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Laite noudattaa direktiivien 89/336/EEC vaatimuksia, mika on vahvistettu
CE-merkilla.

Téassa ohjekirjassa julkaissut tiedot voivat muuttua ilman
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This product is in compliance with the essential requirements and other relevant provisions of the R&TTE directive 89/336/EEC.
The Declaration of conformity can be found on

http://www.topcom.be/cedeclarations.asp
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1 JOHDANTO =
Onnittelut HB 10MO0O0 -sykemittarin hankinnasta. Tama laite on suunniteltu
kuntoiluun ja urheiluharjoituksiin. Toivomme, etté nautit sykemittarin/GPS-
podin kaytosta seka laitteen ohjaimen ja tietokoneen valisen langattoman
tiedonsiirron tarjoamista hyddyista. Urheillessa syddmen lyontitiheys
luonnollisesti kasvaa lisdantyneen energiatason mukaisesti. Topcom-

sykemittari ilmaisee sykkeen lyonteind minuutissa (bpm), ja se pystyy
laskemaan kayttdjan henkilékohtaisen tavoitesykkeen.

g Lisatietoja tavoitesykealueesta, maksimisykkeesta jne. I6ydat

taalta: www.topcom.net/sports/heartbeat.asp

GPS-seurantatoiminnon avulla tata jarjestelmaé voidaan kayttaa erilaisissa
ulkoilulajeissa, kuten vaelluksessa, pyorailyssé jne. Toisaalta
jarjestelméssa on my0s sisdharjoitteluissa hyddynnettavia toimintoja, kuten
kronografi, ajastin, sykemittari seka askelmittari.

Kun tallennat tiedot tietokoneelle, voit siirtda niita erilaisiin ohjelmiin
(Google Earth, SportTracks, Perfect Session...) analysointia tai
my6hemp&a tarkastelua varten.

2 TURVALLISUUS

Sykemittarin kayttd El korvaa laakarissa kayntia. Jos sinulla on
sydanvaivoja, sairauksia tai jos olet aloittanut liikkumisen hiljattain,
suosittelemme laakarilla kayntia tai keskustelemista valmentajan kanssa
sinulle sopivasta harjoitusohjelmasta.

Kelloa tulee kayttaa ainoastaan turvallisen sykkeen yllapitoon
harjoitellessa. Kello El korvaa terveydenhoitohenkilékunnan suorittamaa
sydamen sykkeen tarkkailua. Jos et ole varma harjoitusohjelmasi
vaikutuksista sydameesi, ota yhteys ldakariin.

3 HOITO JA HUOLTO

ALA altista kelloa darimmaisille sa&olosuhteille, puhdistusaineille tai
liuottimille. Valta pudottamista ja kovakouraista kasittelyd. Ala kiinnita
ranneketta liian tiukalle. Puhdista kello kuivalla, pehmeéllé liinalla tai
vedella ja miedolla puhdistusaineella kostutetulla liinalla. Sailyté kelloa
kuivassa paikassa kayttokertojen valilla.
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4 PARISTON VAIHTAMINEN

Jos et tunne hallitsevasi elektroniikkaa, anna ammattilaisen vaihtaa paristo.
Ala avaa kelloa itse.

4.1 KELLO JA RINTALAHETIN
KELLOSSA JA RINTALAHETTIMESSA ON JO PAIKALLAAN

PARISTO, joten paristoa ei tarvitse asentaa heti tuotteen
ostettuasi. Kellon kdynnistaminen, katso “5
Virransaéastotoiminto”.

1.Kaanna paristolokeron
kantta kolikolla
vastapaivaan, kunnes
nuolet ovat kohdakkain.

2.K&aanna kantta varovasti

hieman lis&a irrottaaksesi . a .
-© @

3.Siirra paristolokeron kansi
sivuun.

4 .Poista tyhja paristo.

5.Aseta lokeroon uusi
CR2032-paristo, pariston
(+)-puolen on kosketettava L-kirjaimen muotoista metallista kosketinta.

6.Varmista, ettd kuminen O-tiivisterengas on oikein urassaan ennen
paristolokeron kannen sulkemista.

7.Aseta paristolokeron kansi takaisin paikalleen, niin ettd nuolet ovat
kohdakkain, ja paina kantta sitten varovasti alas, kunnes se on samalla
tasolla pinnan kanssa.

8.Kaanna kantta kolikolla myétépéivaan, kunnes nuoli osoittaa pistetta.

4.2 GPS-POD
GPS-podissa on sisadnrakennettu paristo, jota ei voi poistaa/vaihtaa, ellet
laheta podia korjattavaksi. Noudata korjausohjeita, jos GPS-podin paristo ei
en&a toimi.

5 VIRRANSAASTOTOIMINTO

Tama kello myydaéan varustettuna virransaéstétoiminnolla, jotta paristo
kestaisi pidempéaan. Kaynnista tdma kello (ndyttd) painamalla mita tahansa
painiketta.

4




TOPCOM HB 10M00 fesel -]
[EL]
Kytke virrans&éastotila péélle painamalla LAP/RESET-painiketta m@ )

(KIERROS/NOLLAUS) [+ ] 5 sekunnin ajan ajanoton toimintatilassa.

6 PAINIKKEET
Toimintatilanappain [M] (MODE/SET)
(TOIMINTATILA/ASETA)
« Valitse merkitty toiminto tai valikko.
« Valitse asetustila pitamalla nappainta
painettuna. Asetustilassa: Valitse halutut
asetukset.

Poistumisnédppain [ESC] (LIGHT/ESC)
(TAUSTAVALO/POISTU)

« Valitse ajanottotila tai mittaustila.

« Siirry pois asetustilasta.

[+1 . Siirry takaisin aiempaan ruutuun tai
toimintotasoon.

Y16s-nappdin [« ] (ST./STP.)

« Liiku valikossa ylospain.

« Aloita tai pysayta haluttu toiminto
kronografin, ajastimen tai tahdistimen
toimintatilassa.

« Lisaa asetuksen arvoa asetusvaiheessa.

Alas-nédppdin [+ ] (LAP/RESET)

(KIERROS/NOLLAUS)

Liiku valikossa alaspain.

Aktivoi kierrostoiminto kronografin

toimintatilassa ja nollaustoiminto

kronografin (pida painettuna), ajastimen ja
tahdistimen (pida painettuna)
toimintatilassa.

Pienenné asetuksen arvoa

asetusvaiheessa.

Valonappéin [EL]

» Kytke taustavalo paalle muutaman
sekunnin ajaksi.

6.1 YLEINEN NOLLAUS
Paina ja pidé pohjassa néppéimia [M], [« ] ja [+ ] samanaikaisesti
nollataksesi kellon.
Kaikki asetukset nollaantuvat, myos aika!

[ESC]

[EL]

[M] [v1
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6.2 TAUSTAVALO

Aktivoi ndytdn taustavalo kolmen sekunnin ajaksi painamalla [EL]-
nappaéinta.

7 YLEISTEN ASETUSTEN ASETTAMINEN

pida
painettuna [M] -
Time
[ESC] i [~r
Normaali [v1*
ajannayttétoiminto
[~
[« ]tai
User
Muuta asetuksen arvoa |71 *
8

Asetusvalikko
Muuta asetuksen arvoa
nopeammin (koskee [ESC] | | [M]

tiettyjé asetuksia) Asetusnaytto
pida

painettuna [4 ] tai[v ]
* Paina [ a ]-painiketta siirtaa i asetusta v, i 1 suuntaan.

- Time (aika): aseta Second (sekunnit), Minute (minuutit), Hour (tunnit)
ja Hour Format (tuntien nayttotapa).

- Date (paivdys): aseta Year (vuosi), Month (kuukausi) ja Day (péiva).

- System (jarjestelma): aseta LCD (kontrasti), Sound (&ani)
(4énensavy ja kellonsoitto), Light (taustavalo) (normaali ja yétila),
Pair (pari) (rintalahettimen ja GPS-podin kytkeminen kelloon, katso
“7.1 Rintaldhettimen ja GPS-podin kytkeminen kelloon”).

- User (kayttaja): aseta kayttdjan Gender (sukupuoli), Birthday
(syntymapaiva), Height (pituus), Weight (paino) ja Stride
(askelpituus) (kavely ja juoksu).

- Unit (yksikkd): nopeuden (km/h, mph ja solmu) ja muiden yksikdiden
(metri- ja brittijarjestelman) asettaminen.



TOPCOM HB 10M00 fesel a
[EL]@
m] [8¢]

» Kun Light (taustavalo) on asetettu yétilaan, kaikkien

g painikkeiden painaminen kytkee taustavalon paalle.

« Askelpituuden (Stride) voi mitata helposti kédvelemalla tai
juoksemalla 100 m (= 10000 cm) ja laskemalla askeleet.
Jaa 10000 askelten maaralla saat askelpituuden
senttimetreina.

7.1 RINTALAHETTIMEN JA GPS-PODIN KYTKEMINEN
KELLOON
Rintaléhetin ja GPS-pod kytketaan yleisesti kelloon laitteen ostamisen
yhteydessé. Rintalahetin/GPS-pod kytketaan kelloon uudelleen paristojen
vaihtamisen tai asetusten nollaamisen jalkeen.

