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1. Sakerhet

e Kontakta din lakare eller tranare innan du anvander zonalarmet for ett hart traningspass.

2. Produktbeskrivning

Pulsklocka med pedometer. Méter puls med medféljande brostband enligt personlig profil.

Distans

Hastighet

Kaloriférbrukning

Stoppur

Timer

Klocka

Datum

Minne fér tidigare tréningsresultat
Vattenskyddad 5 ATM



3. Knappar och funktioner

A [LIGHT] - Belysningsknapp

B [ST/STP] - Start-/stoppknapp

Tryck for att tanda bakgrundsbelysningen i 3 sek.

Tryck for att starta eller stoppa i stoppurs- och timerfunktionen.
Hall in knappen for att starta eller stoppa i tréningsfunktionen.
Tryck for att ga till nésta menypost eller dka vardet vid instalining.
Tryck for att vélja mellan 12- eller 24-timmarsformat och M-D
(ménad-dag) eller D-M (dag-manad) vid instélining av tid.

Hall in knappen for att vaxla mellan visning av normaltid och
vérldstid i tidvisningslaget.

C [LAP/RESET] - Varv-/nollstaliningsknapp

.
.
.
.

Tryck for att valja mellan tidvisningsléget och traningsfunktionen.

Tryck for att utféra nollstélining i stoppursfunktionen eller aterstélining i timerfunktionen.
Tryck for att gé till ndsta menypost eller minska vardet vid instalining.

Tryck for att valja mellan formaten 12- eller 24-timmarsformat och M-D (ménad-dag)
eller D-M (dag-méanad) vid instéllining av tid.

Hall knappen intryckt for att aktivera energisparfunktionen i tidvisningslaget.

D [MODE] - Funktionsknapp

Tryck for att vélja mellan foljande funktioner: tidvisning, stoppur och timer.
Hall in knappen for att ga till eller frén instaliningsdisplayen i féljande funktioner: tidvisning,
timer och stegraknare.



4. Huvudfunktioner
Angéaende bildtexter
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5. Tidvisningslage — hemtid och varldstid

Tidvisningslage
e Visar veckodag, datum och tid.

Varldstidsdisplay
e Visar vérldstid och normaltid.

S4 har vaxlar du mellan hemtid och vérldstid

o Tryck pa [ST/STP] i tidvisningslage for att visa
vérldstid under n&gra sekunder.

o Tryck pa [ST/STP] i tidvisningslage for att visa
normaltid under négra sekunder.

e Hallin [ST/STP] for att vaxla permanent
mellan normaltid och varldstid.

T p——
HOME TIME

 Sue—
WERZ-28

Tidvisningslage
[S/S]

OUAL TIME

93820

Varldstidsdisplay

Hall in
S/s

)

e

OUAL TIME
530
N/

Varldstidsdisplay

Hemtid

e
DUAL TIME
L 438 Pl

Bes

e
Varldstidsdisplay
[s/s]

HOME TIME

030

Tidvisningslage




6. Snabbinstéllningar

Foljande installningsmajligheter finns:
¢ Normaltid

e Alarm

e Traningsschema
e Stegréknare

e Spara/radera minnet
e Traningshistorik
e Timer

e Personlig profil

e Systeminstélining
¢ Pulsinstélining

e Varldstid

Valja installning

¢ | normaltidslaget, hall in [MODE] for
att gé till val av instalining.

e Tryck pa [LAP/RESET] eller [ST/STP]
for att navigera mellan de olika instéll-
ningsmajligheterna, fran 1 till 11.

e Nar du stér pa 6nskad instalinings-
mojlighet, bekréfta med [MODE].

e Hallin [MODE]ica 1 s for att lamna
instaliningen. Hall in [MODE] ica 3 s
fér att [amna alla instéllningar och
aterga till normaltidslaget.

HoME_TIHE | Instélining av
SETTING

normaltid

{
Tidvisni
Hallin Hall in
™M ™M (LRI
|Normaltid | | Pulsinstélining
[L/R]* [L/R]*
|Alarm | ISysteminstéllning
[LR] [L/R]*
Traningsschema | | Personlig profil
[L/R]* [L/R]*
Stegraknare | |

Timer|
[UR] [L/R]*
—> Tranlngshlstonk
™) 1 tHéII in [MODE]
*Tryck pa [ST/STP]

Hall in [M] for att flytta markoren
i3 sekunder i motsatt riktning.
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6.1 Snabbinstéllningsfunktion 1 av 11 - Tidvisning

Instalining av tid

| snabbinstélining 1 av 11, tryck

pa [MODE]

for att ga till instaliningsdisplayen.

Tryck pa [MODE] for att flytta den
blinkande markoren.

Nar sekundsiffrorna borjar blinka trycker
du péa [ST/STP]eller [LAP/RESET] fér att
nolistélla dem.

Nér en av posterna (minut, timme, &r,
maénad och dag) blinkar trycker du pa
[ST/STP] eller [LAP/RESET] for att &ndra
vardet. Hallin [ST/STP) eller [LAP/RESET]
for att bladdra snabbare mellan siffrorna.
Nér formaten 12 eller 24 timmar och
D-M eller M-D har valts trycker du

pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for

att valja instalining.

Nér du &r klar med instaliningen

héller du in [MODE] fér att lamna
installningsdisplayen.

HOPME TIME
SETTHG

TTI
(
( IJF "
™ T Hall in [MODE]
[M]
- [S/SVIL/R]
—| Andra
véardet
Hall in
[S/SVIL/R]

snabbare

—| Andra vardet




6.2 Snabbinstallningsfunktion 2 av 11 - Display fér aterkommande alarm

Aterkommande alarm
Klockan har 5 aterkommande alarm
for tidvisning.

e Nér ett dterkommande alarm &r aktiverat
kommer klockan att ljuda varje dag under
30 sekunder vid det instéllda klockslaget.

e Nar alarmet ljuder kan du trycka p& nagon av
knapparna for att omedelbart stanga av det.

Hall in
[MODE]
Sa har visas de olika aterkommande alarmen
¢ | snabbinstalining 2 av 11, tryck p& [MODE]
for att gé till instéliningsdisplayen.
* Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for att
flytta mellan de olika alarmen, fran alarm 1
till alarm 5.

ALM-2 ALM-3

i *“Tryck pa [LAP/RESET]
Set&ng ’;A)O de for att flytta markéoren i
motsatt riktning.



6.2.1 Snabbinstallningsfunktion 2 av 11 - Instélining av &terkommande alarm

Sé hér stéller du in ett aterkommande alarm
Tryck pé [MODE] i displayen for alarm 1 for
att g till instélining av alarm 1.

OBS: Stéll in alarm 2, 3, 4 eller 5 pa samma
sétt som nedan.

o Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for
att aktivera (ON) eller avaktivera (OFF) det
&terkommande alarmet.

OBS: Indikatorn for det &terkommande
alarmet visas alltid pa displayen nar det
aterkommande alarmet &r aktiverat.

e Om du valt att aktivera alarmet trycker du
pé [MODE] for att ga till instélining av timme
och minut.

o Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for att
andra respektive varde (hall in knappen for
att bladdra snabbare mellan siffrorna).

e N&r du &r klar med instélliningen, hall in
[MODE] fér att lamna instaliningsdisplayen.

