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CASIO-moduuli 2979 CHR-100

KAYTTOOHJE

JOHDANTO

Onnittelemme Sinua tdméan CASIO-tuotteen hankkimisesta. Tutustu néihin ohjeisiin huolella ja noudata niitéa tarkasti
varmistaaksesi sykemittarin monivuotisen luotettavan toiminnan. Kiinnitd erityistd huomiota seuraavien sivujen varotoi-
menpiteisiin. Sailytd ndma ohjeet.

VAROTOIMENPITEET

Vaaral
Ala kayta tata sykemittaria, jos sinulla on sydamentahdistin.

Ala kayta sykemittaria sellaisen henkilén laheisyydessa, jolla on sydamentahdistin tai jokin muu laakintélaite.
Jos sinulla ilmenee huonovointisuutta tai muita outoja oireita tdman tuotteen kayton aikana, lopeta kaytté valittdmasti
ja ota yhteys laakariin.

Ala kayta sykemittaria ollessasi lentokoneessa.

Varoitus!

Ala kayta sykemittaria harrastaessasi sukeltamista seoskaasuilla tai muilla erikoislaitteilla.

» Tama tuote ei ole sukelluskello. Vaara kaytto voi aiheuttaa vakavan onnettomuuden. Ala kayta rintavyota ollessasi
vedessa.

Turvallinen kaytto
Ala kayta sykemittaria mikrouunin, TV-vastaanottimen, tietokoneen tai kannykan laheisyydessa tai matkustaessasi
autolla/junalla. Laite ei mittaa oikeita lukemia, jos sitd kdytetd&n TV- tai radioldhettimen laheisyydessa.

Al4 jata sykemittaria auton kojelaudan paélle tai muuhun paikkaan, jonka lampétila n korkea. Al kiinnita rintavyota
kehosi ymparille mittarin oltua jossain kuumassa paikassa pitkan ajan. Seurauksena on palovamman vaara.

Ota yhteys laékariin ellei kuntotasosi kesta pitkia harjoittelujaksoja, jos karsit jostain sairaudesta tai olet epavarma fyysi-
sesta kunnostasi ennen sykemittarin kayttod. Lopeta kaytto valittémasti ja irrota rintavy6, jos tunnet huonovointisuutta
tai muita outoja tunteita harjoittelun aikana.

Huomioi aina olosuhteet ymparillasi kayttdessasi sykemittaria.
Pida rintavy6 poissa pienten lasten ulottuvilta.

Paristojen kasittely
Noudata erityista tarkkaavaisuutta poistaessasi sykemittarin tai anturin virtalahteena toimivan nappipariston, jos lasna
on pienia lapsia. Ota valittdomasti yhteys laakéarin, jos lapsi nielee pariston.

lhon &artyminen

Riisu rintavy6 valittdbmasti, jos huomaat ihoarsytysta tms. rintavydn kayton aikana.

Seuraavat tilanteet saattavat aiheuttaa ihoarsytysta, koska sykemittari ja rintavyd ovat suorassa kosketuksessa ihoon.

» Kayttajan karsiessa metalli- tai nahka-allergiasta.

» Sykemittarin tai rintavyon ollessa ruostunut, likainen, hikinen jne.

» Kayttajan ollessa huonokuntoinen.

 Rintavyon liikka kiristdminen voi aiheuttaa hikoilua, miké vaikeuttaa ilmankiertoa rintavyon alta ja saattaa aiheuttaa iho-
arsytysta. Varo kiristamasta rintavyota liikaa.

 Lopeta kaytto valittdomasti ja ota yhteys ladkariin, jos huomaat jotain normaalista poikkeavaa.

Tuotteen hoitaminen

Pyyhi sykemittari puhtaaksi kuivalla tai mietoon puhdistusliuokseen kostutetulla pehmealla liinalla. Kierra ylimaarainen
kosteus pois liinasta ennen puhdistusta. Ala kayta tinnerid, bentseenid, denaturoitua spriita tai muita liuotinaineita
tuotteen puhdistamiseen.

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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Tuotteen kayttaminen
Ala vaanna, taivuta tai venyta rintavyota kiinnittdessasi tai irrottaessasi sité.

Varo pudottamasta sykemittaria tai altistamasta sité voimakkaille iskuille.

Varmista aina, etté olet turvallisessa paikassa ennen kuin tarkistat sykemittarin nayton estédéksesi onnettomuuden
vaaran. Sykemittarin tarkkaileminen juostessasi tai holkatessasi julkisella tiell&, pyoraillessési tai kayttdessasi moottori-
ajoneuvoa Vvoi aiheuttaa onnettomuuden. Varo tormaamasta muihin tiella liilkkujiin.

Vaihdata paristo uuteen mahdollisimman nopeasti, jos sykemittari pysahtyy kesken harjoittelun.
Varo katkaisemasta kynsiasi kiinnittdessasi tai irrottaessasi rintavyota.
Ala pida sykemittaria nukkuessasi vélttasaksesi inoarsytysta allergiasta tms. johtuen.

Poista sykemittari ranteestasi nostaessasi lapsen syliin tai ollessasi kosketuksessa lapseen muulla tavalla, estaaksesi
lasta loukkaantumasta tai lapsen ihoa arsyyntymasta.

Ala pura sykemittaria osiin!
Ala yrita purkaa sykemittaria osiin. Taméa aiheuttaa henkildvamman ja laitteen toimintavian vaaran.

Paristonvaihto!