Normaali

ajannayttétoiminto
T~

[m]

rintaléhetin GPS-pod
Kytkeminen suoritettu

Kytkemisen aikana:

» Rintaldhettimen on oltava kiinnitettyna kayttajan rinnan ymparilla tai
kahden mittauskohdan on oltava painettuina rintaa vasten (jolloin
sykkeen signaalia mitataan).

* GPS-podin on oltava p&alla (katso “10.4.1 Virran kytkeminen paalle/
pois”).
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Huomaa:

« Tuote on kytketty ennen kuljetusta.

« Tarvittaessa rintalahetin ja GPS-pod voidaan kytkea kelloon uudelleen
edelld olevien ohjeiden mukaan.

8 AJANOTTO — MITTAUSTILAN PAAVALIKKO
Paaset kahteen valikkoon painamalla lyhyen aikaa [ESC]-nédppainta:
ajanottovalikkoon ja mittausvalikkoon. Voit vaihdella kyseisten valikkojen
vélilla painamalla [ESC]-nappainta.

Voit liikkua valitussa valikossa ylos/alas[ a }/[ v ]-painikkeilla muiden
toimintatilojen valitsemiseksi.

Normaali Paivittainen Kronografitoiminto
ajannayttotoiminto  halytystoiminto etusivu
etusivu etusivu

Ajanotto
Kahden eriajan Tahdistin Ajastintoiminto
toiminto etusivu etusivu
sivu
‘ [ESC]

Anturitoiminto

Matkatoiminto Syketoiminto Kayttajatoiminto
etusivu etusivu etusivu

Lokikirjan toimintatila etusivu Punnitustoiminto etusivu
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Huomaa: w1 1
« Valittu toimintatila nakyy naytdssa 3 sekunnin jélkeen. Painamalla [M]-
nappainté saat toimintatilan ilmestymaan valittdmasti nayttéon.

« Paina [ 4 ] -painiketta siirtddksesi asetusta vastakkaiseen suuntaan.

8.1 AJANOTON VALIKKOKOHTEET

Normaali Paivittainen Kronografitoiminto
ajannayttétoiminto hélytystoiminto etusivu
etusivu etusivu
[¥]

Kahden eri ajan Tahdistin Ajastintoiminto
toiminto etusivu etusivu
etusivu Ajanotto

8.1.1 Péiivittdisen tai viikoittaisen hélytyksen kytkeminen péélle/pois
pdéltd

Téassa kellossa on 2 erilaista halytystd normaaleihin kellonaikoihin.

Kun paivittdinen halytys on paalla, kello piippaa halytysaikana 30 s joka

paiva. Kun viikoittainen héalytys on paalla, kello piippaa halytysaikana 30 s

asetuksen mukaisena paivana. Kun halytysaani soi, keskeyta se

painamalla mité tahansa painiketta.
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/ALHIN = /ALMEN

Halytys 1 Halytys 2

~_ Halytysaika

Paivittainen halytystoiminto

DRILY
[~1

OFF <~—— Paivittainen halytys

Héil');@aya.shgois HUH

V||k0|tta|nen haIPﬂys

10
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=1 [«]* [«]* (B [«]*
OFF | === MON == TUE == WED == THU

(11 (] el [a)

DAILY &e—————— SN <== SAT <= FR|

Paivittdinen Viikoittainen hélytys
halytys
* Paina [ v ]-painiketta siirtaaksesi asetusta vastakkaiseen
suuntaan.

paivittainen/
viikoittainen halytys
} M)

tunti

Péivittainen ‘ M]

hélytystoiminto
[«]tai[~] '_l l pidé painettuna [a ] tai [v ]

Muuta asetuksen arvoa
nopeammin (koskee
tiettyja asetuksia)

Muuta asetuksen

Huomaa:
Aseta halytys 2 edella kuvatulla samankaltaisella prosessilla.

8.1.2 Kronografin kayttoé
» Kronografin lukema voi olla enintdéan 99 tuntia, 59 minuuttia ja
59 sekuntia, ja muistiin mahtuu 50 valiaikaa.
+ Kronografin lokitiedot, kuten esimerkiksi kierrosajat, pisin/
keskimaarainen/lyhin kierrosaika, voidaan ladata

tietokoneelle niiden tutkimista varten.
Katso lisatietoja kohdasta “11.3.1 Lataa/analysoi kellosta”.
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Kronografin kdyton aloittaminen ja lopettaminen

CHR -
[I=I][|DEEI —_— (1

Nollaa naytto

' pida

~ kulunut
kierroksen numero

aika

Kronografitoiminto Lopeta /askeminen

Huomaa:
Kronografin nollaus tyhjentda myos kierrosaikamuistin.

Kierrosaikojen mittaaminen ja tallentaminen muistiin

- I___HR Kierrosaika
EEE .\ Nakyy

10 sekunnin

ajan naytossa

10 sekuntia

kierroksen numero

Kierrosajan naytto
Kronografitoiminto

[ESC] ' '_I pidé painettuna [M]
[-1* Toiseksi nopein [«]*
] kierrosaika —l
Seuraavaksi nopein |II =15
kierrosaika /

Kulunut L~ 1" IViimeksi tehty nopein |[‘1*
kokonaisaika E— kierrosaika

Viliajan hakeminen

* Paina [ v ]-painiketta siirtadksesi asetusta vastakkaiseen suuntaan.

12
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8.1.3 Alaspdin laskevan ajastimen kéytto =,
Ajastin laskee alaspain maksimissaan 99 tuntia, 59 minuuttia ja
E—g 59 sekuntia. Voit asettaa laskuriin haluamasi ajan (maksimi

99:59:59) tai voit kayttaa yhta valmiiksi annetuista arvoista (3, 5,
10, 15 tai 45 minuuttia).

Valmiiksi annettujen arvojen valitseminen ja kdyttdminen (3, 5, 10, 15
tai 45 minuuttia)

l#ﬂ 3 min |[;l| 5 min | [v-]| 10 min |
v\ie a (esim. . [~]

30 minuuttia) [~] [~1
45 min 15 min
| IS

Pikavalinnan mukainen arvo

Tavoiteajan asetus
tavoiteaika

nykyinen aika

Ajastintoiminto

Oman count down -laskurin ajan asettaminen

Ajastintoiminto

pidé painettuna [M] ' ' [ESC]

M M
| tunti |£.| minuutti |H. sekunti |
1
pida painettuna
JI-1/1~] | [a1taifv]

Muuta asetuksen arvoa nopeammin

Muuta asetuksen arvoa ClUKSE I
(koskee tiettyja asetuksia)

Asetusjéarjestys
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Count down -laskurin ajastuksen aloitus ja pysdytys

Aénimerkki
30 sekunnin ajan

'Nolla'-naytto
Aanimerkki loppuu I

Tavoiteajan naytto Laskenta Lopeta laskeminen
| -1

Huomaa:

Laskennan aikana ajastin piippaa kayttdjan muistuttamiseksi ajan
kulumisesta eri aikoina:

Viimeisten 10 minuutin aikana: piippaus minuutin vélein (siis 10°00”,
9'00”...1°00”)

Viimeisen 1 minuutin aikana: piippaus 10 sekunnin valein (siis
0'507,0'40",...0'10”)

Viimeisten 5 sekunnin aikana: piippaus sekunnin vélein (siis 5,4,3,2,1
sekunti(a)).

Kun tavoiteaika on saavutettu, kuuluu 30 sekuntia kestava piippaus.
Saat tdman piippauksen loppumaan aikaisemmin painamalla sen aikana
mita tahansa néppéainta.

14
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8.1.4 Tahdistimen kéytto =,
Tahdistin on eraanlainen tahtimittari, jonka avulla voit sdataa harjoittelusi
rytmin ja tahdin. Se voidaan asettaa soimaan minuutin vélein (d&nimerkki/

minuutti) Laskuri ilmoittaa naytélla myds dénimerkkien lukumaaran:

askelmittari piippaus IIII

- . laskenta
aanimerkkien

Tahdistin Tahdistin
Lopeta piippaus piippaa

pida
painettuna [v ] lopeta laskeminen

Tahdistin
Lopeta piippaus
Tahdistimen asettaminen

Tahdistin voidaan asettaa piippaamaan viiden &énimerkin sarjoissa
minuuttia kohden (30,35...):

pida painettuna [M] ‘ t [ESC]

- -......’H -

I[A Jtai[+] lplda painettuna [a ] tai [+ ]

Muuta asetuksen arvoa Muuta asetuksen arvoa
nopeammin (koskee
tiettyja asetuksia)

Tahdistimen asettamisvaiheet
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Tahdistinta voidaan myds kayttaa kronografin toimitilassa:

M]

Lopeta laskeminen
Kronografitoiminto

8.1.5 Kahden eri ajan toiminto

Silloin kun sinun on seurattava muun aikavyohykkeen aikaa.