Display for alarm 1

l ™M)

SIS)L/R]
>
Alarm ON
l M]

[M]

Alarm OFF

[M]

Hall in [LAP/RESET]

[L/R]/[S/S]
Andra Andra vardet
vardet snabbare




6.3 Snabbinstéllningsfunktion 3 av 11 - Display for traningsschema

E}:EECI{E EHERCIZE

Instalining av traningsschema (automatisk

start eller stopp)

® | klockan finns 6 scheman for att starta och
stoppa tréningsfunktionen automatiskt.
Exempel: Om du vill starta funktionen
klockan 07:00 och stoppa den automatiskt
klockan 08:00, maste du ange ett schema
(t.ex. SCH-1) for starten och ett annat
(t.ex. SCH-2) for stoppet.

Sa har visar du olika traningsscheman
e | snabbinstalining 3 av 11 eller 3 av 5,
tryck pé& [MODE] fér att ga till displayen.

TIPS: Du kan ga till displayen frén instalining 3 av
5 genom att hélla in [MODE] i traningsfunktionen
och trycka pé [ST/STP] eller [LAP/RESET] for

att valja den.

e Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for att
visa det aktuella schemat, frdn Schema 1 till
Schema 6. Se diagrammet till vanster.

SCHEDULE

Exercise Schedule Quick Set
M] tHéII in [MODE]

[STSTP]

“Tryck pa [LAP/RESET]
for att flytta markéren
i motsatt riktning



Sé hér stéller du in ett traningsschema

Tryck pa [MODE] i displayen for schema 1
for att ga till instaliningen.

OBS: Stéll in schema 2, 3, 4, 5 eller 6 pa
samma sétt som nedan.

Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for att
vélja mellan OFF, START och STOP.

OFF: Funktionen stangs av.

START: Traningsfunktionen aktiveras
automatiskt vid den inprogrammerade tiden
STOP: Traningsfunktionen avaktiveras
automatiskt vid den inprogrammerade tiden.

Om du har valt START eller STOP trycker du
pé [MODE] for att ga till instélining av timme
och minut.

Tryck pé [ST/STP] eller [LAP/RESET] for

att andra vérdet (hall in [ST/STP] eller
[LAP/RESET] for att bladdra snabbare
mellan siffrorna).

Na&r du &r klar med instaliningen héller du in
[MODE] fér att lamna instéliningsdisplayen.

*“Tryck p [LAP/RESET]
for att flytta markoren
i motsatt riktning.

**Du kan ange antingen
en start- eller stopptid

6.3.1 Snabbinstéllningsfunktion 3 av 11 - Instéllning av traningsschema

Display for schema 1

w41
V
M]
(e Jo [t Jo] o |
[S/S"]I Schema PA Sche*ma AV
[M]l w
=4

[L/RVIS/S]

l hall in [L/R)/[S/S]

Andra varde
snabbare

Andra
vérde

for ett schema.

13



6.4 Snabbinstéllningsfunktion 4 av 11 - Instéllning av stegréknare

Instalining av stegraknare (kanslighet och

automatlsk avsténgning)
Sensmvny Level: For att anpassa stegraknaren
till din géng eller 16pning (kanslighet).

* Sleep Time: For att stélla in hur lang tid det ska
g4 innan automatisk avstangning aktiveras nar
INGA steg registreras.

S4 har stéller du in kanslighet och tid for

automatisk avstangning

¢ | snabbinstalining 4 av 11 eller 4 av 5, tryck pa
[MODE] for att ga till installningsdisplayen.

TIPS: Du kan g till displayen frén instalining 4 av 5

genom att halla in [MODE] i tréningsfunktionen och

trycka pa S/S] eller [LAP/RESET] for att valja den.
Tryck pa [MODE] for att flytta den blinkande
markoren.

o Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for att &ndra
véardet (hall in [ST/STP] eller [LAP/RESET] for att
bladdra snabbare mellan siffrorna).

TIPS: Du avgor vilken kanslighet som passar bast

genom att gé eller springa for att starta pipen (de

forsta tre pipen hors inte). Valj den aktuella nivan om
pipen har samma takt som din gang eller I6pning.

Om de inte har det, férsék med en annan niva.

PEDOMETER
SETTING

Instélining av stegraknare

Hall in
) 1_l 1[MODE]

Sensitivity [ [M] Pedo Sleep
Level (Auto Off)Time
(1-5) (1-240 minutes)

Hall in

EEI’PS/TP]’ [ST/STPVLAP/

RESET] RESET]

Andra Andra vardet
vardet snabbare

Nér du &r Klar med instéliningen haller du in
[MODE] fér att lamna instaliningsdisplayen.



6.5 Snabbinstéllningsfunktion 5 av 11 - Spara/radera minnet

Vilken information kan raderas/sparas?

* Save/Clear this Event: Spara eller radera
tréningsinformation frén det aktuella traningspasset.
All tréningsinformation som sparas under samma
dag lagras som en dagsregistrering.

e Clear Daily Record: Radera den aktuella
dagsregistreringen.

Sa har sparar/raderar du traningsinformation och

raderar dagsregistreringen

* | snabbinstélining 5 av 11 eller 1 av 5, tryck pa
[MODE] for att ga till instaliningsdisplayen
TIPS: Du kan g till displayen fran instélining 1 av 5
genom att halla in [MODE] i traningsfunktionen och

trycka p& [ST/STP] eller [LAP/RESET] for att véilja den.

0BS: Om ingen traningsinformation har registrerats
visas INTE displayerna for att spara eller radera
héndelsen.

o Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for att vélja
mellan YES (JA) eller NO (NEJ). Tryck p& [MODE]
nar displayen visar YES for att bekrafta att du vill
spara eller radera.

o Tryck pa [MODE] for att flytta markéren nér displayen
visar NO.

e Nar du &r klar med instéliningen, hall in [MODE]
for att 1damna instéliningsdisplayen.

15
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6.6 Snabbinstallningsfunktion 6 av 11 - Visa traningshistorik

Vilken information kan visas?

¢ Daily Record: Dagsregistrering for den ak-
tuella dagen och fér de senaste 7 dagarna.

* Weekly Record: Veckoregistrering fér de
senaste 10veckorna.
OBS: Innehdllet i en dags- eller veckoregist-
rering visas i diagrammet till vanster.

Sa har visar du dags-/veckoregistrering
e | snabbinstalining 6 av 11 eller 2 av 5, tryck

pa [MODE] for att ga till installningsdisplayen.

TIPS: Du kan ga till displayen fran installining
2 av 5 genom att hélla in [MODE]

i traningsfunktionen och trycka pa [ST/STP]
eller [LAP/RESET] for att vélja den.

e Tryck pé [LAP/RESET] for att vélja mellan
dags- och veckoregistrering. Nér du valt typ
av registrering, tryck pa [ST/STP] for att valja
mellan dagar och veckor.

e Nar en dag eller vecka visas, tryck pa
[MODE] for att visa traningsinformationen.

e Nar du har tittat klart, hall in [MODE] for att
lamna displayen.

ERERCIZE ERERCIZE
HIETORY TORY

Installning av tréningshistorik

[M] I t
[L/R]
S d

Val av dags- eller veckoregistrering

To Above Zone
Exercise Time Ex
B

[s/s] select
different

day/week

tal_
ercise Time
Total Distance, In Zon
Total Steps Exercise Time
Average Speed, elow Zone
Total Steps Exercise Time
Total Calorie
Maximum
Total Steps Heart Rate
Average

Minimum
Heart Rate Heart Rate



6.7 Snabbinstéliningsfunktion 7 av 11 - Installning av timer

Installning av timer

e Stallin timern med hjélp av den har
installningen.

