharjoitusaika sykealueen
sykkeelle alapuolella alapuolella (per péiva/viikko)
sykealueen
alapuolella
Toiminto Sisaltd Todellinen harjoitustieto Paiva- tai viikkotallennus
Kalorit Kalorikulutus Todellinen kalorikulutus Kokonaiskalorikulutus (per péivéa/viikko)
(9.4.4)
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9.5.1 Harjoitustoiminto - miten harjoitustieto tallennetaan

Péivéatallennus

Kaikki saman péivan aikana tallennettu tieto
tallentuu paivatallennukseksi.

Kelloon tallentuu kyseisen ja kuluneen 7
péivan paivatallennukset. Jos kyseinen péiva
esimerkiksi on 16.3 (16 maaliskuuta 07), myos
seuraavat paivatallennukset ovat tallennettu:
16.3,14.3,13.3, 12.3, 11.3, 10.3 ja 9.3.

Vllkkotallennus

Joka viikko sunnuntaista lauantaihin tapahtu-
neet paivatallennukset tallentuvat automaatti-
sesti viikkotallennukseksi.

Kello tallentaa kuluneen 10 viikon viikkotallen-
nukset. Jos kyseinen paiva esimerkiksi on 16
maaliskuuta 2007 (W 11), my&s seuraavat viik-
kotallennukset ovat tallennetut: W10, W9, W8,
W7, W6, W5, W4, W3, W2 ja W1 (edellyttaen,
etté vuosi alkaa W1 ja loppuu W52).

Nain poistat harjoitustallennuksen

Vanhin tallennus poistetaan, kun uusi péiva-
tai viikkotallennus lis&téan jos kaikki 7 paiva-
tallennusta tai 10 vilkkotallennusta ovat jo
kaytdssa

15.3

o Al
Paiva (esim. 16.3)

Kokonais- | [Kokonaismatka, askel-
harjoitusaika | | maéré yhteensa

.okonaiskalorinkulutus,
askelmaara yhteensa

Minimisyke | Keskivertosyke Maksimisyke
Harjoitusaika Harjoitusaika Harjoitusaika
rajojen
alapuolella isalld ylapuolella

Paivatallennus

NTL]

(Vo

Harjoitusaika Harjoitusaika Harjoitusaika
rajojen K
alapuolella isdlld ylépuolella

Viikko 10

Kokonais- | |Kokonaismatka, askel-

harjoitusaika | |maara yhteensa
Kokonaiskalorinkulutus,
askelmaara yhteensa

Minimisyke| Keskivertosyke | Maksimisyke

Viikkotallennus




9.5.2 Harjoitustoiminto - Tallenna harjoitustietoa

Nain tallennat tietoa meneilldan olevasta
harjmtuskerrasta
Pid&a [MODE] painettuna jossakin harjoitustie-
don naytoista niin, etta pika-asetus 1/5 nakyy.
¢ Paina [MODE] pika-asetuksessa 1/5 niin, etté
nayttd tapahtuman tallentamista varten nakyy.
e Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] valitaksesi
YES (Kyll4) tai NO (Ei).
¢ Paina [MODE] naytdlla YES tallentaaksesi
kaikkien alatoimintonayttéjen tiedot.

HUOM:

¢ Jos mitaén harjoitustietoa ei ole tallennettu,
nayttéa tapahtuman tallentamista varten
einay.

¢ Kun todellinen tieto on tallennettu, harjoitus-
tietondyttd nollautuu ja on néin valmis uuteen
harjoituskertaan.

¢ Luvussa 6.6 on lisatietoja miten tutkia tallen-
nettuja harjoitustietoja (per paiva tai viikko).
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Pida [MODE] painettuna

(“rer1ory )
FRVE/CLERR
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1 F Save
OK!
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Tallenna/poista muisti
[MODE]
A SAUE THIS
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[MODE]

M | 4ES

Tallenna kaikki tiedot meneillaan
olevasta harjoituskerrasta



9.5.2.1 Harjoitustoiminto - tallenna/péaivita syke

Nam tallennat syketietoa
Kun kuntoilu on paattynyt, tieto voidaan
tallentaa kasin péivatallennukseen.

¢ Jos tietoa ei ole tallennettu késin, se tallen-
tuu automaattisesti (maksimi-, minimi- ja
keskivertosyke).

¢ Harjoituskerran syketieto tallentuu
automaattisesti paivatallennukseen kun
seuraavalla harjoituskerralla ensimméinen
syke rekisterdityy.

Néin péivitat syketietoa

* Kun syketieto tallennetaan paiva- tai
viikkotallennukseen, péivittyy maksimi-,
minimi- ja keskivertosyke oikealla olevan
kaavion mukaisesti.

HUOM: Keskivertosyke saadaan
laskemalla keskiverto maksimi- ja
minimisykkeestd, mutta myds harjoitusaika
otetaan huomioon (harjoitteluusi
kayttdmasi aika).