Kahden eri ajan toiminto
pida painettuna [M] ' [ESC]

- M] —
| tunti | — | minuutti
" ida painett,
J-1t@il~1 | Py

muuta asetuksen arvoa
muuta asetuksen arvoa nopeammin (koskee
tiettyja asetuksia)

Kahden eri ajan asettaminen

Huomaa:
Sekunteja ei voi asettaa, ne on synkronoitu nykyisen ajan toiminnon

kanssa.
16
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8.2 YLEISKUVA MITTAUSTILASTA N
8.2.1 Sykkeen mittaaminen

Katso kohdasta “8 Ajanotto — mittaustilan paavalikko” tietoja, miten paaset
sykkeen mittausvalikkoon (HR).

VAROTOIMET

« Valta hihnan kiristamista liian tiukalle.
Ala taivuta tai taita rintavy6ta, jotta siita ei aiheutuisi vahinkoa.
Jos iho kastellaan niisté kohdista, joissa se koskettaa rintavydn
séhkoa johtavaan alueeseen, virranjohtokyky paranee ja saadaan
tasaisempi signaali.
Henkildn fyysinen kunto voi vaikuttaa mitatun signaalin intensiteettiin.
Valta pulssimonitorin kayttdéa sahkoraitiovaunun, raitiovaunupysékin,
sahkoalajakokeskuksen tai suurjéannitevoimalinjojen jne. lahella.
Suuret jannitteet ja vahvat séhkémagneettiset kentéat vaikuttavat
radiosignaaliin.

8.2.2 Lihetinvy6n kdytto.

Rintavy6 on kytkettéva kelloon. Katso tarkat kytkentéohjeet
g kohdasta “7.1 Rintalahettimen ja GPS-podin kytkeminen
kelloon™!

.

Kiinnita kiinnitin toisesta paasta. Sovita rintavyéta rintasi ymparille ja 10ysaa
joustavaa nauhaa tarvittaessa.

Sé&ada joustavan nauhan pituutta, kunnes se tuntuu mukavalta. Joustavan
nauhan on tartuttava rintaan. Kiinnitéa kiinnitin toisesta paasta. Saada anturi
rintasi keskikohtaan, ja varmista, etté anturin takaosa tarttuu rintaan ja

koskettaa ihoa.
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Rintavy6té on kaytettdvéa pulssitoiminnon yhteydessa.

(jota saat apteekista) varmistaaksesi, ettéd ne ovat koko ajan

‘:J) Kostuta rintavydn séhkda johtavat tyynyt syljella tai EKG-geelilla
O hyvin kosketuksessa ihoon.

0 0

litin  kosketuskohta  paristolokeron kansi  joustava nauha

ETUPUOLI

8.2.3 Sykkeen mittaaminen

» %ykke_en
mittaaminen
aktivoitu

5 5-8
sekuntia sekuntia
— —
anturi aktivoitu syke mitattu

radiotaajuus-

kkeen signaali
signaali

kello

Huomaa:

Kun valitset syketilan, sykkeen mittaustoiminto (anturi) aktivoituu
automaattisesti 5 sekunnin kuluessa valinnasta. Voit aktivoida sen myds
manuaalisesti, katso kohdasta “8.2.8 Anturi, ajastimen ja lokikirjan
kytkeminen paélle/pois paalta” tarkempia lisatietoja.

Kun sykkeen mittaustoiminto (anturi) on aktivoitu, kello kokoaa kyseista
harjoitusta koskevat lukemat nykyiseen harjoitukseen.

18
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» Nykyisté harjoitusta koskevat tiedot voidaan tallentaa (paivaa koskevaan
rekisteriin). Niitd voidaan myos tarkastella syketoiminnon valikon kautta.
Katso kohdan “Valikko 1: Save” alakohdasta “8.2.10 Sykkeen
toimintatilan valikko” tarkempia lisatietoja.
 Paivittaista rekisteria voidaan myds tarkastella syketoiminnon valikon
kautta. Kelloon voi tallentaa jopa kymmenen paivittéista rekisteria.
» Katso kohdasta “8.2.8 Anturi, ajastimen ja lokikirjan kytkeminen paalle/
pois paaltad”, miten nykyinen harjoitustilaisuus nollataan.

8.2.4 Syketoiminnon ndytét

[~1]
) —
w B0 TH JH.[EC
Keskiméaarainen syke Kalorien kulutus

IM e
10 5B 2E0TEN
Minimisyke Harjoituksen kokonaisaika
" l' [-]
AIE0 RSN T A 20y

Maksimisyke Aika sykealueen sisalla Harjoituksen
kokonaisaika

:
5

)z

Sykkeen toimintatilan naytot

Huomaa:

« Harjoituksen aikaa mittaava ajastin toimii itsenaisesti. Anturin
kytkeminen pois paalta tai eri toiminnon valitseminen ei vaikuta kyseisen
ajastimen toimintaan.

« Kalorien kulutus lasketaan sykkeen mukaan, eika eri
toiminnon valitseminen vaikuta kulutuksen laskelmiin, jos anturia ei
kytketa pois paalta.
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8.2.5 Arvioitu maksimisyke (EMHR) ja prosenttiosuus arvioidusta
maksimisykkeestd (%EMHR,
Arvioitu maksimisyke (EMHR)
EMHR = 220 - kayttajan ika

Prosenttiosuus arvioidusta maksimisykkeesta (%EMHR)
%EMHR = saavutettu syke / EMHR x 100 %

Esimerkki arvioidun maksimisykkeen prosenttiosuudesta:

lyénteind minuutissa
(= 140 lyoéntia minuutissa) prosenttiosuus arvioidusta
maksimisykkeesté

(= 69 %EMHR)

Arvioitu maksimisyke (EMHR)
EMHR =220 - 30 (kayttajan ikd) = 190 lyontia sekunnissa

Prosenttiosuus arvioidusta maksimisykkeestéa (% EMHR)

saavutettu syke = 131 (mittauksella)
%EMHR =131/190 x 100 % = 69 %

20
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8.2.6 Sykealueet
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Harjoitusalueet maaritetddn asettamalla sykkeen yla- ja alarajat. Voit
kayttaa kuntoiluun soveltuvaa sykealuetta (valmiiksi asetetut rajat: 65 % ja
85 % maksimisykkeestd) tai maarittelemiési arvoja.
Valitse harjoitteluun ja sinulle soveltuva sykealue oheisesta sykealueita
kuvaavasta taulukosta.
Keskustele lddkarin kanssa ennen harjoittelussa kaytettavan

sykealueen valitsemista etenkin, jos sinulla on syddanongelmia.

Sykealuehélytyksen asettaminen

Yleinen Alaraja Yléraja Huomautukset

sovellus

Kuntoilu 65 % EMHR 85 % EMHR Kéayttaja ei voi
muuttaa
asetuksia

Mukautettavat 40-239 lyontia 41-240 lyontia Kayttaja voi

asetukset minuufissa minuufissa muuttaa

asetuksia

lydnteja minuutissa tai prosenttiosuus maksimisykkeesta

Z

Rajan ylittava alue

yléraja
Alue rajojen sisalla
(yhden tietyn valinnan mukainen
tavoitesykealue)
alaraja

Huomaa:

Rajan alittava alue

Sykealue

Katso lisétietoja kohdan “Valikko 4: Zone” kohdasta “8.2.10 Sykkeen
toimintatilan valikko”, miten sykealueen yl&- ja alarajat sdadetaan.
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8.2.7 Sykealuehélytyksen kytkeminen pdélle/pois pdaltd

lyénteja minuutissa tai prosenttiosuus
maksimisykkeesta @ ...

yla- !7 Refern iAo Jos syke Y(Iittéé sille maaritetyn
raja ylérajan,k IIeIIo halyttaa siita
. AT aani illa ja nayttoon
Alue rajojen sisalla danimerkilla Ja nat
(yhden tietyn valinnan mukainen imestyvalla d(onlleg.
Al tavoitesykealue)

e Rajan alittava alue ....

A
v Jos syke alittaa sille
madritetyn alarajan, kello
hélyttaa siitd aanimerkilla ja
nayttéén ilmestyvalla ikonilla.

. FEIIEDY

Sykealue

' ]aﬂu_‘EH; sykealuehalytyk
B sen ikoni
Sykealuehélytys pois paalta Sykealuehilytys paalla

« Kun sykealuehalytys on paalla, se kytkeytyy paalle myos
g matka- ja kayttajatilassa.

» Kun olet matka- ja kayttajatilassa, voit siirtya
syketoiminnolle kytkedksesi sykealuehalytyksen péaalle/
pois.
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2.8 Anturi, ajastimen ja lokikirjan kytkeminen

pdélle/pois pééltéd

[Esc] [+1
[EL]@
M1 i}

Anturi aktivoitu

Laskuri alkaa

Lokikirjaan kirjataan

5 sekuntia laskea tietoja (anturi on myos
aktivoitu)
vapauta vapauta vapauta
[«] [«] [«]

Syketoiminto

Kayttaja- |da

- pida X
tai palnettu na tai

LOGROOK

START

pida i
palnettuna tai

; | amettuna. . .

- vapauta vapauta vapauta
Matkatoiminto! [«] [a] [~]
Tietojen klrjaamlnen
Anturin toiminta Ajastimen lokikirjaan lakkaa

lakkaa

toiminta lakkaa

(anturin toiminta
lakkaa myos)

Kun valitset syke-, kayttaja- tai matkatilan, anturi aktivoituu
automaattisesti 5 sekuntia valinnan jalkeen.
Kellossa on myds yléspéin laskeva laskuri, joka laskee harjoittelun

kokonaisaikaa. Jos laskuri kdynnistetaan, se laskee yldspéin siihen asti,

kunnes se pyséytetaan.