* Det l&ngsta tidsintervall som kan anges &r
23 timmar, 59 minuter och 59 sekunder.

S4 har stéller du in timern

¢ | snabbinstalining 7 av 11, tryck pa [MODE]
for att ga till instaliningsdisplayen
Eller:

e | timerdisplayen, hall in [MODE] for att ga till
installningsdisplayen.
OBS: Timern kan inte stéllas in om den héller
pa att rékna ner, du hamnar dé i timerfunktio-
nen istéllet.

e Tryck pa [MODE] for att flytta den blinkande
markéren.

o Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for
att &ndra vérdet (hall in [ST/STP] eller
[LAP/RESET] for att bladdra snabbare
mellan siffrorna).

e Nar du ar klar med instaliningen héller du in
[MODE] for att lamna installningsdisplayen.

it

7 TIMER

Timerfunktion

Hall in Hallin M] IHéllin
[MODE]| [MODE] l [MODE]

ST/STP)/

LAP/RESET]

Andra
vardet

—

Hall in [S/SJ/[L/R]

Andra vardet
snabbare

—

Instalining av timer

[T

M]

second

M]

Instélinit




6.8 Snabbinstéllningsfunktion 8 av 11 - Instéllning av personlig profil

Instalining av personlig profil

e Lé&gg in din personliga profil (kén, enhet, vikt,
steglangd for [6pning och gang samt &lder)
med hjélp av den hér instaliningen.
VIKTIGT: Stéll in den personliga profilen innan
du anvénder klockan, annars fungerar inte
vissa traningsfunktioner korrekt.

S4 har stéller du in din personliga profil

¢ | snabbinstalining 8 av 11, tryck p& [MODE]
for att ga till instaliningsdisplayen.

¢ Tryck pa [MODE] for att flytta den
blinkande markéren.

® Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for
att andra vardet (hall in [ST/STP] eller
[LAP/RESET] for att bladdra snabbare
mellan siffrorna).
TIPS: G&/spring en uppmatt stracka (t.ex.
100 meter) och rékna hur méanga steg
som kravs for att du ska forflytta dig den
stréckan (t.ex. 200 steg). Du raknar ut den
genomsnittliga stegldngden pa foljande satt:
100 + 200 = 0,5 m eller 50 cm.

e Nar du &r klar med instéliningen, hall in
[MODE] fér att lamna instéliningsdisplayen.

PERZOMAL
FROFILE

Instalining av personlig profil
MODE] 1 Hall in [MODE]
J Age Setting

[M]
Gender A—

[

M
welg t
(44 to 440 Ib or
20 to 200 kg)

i v

wda_lktstride [M] run stride
istance | _distance
(8to98inch or; (8to 98 inch or|

20 to 250 cm) 20t0250cm

[S/SV/[L/R] l 1 Hall'in [S/S)/[L/R]

Andra vardet || Andra vardet kontinuerligt |




6.9 Snabbinstéllningsfunktion 9 av 11 - Systeminstalining

Systeminstalining

* Ange dina personliga preferenser for timsignal
(Hourly Chime), tangentton (Key Tone) och
LCD-kontrast (LCD Contrast) med hjélp av
den har instéliningen.

Sa har staller du in systemet

¢ | snabbinstalining 9 av 11, tryck pa [MODE]
for att ga till instaliningsdisplayen.

o Tryck pa [MODE] for att flytta den blinkande
markoren.

e Nar ON eller OFF f6r timsignalen blinkar, tryck
pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for att aktivera
eller avaktivera funktionen.

OBS: Indikatorn fér timsignalen visas alltid
péa displayen nar timsignalen &r aktiverad
(ON). Klockan larmar en géng i timmen, d.v.s.
01:00, 02:00, 03:00 etc.

e Nar posten for instalining av LCD-kontrast
blinkar, tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET]
for att andra vardet (hall in [ST/STP] eller
[LAP/RESET] for att bladdra snabbare
mellan siffrorna).

e Nar du &r klar med instaliningen, hall in
[MODE] fér att lamna instéliningsdisplayen.

Hourly Chime
ON/OFF

[ST/STP]/[LAF'/RESET]I ] Hallin [S/S)/[L/R]

Andra vérdet
snabbare

Andra
vardet




6.10 Snabbinstéliningsfunktion 10 av 11 - Oversikt av pulsinstallning

Over5|kt av pulsinstallning
Léas informationen om pulszoner i kapitel 9.4.3.1
och 9.4.8.2 innan du utfér instéllningarna.

e Set Zone: For att valja en av 4 pulszoner for
zonalarmet.

¢ Maximum Heart Rate Alert: For att aktivera/
avaktivera alarmet for maxpuls.

¢ Master Zone Alert: Huvudinstallining for
zonalarmen nér pulsen ligger hdgre &n, inom
eller lagre an den valda zonen.

¢ Above-Zone Alert: For att aktivera/avaktivera alar-
met nér pulsen ligger hogre &n den valda zonen.

¢ In-Zone Alert: For att aktivera/avaktivera
alarmet nér pulsen ligger inom den valda zonen.

e Below-Zone Alert: For att aktivera/avaktivera
alarmet nér pulsen ligger lagre an den valda zonen.

S& har gor du for vélja instéliningsdisplayen

e | snabbinstélining 10 av 11 eller 5 av 5, tryck
pa [MODE] fér att gé till instaliningsdisplayen.
TIPS: Du kan ga ftill instaliningsdisplayen fran
snabbinstalining 5 av 5 genom att halla in [MODE]
i traningsfunktionen och trycka pé [ST/STP] eller
[LAP/RESET] for att valja den.

e Tryck pa [MODE] for att flytta mellan de sex
instéllningarna.

20

HERRT RATE HERRT EATE
SETTING SETTING

woFy 5 ofs

Installining av personlig profil

[MODE] 1 Hall in [MODE]
M w2
elow-Zone
SetZone | 4==| |t ON/OFF
M § ™
MAX HR Alert In-Zone
ONJOFF Alert ON/OFF
] ™
Master (M
[M]j ZoneAlert | = TN OFF

*Om zon 4 &r vald, tryck 4 ganger pa [MODE]
**Om huvudalarmet ar AV
*+Om huvudalarmet ar PA

e Hallin [MODE] for att lamna instaliningen.



6.10.1 Snabbinstallningsfunktion 10 av 11 - Instéllning av pulszon

Sa har staller du in pulszon

¢ | snabbinstalining 10 av 11, tryck pa [MODE]
for att ga till instaliningsdisplayen.
VARNING: Prata med din lakare eller trénare
innan du staller in alarmfunktionen for pulszon
infor ett tufft konditionspass.

o Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for att
vélja zon, fran zon 1 till 4.

o Ovre och nedre grans for zonerna 1, 2 och
3 visas i diagrammet till vanster. Du kan sjélv
ange granserna for zon 4.

e Zonalarmet aktiveras nar grénsvardena for den
zon som visas (valjs) nas.