Tarkista paristotilan tiivisteen vedenpitavyys vaihtaessasi sykemittariin uuden pariston. Liitantapinnoille joutunut
vieras materiaali saattaa aiheuttaa kontaktihairigita, jolloin mittari ei toimi odotetulla tavalla. Toiminta sykemittari aina
CASIO-kellosepalle paristonvaihtoa varten.

Tee tarkeista tiedoista varmennuskopiot!
Tee tarkeista tiedoista kirjoitetut varmennuskopiot suojataksesi niitd vahingossa tapahtuvalta pyyhkiytymiselta.
Toimintavika, korjaus tai pariston vaihtaminen voi aiheuttaa muistin sisallén pyyhkiytymisen.

OMINAISUUDET

Sykemonitori

Mittaa sydamen sykearvon, harjoitteluvoimakkuuden ja harjoitteluajan.
Mittausjarjestelma:

 Jatkuva elektrocardiogram-monitorointi hihnatyyppisilla elektrodeilla.
Lahetysmenetelmé:

 Anturi tunnistaa sydamen sykkeen ja lahettda sen sykemittariin.

Sekuntikello
Mittaus enintddn 100 tuntia 1/100 sek. tarkkuudella, véli- ja kierrosaikamittaus.

Kierros-/valiaikamuisti

* Enintdadn 200 kierros-/valiaikataltiointia.
Kierrosaika, valiajat, syddmen keskiarvosyke/kierros, harjoitteluvoimakkuuden keskiarvo/kierros

» Harjoittelutietomuisti
Harjoittelun kokonaisaika, harjoitteluaika sykkeen tavoitealueella, harjoitteluaika sykkeen tavoitealueen ylapuolella,
harjoitteluaika sykkeen tavoitealueen alapuolella, paras kierrosaika, keskiarvosyke, energiankulutus, kumulatiivinen
harjoitteluaika, kumulatiivinen energiankulutus.

Ajastin

Ajastimien lukumaara: 2

Mittaustarkkuus: 1/10 sek.

Mittausalue: 100 tuntia

Asetusyksikko: 30 sek.

Kertausten lukumaara: 1 - 99, loputon

» Asetettavien kertausten lukumaara, single/twin-kytkentéa

Maailmanaika

31 kaupunkia (29 aikavythykettd), ON/OFF-kesdaika-asetus
Halytykset

3 hélytysta (tunti- ja minuuttiasetus, ON/OFF)
Tasatuntisignaali (ON/OFF)

Taustavalo
Helpottaa sykemittarin lukemista hamarassa.

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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Kierros- ja valiaika

Kierrosaika tarkoittaa aikaa, joka kuluu tietyn matkan, esim. yksi ratakierros suorittamiseen kilpailun aikana.
Véliaika on aika mika kuluu kilpailun l[&ahddsta tiettyyn pisteeseen asti.

Kierros 3.

Kierros

Valiaika 1
Véliaika 2
Véliaika 3

Kierrosaikaesimerkki
Mittaa esim. autokilpailussa tms. kierrosaika yhdelté ratakierrokselta

Valiaikaesimerkki
Mittaa esim. maratonkilpailussa 5 km ja 10 km véliaika.
LUE TAMA ENSIN

Tama tuote on tarkoitettu ainoastaan apuvalineeksi harjoitellessa.
Se ei ole mikaan laakintavaline.

« Ala kayta sykemittaria, jos sinulla on sydamentahdistin tai muun tyyppinen laékintélaite.

+ Ala kayta sykemittaria sellaisen henkilon laheisyydess4, jolla on sydamentahdistin tai muun tyyppinen laékintélaite.

« Ala kayta sykemittaria ollessasi lentokoneessa. Tama saattaa hairita lentokoneen herkkia laitteita.

« Ala kayta sykemittaria uidessasi. Anturin ja mittarin vélinen signaalikulku ei ole mahdollista vedessa silla anturi ei ole
vedenpitava.

« Ala kayta sykemittaria, jos rintavy aiheuttaa ihoarsytysta tai muita ongelmia.

» Pyyhi sykemittari puhtaaksi kuivalla tai mietoon puhdistusliuokseen kostutetulla pehmeélla liinalla. Kierrd ylimaarainen
kosteus pois liinasta ennen puhdistusta. Ala kayta tinnerid, bentseenid, denaturoitua spriita tai muita liuotinaineita
tuotteen puhdistamiseen.

NAYTON TAUSTAVALO
Voit sytyttda taustavalon painamalla F-painiketta milla toiminnolla tahansa helpottaaksesi nayton lukemista hamarassa.

Voit valita taustavalon kestoajaksi 1.5 tai 3 sekuntia.

Tarke&aa!

» Taustavaloa voi olla vaikea néhda kirkkaassa auringonpaisteessa.

» Taustavalo sammuu aina, kun sykemittari piippaa (halytys tai painikkeen kuittausééni).

+ Sykemittarista kuuluu hiljainen &ani nayton ollessa taustavalaistu. Aani johtuu EL-paneelin varahtelemisesta eika se
ole mik&aén vika.

SYKEMITTARIN TOIMINNOT
Sykemittari

® Painike

® Ppainike
i 638 GSP©painike

LCD-naytto “im

® Painike (valo)
© painike
(toiminnon ® Ppainike

vaihto)

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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12- tai 24-tuntisen kellonaikaformaatin valinta
B -painikkeen jokainen painallus vaihtaa 12- tai 24-tuntisen kellonaikaformaatin.