Kun mittaustoiminto otetaan kaytté6n, myds lokikirja kdynnistyy, jos
‘AUTO’-toiminto on kéytdssa ‘ON’. (Katso lisatietoja kohdan “Valikko 5:
Auto” alakohdasta “8.2.11 Lokikirjan toimintovalikko”.)

Kun ‘LOG'-toiminto (lokikirjaan merkitseminen) on kaynnistetty, ‘LOG’-

merkkivalo alkaa vilkkua naytolla.
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8.2.9 Néytén. harjoitustilaisuuden ja ajastimen nollaaminen

pida

painettuna pida painettuna [v ]
[v]
KO ) — RESET
SESSI0N
vapauta vapautal vapauta
[+] [+1 [v]

Nollaa nykyinen Nollaa nykyinen Nollaa ajastin
naytté harjoitustilaisuus

Huomaa:

Kun valitset syke-, kayttaja- tai matkatilan, anturi aktivoituu
automaattisesti 5 sekuntia valinnan jalkeen.

Kellossa on ylospéin laskeva laskuri, jolla ajastetaan yhteenlaskettu
harjoitusaika syke-, kayttéja- ja matkatoiminnon aikana. Jos laskuri
kaynnistetaan, se laskee ylospain siihen asti, kunnes se pysaytetaan.
Kun mittaustoiminto otetaan kayttéon, myds lokikirja kdynnistyy, jos
‘AUTO’-toiminto on valittuna lokikirjan toimintovalikosta.

Kun lokikirjatoiminto on kaynnistetty, ‘LOG’-merkkivalo alkaa vilkkua
naytolla.

8.2.10 Sykkeen toimintatilan valikko

Sykkeen mittaamisen aikana voit valita seuraavista syketoiminnon

valikoista haluamasi vaihtoehdon:

« Valikko 1: 'Save' (tallenna) Tallentaa nykyisen harjoitustilaisuuden
kyseisen paivan tilastoihin.

« Valikko 2: "'Session' (harjoitustilaisuus) Tuo tarkasteltavaksi nykyisté
harjoitusta koskevat tiedot.

« Valikko 3: 'Daily records’ (paivittdiset tiedot) Tuo tarkasteltaviksi
kymmenen viimeisen paivén paivittéiset tilastot.

« Valikko 4: 'Zone' (alue) Asettaa sykealueen yla- ja alarajat.
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Siirry syketoiminnon valikkoon painamalla ja pitamalla "@ &

painettuna [M]-painiketta:
Valikko 1: Save

50T

pida ]tai[v
P\ painettuna [M] [-1tail-]
—-

*140E8. ‘Saver
g [ESC] Toimintovalikko 1
Syketoiminto ' l

KYLLA [+1] Save Today’s Data?
ESC Tallenna péivan
[ = B TR

pida [«1tai[+~]
painettuna [M]
—— ‘Session’
[ESC] Toimintovalikko 2
Syketoiminto
Harjoittelun E. M
kesto [~ I*| kesto alueen [ESE] ]
—| sisélla
I [~1 l [~1*
aloitusaika keskianvo-/ | [+ 1" jikumisaika | _LZ1"
minimisyke
kalorien |[~1" keski-/ [~]* keski-/ [~ 1’| matka/askel
kulutus ™| miniminopeus [*===| maksiminopeus|*="|

Toimintovalikko
* Paina [ « ]-painiketta siirtdaksesi asetusta vastakkaiseen suuntaan.
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Valikko 3: Daily Rd

26

pida

painettuna [M]

TOPCOM HB 10M00

[«]tai[v]

‘Daily Rd’

[ESC] Toimintovalikko 3
Syketoiminto [ESC]I l[M]
kesto alueen maksimi-/
sisélld | [+ ]*| minimisyke 1] |1
ESC - -
Jier [Escl (1] |1
m isail M seuraava o
likkumisaika ] kéaytettévissa oleva
Toimintovalikko X7
L
v v
kalorien keski-/ keski-/ matka/
kulutus [ v J*{miniminopeus [v]*makswmmopeus[v]' askel
— |
*Paina [« ]-painiketta siirtaaksesi asetusta v i 1 suuntaan.
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Valikko 4: Zone =t
pida A Ttaile
painettuna [M] [~1tai[~]
‘Zone’
[ESC] Toimintovalikko 4
Syketoiminto [ESC] ' l[M]

Kuntoilu*
(65-85 %EMHR)

[ESC] [«]1/~]
| T(()eigé?&os\éar%l)(o | ——— | mukautetut asetukset
M]
l[‘ 1i~1 Toimintovalikko
ida
Muutaa?\?géuksen gainettuna Kuntoiluvalinnan
[«1/~] sykealue

fiesc1  Ji«1
Muuta asetuksen

arvoa nopeammin YES

* Vahvista valinta painamalla [M] ja sen jalkeen [a ].

8.2.11 Lokikirjan toimintovalikko

Lokivalikkoon (LOG) siirtymisté varten kellon on oltava mittaustilassa.
Katso ohjeet tahan tilaan siirtymiseksi kohdasta “8.1 Ajanoton
valikkokohteet”.

Jos lokikirjaan ei ole tallennettuna yhtaan harjoitustilaisuutta, naytélla nakyy
vapaan muistin maara.
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Jos lokikirjaan on tallennettu YY harjoitustilaisuutta, naytélle
tulee teksti:

LOG

L LIS
ST

OATE

Harjoitustilaisuus XX yhteensa YY
tilaisuudesta
Harjoitustilaisuuden XX péivays

Voit selata tilaisuuslistaa (1-YY), paina nappéinta [« ] tai [+ ].

Valitse LOG-valikko painamalla ja pitdmalla painettuna [M]-n&ppainta:

Valikko 1: 'View' (Tietojen haku) Hakee tallennetun harjoittelutilaisuuden
tiedot.

Valikko 2: 'Start/Stop’ (aloitus/pyséaytys) Aloittaa tai pysayttaa tietojen
kirjaamisen.

Valikko 3: 'PC-link’ (PC-yhteys) Kytkee kellon "Wireless Data Manager"
-ohjelmaan ja siirtéa tietoja kellosta tietokoneeseen. Katso kohdat “11.2
Kellon, rintalahettimen ja GPS-podin kytkeminen suojausavaimella” ja
“11.3 Lataa/analysoi ja tallenna tietoja kellosta, rintaldhettimesta ja GPS-
podista”.

Valikko 4: 'Log Rate' (Kirjaamisen nopeus) Asettaa tietojen kirjaamisen
naytteenoton nopeuden.

Valikko 5: 'Auto’ (Automaattinen aktivointi) Kytkee paalle
lokikirjatoiminnon automaattisen aktivoinnin.

Valikko 6: 'Erase’ (Poista) Poistaa kirjatun harjoitustilaisuuden.

Valikko 7: ‘Mem.’ Nayttaa vapaan muistitilan.
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pid painettuna [«]tai[~]
— ‘View’
< néyta harjoitustilaisuus
[ESC]
Lokikirjan toimintatila
~ * | harjoittelun
kesto [~ esto [ESC] M
== alueen
sisalla
ti-r lir
keskiarvo-/ [~1* [~1
aloitusaika maksimi-/ _»Iiikkumisaika
minimisyke
kalorien | [+]*| . keski] I[v]r|  Kesk/ | [+]*| matkalaskel
kulutus ¢ P imaksiminopeus

Toimintovalikko
* Paina [ a ]-painiketta siirtééksesi asetusta vastakkaiseen suuntaan.

Jos lokikirja otetaan kayttéon, harjoitustapahtumaa ei voi
‘ nayttaa.
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Valikko 2: start/stop (ota kdyttoon / sulje lokikirja)

pida [«]tai[v]
painettuna [M
| ‘start’ / ‘stop’
Aloita tai pyséyté tietojen
[ESC] kirjaaminen
M
Lokikirjan toimintatila 125 ' l M
Toimintovalikko
YES  kyllataiei NO

I[A]

YES
Kaynnista tai poista kaytosta lokikirja

« Kun lokikirjatoimintoa kaynnistetdan, naytolla alkaa vilkkua ‘LOG'-
merkkivalo, kello luo uuden lokikirjaistunnon ja merkitsee lukemat
muistiin ennalta maaritetyin merkintévalein. Katso jaljempéna olevaa
kohtaa “Valikko 4: Log rate”.

Taman lokitoiminnon voi kdynnistaa tai pysayttéda syke-, matka- tai
kayttajatilassa pitdmalla pohjassa [« ]-ndppdinta, katso “8.2.8 Anturi,
ajastimen ja lokikirjan kytkeminen paélle/pois paalta”.

Valikko 3: PC link

pidé painettuna [a]ltai[v]
¢ nk’
Tietokoneelle ladatut tiedot
[ESC]
[Esclf |
Lokikirjan toimintatila [ Lahettas

Toimintovalikko

Katso myos “11.3.1 Lataa/analysoi kellosta”.
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Valikko 4: Log rate IMC! )H

pida panil?ettuna [«]tai[+~]
— ‘Log rate’
W Sé&ada kirjausnopeus

[Esclf |

Toimintovalikko
(naytteenoton nopeus)

Lokikirjan toimintatila

1] JI~1
Muuta nopeutta Muuta nopeutta
painamalla yléspain painamalla alaspéin

Jos lokikirja otetaan kaytt6on, kirjausnopeutta ei voi muuttaa.