Sa har staller du in gransvardena for zon 4

e Nar du valt zon 4, tryck pa [MODE] for att ga
till instéllning av évre och nedre grans.

e Nar en av installningarna blinkar, tryck pa
[ST/STP] eller [LAP/RESET] fér att andra vardet
(hall in [ST/STP] eller [LAP/RESET] for att
bladdra snabbare mellan siffrorna).
OBS: *Det gér inte att ange en grans utanfor
métintervallet, dvs. 40 till 240 slag per minut
(bpm) eller motsvarande procent av maxpuls
(% EMHR).

e Nar du &r klar med instaliningen, hall in [MODE]

fér att [amna installningsdisplayen. o1

HERRT RATE
ZETTING

iof i

Pulsinstélining
moDE] | 4 Hall in [MODE]

S/]
e EER
iss1) t sis1
Zone 2 [E8] Zone 3
|55%-75% = | 65%-80%
Val av zon

lower limit

(%EMHR)
20%-98%"

lower limit M1
bpm)*

us)perllmlt [M] —
HR upper limit .
AR > | “Bom) >

Zon 4 - Granserna bestams av anvandaren

IS/SVILR | | nain (s/sp1LRL




6.10.2 Snabbinstallningsfunktion 10 av 11 - Zonalarm fér max.puls PA/AV

S4 har slar du pa/av alarmfunktionen
foér max.puls

| snabbinstélining 10 av 11, tryck p& [MODE]

till dess att SET MHR ALERT visas.

Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for
att aktivera eller avaktivera alarmet.

Nar du &r klar med instaliningen, hall in
[MODE] fér att lamna instéliningsdisplayen.
OBS: Du bor lasa informationen i kapitel
7.4.3.2 om alarmfunktionen d& max.pulsen
Overskrids.
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6.10.3 Snabbinstallningsfunktion 10 av 11 - Zonalarm PA/AV

Instalining av zonalarm

Nar du sténger av den hér funktionen,
avaktiveras aven alarmet vid puls éver, inom
och under pulszonen (Above-Zone Alert,
In-Zone Alert respektive Below-Zone Alert).
For att du ska kunna aktivera alarmfunktionen
vid puls éver, inom och under pulszonen,
maste du forst se till att den hér instaliningen
ar paslagen.

Sé har slar du p&/av zonalarmet

| snabbinstalining 10 av 11, tryck pa [MODE]
till dess att SET ZONE ALERT visas.

Tryck pé [ST/STP] eller [LAP/RESET] for

att aktivera eller avaktivera alarmet.

Nar du &r klar med instaliningen, hall in
[MODE] fér att [dBmna instaliningsdisplayen.
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6.10.4 Snabbinstallningsfunktion 10 av 11 - Individuellt zonalarm PA/AV

S4 har slar du pa/av alarmet for puls Gver/
inom/ under pulszon

| snabbinstalining 10 av 11, tryck pa [MODE]
till dess att SET ALERT ABOVE ZONE, SET
ALERT IN ZONE eller SET ALERT BELOW
ZONE visas.

OBS: 6.10.3 SET ZONE ALERT MASTE
vara aktiverad (ON), annars visas inte
denna instélining.

Tryck péa [ST/STP] eller [LAP/RESET]

for att aktivera eller avaktivera alarmet.

Nér du &r klar med instaliningen haller du in
[MODE] fér att lamna instaliningsdisplayen.
OBS: Las informationen i kapitel 9.4.3.2 om
alarmfunktionen for pulszon.
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6.11 Snabbinstallningsfunktion 11 av 11 - Installning av varldstid

Installning av vérldstid

Med hjélp av den har instéliningen kan
du ange tiden for en andra tidszon.

S4 har stéller du in varldstiden

| snabbinstélining 11 av 11, tryck pa
[MODE] for att ga till installningsdisplayen.
Tryck p& [MODE] for att flytta den
blinkande markéren.

Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for
att &ndra véardet (hall in [ST/STP] eller
[LAP/RESET] for att bladdra snabbare
mellan siffrorna).

Nér du &r klar med instaliningen héller du in
[MODE] fér att lamna instaliningsdisplayen.
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7. Stoppursfunktion - dversikt

Oversikt av stoppursfunktionen

| klockan finns ett stoppur som méter tid,
ackumulerad tid och varvtid.

Matenhet: 1/100 sekund eller 1 sekund
(efter forsta timmen).

Maétintervall: 23 timmar, 59 minuter,

59 sekunder.

Varvminne: Upp till 50 varv.

Stoppursdisplay

Nér du har valt stoppursfunktionen kommer
klockan att visa féljande pa displayen:

Vid rékning: Under den forsta timmen (59
minuter, 59,99 sekunder) visas minut, sekund
och 1/100 sekunder pa displayen. Darefter
visas timme, minut och sekund.

Vid stoppad rékning: Aktuell varvtid och
ackumulerad tid visas pé displayen.
Varvdisplay: Det aktuella varvnumret och
varvtiden visas pa displayen under nagra
sekunder.
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7.1 Stoppursfunktion - anvandning

e Sa har mater du tid
o Tryck pa [ST/STP] fér att starta rakningen.

Ackumulerad tid

Tryck pa [ST/STP] for att stoppa rakningen. > n nn
U U Aktuell varvtid
S4 har far du en varvtid Aktuellt
o Tryck pa [LAP/RESET] for att fa en varvtid varvnummer
(varvdisplay) nar stoppuret réknar.
Pa varvdisplayen: ‘
- Varvnumret visas pa forsta raden. (Cap-ni | )
- Varvtiden visas pa andra raden. Oo:Oo:ov. It
- Ackumulerad tid visas pa tredje raden — nn'n ‘l"
e Raknedisplayen aterkommer automatiskt uu u l H
efter 10 sekunder. S J
* Repetera knapptryckningen ovan fér att F& varvtid
f& ytterligare en varvtid. S—
Sa har aterstaller du stoppuret Ve N
e Hallin [LAP/RESETJ nér stoppuret &r |i| CHEOHD
stoppat om du vill aterstélla det. ! -’ "
OBS: Nér du aterstéller stoppuret raderas Hallin I'II'I l1 -
all sparad varvinformation. I/R] !.".I l l )
Display for Réknedisplay

stoppad rékning
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7.2 Stoppursfunktion - varvminne (ar-0B

Sa har gor du for att visa varvminnet
e For att gé till minnesdisplayen, hall in
[MODE] i stoppursfunktionen. -
o Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] Stoppursfunktion
for att se varvtiderna en i taget. Hall in [MODE] f Hall in [MODE]
e Tryck pa [MODE] for att vaxla mellan
total ackumulerad tid och sekvensen
for varvminnet. l [ST/STP* [ST/STP]* I[sr/swr
e Nar du &r klar haller du in [MODE] for
att lamna minnesdisplayen.

) =»| other
OBS: Minnesdisplayen visas INTE om lap time
ingen varvinformation har registrerats.
Varv 3

Visningssekvens for varvtider

[ST/STP] eller I[MODE] “Tryck pa [LAP/RESET]
[LAP/RESET] for att flytta markoren
i motsatt riktning

Total ackumulerad tid
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8. Timerfunktion - anvandning

Oversikt av timerfunktionen

e Timerns matenhet &r 1 sekund.

e Det langsta métintervall som kan anges ar
23 timmar, 59 minuter och 59 sekunder.

S4 har stéller du in timern
e Stallin timerns tidsmal, se kapitel 6.7 for
information om detta.

Sa har mater du nedrakningstid
e Tryck pa [ST/STP] for att starta rakningen.
Tryck pé [ST/STP] fér att stoppa rakningen.