Rintavyo

Takaosa

Anturiremmi

Anturiremmin sisapinta
Paristo

Anturityynyt

TOIMINNOT JA NAYTTORUUDUT

~ Kellonaikatoiminto )
__ Viikonpaiva
Tunnit, minuutit
sekunnit Kuukausi, paiva
" VUOSI
N J
- 0
__Henkilétietotoiminto . . Sekuntikellotoiminto )

(.
[ Hélytystoiminto \ (Tiedonhallintatoimintoj
. / \

© 4 o

: _Ma_ai»lmanaikatoimint'o "\ ( _ Ajasitri'ntoimiynto
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SEKUNTIKELLO
Tama osa tarjoaa sekuntikellon kaytt6a ja joitakin sykemonitorin perustoimintoja koskevia tietoja

Tietoja sekuntikellosta

* Mittayksikk®: 1/100 sekuntia

* Mittauskapasiteetti: 99:59.99

» Kierros-/véliajan laskualue: 999

* Kumulatiivinen harjoitteluaika: 9.999 tuntia, 59 minuuttia
 Kumulatiivinen energiankulutus: 239,005 kilokaloria (999,999 kJ)

Sekuntikellon kdyttdminen
Konfiguroi sykemittari ensin henkilékohtaisilla tiedoillasi ja kiinnita rintavyd ennen kuin kaynnistat sykearvo- ja harjoit-
teluvoimakkuusmittauksen.

Valitse sekuntikellotoiminto painamalla D-painiketta kellonaikatoiminnolla. @

Kokonaisajan mittaus

* Pyséytys ® > B mmmnie (B)

* Nollaus (tiedot ta}llentuvat) Kaynnistys Pysaytys Nollaus

B,

Viimeiseksi suoritetun mittauksen tiedot taltioituvat muistiin aina, kun sekunti-
kello nollataan B -painiketta painamalla.

: Kumulatiivinen aikamittaus
» Kaynnistys Painamalla E -painiketta sekuntikello jatkaa kokonaisajan mittausta tietoja nollaa-
matta pisteesta, jossa se on viimeksi pysaytetty.

Kierros-/véliaikojen taltiointi

+ Pysaytys € w—pe ) e ) ¢ ¢ ¢ o o o (B memomis B

* Nollaus (tiedot tallentuvat) Kaynnistys Kierros-/  Kierros-/ Pyséaytys  Nollaus
véliaika  valiaika

Sykemittari sulkee kierros-/valiaikaruudun automaattisesti n. 8 sek. kuluttua.

e Kaynnistys
» Kierros-/véliaika
SEKUNTIKELLON TOIMINTORUUDUT
Nollausruutu Kokonaisaikaruutu
Kellonaika Kierrosaika (tunnit, rrllinuutit, sekunnit, 1/100 sekunnit)

Kierrosten lukuméaara

i

“INCyg”

Véliaika (tunnit, minuutit, sekunnit, 1/100 sekunnit)
Jaljella olevien kierrosten maara

Kierros- ja valiajan vaihtaminen
Voit valita kierros- tai véaliajan nayttédn painamalla A -painiketta.

Vali-/kierrosaika Kierrosaika
Kierrosten Iuku@- Kierrosten lukum.
maara '

Kierrosaika Lo e Viliaika =~ @2 -

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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Sykearvoruudun valinta

Pida A -painiketta alhaalla n. kaksi sekuntia vaihtaaksesi kierros- tai véliaikaruudusta sykearvoruutuun.
« Voit valita kierros- tai valiaikaruudun painamalla A -painiketta sykearvoruudun ollessa nakyvissa.

Kierros-/véliaika Harjoitteluvoimakkuus
Vali-/kierrosaika

Vali-/kierrosaika Vali-/kierrosaika

HENKILOKOHTAISTEN TIETOJEN KONFIGUROINTI

Suorita henkildkohtaisten tietojen konfigurointi ennen kuin kaytat sykemittaria kuluttamasi energian ja harjoitteluvoi-
makkuuden laskemiseen. Asettaessasi tietoja voit myds aktivoida tai peruuttaa tavoitehalytyksen ja maarittdé energian-
kulutukseen seka henkildpainosi laskemiseen kaytettavan mittayksikon.

Henkil6tietoasetukset konfiguroidaan henkilétietotoiminnolla, jonka voit valita painamalla D-painiketta kuusi kertaa
kellonaikatoiminnolla.

0

Henkildtietoruutu

Henkilokohtaisten tietojen konfigurointi

(2 sekuntia) 1. Pida A-painiketta alhaalla n. kaksi sekuntia henkilétietotoiminnolla, kunnes
o : nayttéon ilmestyy ALM-ruutu, jonka alaosassa vilkkuu OFF tai ON.
2. Aseta henkil6tietosi
® » Kéyta D-painiketta asetusruutujen selailuun.
» Kéyta E jaB-painikkeita valitun asetuksen muuttamiseen. Asetus muuttuu
nopeasti pitamalla E tai B -painiketta yhtdjaksoisesti alaspainettuna.
¢ Tutustu asetuksia koskeviin lisatietoihin kohdassa "Henkilékohtaisten tieto-
jen asettaminen” seuraavalla sivulla.
3. Sulje asetusruutu painamalla A -painiketta, kun kaikki asetukset ovat mielei-
siasi.
¢ Sykemittari sulkee asetusruudun myds automaattisesti ellet suorita mitaan
toimenpidetta n. kolmeen minuuttiin.

®

HENKILOKOHTAISTEN TIETOJEN ASETTAMINEN

» Tavoitehéalytyksen aktivointi tai peruutus

Paina E -painiketta kytkedksesi tavoitehalytyksen péaalle tai pois.