Syke péiva-/ | Alkuperdinen| Viimeisin | Uusi Periaate

viikkotallen- | paivétal- harjoitus- | péivatal-

nuksessa | lennus kerta lennus

Keskiverto 80 Keskiarvo

Minimi 60 Pienin

Maksimi 100 Suurin
Péivittainen/viikottainen

syketallennuksen paivittaminen

— Harjoitustieto tallennetaan
paivatallennukseen
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9.5.3. Harjoitustoiminto - poista tietoa meneillaan olevasta harjoituksesta

Nain poistat yksittéisen tiedon meneillaan

olevasta harjoituskerrasta
Pid& [LAP/RESET] painettuna tavoitendytossa
niin, etté naytolla nakyy "Clear”:

¢ Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] valitaksesi
YES (Kylld) tai NO (Ei). Paina [MODE]
YES-naytssa poistaaksesi vastaavan
harjoitustiedon.

Nain poistat kaikki tiedot meneill&én ol t:

Poista yksittdinen tieto meneillaan
olevasta harjoituskerrasta
[S/S]

tal

[L/R]

CLEAR CLERR

YES )]

Pida [L/R] painettuna

PEDD CALORIE

n
"

harjmtuskerrasta
Pidé& [LAP/RESET] painettuna jollakin
harjoitustietonaytdista vahintaan neljan
sekunnin ajan tai pida [LAP/RESET]
painettuna aikandytolla niin, ettd naet
nayton tapahtuman poistoa varten.

¢ Paina [ST/STP] tai [LAP/RESET] valitaksesi
YES tai NO. Paina [MODE] YES-naytéssa
poistaaksesi kaikki harjoitustiedot.

Nain poistat paivatallennuksen
* Luvussa 6.5 on lisatietoja kuinka kyseisen
paivan paivatallennus poistetaan.

Kalorit
HF HR Z0HE
Syke Tavoitesykealue
Pidé [LAP/
RESET] [ ]
painettuna TIME
noin 4 Todelllnen aika
sekunnin
ajan
CLEn! THIS [S/S] CLERR TNI
EUE I'll'l tai EUENT %
w | A | YE 5

Poista kaikki tieto meneillaan
olevasta harjoituskerrasta
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9.6 Harjoitustoiminto -

Jos lahetinvy® lakkaa lahettdmésta signaaleja kel-

loon (néyto

ei ndy sykemittausta), voi syy olla

etta lahetinvyon paristo on lopussa.

Naéin vaihdat lahetinvydn pariston

1.

ENE &Y

Kaanna paristokotelon kantta vastapéivaan
kolikon avulla, niin etta kannessa nakyva nuoli
kiertyy pisteesta nuoleen.

Kaénna kantta varovasti hieman lisda, niin
etté se irtoaa.

. Aseta paristokotelon kansi sivuun.

Poista vanha paristo.

. Vaihda paristo uuteen ja aseta pariston

miinusnapa (-) metallikontaktia vasten.
TARKEAA: Varmista etta kuminen O-rengas
on asetettu oikein rakoon ennen kuin laitat
paristokotelon kannen takaisin.

. Aseta kansi takaisin niin ettd kannessa oleva

nuoli osoittaa kellossa olevaan nuoleen. Paina
kansi varovasti alas, niin, etté se on pohjan
kanssa samalla tasolla.

Kaanna kantta kolikolla my&tapéaivaan siten,
etté kannessa nakyva nuoli kiertyy nuolesta
pisteeseen.

lahetinvyon paristonvaihto

cn & @

() (6} (C]

=
9 O O
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9.7 Harjoitustoiminto - lahetinvydn vianetsinta

Syy:Kuiva iho.

Ratkaisu: Kostuta rinta kunnolla kontaktigeelilla tai syljella. Myos vesi kay, jos sinulla ei ole kontaktigeelia.
Syy: Lahetinvyd ei ole kunnolla rinnan ympéri.

Ratkaisu: Kiristé lahetinvy6ta ja varmista, etta kello on tukevasti ranteen ympari.

Syy: Lihaskouristuksia, jotka johtuvat siité etta lahetinvydn on liian tiukasti rinnan ympéri.
Ratkaisu: Varmista etta lahetinvyd on sopivan tiukasti rinnan ympéri.

Syy: Kuollutta ihosolukkoa ranteessa.
Ratkaisu: Yleensa riittéd, etta hierot ihoa pyyhkeella.

Syy: Ohut rasvakerros iholla voi eristdd EKG-signaalin, minka takia lahetinvy6n anturi ei voi
vastaanottaa signaaleja.
Ratkaisu: Kuivaa rinta ja lahetinvydn takapuoli paperipyyhkeella tai pehmedlla pyyhkeella.

Syy: Karvainen rinta.

Ratkaisu: Levita kontaktigeelid rintaan.

Syy: Epasaannollinen syke.

Ratkaisu: Ei ole. On vaikea tallentaa epasaanndliista syketté. Jos sinulla on rytmihéirid, on mahdollista
ettd saamasi vasteajat ovat epgjohdonmukaisia.

Perustelu: Alhainen paristotaso.
Ratkaisu: Lahetinvyon paristotaso saattaa olla alhainen. Vaihda lahetinvyon paristo.