Signaler
e Klockan piper vid vissa tillfallen under
rakningen:
- 10,9,8,7,6,5,4,8, 2,1 minut(er)
- 50, 40, 30, 20, 10 sekunder
- 5,4,8,2,1sekund(er)
- Vid 0 sekunder piper klockan i 10 sekunder.

Sa har aterstaller du timern
e Hallin [LAP/RESET] for att terstalla timern

till den installda tiden nér timern har réknat ned.

Timer (timme, minut,

sekund)
% TIMER
Installd tid
l [ST/STP) [LAP/
RESET]
% RUM T FIMISH
n.nE => | nan
LrLss L
Rakning Nolldisplay

[LAP/ I [ST/STP]
RESET]

Stoppad rakning
Timerdisplay
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9. Traningsfunktion - éversikt

Oversikt av traningsfunktionen

e | traningsfunktionen anvands tvé enheter —
stegréknaren och pulsmaétaren — for att samla
information under ett traningspass.

Stegréknare
e Steg vid gang/I6pning

e Hastighet

e Stracka

e Traningstid

e Kaloriférbrukning under traningen
* Dags- och veckoregistrering av
ovanstéende information

Pulsmétare

e Pulsislag per minut (bpm) och procent
av maxpuls (%EMHR)

* Hogsta/lagsta/genomsnittlig puls

e Zonalarm (maxpuls samt éver, inom och
under pulszon)

e Tréningstid (6ver, inom och under pulszon)

* Kaloriférbrukning

e Dags- och veckoregistrering av ovanstaende
information
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Stegréknare (klocka)

Pulsmétare
(brostbalte och klocka)

Traningsfunktion

TIPS:

Du kan anvénda klockan med
enbart stegraknaren aktiverad. Da
visas eller sparas ingen information
om puls eller tréning for just det
traningspasset.



9.1 Traningsfunktion - tips fér en sundare livsstil

Tips for en sund livsstil

Har félier nagra allmanna rad for en sund livsstil:
Se till att & tillrackligt med sémn. Steg/stracka
Umgas med andra manniskor.
Tréna mer.

Ta en promenad varje dag.

At en balanserad diet.

e o 0 0 0 0

Sa har okar du antalet steg
* Man tror att promenader har en positiv effekt
pé hélsan. Har folier ndgra tips som kan 6ka
antalet steg:
- Gé av bussen tidigare eller parkera langre
frén ditt jobb och gé den sista biten.
- Ha som vana att g& varje dag.
- Lyssna pa musik nar du gér, eller ga
tillsammans med vénner.
VIKTIGT: Var alltid frsiktig och uppmarksam
péa omgivningen nér du promenerar med musik
i éronen.
e Satt ett mal (antal km/timmar i veckan) for
din tréning.
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9.1.1 Traningsfunktion - stegraknare

Stegréknare

* | Kklockan finns avancerade
stegréknarfunktioner som kan hjélpa dig att
uppna dina halsomal.

* Informationen omfattar stracka, hastighet,
traningstid och kaloriférbrukning nar du
springer eller gér. Informationen kan l&sas av
direkt pa displayen eller sparas i minnet.

Sa har uppnar du ditt mal med stegraknaren

e For att uppnd mélet att g&/springa 10 km
varje vecka:

e Satt pa traningsfunktionen varje gang som du
trénar. Registreringen av informationen goér att
du ser hur ménga kilometer (stracka) som du
har avverkat, bade dag for dag och veckovis.

e For att uppn& malet att motionera 3 timmar
varje vecka: Satt pa traningsfunktionen
varje gang som du tranar. Registreringen
av informationen gér att du ser hur manga
timmar (tréningstid) som du har avverkat,
béade dag for dag och veckovis.
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9.2 Traningsfunktion - tips vid pulsméatning

Batterilucka ~ Mjukt balte Resarband Sensor Sensor Snéppe

| (S i ) _}

Framsida Baksida

Pulsmétarens brostbalte

o Till klockan medfolier ett brostbalte for pulsmatning.

e Nar du anvander brostbaltet under traning far du hela tiden information, till exempel aktuell, hégsta,
lagsta och genomsnittlig puls.

Forsiktighetsatgarder/tips

¢ Det finns tva sensorer pa brostbéltets baksida. De tva sensorerna maste vara i ordentlig kontakt
med din hud under métningen.

e Anvand INTE pulsmataren nar du dyker eller simmar under vatten.

* Rengdr sensorerna med nagra droppar vatten och torka dem med en pappershandduk for att
avldgsna eventuellt kvarvarande fett.

e Anvand INTE handkram eftersom den isolerar signalen mellan huden och sensorerna. Tvétta huden
med tval och vatten for battre signaldverforing.

* Om du har mycket torr hud kan du prova att anvanda lite kontaktgel eller vatten.

o Justera brostbaltet med resérbandet s& att det sitter ordentligt runt bréstet och inte lossnar nar
du borjar tréna.

e Undvik avancerade rorelser under pulsmétningen eftersom det kan ge upphouv till fel.
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9.2.1Traningsfunktion — anvandning av bréstbaltet

Sé hér anvénder du brostbéltet
Folj nedanstéende steg nér du ska anvanda
brostbéltet:

1. Forlang resérbandet sé att brostbaltet passar
16st runt bréstet.

2. Snéapp fast resérbandet pa den ena sidan av
delen med sensorerna. Kontrollera att det
sitter fast ordentligt.

3. Anvand en hand for att hélla brostbéltet
péa plats.

4. Anvand den andra handen for att snappa
fast resérbandet pa den andra sidan av delen
med sensorerna.

5. Spann resérbandet si att brostbéltet sitter
bekvamt runt brostet.

6. Justera brostbéltet sa att de tvéa sensorerna
ar i ordentlig kontakt med huden.

VIKTIGT: Bar INTE brostbaltet dver kladerna
eftersom bréstbéltet dé inte kan ta emot
pulssignalen.

e TIPS: Nér det &r torrt ute kan det vara bra
att fukta kontaktytorna med lite vatten for
att forbattra signaldverforingen.
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9.3 Traningsfunktion - aktivera/avaktivera traningsfuktionen

S4 har aktiverar/avaktiverar du

tréningsfunktionen

Stegraknaren och pulsmétaren aktiveras

automatiskt nér du valjer tréningsfunktionen.

Alternativt kan du halla in [ST/STP] for att sla pa

eller stdnga av funktionen omedelbart.

e Stegrakningen avslutas automatiskt om
inga steg registreras under en viss tid
(insomningstid).

e Pulsmatningen avslutas automatiskt om
ingen puls registreras under 2 minuter.

e Om inga steg raknas och ingen
puls registreras, kan du stanga av
traningsfunktionen genom att gé till
hemtidsfunktionen.

¢ Om instéliningsfunktionen &r vald stangs
traningsfunktionen av automatiskt.

TIPS:

o Brostbaltet/klockan MASTE sitta ordentligt
runt bréstet/handleden innan pulsmétning
och stegrékning kan utféras.

'SR
WERZ
P ) o
. Stegréknare Puls P/
( ci oy
Tidvisning
- 1 Ca6
BEEEn | GE6a6m
nd SRR
L ") hanin Y
v [ST.STP] A

Traningsfunktion
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9.3.1 Traningsfunktion - tréaningsinformation och pulsregistrering

Traningsinformation (6versta raden)

e Nar traningsfunktionen &r aktiverad
(forutsatter att du gar/springer samtidigt)
uppskattar klockan tréningsinformationen
fér promenaden eller I16prundan.