« Kytkettyasi tavoitehalytyksen péaalle, halytys kaynnistyy aina, kun syke-
arvosi siirtyy asettamasi tavoitealueen ulkopuolelle. Tavoitehalytys soi
myds minuutin valein niin kauan kuin sykearvosi on tavoitealueen ulko-
puolella.

Kaytd E (+) jaB (-) painikkeita nayton ilmaiseman arvon 1 - 220 vaihtamiseen.

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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» Tavoitealueen alaraja

Kaytd E (+) jaB (-) painikkeita naytdn ilmaiseman arvon (leposykeasetus +1)
- (tavoitesykealueen ylaraja -1) muuttamiseen.

Kaytd E (+) ja B (-) painikkeita ndyton ilmaiseman arvon 30 - (tavoitealueen
alaraja -1) (maksimi 145) muuttamiseen.
* Mittaa sydamesi leposyke ennen sangysté nousemista aamulla.

REST Mty
N

“hytu

* lka

Kaytd E (+)jaB (-) painikkeita nayton ilmaiseman arvon 15 - 70 muuttami-
seksi.

AGE Mgy
N Y

Kaytd E (+) tai B (-) painiketta ja valitse sukupuoleksi MALE (mies) tai
FEMALE (nainen).

* Energiankulutusyksikkd

; Kaytd E (+) tai B (-) painiketta ja valitse energiankulutusyksikdksi KCAL (kilo-
kalorit) tai KJ (kilojoulet).

e« Kehon painoyksikko

Kéyta E (+) tai B (-) painiketta ja valitse painoyksikdksi kg (kilogrammat) tai
Ib (paunat).

Kéyta E (+)jaB (-) painikkeita muuttaaksesi ndyton ilmaisemaa arvoa
20 - 200 kilogramman tai 40 - 440 paunan valilla.

SYKEARVON MONITOROIMINEN HARJOITTELUN AIKANA

Tassa osassa selitetdan toimenpiteet voidaksesi seurata sykearvoasi harjoittelun aikana. Tama edellyttaa kuitenkin,
ettd henkilokohtaiset asetukset on jo konfiguroitu.

Valmistautuminen
Kiinnitd rintavy® rinnan ympérille ja tahdista anturin ja sykemonitorin vélinen signaali.

Rintavy6dn kiinnittdminen

Kostuta 1. Kostuta anturiremmin sisépuolella olevien anturityynyjen (2 kpl) pinnat.
) Tama parantaa anturityynyjen ja sykemittarin valista kontaktia.

2. Tydnna rintavydn paassa oleva hakanen sisdpuolelta sopivaan reikaan anturiremmin paassa. Lukitse hakanen pai-
namalla se remmia vasten alla olevan piirroksen esittamalla tavalla.

Hakanen

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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3. Kaari rintavyd rintasi ymparille siten, etté se on suorassa kosketuksessa ihoosi. Lukitse sitten rintavydn toisessa
paassa oleva hakanen anturiremmin toiseen paahan samalla tavalla. Varmista, ettd lukitus on pitava estadksesi
anturiremmin alasluisumisen harjoittelun aikana.

4. Varmista, ettd anturityynyt asettuvat rintakehan ylapuolelle.

 Varo kiristamasta rintavyota liian tiukalle.

VIANETSINTA

Ongelma

Sykearvo ei ilmesty nayttoon tai ilmaistut
arvot ovat liian korkeat tai vaihtelevat suu-
resti.

Sykearvo ei ilmesty nayttoon tai ilmaistut
arvot ovat lilan korkeat tai vaihtelevat suu
resti.

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.

Tarkistustoimenpide

Onko rintavyd kiinnitetty oikealla tavalla rinnan ympérille?

» Sykearvon tunnistus ei tapahdu oikein ellei rintavy6ta ole kiinnitetty
oikealla tavalla.

e Tutustu kohtaan "Sykearvon monitorointi harjoittelun aikana”.

Ovatko anturityynyt kosteat?
« Sykearvoa ei voi tunnistaa, jos iho on kuiva.
« Lammittele, ettéa alat hikoilla tai kostuta anturityynyt vedella.

Ovatko anturityynyt likaisia?

« Likaiset anturityynyt eivat mahdollista vakaata sykearvomittausta.

« Puhdista anturityynyt kuivalla tai mietoon, neutraaliin puhdistusnes-
teeseen kostutetulla liinalla. Kierré ylimaarainen kosteus pois liinasta
ennen kayttoa. Ala kayta tinnerid, bentseenia, denaturoitua spriita
tai muita liuotinaineita anturityynyjen puhdistamiseen.

Onko anturiremmin paristo loppuunkulunut?
« Ota yhteys CASIO-kelloseppéan pariston vaihtoa varten.

Onko laheisyydessé jokin sdhkdmagneettisia hairigita aiheuttava lahde,

kuten suurjannitelinja, TV-vastaanotin, kannykka jne.

< Sahkoémagneettiset hairidt voivat estda sykearvon tunnistamisen ja
l&ahettamisen.

< Mabhdollisia séhkémagneettisia hairidlahteita ovat raitiovaunujen ja
sahkdbussien virtakaapelit, autot, moottoripyorat, tietokoneet, moto-
roidut kuntoilulaitteet, sairaudenhoitolaitteet, metallintunnistimet,
radiot, rautatieylikaytavat, TV-lahettimet, tutka-asemat jne.

Onko sinulla sydénoireita?

« Normaalit lukemat eivat ole mahdollisia, jos sinulla on sydanoireita,
jotka aiheuttavat muutoksia sydankardiogrammiin. Tarkista sydan
asiantuntijalaakarilla.