Valikko 5: Auto

[«]tai[v]
— ‘Auto’
— Aloittaa kirjaamisen
[ESC] ¢ § M]
Lokikirjan toimintatila | . []tai[v]
—
Toimintovalikko
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Valikko 6: Erase (Poistaa yhden harjoitustilaisuuden/

kaikki harjoitustilaisuudet)

pida painettuna

——

[ESC]

[a]tai[v]

‘Erase’
Poista harjoitustilaisuus

[ESCI | | M]

Lokikirjan toimintatila ONE*

ALL
Toimintovalikko

[a]tai[+v]
<—

[ESC]

[EsC] | | Ml

Toimintovalikko

YES kvl tai ei NO

J1~1

YES

Harjoitustilaisuus XX (esim. 1)
poistettu

Toimintovalikko

Valikko 7: Mem. (Nayttaa vapaan muistin)

pida
painettuna [M]
——

[ESC]

Lokikirjan toimintatila

32

[a]tai[v]

‘Mem.’
Nayttaa vapaan muistin

[EsClf | M

Toimintovalikko
(vapaan muistin suuruus)
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8.2.12 Matkatoiminnon valikko =,
Tama toiminto toimii yndessa GPS-podin ja sisdanrakennetun askelmittarin

kanssa. Katso myds

“10 GPS-pod” -kohdasta GPS-podiin liittyvié ohjeita ja varmista, etta
askelpituus on maéritetty oikein, katso “7 Yleisten asetusten asettaminen”.

Matkatilassa nédet seuraavat asiat:

Current speed (nykyinen

nopeus): nopeus):
Kavely-/juoksunopeuden Yhden kilometrin/mailin kulke-
mittaus. miseen nykyisella nopeudella

Current pace (nykyinen

tarvittavan ajan mittaus.

Average speed
(keskinopeus):
Keskiméaaraisen kavely-/
juoksunopeuden mittaus.

Maximum speed
(maksiminopeus):
Maksimikavely-/juoksunopeuden
mittaus.

Distance (matka):
Kokonaiskavely-/
juoksumatkan laskenta.

Movement time
(liikkumisaika):
Kayttajan likkumiseen
kayttdman ajan mittaus.

Calorie expenditure
(kalorien kulutus):
Kalorikulutuksen laskenta.

Step (askel):
Kévely-/juoksuaskelten
yhteismaaran laskenta.

Matkatoiminto

Jos haluat mittauksen:

0.ag
RE:3H
anturi aktivoitu

radiotaajuus-

° svea}jgir:]nin [k I\ [, 2 N
— ( [000kn) — ( D0cBer

RO.TD
[ ipin]

lukemaa tallennetaan

@ @ signaali Vilkkuu: Palaa
. «\| Askelmittari 1\ jatkuvasti:
> +a < | nanturion [« 43 | Satelliititon
I | kaytossa. (Ml | maaritetty.
kello 11 i Rullaa:
Satelliittia
etsitaan.
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Matkatoiminnon kéyttéonoton yhteydesséa matkatoiminto (anturi)
kaynnistyy automaattisesti 5 sekunnin kuluttua. Voit aktivoida sen myds
manuaalisesti, katso kohdasta “8.2.8 Anturi, ajastimen ja lokikirjan
kytkeminen paélle/pois paalta” tarkempia lisatietoja.

Kun matkanmittaustoiminto (anturi) on aktivoitu, kello kokoaa kyseista
harjoitusta koskevat lukemat nykyiseen harjoitukseen.

Nykyisen harjoituksen péivays voidaan tallentaa (paivittdiseen
merkintaan) tai sitd voidaan tarkastella matkatoimintovalikosta.
Paivittaista rekisteria voidaan myds tarkastella matkatoiminnon valikon
kautta. Kelloon voi tallentaa jopa kymmenen paivittéista rekisteria.
Katso kohdasta “8.2.9 Nayton, harjoitustilaisuuden ja ajastimen
nollaaminen”, miten nykyinen harjoitustilaisuus nollataan.

Toimintonaytto:

[~]
[ty > Oecy

askeleet kalorien kulutus

fm ‘ [+]

I 25008°)

nopeus harjoitusaika

1[‘1 ‘[‘]

» D55, #3008,

o2

F
keskinopeus likkumisaika [I DEH N
\ )
thl ‘ [+] Ao
[~] [wEian]
KT e .
A [ R%, | — 02k, nykyinen nopeus
maksiminopeus nykyinen nopeus

Matkatoiminnon naytt6é

Jos et kdyta GPS-podia tai jos satelliittivastaanotto on heikkoa,
kello kayttda matkan ja nopeuden mittaamiseen

sisédanrakennettua askelmittaria.
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Harjoituksen aikaa mittaava ajastin toimii itsenaisesti. Anturin
kytkeminen pois paalta tai nayton siirtdminen toiseen tilaan ei vaikuta
laskentaan, eli sama harjoitusaikayhdistelma voidaan tarkistaa joko
syke-, matka- tai kayttajatilassa.

Kalorien kulutus lasketaan sykkeen ja askelmittarin mukaan, eika
siirtyminen toiseen tilaan vaikuta laskentaan, ellei anturia sammuteta, eli
samat kalorien kulutuslukemat voi tarkistaa joko syke-, matka- tai
kayttajatilassa.

Matkatoiminnon valikko:

Matkan mittauksen aikana voit siirtyd matkan mittaustoiminnon valikkoon
(painamalla ja pitamalla pohjassa [M]-nappaintd) seuraavia tehtavia varten:
Toimintovalikko 1: ‘Save' (tallenna) Tallentaa nykyisen
harjoitustilaisuuden kyseisen paivan tilastoihin.

Toimintovalikko 2: 'Session' (harjoitustilaisuus) Tuo tarkasteltavaksi
nykyisté harjoitusta koskevat tiedot.

Toimintovalikko 3: 'Daily Rd" (paivittaiset tiedot) Tuo tarkasteltaviksi
kymmenen viimeisen paivén paivittéiset tilastot.

Toimintovalikko 4: ‘Sleep’ (lepo) Asettaa askelmittarin automaattisen
lepoajan.

Toimintovalikko 5: ‘Sense’ (herkkyys) Asettaa askelmittarin herkkyyden.
Toimintovalikko 6: ‘Trk. Del’ Poistaa kaikki merkinnat GPS-podista.

Toimintovalikko 1: Save (tallenna)
pidé painettuna [a]tai[v]

. M]
) T
[0cHkn ) =
: [ESC] Toimintovalikko 1
Lokikirjan toimintatila I
[ESC] [m]

-1
ves (kylla) <+~———— Save Today’s Data ?
Tallenna paivéan

Huomaa:
Jos viimeista istuntoa El ole tallennettu, kello tallentaa istunnon taman
paivana merkintoihin keskiyolla.
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Toimintovalikko 2: Session (harjoitustilaisuus)

pida [«]tai[+]
painettuna [M]
— R
¢ ‘Session’
[ESC] Toimintovalikko 2
Matkatoiminto
~ 1* | harjoittelun
kesto 1] esto [EsC] (L]
= alueen
sisélla
tr lir
keskiarvo-/ | [v1* [~1*
aloitusaika maksimi-/ | _ fliikkumisaika|
minimisyke

kalorien | [w]*| _keski/ = |[~]*| keski/ | [¥]*Imatka/askel
KUIUtUS | <o | MiNiMinOpeUs | @ |maksiminopeus | g

Toimintovalikko
* Paina [ a ]-painiketta siirtddksesi asetusta vastakkaiseen suuntaan.
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Toimintovalikko 3: Daily Rd (paivittaiset tiedot) "@ 7

pid& painettuna [a]tai[v]
M

: [M]
[ESC] Toimintovalikko 3
Matkatoiminto [ESC]I l [™]

[-14 {i~1

[-14 }i~1

harjoittelun If_ﬁ§to alueen — | seuraava kaytettavissa
sisalla

(valittuna paivana)

Toimintovalikko

Toimintovalikko 4: Sleep (lepo)

pida [«]1tai[~v]

DEr:m b painettuna [M]
u uaEl' ” [ESC] Toimintovalikko 4
WL
[ = aln]
ESC M
Matkatoiminto [ ]I ]
[a1/]¥]
Muuta asetuksen arvoa P,
Toimintovalikko
(asetusarvo)
Muuta asetuksen arvoa
nopeammin pida painettuna Toimintovalikko

[«1/1+]
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Toimintovalikko 5: Sense (herkkyys)

pidéa painettuna
M

Matkatoiminto

TOPCOM HB 10M00

[«]tai[+v]

Toimintovalikko 5

[ESC] ] l [m]

[«1/[~]
Muuta asetuksen arvoa —
Toimintovalikko
(asetusarvo)
Muuta asetuksen arvoa
nopeammin pidé painettuna Toimintovalikko
~1/l~v]
Toimintovalikko 6: Trk. Del (poista seuranta)
pida [«]tai[v]

painettuna [M]