¢ Den information som stegréknaren och
pulsmataren genererar kan avidsas direkt
pé den évre raden i displayen eller sparas
som en registrering.

e | kapitel 9.4 finns fler upplysningar om
tréningsinformationen.

Spara/radera aktuell traningsinformation
Nar tréningspasset ar ¢ver kan den
registrerade informationen sparas i en
dagsregistrering eller raderas.

e | kapitel 9.5 finns information om hur man
sparar eller raderar traningsinformation.

Aktuell pulsregistrering (nedre raden)
e Om du bar brostbaltet visas aktuell puls och

procent av max.puls pa displayens nedre rad.

e De tva vardena uppdateras kontinuerligt pa
displayen under traningspasset.
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9.3.2 Traningsfunktion - aktuell puls

Procent av
uppskattad

Nar du trénar eller rér pa dig pumpar hjartat
ut blodet i kroppen snabbare pa grund av
den 6kade energinivan.

Pulsi max.puls o | tréningsfunktionen visas aktuell puls
slag/min. i form av:
- Puls (t.ex. 100): Antal hjartslag
. . per minut (bpm).
Traningsfunktion - Procent av maxpuls (t.ex. 60 %):
Den registrerade pulsen uttryckt
i procent av uppskattad maxpuls.
Maxpuls (EMHR): Procent av maxpuls
EMHR = 220 —”dln élger, . e Detta ar en anvandbar siffra nar man ska
Exempel: Tom &r 53 &r. Vad &r hans maxpuls? analysera en persons konditionsniva.
EMHR =220 - 53 = 167. ¢ Siffran kan anvandas for att ta fram en

OBS: Klockan kan berakna maxpuls for
anvandare som ar upp till 100 &r gamla.

Procent av maxpuls (% EMHR):

% EMHR = den registrerade pulsen/

EMHR x 100 %

Exempel: Vad &r Toms % EMHR om han har
en puls pa 100?

% EMHR =100/ 167 X 100 % = 60 %
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pulszon for konditionstraning.
Din lakare kan ge dig mer information om
innebdrden av procent av maxpuls.

OBS:

Du MASTE ange din &lder och ditt kon forst,
annars andras inte siffran. | kapitel 4.8 finns

information om instalining av alder och kén.



9.4 Traningsfunktion - 5 displayer for traningsinformation

Traningsinformation

Traningsfunktionen omfattar 5 olika displayer
som visar information om traningen. Det finns
displayer for:

e Stegrakning

Pulsmétning

Pulszon

Kalorier

Tid

Tryck pa [MODE] for att se olika
traningsinformation pa displayens 6vre rad.

[ tvE ) «— [cALoRe

Tid Kalorier

| 1
[ Feno ) (HR zoHE )

Stegrakning Pulszon

L1

Pulsmétning

SERGAE T
M =%

oy bl

Tréningsfunktion
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9.4.1 Traningsfunktion - traningsinformation fran stegraknaren

S4 har visar du tréningsinformation

frén stegraknaren
Né&r du befinner dig i tréningsfunktionen,
tryck pa [MODE] till dess att du kommer
till stegraknardisplayen.

o Tryck pa [ST/STP] fér att visa nedanstéende
information (for det aktuella tréaningspasset)
péa displayen:

- Traningstid

- Strécka

- Aktuell hastighet

- Antal ackumulerade steg

e Dessa varden uppdateras kontinuerligt pa
displayen under traningspasset.
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fran stegraknaren



9.4.2 Traningsfunktion - pulsinformation

Sa har visar du information om puls

Nér du befinner dig i traningsfunktionen
trycker du p& [MODE] till dess att du kommer
till pulsdisplayen.

Tryck pa [ST/STP] for att visa nedanstaende
pulsinformation (om det aktuella
tréaningspasset) pa displayen:

- Snittpuls

- Hogsta puls

- Lagsta puls

Dessa varden uppdateras kontinuerligt pa
displayen under traningspasset.
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9.4.3 Traningsfunktion - pulszonsinformation

Vad aren pulszon’?

For att uppna vissa typer av traningsmal
(t.ex. fettférbranning) méaste du halla din
puls (traningsintensitet) inom en viss pulszon
under tréningen.

VARNING: Prata med din lakare eller trénare
innan du staller in alarmet for pulszon infor ett
tufft konditionspass.

Sa har véljer du en zon (foér zonalarmet)

| klockan finns tre forinstallda pulszoner

(zon 1, 2 och 3) och en pulszon som

du sjélv kan stalla in (zon 4).

De 6vre och nedre grénsvérdena for dessa
zoner finns angivna i diagrammet till vanster.
| kapitel 6.10.1 finns information om hur man
valjer zon.

4

Ovre
grans

Nedre
grans

2

EMHR
Zone | Zone | Zone Zone
y 1 2 3 4
Over zon
- 65% -I— 75% 1— 80% i— 21-99% —
Inom zon
| 50% 55% 1= 65% 20-98% —

Under zon
L

AV

Traningsinformation for puls



9.4.3.1 Traningsfunktion - information om vald pulszon

Sa har vet du vilken zon som &r vald
| zondisplayen visas zongranserna for
den valda zonen (fér zonalarm).

P4 s& sétt kan du sluta dig till den zon
som é&r vald.

0BS: *Ovre och nedre grans for zon 4
beror pa instéliningen.

Zonalarm

Nedre Ovre Registrerad
grans grans  Puls

‘ 5 HO :-f\ ] g0 7

Zondisplay
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9.4.3.2 Traningsfunktion - information om pulszon och alarm

%
EMHR Zon Ljudsignal
A 4
Over max.puls | signaler
= 3
“ Over zon signaler
ggﬁs Inom zon (den 1
= specifika zonen signal
Over zon for ett sarskilt syfte) o
Nedre | yiis) 2
rans 7]
g Under zon | signa|eAr Under zon
Zonalarm Zonalarm

¢ | klockan finns 4 olika zonalarm:
1. Over 100 % av maxpuls
2. Over zon
3. Inom zon
4. Under zon
* | kapitel 4.10 finns information om hur man aktiverar och avaktiverar alarmen.
Exempel:
e Nar du vélier en pulszon (till exempel zon 2: 55 % till 75 %):
- Om den registrerade pulsen 6verstiger 100 %, aktiveras alarmet Over maxpuls.
- Om den registrerade pulsen éverstiger 75 %, aktiveras alarmet Over zon.
- Om den registrerade pulsen 6verstiger 55 % men understiger 75 %, aktiveras alarmet Inom zon.
- Om den registrerade pulsen understiger 55 %, aktiveras alarmet Under zon.
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9.4.3.3 Traningsfunktion -

Sé har visar du information om pulszon

Nér du befinner dig i tréningsfunktionen
trycker du pa [MODE] till dess att du kommer
till displayen for pulszon.

0OBS: Den traningstimer som motsvarar
aktuell puls visas automatiskt nar du valjer
displayen for information om pulszon.

Om till exempel zon 2 (55 % till 75 % av maxpuls)
ar vald for zonalarmet, visas traningstimern for
puls under zon (Below Zone Exercise Timer)
automatiskt om pulsen faller under gréansvardena
(till exempel till 40 % av maxpuls).

Tryck pa [ST/STP] for att visa nedanstaende

information om pulszon (fér det aktuella

tréaningspasset) pa displayen:

- Vald pulszon — den pulszon som valts

for zonalarmet

Traningstimer for puls dver zon.

Tréningstimer for puls inom zon.