Onko sykemonitorin ja rintavyon valimatka liian suuri?
¢ Suurin sallittu sykemonitorin ja rintavydn etdisyys on n. 90 cm.
Kommunikointi ei ole mahdollista, jos valimatka on liilan suuri.

Onko rintasi karvainen?
« Voimakas rintakarvoitus voi estaa sydamen sykkeen tunnistuksen.
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Ongelma

Sykearvon mittaus pysahtyy akillisesti
automaattisesti.

7 B30 0

{05833

Ulkoiset hairiot vaikuttavat rintavyon sig-
naaliin.

Sykemittari ei laske kulutettua energiaa.

Kulutettua energiaa ilmaiseva arvo on
vaara.

MUISTI

Tarkistustoimenpide

Onko yli minuutti kulunut ilman, ettd sykemonitori on vastaanottanut

anturien 1ahettdman signaalin?

e Tama pysayttaa mittauksen automaattisesti. Kaynnista mittaus uudel-
leen.

Onko anturiremmin paristo kulunut loppuun mittauksen ollessa kayn-

nissa?

« RECOV-ilmaisin syttyy nayttéon, kun paristojannite on matala.
Vaihdata paristo uuteen, jos RECOV-ilmaisin syttyy toistuvasti.

 Ellei kommunikointi ole mahdollista vaikka RECOV-ilmaisin ei syty
nayttéon, se voi tarkoittaa, etta anturiremmin paristo on loppu tai
jarjestelmassa on vika. Toimita sykemittari CASIO-kellosepélle tarkis-
tettavaksi.

Tarkead!
« Kellon muistissa olevat tiedot pyyhkiytyvat pariston vaihdon yhtey-
dessa.

Kayttaako joku muu henkild saman tyyppista sykemittaria lahistolla?
e Tutustu lisétietoja varten kohtaan "Hairionestokoodi”.

Onko sydamesi syke yli 90 lyénti&/min.

« Sykemittari ei laske kulutettua energiaa ellei sykearvosi ole vahin-
tédan 90 lyontia/min.

Onko henkildkohtaiset tiedot asetettu oikein?

* Sykemittari laskee kulutetun energian kayttden sydamesi sykearvoa

ja henkilokohtaisia tietoja. Varmista, ettd henkilokohtaiset tietosi ovat
oikein ja paivitetyt.

Harjoittelutiedot taltioituvat sykemittarin muistiin joka harjoituskerran jalkeen.

Sykemittari sailyttaa jokaisen harjoittelukerran tiedot muistissa. Sykemittari luo uuden tallenteen joka kerta, kun nollat

sekuntikellon naytén.

Sykemittari luo harjoittelutallenteen sekuntikellotoiminnolla viimeksi mittaamastasi harjoituksesta ja taltioi sen muistiin
automaattisesti aina, kun sekuntikello nollataan. Huomioi, ettd muisti jakautuu kierros-/valiaika- ja harjoittelutallenteiden
valilla. Muisti sisaltaa myos kumulatiivisen kokonaisaikatallenteen.

Seuraavassa muistin kapasiteettia koskevia neuvoja.

 Voit tehda yhteensa 300 tallennetta yhden ainoan harjoituksen aikana, jos teet pelkkia kierros-/véliaikatallenteita

(ei harjoittelutallenteita).

 Voit tehda yhteensa 62 tallennetta (kdynnistys = pysaytys =), jos kaytat muistia ainoastaan harjoittelutaltiointia

varten.

Muistitiedot

Seuraavassa yksityiskohtaiset selitykset jokaisesta muistiin taltioitavasta tallennetyypista.

Kierrosaikataltiointi
* Kierros-/valiajat

» Sykkeen keskiarvo ja voimakkuus/kierros

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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Harjoittelutallenne

» Paivays

* Harjoitteluaika

 Harjoitteluaika sykkeen tavoitealueen sisalla
 Harjoitteluaika sykkeen tavoitealueen ylapuolella
 Harjoitteluaika sykkeen tavoitealueen alapuolella
 Paras kierrosaika

» Sykkeen ja harjoitteluvoimakkuuden keskiarvo

* Harjoittelun suurin syke- ja voimakkuusarvo
 Harjoituksen aikana kulutettu energia

Kumulatiiviset tiedot

» Kumulatiivinen harjoitusaika: 9.999 tuntia, 59 minuuttia

» Kumulatiivinen energiankulutus: 239, 005 kilokaloria (999,999 kJ)
» Sykkeen ja harjoitteluvoimakkuuden keskiarvo/harjoitus

Tallennuksen ajoitus
Seuraavat tiedot tallentuvat muistiin aina, kun sekuntikellolla suoritetaan jokin mittaustoiminto.

» Kaynnistdessasi kokonaisaikamittauksen (nollasta)
» Paivays

» Taltioidessasi kierros-/véaliaikoja

* Kierrosaika

* Véliaika

» Sykkeen ja harjoitteluvoimakkuuden keskiarvo/kierros

* Nollatessasi sekuntikellon

* Harjoitteluaika

 Harjoitteluaika sykkeen tavoitealueen sisalla
 Harjoitteluaika sykkeen tavoitealueen ylapuolella
 Harjoitteluaika sykkeen tavoitealueen alapuolella
 Paras kierrosaika

» Sykkeen ja harjoitteluvoimakkuuden keskiarvo

» Suurin harjoittelusyke- ja voimakkuus
 Harjoituksen aikana kulutettu energia

Seuraavat tiedot paivittyvat joka kerta, kun sekuntikello nollataan.
» Kumulatiivinen harjoitteluaika

» Kumulatiivinen energiankulutus

» Sykkeen ja harjoitusvoimakkuuden keskiarvo/harjoitus

Muisti taynna
Tietojen taltiointi muistin tayttyessa pyyhkii vanhimman tallenteen automaattisesti tehden néin tilaa uudelle tallenteelle.
Esimerkki 1: harjoittelutallenne, jonka sykemittari luo on muistin sisaltdma ainoa tallenne.