[ESC]

Matkatoiminto

Mika tahansa
nappain
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[Esc,l l

| YES

kylla tai ei |

[N

YES
Kaikki seurannat poistettu

l

-

Seurantaloki poistettu |

Toimintovalikko
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Huomaa: ",
Jos haluat poistaa kaikki seurannat GPS-podista, siina on oltava virta
paalla!
8.2.13 Kéyttdjétilan valikko
Tama tila toimii GPS:n tai sisddnrakennetun askelmittarin ja rintalahettimen
kanssa. Katso tietoja GPS-podista kohdasta “10 GPS-pod”.
Kayttajatilassa naet seuraavat 18 toimintoa nayton yla-, keski- tai alarivilla.
Jokainen toiminto voidaan maarittda kayttajan valinnan mukaan:

current speed
(nykyinen nopeus)

average speed maximum speed
(keskinopeus) (maksiminopeus)

step (askeleet) ‘ ‘diSta"C"- (matka) (matkamittari)

‘ odometer

‘ pace (nopeus)

moving time
(liilkkumisaika)

average heart rate L maximum heart
(keskimaérainen r::én("r:i‘:?m?sea;te ) rate
syke) Y (maksimisyke)
in-zone exercise
current heart rate time (harjoittelun
(nykyinen syke) kesto alueen

sisalla)

altitude (korkeus)

heading course
(kulkusuunta)

calorie
expenditure
(kalorien kulutus)

exercise time
(harjoitusaika)

real time
(todellinen aika)

Kayttdjatilan toimintolista
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5 sekunnin
valein

anturi aktivoitu lukemaa tallennetaan

sykkeen

radiotaajuus- signaali

@@\g‘i\ radiptaajul_us— signaali
signaali =

\A ez

GPS-

signaali kello

Huomaa:

Kun valitset kayttajatilan, kayttajatoiminto (anturi) aktivoituu
automaattisesti 5 sekunnin kuluessa valinnasta. Voit aktivoida sen myés
manuaalisesti, katso “8.2.8 Anturi, ajastimen ja lokikirjan kytkeminen
paalle/pois paalta”.

Kun kayttajatoiminto (anturi) on aktivoitu, kello kokoaa kyseista
harjoitusta koskevat lukemat nykyiseen harjoitukseen.

Nykyisen harjoituksen tiedot voidaan tallentaa ('paivittdiseen
merkintaan') tai niitd voidaan tarkastella kayttajatilan toimintovalikosta.
'Paivittaista rekisterid' voidaan myds tarkastella kayttajatilan
toimintovalikon kautta. Kelloon voi tallentaa jopa kymmenen péivittaista
rekisteria.

Katso kohdasta “8.2.9 Nayt6n, harjoitustilaisuuden ja ajastimen
nollaaminen”, miten nykyinen harjoitustilaisuus nollataan.

Katso luvusta “10.3 GPS-podin kayttdminen” ohjeet GPS-podin
sitomisesta kenkaan ja tietoja varotoimista, jotka liittyvat GPS-
podin kayttéén ennen mittausta. Katso jaljempé&na olevasta
luvusta “Toimintovalikko 4: View” lisétietoja toiminnon
valinnasta.
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Naytolla nakyvien toimintojen muuttaminen: [M© 2

keskirivin muuttaminen

vaihda néyttétoiminto (valitse yksi 18
toiminnosta)

alarivin muuttaminen

Kayttajatoiminto

Huomaa:

» Katso kohdasta “Toimintovalikko 4: View” lisatietoja ylarivilla naytettavan
toiminnon vaihtamisesta.

Kayttajatilan aikana voit siirtya kayttéjatilan toimintovalikkoon (painamalla

ja pitdmalla pohjassa [M]-néppéinté) seuraavia tehtévia varten:

Toimintovalikko 1: 'Save' (tallenna) Tallentaa nykyisen

harjoitustilaisuuden kyseisen paivan tilastoihin.

Toimintovalikko 2: 'Session' (harjoitustilaisuus) Tuo tarkasteltavaksi

nykyisté harjoitusta koskevat tiedot.

Toimintovalikko 3: 'Daily Rd' (paivittaiset tiedot) Tuo tarkasteltaviksi

kymmenen viimeisen péivén paivittéiset tilastot.

Toimintovalikko 4: ‘View’ Tuo yhden 17 nayttétoiminnosta naytén yla-,

keski- tai alariville.

Toimintovalikko 5: ‘Pos.FM’ Asettaa paikan formaatin eli pituus- ja

leveysasteiden nayttétavan.

Toimintovalikko 1: Save (tallenna)
pidé painettuna [«]tai[~]

‘Save’

Toimintovalikko 1

Kayttajatoiminto [ESC] ] l M]

YES (kylla) — Save Today’s Data?

Tallenna péivén

iedot
(oo Jo——
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Huomaa:
« Jos viimeista istuntoa El ole tallennettu, kello tallentaa istunnon tdman

paivana merkintoihin keskiyolla.

Toimintovalikko 2: Session

pida .
painettuna [M] [a]tai[v]
—
e——
[ESC] Toimintovalikko 2
Kayttajatoiminto
[ESC] [M]
kesto [~1* kharjoittlelun
esto alueen
=>| sisala
]l'l* l[vl*
aloitusaika keskiarvo-/ likkumisaika
maksimi-/  [[+]* *[v]
minimisyke [=== _l
kalorien o keski-/ " keski-/ .| matka/askel
kulutus [~1 miniminopeus [~ I*|maksiminopeus | [~']
| — ==

Toimintovalikko

* Paina [ « ]-painiketta siirtdaksesi asetusta vastakkaiseen suuntaan.
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Toimintovalikko 3: Daily Rd [M© 4

pida painettuna [a]tai[v]
LR
- ‘Daily Rd’
[ESC] Toimintovalikko 3
M
Kayttajatoiminto [ESE] I l M
| Day 1 |
(14 d1-1
| Day 2 |
[~] [~1
[ESC] t 4 :
harjoittelun kesto alueen | —— | seuraava kéytettavissa oleva
sisélld
(valittuna paivana) . a
[M] Toimintotila
Toimintovalikko 4: View
pida painettuna [«]tai[+]
|- ‘View’
[ESC] Toimintovalikko 4
Kéyttajatoiminto [ESC] l l ]
| ylérivi |
} ™
17 ka ttajatlllan | keskirivi |
t0|m|nt sla - ja
[«] M
kesk va = § M
1 alarivi
18 kayttajatilan —
toimintolista (keskirivi) m]
Toimintotila
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Toimintovalikko 5: Pos. FM (paikan formaatti)

pidé painettuna [«]tai[~]

[ESC] Toimintovalikko 4
Kayttsjatoiminto [ESC] I l
| HD.D |
Y-
| HD.M.M’ |
y -1
[ESEI | HD.M.S' |
vahvista asetus —
S N
M] Toimintotila [~]

* Paina [ « ]-painiketta siirtdaksesi asetusta vastakkaiseen suuntaan.

Huomaa:

* HD.D: asteet

« HD.M’: asteet ja minuutit

+ HD.M.S’: asteet, minuutit ja sekunnit

9 AKUN HEIKON VARAUKSEN MERKKIVALO

—

Katso “4 Pariston vaihtaminen”.
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10.1 GPS-PODIN LISAVARUSTEET

GPS pod-laturi

USB-latausjohto

GPS-podin
kiinnike
késinauha
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10.2 GPS:N LATAAMINEN

10.2.1 Tietokoneella

1. Liitd USB-kaapelin pienempi paa
laturiin. Liitda USB-kaapelin toinen paa
tietokoneeseen.

o

ON OFF
Charging  Fully Charge

Charging Indication

2. Aseta laturiin ensin painikkeen 3. LED-valo palaa jatkuvasti, kun GPS-
puoleinen paa ja sitten LED-valon pod latautuu. Se sammuu, kun GPS-
puoleinen. Kuuluu napsahdus. pod on ladattu téyteen.

4. Vie sormesi laturin kuopalla 5. Veda GPS-pod pois laturista.
o[ﬁyien merkkien kohdalla olevaan
valiin.

Huomaa:

« Tietokoneen on oltava paalla latauksen aikana.
* GPS-podia voi kdyttda normaalisti latauksen aikana.
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r
H
|

d + aswomarsy _‘

 + ~swomarsy _‘

[ + wasomens —

1. Tyénna 2. Aseta lokeroon 4 AAA- 3. Aseta paristolokeron
paristolokeron luukkua paristoa tai UM-4-paristoa luukku takaisin
ulospéin luukussa (alkaliparisto suositeltava, ei paikalleen. Paina
olevien nuolien mukana) siten, etta navattulevat panstolokeron luukkua
mukaan. merkintojen mukaan. taakse, kunnes kuuluu

napsahdus
Huomaa:

« Poista paristot laturista, jos laturi on pitkdan kayttdmattémana.
« Jos seka paristot ettd USB ovat kaytettavissa, virtaldhteeksi valitaan
automaattisesti USB.