Traningstimer for puls under zon.

- Dessa varden uppdateras kontinuerligt
pa displayen under tréaningspasset.

information om visning av pulszon

Traningstimer for
puls 6ver zon

| t

| Tréningstimer for

| Vald pulszon |

Tréningstimer for

puls under zon puls inom zon

Puls (bpm) Puls (% EMHR)

Information om pulszon



9.4.4. Traningsfunktion - information om kalorier

S4 har visar du information om kalorier

Nér du befinner dig i tréningsfunktionen
trycker du pa [MODE] till dess att du
kommer till kaloridisplayen.

Information om kaloriférbrukning under det
aktuella traningspasset visas pa displayen.
Vardet uppdateras kontinuerligt p&
displayen under traningspasset.
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9.4.5. Traningsfunktion - information om tid

S4 har visar du tid

Nér du befinner dig i tréningsfunktionen
trycker du pa [MODE] till dess att du kommer
till tidsdisplayen.

Normaltid eller varldstid visas pé displayen.

OBS:

. Displayen visar normaltid om du gétt til

tréningsfunktionen fran normaltidsdisplayen.

. Displayen visar varldstid om du gétt till

traningsfunktionen fran displayen for vérldstid.
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Normaltid eller
varldstid

Puls (bpm) Puls (% EMHR)

Underfunktion fér aktuell tid



9.5. Traningsfunktion - aktuell traningsinformation och

dags-/veckoregistrering

Funktion Innehall Aktuell Dags- eller veckoregistrering
traningsinformation
Stegréknare | Traningstimer Ackumulerad traningstid | Total tréningstid (per dag/vecka)
(©.41) Stracka Ackumulerad strécka Total stracka (per dag/vecka)
Hastighet Aktuell hastighet Genomsnittlig hastighet
(per dag/vecka)
Stegraknare Ackumulerat antal steg Totalt antal steg (per dag/vecka)
Funktion Innehall Aktuell Dags- eller veckoregistrering
traningsinformation
Puls Aktuell puls Aktuell puls -
9.4.2)
Hogsta puls Hogsta puls Hogsta puls (per dag/vecka)

Genomsnittlig
puls

Genomsnittlig puls

Genomsnittlig puls (per dag/
vecka)

Lagsta puls

Léagsta puls

Lagsta puls (per dag/vecka)
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Funktion Innehall Aktuell Dags- eller veckoregistrering
tréningsinformation
Pulszon Vald pulszon Aktuell pulsindikator samt
(9.4.3) ©vre och nedre gréns for -
den valda zonen.
Timer for puls Tréningstid éver zon Total traningstid 6ver zon
over zon (per dag/vecka)
Timer for puls Traningstid inom zon Total tréningstid inom zon
inom zon (per dag/vecka)
Timer for puls Tréningstid under zon Total tréningstid under zon
under zon (per dag/vecka)
Funktion Innehall Aktuell Dags- eller veckoregistrering
tréningsinformation
Kalorier Kaloriférbrukning Aktuell kaloriférbrukning Total kaloriférbrukning
9.4.4) (per dag/vecka)
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9.5.1 Traningsfunktion - hur traningsinformationen sparas

Dagsreglstrerlng
All information som sparas under samma dag
lagras som en dagsregistrering.

e | klockan sparas dagsregistreringen for den
aktuella dagen och fér de senaste 7 dagarna.
Om den aktuella dagen exempelvis ar 3-16
(16 mar 07), finns aven foliande dags-
registreringar sparade: 3-15, 3-14, 3-13,
3-12, 8-11, 3-10 och 3-09.

Veckoreglstrerlng
Varje vecka samlas dagsregistreringarna
frén séndag till 16rdag automatiskt ihop till
en veckoregistrering.

¢ Veckoregistreringarna for de senaste 10
veckorna sparas i klockan. Om den aktuella
dagen exempelvis ar den 16 mars 07 (W11),
finns &ven foljande veckoregistreringar sparade:
W10, W9, W8, W7, W6, W5, W4, W3, W2 och
W1 (forutsatt att ett ar gér fran W1 till W52).

Sé har raderar du en traningsregistrering
Den é&ldsta registreringen raderas nér en ny
dags- eller veckoregistrering laggs in om alla
7 dagsregistreringar eller 10 veckoregistreringar
redan &r upptagna.
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3-15

Al
Dag (t.ex. 3-16)
Total Totalstrécka, |[Medelhastigh.|
traningstid || tot. antal steg || tot. antal ste:
Total kaloriférbrukning,
totalt antal steg

Lagsta puls Genonlnjlssnittlig Hogsta puls
L___puls |

Traningstid Traningstid Traningstid
under zon inom zon dver zon
Dagsregistrering

(Vecka 1 .
ocka 0 \
(Vecka 9 ‘ S
Veckal0 w

Total Totalstracka, ||Medelhastigh.,
traningstid tot. antal steg || tot. antal ste
Total kaloriférbrukning,
totalt antal steg
Lagsta puls Genomlsnittlig Hogsta puls
uls

Traningstid |[ Traningstid |[ Traningstid
under zon inom zon dver zon

Veckoregistrering




9.5.2 Traningsfunktion - spara traningsinformation

Sa hér sparar du information om det aktuella

tramngspasset
Hall in [MODE] i nagon av displayerna for
traningsinformation s& att snabbinstalining
1 av 5 visas.

e Tryck pa [MODE] i snabbinstélining 1 av 5 s&
att displayen for att spara héandelsen visas.

o Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for att
vélja mellan YES eller NO.

e Tryck pa [MODE] i displayen YES for att
spara informationen fér ALLA underfunktions-
displayer.

OBS:

1. Om ingen tréningsinformation har registrerats
visas INTE displayen for att spara handelsen.

2. Nar den aktuella informationen har sparats,
aterstalls displayen for traningsinformation sa
att den ar redo for ett nytt tréningspass.

3. | kapitel 4.6 finns information om hur man
granskar den sparade tréningsinformationen
(per dag eller vecka).
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9.5.2.1 Traningsfunktion — spara/uppdatera puls

S4 har sparar du information om puls

e Nar traningspasset &r éver kan
informationen sparas manuellt i en
dagsregistrering.

e Om den inte sparas manuellt, sparas
informationen (hogsta, lagsta och
genomsnittlig puls) automatiskt.

¢ Pulsinformationen frén ett tréningspass
sparas automatiskt i en dagsregistrering
nar den férsta pulsen registreras under
nasta traningspass.

Sa har uppdateras information om puls

e Nar traningsinformation sparas i dags-
eller veckoregistreringen, uppdateras
hogsta, lagsta och genomsnittlig puls
enligt diagrammet till vénster.

OBS: Vid berékning av genomsnittlig puls
tas ett medel av hdgsta och lagsta puls,
men &ven traningstiden (hur lange du
tranade) beaktas.

Puls i Ursprunglig | Senaste | Ny dags- | Princip

dags-/ dagsregist- | tranings- | registre-

vecko- rering passet ring

registrering

Genom- 80 90 Genom-

snittlig snittet

Légsta 60 50 Det
|agsta

Hogsta 100 130 Det
hogsta

Daglig/veckovis uppdatering av
pulsregistrering

= Traningsinformationen sparas i en
dagsregistrering
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9.5.3. Traningsfunktion - radera information om aktuell tréning

S4 har raderar du enskild information om det
aktuella traningspasset
Hall in [LAP/RESET] i ma\d\sp\ayen s& att
displayen "Clear’visas: Tryck pa [ST/STP]
eller [LAP/RESET] for att vélja YES eller NO.
Tryck pa [MODE] i displayen YES for radera
motsvarande tréningsinformation.