Uuden kierros-/véliaikatallenteen tekeminen muistin ollessa tdynné, pyyhkii vanhimman tallenteen
automaattisesti tehden tilaa uudelle tallenteelle.

Esimerkki 2: muistin sisaltaessa harjoittelutallenteita.
Kaikki vanhimman tallenteen tiedot pyyhkiytyvat tehden tilaa uudelle.

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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Muistisisallon valinta

1. Valitse tiedonhallintatoiminto painamalla D-painiketta kaksi kertaa kellonaikatoiminnolla.
2. Kayta A-painiketta muistissa olevien harjoittelutallenteiden selailuun.

Otsikkoruutu

Uusin harjoittelutallenne

620—5)
Kumulatiivinen harjoitteluaika (o™ i

000 ) @
Tietojen pyyhintapaivays
(kumulatiivisen tiedon aloituspaivays)
« Tehtaan perusasetus tiedonpyyhintaa varten on tammikuun 1 paiva, 2000. Muista suorittaa toimenpiteet koh-
dasta "Kumulatiivisten harjoittelutietojen pyyhinta” pyyhkiaksesi pois tehtaan ohjelmoiman peruspaivayksen

ennen sykemittarin ensimmaista kayttokertaa. Ellei pyyhintda suoriteta, tehtaan peruspaivays sailyy ruudussa
muuttumatta kumulatiivisen tiedon kaynnistyspaivaykseksi.

3. Voit selata kierrosaikatallenteita kayttamalla E ja B -painikkeita valittuasi ensin muutettavaksi haluamasi harjoittelu-
tiedot nayttoon.

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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4. Kayta C-painiketta selataksesi nayton ilmaiseman harjoittelutallenteen sisaltdmia tietoja.

Nimiruutu

Harjoitteluaika

o $°
N TARGET -
—TF,F 039378
| £3827

Kulutettu Harjoitteluaika
energia tavoitealueella

o §°

o) i)
148-68 &g 14035

Sykkeen ja har-  Harjoitteluaika
joitteluvoimak-  tavoitealueen
kuuden keskiarv ylapuolella
©

Paras kierros Harjoitteluaika
tavoitealueen
alapuolella

5. Valittuasi harjoitteluaikaruudun (TOT) vaiheessa 4, voit kayttda E ja B -painikkeita kumulatiivisen kulutetun energia-
tai harjoitteluvoimakkuusarvon tarkistamiseen.

Kumulatiivinen Kumulatiivinen
harjoitteluaika energiankulutus
'a‘-

KCAL TOTAL

flr@

Sykkeen keskiarvo

530 S 0593418
RUN..Z 50 .0 RUN e oy
n ' 2 o
LU 9 » 48-58
Harjoitteluvoimakkuus
o4 ¥o
< 523 09)

rnga
(P

< 372388
sy

) fom S5798 1]
G)e

6. Voit palata kellonaikatoiminnolle painamalla D-painiketta tarkistettuasi kaikki haluamasi tiedot.

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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MUISTITIETO

Valitsemasi harjoittelutallenteen pyyhinta

1. Valitse poispyyhittavaksi haluamasi harjoittelutallenne nayttéon tiedonhallinta-
toiminnolla.

Pida E - ja B -painikkeita alaspainettuina.

3. Jatka E - ja B -painikkeiden alaspainamista pyyhkiaksesi valitsemasi tiedot,

kun nayttoon ilmestyy vahvistusviesti.

« Vapauta E ja B -painikkeet vahvistusviestin ilmestyessa nayttdéon, ellet
halua pyyhkia valitsemaasi tallennetta.

N

Kumulatiivisten harjoittelutietojen pyyhinta

/-f@:\ 1. Valitse kumulatiivinen harjoitteluaikaruutu tai kumulatiivinen energiankulutus-

ruutu tiedonhallintatoiminnolla.
2. PidaE-jaB-painikkeita alaspainettuina.
= 3. Jatka E - ja B -painikkeiden alaspainamista pyyhkiaksesi valitsemasi tiedot,
kunnes nayttéon ilmestyy vahvistusviesti.

» Vapauta E - ja B -painikkeet, kun vahvistusviesti ilimestyy nayttoon, ellet halua pyyhkia tietoja.
» Nayton alaosaan ilmestyy pyyhittya tallennetta vastaava paivays, kun tiedot ovat pyyhkiytyneet.
» Kumulatiivisten harjoittelutietojen pyyhkiminen ei pyyhi yksittaisia harjoittelutallenteita.

AJASTIMEN KAYTTAMINEN

Sykemittarin kaksoisajastin tukee intervalliharjoittelua. Voit kayttédé yhta ajastinta voimakasta harjoitteluvaihetta ja
toista ajastinta harjoittelun palautusvaihetta varten.

* Voit valita kaytettavaksi joko yhden tai molemmat ajastimet.

Valitse ajastintoiminto painamalla D-painiketta kolme kertaa kellonaikatoiminnolla.

-

Ajastintyypin valinta
1. Tarkista nayttd ajastintoiminnolla ja varmista, ettd ajastin on pysaytetty ja kaikki numerot nollattu.