10.3 GPS-PODIN KAYTTAMINEN

Juoksukengassa:
Tarranauha n n Tarranauha
f( ota GPS-podin 2. Varmista, etta kiinnike 3. Aseta GPS-pod
k||nn| e nauhojen alle on Ilttea%a painuu kiinnikkeeseen painike
kahva ylospain. tasaisesti kengan yléspéin (jotta GPS-
kieleketta vasten. antenni saisi

mahdollisimman hyvin
hte den antenniin).
uluu napsahdus.
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+ Ala peitd GPS-podia vaatteilla, jotka estavét satelliitin
signaalin kulkua.

+ Solmi kengénnauhat tiukalle, muuten GPS-pod voi pudota
kengéasta tehokkaan harjoituksen aikana.

Kﬁsinauhassa'

Tarranauha B
1. Aseta GPS- 2. Aseta késinauha 3. Aseta GPS-pod
tasaiselle poy aIIe kahva  kiinnikkeen péélle kiinnikkeen p&alle LED-valon
yléspain. tarranauha yléspéin. puoleinen paa ylospain.

Kuuluu napsahdus.

Tarranauha

4. Pujota yksinkertaisesti kasinauhan paa
(tarranauha ylospéin) podin ja kiinnikkeen
véliin jaavasta raosta.

5. Pujota nauha pidemméille ja
varmista, ettd nauha on
tasainen ja litted.
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6. Pujota kasinauhan pda 7. Kayta kasinauhaa 8. Aseta silmukka
littimen lapi. Taita paa kyynarvarressa LED-valo kasivarteesi siten, ettd
taakse ja tee yléspain. (jotta GPS-antenni GPS-pod on tukevasti
tarranauhasta tilapaisesti  saisi mahdollisimman hyvan kiinni kyynéarvarressa.
16ysa silmukka. yhteyden satelliittiin).

nauha haittaa ei tukeva

verenkiertoa

Kasinauha on saadetty Késinauha on s&adetty Késinauha on s&é&detty
liian tiukalle liian I6ysélle oikein

Kiinnitd GPS-pod kyynarvarteen LED-valo ulos- ja yl6spain,
niin etté se osoittaa useimmiten taivaalle.

Ala peita GPS-podia vaatteilla, jotka estavat satelliitin
signaalin kulkua.

Al4 kirista kasinauhaa liikaa, se haittaa verenkiertoa.

Kéayta GPS-podia samassa kédessa kuin kelloa.

.

i i

OK ei OK
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10.4 GPS-PODIN KAYTTO

10.4.1 Virran kytkeminen

ille/pois

@ Pois GPS-pod on pois paalta tai GPS-pod on
viile&ssa tilassa.

1 . . :
‘O’ Vilkkuu hitaasti GPS-pod Idysi riittavasti satelliitteja. Tietoja on
T kaytettavissa

Vilkkuu nopeasti

GPS-pod etsii satelliitin signaalia.

SO~ Vilkkuu nopeammin GPS-pod lataa tietoja tietokoneelle PC-podin
N kautta.

5‘@* Vilkkuu nopeinta vauhtia

7y Pariston virta vahissa. Lataa GPS-pod heti.

LED-merkkivalo kdyton aikana

Pidé painiketta pohjassa GPS-podin kytkeminen paille tai pois.

kaynnistaaksesi GPS-

podin. Huomaa: Kéynnistéd GPS-pod paristojen
avulla, sammuta se, kun sité ei kdyteta.

Paina nappainta kerran. Viiledn tilan kytkeminen paélle tai pois.
Kun GPS-pod on p&alla, LED-merkkivalo
voidaan kytkeéa paéalle tai pois painamalla
néppainta kerran.

Nappéintoiminnot
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GPS-pod sammuu automaattisesti, jos satelliitteja ei l6ydy 15
minuuttiin (esim. rakennuksen sisélla tai katon alla).

10.4.2 GPS-tarkkuus
GPS:n nakemien satelliittien maara ratkaisee tarkkuuden.

%@%@@7@

L
IR

Ei signaalia Ei signaalia Kohtuullinen Hyva signaali
Rakennuksen Kadulla, jonka signaali Avoimella alueella
sisall tai katon alla molemmilla puolilla  Kadulla, jonka (josta on hyvéa
on korkeita toisella puolella on  nakyma4 taivaalla)
rakennuksia korkeita

% b . ¢
TN I
-

Kohtuullinen Hyva signaali Hyva signaali
signaali
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10.4.3 Automaattisen seurannan kirjaamistoiminto

1.Kaynnistd GPS-pod reitin paassa.
2.GPS-pod seuraa reittia
automaattisesti matkan aikana.
3.Sammuta GPS-pod reitin paatyttya.
4.GPS-pod tallentaa reitin
harjoitustilaisuuteen.

Huomaa:
A Tamaén reitin voi ladata tietokoneelle
Zzom PC-podin kautta (ks. alla).
Automaattinen seurannan (s
kirjaaminen

10.4.4 Reaaliaikaisten GPS-tietojen ldhettidminen tietokoneelle

offline-
seurantalokin
tiedot

»)

PC-pod

—_—

Lataa seurantaloki tietokoneelle

1. Liitd PC-pod tietokoneen USB-porttiin.

2. Suorita ‘Wireless Data Manager’ -ohjelma (katso “11 Wireless data
manager”) ja valitse ‘Download from GPS pod’ GPS-podin sivulta.

3. Kaynnistd GPS-pod ladataksesi reitin (LED vilkkuu nopeimpaan
tahtiin) tietokoneelle.

4. Tallennetut seurantajaksot nakyvat naytolla.

5. Tallenna reitti tai analysoi se karttaohjelmalla.

Huomaa:
Tama toiminto toimii PC-podin kanssa, lue “11.3.4 Reaaliaikaisten tietojen
analysointi/tallentaminen GPS-podista” etukateen ennen kayttéa.
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11 WIRELESS DATA MANAGER =
Wireless data manager -ohjelmalla voit ladata paivittdiset merkinnat ja
harjoitustapahtumien tiedot kellosta tietokoneelle. Tai rintaldhettimesta ja
GPS-podista suoraan tietokoneelle. Voit siirtéda tietokoneellesi tallennettuja
tietoja muun muassa SportTracks ja Perfect Session -ohjelmiin
lisdtarkastelua varten.

11.1 OHJELMISTON ASENTAMINEN

1. Aseta tuotteen mukana tullut CD-levy
tietokoneesi CD-asemaan. Valikko iimestyy
automaattisesti. Jos valikko ei ilmesty
nayttdon automaattisesti, avaa CD-levyn @ )\

kansio ja valitse CD_start.exe klikkaamalla
sitd kahdesti.

2. Valitse Install Software
oikeanpuoleisesta valikosta.

3. Noudata annettuja ohjeita, kun asennat
ohjelmaa tietokoneelle. w

PC
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4. Kaynnista tietokone
uudelleen ohjelman
asentamisen jalkeen ja USB-suojausavain

kiinnitd USB-suojausavain
PC

vapaaseen USB-porttiin.

5. Kaynnistamisen jalkeen
Windows asentaa USB-suojausavainta varten USB-laitteen.

11.2 KELLON, RINTALAHETTIMEN JA GPS-PODIN
KYTKEMINEN SUOJAUSAVAIMELLA

Huomaa:

« Kellossa ON OLTAVA valittuna lokikirjan toimintatilan PC-Link (PC-
yhteys) néytt6 ja PC-link-toiminto on aktivoitava. (Katso kohdan “Valikko
3: PC link” alakohta “8.2.11 Lokikirjan toimintovalikko”)

« Rintaldhetintd TAYTYY pit44 rinnan ympérill4 tai painettava molempia
koskettimia.

* GPS-podin on oltava paalla.

1. Asennuksen jalkeen. Kéynnista 'Wireless Data Manager' -sovellus
Windowsin ohjelmavalikosta.

2. Ohjelma neuvoo, miten voit kytkea kellon, rintalahettimen ja GPS-
podin ohjelman avulla.

3. Kytkemisen jélkeen kellon, rintaldhettimen ja GPS:n tunnustiedot
tallentuvat ohjelmaan.
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E—g Tietyissa tapauksissa kello ja rintalédhetin voidaan kytke&

ohjelmalla uudelleen. Katso tietoja kohdan Option
(Vaihtoehdot) ylavalikosta ja Setting-asetuksesta (Asetukset).

11.3 LATAA/ANALYSOI JA TALLENNA TIETOJA
KELLOSTA, RINTALAHETTIMESTA JA GPS-PODISTA

Kellon ja rintaldhettimen on oltava vahintédan 4 metrin séteella
suojausavaimesta. Tietokoneen suojausavain ei pysty muussa

tapauksessa vastaanottamaan tietoja laitteesta.

11.3.1 Lataa/analysoi kellosta

o —— A\ - o
"E-é'" Torgad GPS-pod
Watch e S
1. {1
HR Strap
= kél PC
GPS Pod i
Huomaa:

Kellossa ON OLTAVA valittuna lokikirjan toimintatilan PC-Link (PC-yhteys)
nayttd ja PC-link-toiminto on aktivoitava. (Katso “8.2.11 Lokikirjan
toimintovalikko”).