Syy: Muista radio-ohjattavista laitteista johtuvat hairiot.
Ratkaisu: Siirry pois alueelta, missa arvelet radioldhteen olevan.
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10. Virransaastotoiminto

Virransééstotoiminto

o Kellossa on virransaastétoiminto, jonka avulla
LCD-néaytto kytkeytyy pois paalta niin, etta
paristo kest&a pidempaan.

¢ Kello toimii normaalisti vaikka virranséés-
totoiminto on kaytossa (eli ajanotto jatkuu
keskeytyksetta).

Nain kytket virransaastotoiminnon paalle/

pois paalta

e Aktivoidaksesi virransaéstétoiminnon, paina
[LAP/RESET] noin 5 sekunnin ajan, kun pai-
kallisaika nakyy naytolla. LCD-naytto kytkeytyy
silloin pois paalta.

¢ Paina mit4 tahansa painiketta kytkeéksesi
taman toiminnon pois paélta. LCD-naytto
syttyy silloin taas.
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HOME TIME

103

Normaaliaika

Pida Valinnainen
[LAP/RESET] painike

painettuna

Virransaastétoiminto (LCD-naytto
kytkeytyy pois paalta)



11. Hoito ja huolto

Kasittele kelloa ja lahetinvyéta varoen. Al4 altista niité iskuille ja kolahduksille.

Vain ammattitaitoinen henkild saa avata kellon kotelon.

Puhdista kello ja lahetinvy kevyesti kostutetulla linalla.

Séilyta kelloa ja sykevy6ta kuivassa tilassa, jos et suunnittele kayttévasi niita pitkaan aikaan.

12. Jatehuolto

Hankkiutuessasi eroon téstéa tuotteesta on tdman tapahduttava paikallisten maaréysten mukaisesti.
Jos olet epavarma siitd miten pitéisi menetelld, ota yhteytta kuntaasi.
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13. Tekniset tiedot

Aikatoiminnot

¢ Aikajarjestelma: am (aamupaiva), pm (iltapaiva), h (tunti), min (minuutti), s (sekuntia)

¢ Aikamuoto: 12 tai 24 tuntia

¢ Kalenteri: kuukausi, paivamaéara ja vilkonpaivé (automaattinen kalenteritoiminto
karkausvuodelle ja viikonpaivélle)

Halytintoiminto
¢ Toistuva hélytys ja tuntisignaali
¢ Halytyssignaali: 30 sekuntia

Sekuntikellotoiminto
e Tarkkuus: 1/ 100 sekuntia
¢ Mittausintervalli: 23 tuntia, 59 minuuttia, 59,99 sekuntia.

Lahtolaskenta-ajastin
e Tarkkuus: 1 sekuntia
¢ Mittausintervalli: 23 tuntia 59 minuuttia 59 sekuntia.

* Ajastinaani: Ajastin soi kerran minuutissa viimeisen kymmenen minuutin ajan, joka kymmenes sekunti
viimeisen minuutin ajan ja kerran sekunnissa viimeisen viiden sekunnin ajan. Aéni kuuluu kymmenen
sekunnin ajan, kun ajastin on laskenut nollaan.
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Harjoitustoiminto

.

Mahdollinen askelmaara per paiva: 0-345600 askelta

Askelmaara, joka voidaan nayttaa: 0-999999 askelta

Harjoitusajastin: korkeintaan 24 h

Suoritetun matkan mittaaminen: 0-400 km

Nopeuden mittaaminen: 45 km

Kalorikulutus: 0-99999 kaloria

Ohjelma automaattiselle kdynnistykselle/pysaytykselle: 6 ohjelmaa
Mittausintervalli: 40-240 bpm

Tavoitesykealueen asetus: 3 ennalta asetettua sykealuetta ja 1 jonka voit itse asettaa

Sykealueen halytin: yli maksimin, sykealueen yldpuolella, sykealueen rajojen sisélla,
sykealueen alapuolella

Harjoitusmuisti: 7 paiva- ja 10 viikkkotallennusta

Harjoitustallennus: kokonaisharjoitusaika, keskinopeus, kokonaismatka, kokonaisaskelmé:
kokonaiskalorikulutus, maksimi-/minimi-/keskivertosyke, harjoitusaika sykealueen yli/rajojen sisélld/alle
Askelmittari: energians&astotoiminto (1-240 minuuttia), askelmittarin herkkyys (taso 1-5)

Taustavalo

.

Taustavalotyyppi: elektroluminesenssi (EL) taustavalo.
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Sverige

Kundtjanst Tel: 0247/445 00 Fax: 0247/445 09
E-post: kundtjanst@clasohlson.se

Internet www.clasohlson.se

Norge

Kundesenter TIf.: 2321 4000 Faks: 23 21 40 80
E-post: kundesenter@clasohlson.no

Internett www.clasohlson.no

Suomi

Asiakaspalvelu
Internet

Great Britain

Puh.: 020 111 2222
Séhkoposti: info@clasohlson.fi
www.clasohlson.fi

Internet

For consumer contact, please visit www.clasohlson.co.uk
and click on customer service.
www.clasohlson.co.uk