S4& har raderar du ALL information om det

aktuella traningspasset

e Hallin [LAP/RESET] i ndgon av displayerna
for traningsinformation under mer &an 4
sekunder eller hall in [LAP/RESET] i tids-
displayen for att visa displayen for att
radera handelsen.

o Tryck pa [ST/STP] eller [LAP/RESET] for
att valja YES eller NO. Tryck p& [MODE]
i displayen YES for att radera ALL
traningsinformation.

Sa har raderar du dagsregistreringen

¢ | kapitel 4.5 finns information om hur man
raderar den aktuella dagens dagsregistrering.
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Radera enskild information om
det aktuella traningspasset

CLERR [S/5] CLERR
eller
[L/R]

Hall in [LAP/RESET]

FEDD CALORIE

Stegréaknare Kalorier
HF HE Z0HE

Puls Pulszon
Hall rﬁ
in
b TIME
ca4 Aktuell tid
sek.

CLERR THES

Radera all information om det
aktuella traningspasset




9.6 Traningsfunktion - byta ut brostbaltets batteri

Om brostbéltet slutar sénda pulssignaler till
klockan (ingen pulsmétning syns pa displayen) kan
det bero pa att batteriet i brostbaltet har tagit slut.

Sa har byter du ut brostbaltets batteri
1. Vrid batteriluckan motsols med ett mynt sa att
pilen pa luckan vrids fran prick till pil.
Vrid luckan forsiktigt lite till, s& att den lossnar.

. L&gg batteriluckan &t sidan. CRZDH
. Tabort det gamla batteriet.
. Ersétt batteriet med ett nytt batteri och placera ro

batteriets minuspol (-) mot metallkontakten.

6. VIKTIGT: Se till att o-ringen i gummi placeras
korrekt i springan innan batteriluckan satts
tillbaka. &
7. Sétt tillbaka batteriluckan med pilen pa luckan
pekande mot pilen pa klockan. Tryck forsiktigt
ner luckan, s att den &r pa samma niva som (A] (B] (C]

boetten.
8. Vrid batteriluckan medsols med myntet s& att

pilen pé& luckan vrids fran pil till prick. l .
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9.7 Traningsfunktion - felsékning fér bréstband

1) Orsak: Torr hud.

Losning: Fukta brostet ordentligt med kontaktgel eller saliv. Vatten fungerar ocksa om du inte har
négon kontaktgel.

2) Orsak: Brostbaltet sitter inte at ordentligt runt brostet.

Losning: Spann at brostbéltet och se till att klockan &r ordentligt placerad runt handleden.

3) Orsak: Muskelryckningar orsakade av att brostbaltet sitter for hart runt brostet.

Losning: Se till att brostbaltet sitter lagom hért runt brostet.

4) Orsak: D6d hud pa handleden.

Losning: Det racker vanligtvis med att gnida huden med en handduk.

5) Orsak: Ett tunt lager fett pa huden kan isolera EKG-signalen, vilket gér att brostbaltets sensor
inte kan ta emot singnalerna.

Lésning: Torka bréstet och baksidan av bréstbéltet med en pappersservett eller en mjuk handduk.
6) Orsak: Harigt brost.

Losning: Stryk kontaktgel pa brostet.

7) Orsak: Oregelbunden puls.

Losning: Finns ej. Det &r svart att registrera oregelbundna hjartslag. Om du har arytmi finns risken
att du far inkonsekventa svarstider.

8) Orsak: Lag batteriniva.

Losning: Det kan bero pé att brostbaltets batteriniva ar Iag. Byt ut batteriet i brostbéltet.

9) Orsak: Storningar fran andra radiokontrollerade enheter.

Losning: Flytta dig bort fran platsen dér du tror att radiokallan finns.
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10. Energisparfunktion

Energisparfunktion

¢ | klockan finns en energisparfunktion som gor
att LCD-displayen sténgs av s att batteriet
racker langre.

¢ Klockan fungerar normalt &ven med
energisparfunktionen aktiverad (dvs.
tidtagningen fortsatter utan avbrott).

Sa hér aktiverar/avaktiverar du

energisparfunktionen

e For att aktivera energisparfunktionen héller du
in [LAP/RESET] i ca 5 sekunder nar hemtid
visas. LCD-displayen stangs déa av.

e Tryck pé vilken som helst av knapparna for
att avaktivera funktionen. LCD-displayen
tands da igen.
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HOME TIME

103

Normaltid

Hall in [LAP/ Valfri knapp
RESET]

Energisparfunktion
(LCD-displayen stangs av)



11. Skotsel och underhall

Behandla klockan och brostbaltet varsamt. Utsatt dem inte for slag och stétar.
Klockans boett far endast 6ppnas av kvalificerad personal.

Rengor klockan och brostbaltet med en latt fuktad mjuk trasa.

Férvara klockan och brostbéltet i ett torrt utrymme om du inte tanker anvénda dem
under en langre period.

12. Avfallshantering

Nér du ska géra dig av med produkten ska detta ske enligt lokala foreskrifter.
Ar du oséker pa hur du ska ga tillvaga, kontakta din kommun.
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13.Specifikationer

Tidsfunktioner

e Tidsystem: am (fm), pm (em), h (timme), min (minut), s (sekunder)

e Tidsformat: 12 eller 24 timmar

e Kalender: ménad, datum och veckodag (automatisk kalenderfunktion fér skottar och veckodag)

Alarmfunktion
o Aterkommande alarm och timsignal
e Alarmsignal: 30 sekunder

Stoppursfunktion
e Upplosning: 1/100 sekund
e Matintervall: 23 timmar 59 minuter 59,99 sekunder

Nedraknmgstlmer
Upplosning: 1 sekund
e Matintervall: 23 timmar 59 minuter 59 sekunder

e Timerljud: Timern ljuder en gang i minuten de sista tio minuterna, var tionde sekund den sista
minuten och e gang i sekunden de sista fem sekunderna. Den ljuder i tio sekunder nar den har
réknat ner till noll.
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Traningsfunktion

¢ Antal méjliga steg per dag: 0-345600 steg

* Antal steg som kan visas: 0-999999 steg

e Traningstimer: max. 24 h

e Matning av tillryggalagd stracka: 0-400 km / 0-248,55 mile
e Matning av hastighet: 45 km/h / 27,96 MPH

o Kaloriférbrukning: 0-99999 kalorier

e Schema for automatisk start/stopp:
6 scheman

e Matintervall: 40 till 240 bpm

* |Instéllning av zonalarm: 3 forinstallda zoner och 1 som du sjélv kan stélla in
e Zonalarm: &ver max, éver zon, inom zon och under zon

e Tréningsminne: 7 dags- och 10 veckoregistreringar

e Traningsregistrering: total traningstid, genomsnittlig hastighet, total strécka, totalt antal steg, total
kaloriférbrukning, hdgsta/lagsta/genomsnittlig puls, traningstid éver/inom/under zon
e Stegréaknare: energisparfunktion (1-240 minuter), stegraknarens kanslighet (niva 1-5)

Bakgrundsbelysning
* Typ av bakgrundsbelysning: elektroluminiscent (EL) bakgrundsbelysning.
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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