« Jos ajastin on kaynnissa, pysayta se painamalla B -painiketta. Paina B -painiketta uudelleen nollataksesi ajastimen.
2. Valitse yksi tai kaksi ajastinta painamalla B -painiketta.

Kaksoisajastin Yksittadisajastin
Ajastin 2 (aktivoitu) Ajastin 2 (katkaistu)

Ajastin 1 Ajastin 1

Ajastinasetusten konfigurointi

1. Tarkista naytto ajastintoiminnolla varmistuaksesi, etté ajastin on pysaytetty ja
kaikki numerot nollattu.
< Paina B-painiketta pysayttaaksesi ajastimen, jos se on kaynnissa.
Paina B -painiketta uudelleen nollataksesi kaikki numerot.
2. Pida A-painiketta alhaalla n. kaksi sekuntia, kunnes kertausten maaraa ilmai-
seva numero alkaa vilkkua naytén yldosassa. Tama on asetusruutu.

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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3. Konfiguroi ajastimen asetukset alla esitetylla tavalla.
« Kayta D-painiketta siirtydksesi seuraavaan asetuskohtaan. Paina E (+) tai B (-) painiketta muuttaaksesi nayton
iimaisemaa asetusta.
< Voit nopeuttaa asetettavan arvon muuttumista pitamalla E tai B -painiketta yhtajaksoisesti alaspainettuna.
« Valitse 0 tuntia, 00 minuuttia ja 00 sekuntia asettaaksesi kaynnistysajaksi 100 tuntia.
4. Voit sulkea asetusruudun painamalla A -painiketta, kun kaikki asetukset ovat haluamallasi tavalla.
« Sykemittari sulkee asetusruudun myds automaattisesti ellet suorita mitdan toimenpidetté n. kolmeen minuuttiin.

Kertausten lukumaara
1 - 99 kertausta (rajoittamaton, kun naytéssa nakyy "— —")
Painikkeet E (+), B (-)

Ajastin 1 tunti
Alue: 0 - 99
Painikkeet E (+), B (-)

Ajastin 1 minuutti
Alue: 0 - 59
Painikkeet E (+), B (-)

Ajastin 1 sekunti
Alue: 0 - 50 sek. (10 sek. tarkkuudella)
Painikkeet E (+), B (-)

Ajastin 2 tuntia
Alue: 0-99
Painikkeet E (+), B (-)

Ajastin 2 minuuttia
Alue: 0 - 59
Painikkeet E (+), B (-)

Ajastin 2 sekuntia
Alue: 0 - 50 sek. (10 sek. tarkkuudella)
Painikkeet E (+), B (-)

Ajastimen kayttaminen

* Pysaytys Konfiguroi henkil6tietosi ja kiinnita rintavyd ennen sykearvon ja harjoitteluvoimak-
* Nollaus kuuden mittaamista.

» Ajastintoiminnolla mitatut syke- ja harjoitteluvoimakkuusarvot eivat taltioidu
muistiin.

Kaynnista ajastin painamalla E -painiketta ajastintoiminnolla. Pyséyta ajastin paina-

: malla B -painiketta.

» Kaéynnistys Paina C-painiketta kaynnistédaksesi sykearvovastaanoton rintavydsta.

* Voit nollata ajastimen sen kdynnistysaika-arvolle painamalla B -painiketta ajastimen ollessa pysaytetty.
* Ajastin k&ynnistyy uudelleen painamalla E -painiketta.

AJASTINTOIMINTORUUDUT

Ajastinruutu  Ajastinruutu syke-
arvon monitoroinnilla

Jéljella oleva aika Voimakkuus

Kertausten maara Harjoitteluvoimakkuus
» Kertausten lukumaara vilkkuu naytdssa, kun ajastin 2 on kaynnissa.

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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AJASTINHALYTYS

Halytys soi viisi sekuntia joka kerta ajastimen nollautuessa. Halytys soi 10 sekuntia ajastimen viimeisen kertauksen
nollautuessa.

Halytyspiippauksen katkaiseminen
Voit katkaista halytyksen milla tahansa painikkeella. Painamasi painike katkaisee ainoastaan halytyksen, se ei tall6in
suorita sen omaa alkuperaista toimintoa.

MAAILMANAJAN KAYTTAMINEN

Maailmanaikatoiminto mahdollistaa kellonajan nayttaémisen mista tahansa 31 kaupungista (29 aikavythykettd) ympéri

maailman.

* Valitessasi maailmanaikatoiminnon, nayttoon ilmestyy ensimmaiseksi sitd kaupunkikoodia vastaava ruutu, joka oli
tarkistettavana, kun toiminto viimeksi suljettiin.

» Sekuntien lasku maailmanaikatoiminnolla on linkitetty kellonaikatoiminnon sekuntien laskuun.

* Kellonaikatoiminnolla valitsemasi 12- tai 24-tuntinen formaatti on kaytdssa myds maailmanaikatoiminnolla.

Tarkeaa!
» Korjaa aika-asetus kellonaikatoiminnolla, jos maailmanaikatoiminnon ilmaisema aika on vaara.

Valitse maailmanaikatoiminto painamalla D-painiketta nelja kertaa kellonaikatoiminnolla.

-

Kaupunkikoodin etsiminen
Kayta E (itdén) ja B (lanteen) painikkeita maailmanaikatoiminnolla kaupunkikoodien selailua varten.

Kellonaika Kaupunkikoodi
: dr S\ (o GSHR
- (7 0'-'583 oy Em,..

 Voit nopeuttaa selailua pitamalla jompaa kumpaa painiketta yhtajaksoisesti alaspainettuna.
» Tutustu kohtaan "Maailmanaikakaupunkikoodilista” nayttodn ilmestyvia kaupunkikoodeja koskevia lisatietoja
varten.