1. Valitse 'Watch'-ikoni (kellon ikoni) sivuvalikosta kelloa koskevan sivun
avaamiseksi.

2. Valitse Chronograph (Kronografi), Logbook (Lokikirja) tai Daily Stat
(Paivittaiset tilastot)-sivu ylavalikosta.

3. Klikkaa Download (Lataa)-nappaintéa, jotta voit ladata tietoja kellosta
kyseisen sivun kautta. Kyseiset tiedot ndkyvat naytolla hetken

kuluttua.
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4. Analysoi tietoja tietokoneella ohjelman tarjoamien ratkaisujen ja
sovellusten avulla. Tallenna tiedot tietokoneelle tarkempia analyyseja
varten.

11.3.2 Tosiaikaiset tiedot rintaldhettimestd

=
\ | —
? 2 ,_._.._.d.N __ ] rintalahetin
L)) —
=~/ ; —
Watch

L} 1}
s A 605pm A
{1
— ﬁ PC  USB- )
el | L suojausavain

GPS Pod

Huomaa:

 Toimii rintaldhettimen kanssa.

 Rintaldhettimen ON OLTAVA kiinnitettyna kayttajan rinnan ymparilla
(jolloin sykkeen signaalia mitataan).

1. Valitse HR Strap-ikoni (Sykelahetin) sivuvalikosta Chest Strap
(Rintalahetin)-sivun avaamiseksi.

Tosiaikaiset sykelukemat nékyvat kyseisella sivulla.

Analysoi tietoja tietokoneella ohjelman tarjoamien ratkaisujen ja
sovellusten avulla.

4. Tallenna tiedot tietokoneelle tarkempia analyyseja varten.

wn
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[0} [8¢]
GPS-podista

] Dimsbsoe o GPE Pk
(o Satacred et Cicccpat pan 4w icaget am bt
Uk Sasmciedc Putecenien s b Pesectani
——
=X Jres—— i
( =\ e
) R
A= —

g
S
N

Lk 1 -
HR Strap — 7@
E——
‘e § PC PC-pod
GPS Pod

11.3.4 Reaaliaikaisten tietojen analysointi/tallentaminen GPS-podista

@@

= [
g? Toro :
Watch
[} 1 = = e
HR Strap = Hpand i A
ﬁ 0.0 -~ 313
Destarce:
b Kannettava PC-pod
= 1 0.04 tietokone P
GPS Pod
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12 TEKNISET TIEDOT

12.1 KELLO
Aika
- Tavanomainen aika — nayttaa kuukaudet, paivat, viikkonpaivan, tunnit,
minuutit ja sekunnit.
- Valittavissa 12 ja 24 tunnin naytté
- Kalenterikausi: 2000-2099
- Kerran tunnissa soiva kellosoitto

Halytys
- Kaksi halytysta, joista toinen voidaan saataa halyttdmaan paivittain ja
toinen viikoittain.
- 30 sekunnin kesto

Kronografi
- Jopa 99H59M59.99S:n, 1/100 s:n resoluutio
- Tietojen katselumahdollisuus 50 kierroksen ajalta

Alaspain laskeva laskuri
- Alaspain laskeva laskuri, jossa on jopa 99H59M59S:n, 1 sekunnin
resoluutio
- Viisi esiasetettua arvoa (3/5/10/15/45 min)
- Kayttdjan muokkaamat asetusarvot 00:00:00-99:59:59

Pacer
- Alue: 30-180 lyéntid minuutissa (piippausta minuutissa)
- 5 lydntia askelmaa kohti
- Ylaraja jopa 999999

2,4 GHz:n langaton viestintayhteys
- 2,4 GHz:n ISM-taajuutta hyédyntéva langaton yhteys
- Kantoaalto: 2,45 GHz
- Modulointi: FSK
- Standardien EN300440, EN301489 ja FCC osan 15 mukainen
- Yhteyden kantomatka: > 4 metrid avoimessa tilassa ilman esteita

2,4 GHz:n sykkeen mittaaminen

- Mittausalue: 40-240 lydntia minuutissa

- Sykehalytys

- Syke vybhykkeen sisalla 00:00:00-23:59:59

- 1 Harjoituksen keston laskuri

- 2 Sykkeen raja-arvojen valinta

- Kalorien kulutusta koskeva alue: 0-99999 kcal
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- 10 tilastollista ja paivittaista tallennetta
- 100 harjoitustilaisuuden kattava lokikirja, +/-7000 tallennetta

Lisdominaisuudet
- Full matrix (~ 32 x 46 dot) LCD
- Saéadettava LCD: 16 erilaista kontrastisuhdetta
- Electro-Luminescent (EL) -taustavalo

Tietokoneen jarjestelmévaatimukset
- Pentium Il 300 MHz tai korkeampi
- 128 Mt vapaata muistia
- 20 Mt vapaata kovalevytilaa tai enemmén
- Windows XP/Vista -kayttojarjestelma
- CD-ROM-asema
- USB-portti

12.2 GPS-POD

2,4 GHz:n langaton viestintdayhteys

- 2,4 GHz:n ISM-taajuutta hyddyntéva langaton yhteys

- Kantoaalto: 2,45 GHz

- Modulointi: FSK

- Standardien EN300440, EN301489 ja FCC osan 15 mukainen

- Yhteyden kantomatka: > 4 metrid avoimessa tilassa ilman esteita
GPS-vastaanotin

- Sisdinen GPS-tietojen paivitysnopeus: 1 sek
Reaaliaikaisen tiedon siirtonopeus: 2 sek
- Seurantaloki enintdan 20000 seurantapisteesta
Saadettava seurantalokijakso: 1 - 3600 sek.
GPS-podin latausaika: 1 h
SiRFstarlll chipset (-15dBm seurantaherkkyys, 20 kanavaa)
Kylmakéaynnistys: 40 sek. tyypillinen, kdynnistys ldmpiména: 30 sek.
tyypillinen, kdynnistys kuumana 2 sek. tyypillinen.
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13 TOPCOM-TAKUU

13.1 TAKUUAIKA
Topcom-laitteilla on 24 kuukauden takuu Takuuaika alkaa uuden laitteen
ostopaivasta. Takuu ei kata tavallisia paristoja eikéa ladattavia akkuja (AA/
AAA-tyyppi).
Jos tarvikkeet tai viat aiheuttavat laitteelle vahaisia toimintahairi6ita tai
laskevat hieman laitteen arvoa, takuu ei korvaa téllaisia menetyksia. Takuu
mydnnetéan alkuperaista kuittia tai sen jaljenndsté vastaan, jos kuitissa on
mainittu ostopaivamaara ja laitteen tyyppi.

13.2 TAKUUMENETTELY
Viallinen laite on palautettava Topcomin palvelukeskukseen ostokuitin ja
taytetyn huoltopalautuskortin kera.
Jos laitteeseen tulee vika takuuaikana, Topcom tai sen virallisesti nimeama
palvelukeskus korjaa materiaali- tai valmistusvirheisté johtuvat viat
maksutta, korjaamalla tai vaihtamalla vialliset laitteet tai viallisen laitteen
osat. Jos laite vaihdetaan, vari ja malli voivat olla erilaiset kuin alun perin
ostetussa laitteessa.
Alkuperdinen ostopaiva ratkaisee takuun alkamisajan. Takuuaika ei pitene,
jos Topcom tai nimetty palvelukeskus vaihtaa tai korjaa laitteen.

13.3 TILANTEET, JOISSA TAKUUTA EI OLE
Takuu ei korvaa vaaranlaisesta kéasittelystéa tai kaytdsta johtuvia vaurioita
eika vaurioita, jotka johtuvat muiden kuin alkuperaisten osien tai
lisélaitteiden kaytosta. Takuu ei korvaa ulkopuolisten tekijéiden, kuten
salama-, vesi- tai palovahinko, aiheuttamia vaurioita eiké kuljetuksen
aikana aiheutuneita vaurioita. Takuu ei ole voimassa, jos laitteen
sarjanumero on muutettu, poistettu tai tehty lukukelvottomaksi. Takuu
raukeaa, jos ostaja on korjannut, muuttanut tai muunnellut laitetta.
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HUOLTOKORTTI

Tayta kortti ISOIN KIRJAIMIN ja liitd se tuotteen mukaan palauttaessasi tuotteen huoltoa
varten.

Asiakkaan tiedot

cunmic  [TTTTTTTTTTTTTTTTTTTITTTITTTTTTT]
svanmi  [TTTT ]I ITIIITIIITT]
L
wo [TTTTTTTTTTTTT  postoess  [TTTTTTT
paicatartas [TTTTTTTTTTTTT  Postmumerss [TTTTTTT

Maa: [TTTTTTTTTTTT

Puh. HERREENENNREE
spost:  [TTTTTTTTITITTTTTTTTTITTTTITTTT

Tuotteen tiedot

Mati nimi: [ [T TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT]

Sarjanumero: ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Ostopaivamaara: m*m* (PP/KKVVVV)

Vian kuvaus:

(Alkuperainen ostokuitti on toimitettava palautuskortin mukana, jotta takuu olisi voimassa)

Tuotteen tiedot

Matim i | | | | | | [

Sarjanumero: ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Ostopaivamasra: HJ*LU* (PP/KK/VVVV)

Vian kuvaus:

(Sailyta tdméa osa mybhempéaa kayttoéa varten)
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