Maailmanaika

Kesdajan pdaallekytkenta ja katkaisu

1. Kayta E ja B -painikkeita maailmanaikatoiminnolla ja valitse kaupunkikoodi,
jonka kesaaika-asetuksen haluat muuttaa.

2. Pida A-painiketta alaspainettuna n. kaksi sekuntia kytkedksesi kesaaika-
asetuksen paadlle tai pois nayton ilmaisemaa kaupunkia varten.

» DST-ilmaisin syttyy nayttéon ja kellonaika siirtyy yhdella tunnilla eteenpéin, kun keséaika-asetus aktivoidaan.

» Voit kytkea kesaaika-asetuksen erillisesti paalle tai pois jokaista maailmanaikakaupunkia varten. Huomioi kuitenkin,
etté kesaaika-asetuksen vaihtaminen ei ole mahdollista GMT (Green Wich Mean Time) -vy6hyketta varten.

+ Jos aktivoit kesdaika-asetuksen kotikaupunkiasi varten, kesdaika aktivoituu myos kellonaikatoiminnolla.

Kesaaika-asetus siirtda kelloa yhdella tunnilla eteenpdin talviajasta. Huomioi kuitenkin, etté kaikki maat eivat
siirrd kellojaan kesaaikaan.

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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Maailmanaikakaupunkikoodilista

GMT | Greenwich Mean Time 0 SEL Seoul +9

7l.ON Lenden +0 TYC Tokyo +9

| PAR Paris +1 ADL Adelaide +9A57A
BER Berlin +1 SYD Sydney +10
ATH Athens +2 NOU Noumea +11
CAl Cairo +2 WLG Waellington +12
JRS Jerusalem +2 -—— -1
JED Jeddah +3 HNL Honolulu i =10
THR %eheran +3.5 ANC Anchorage -9
DXB Dubai +4 LAX Los Angeles —8
KBL Kabul +4.5 DEN Denver -7
KHI Karachi +5 CHI Chicago -6
DEL Delhi +5.5 NYC New York -5
DAC Dhaka +6 ces | Caracas -4
RGN Yangon +6.5 RIO Rio De Janeiro -3

WBVKK Bangkok +7 —-—— —2 o

HKG Hong Kong +8 - o
BJS Beijing +8 )

e Perustuu vuoden 2004 joulukuun tietoihin.
» Aikadifferentiaalit yll& olevassa listassa ovat Universal Time Coordinated (UTC) -tietojen mukaisia.

Taulukkotekstien selitykset

City Code = kaupunkikoodi

City name = kaupunkinimi

GMT Differential = GMT-differentiaali

HALYTYKSEN JA TASATUNTISIGNAALIN KAYTTO
Sykemittari on varustettu kolmella halytyksella ja tasatuntisignaalilla.

Paivittaishalytykset (ALM1, ALM2, ALM3)
Sykemittari piippaa n. 10 sek. aina, kun jokin halytysaika koittaa.

Tasatuntisignaali
Kello piippaa aina tasatunnein, kun tasatuntisignaali aktivoidaan.

Halytys- ja tasatuntisignaaliasetukset konfiguroidaan halytystoiminnolla, jonka voi valita painamalla D-painiketta viisi

kertaa kellonaikatoiminnolla.

-

Halytysruudun valinta
Kayta E (+) ja B (-) painikkeita halytystoiminnolla halytysruutujen selailuun.
* Voit nopeuttaa selailua pitaméalla jompaa kumpaa painiketta yhtéjaksoisesti alaspainettuna.

Héilytys 1 Halytys 2

o) 7, 0S8 3

Kellonaika

L o \_10:00 9
Halytysaika ®

Hé';ilytys;numero,r‘®

Tasatunt| signaali Halytys 3

”sszs
o (
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Halytysajan asettaminen

=

(2 sekuntia Valitse halytystoiminnolla se halytysruutu, jonka asetuksen haluat muuttaa.
o, i\ 2. Pida A-painiketta alhaalla n. kaksi sekuntia, kunnes hélytysajan tunnit vilkku-
: vat. Tama on asetusruutu.
¢ Asetusruudun valinta aktivoi myos héalytyksen automaattisesti (halytysilmai-
sin syttyy ruutuun).

3. Kaytd E (+)jaB (-) painikkeita tuntiasetuksen muuttamiseen.
e Asetus muuttuu nopeasti pitamalla jompaa kumpaa painiketta yhtéjaksoisesti alhaalla.
* Valitse AM (aamupdiva) tai PM (P) (iltapaiva) asettaessasi 12-tuntisen formaatin mukaista kellonaikaa.
Kellonaikatoiminnolla valitsemasi 12- tai 24-tuntinen formaatti on kaytéssa myos halytystoiminnolla.
4. Paina D-painiketta siirtddksesi vilkkuvan kursorin minuuttien asetukselle.

5. Kaytd E (+) ja B (-) painikkeita minuuttiasetuksen muuttamiseksi 0 - 59 vélisella alueella.
< Asetus muuttuu nopeasti pitamalla jompaa kumpaa painiketta yhtdjaksoisesti alaspainettuna.
6. Sulje asetusruutu painamalla A-painiketta, kun kaikki haluamasi asetukset on tehty.
» Sykemittari sulkee asetusruudun automaattisesti, ellet suorita mitaan toimenpidetta n. kolmeen minuuttiin.

Halytyksen tai tasatuntisignaalin paallekytkenta/katkaisu

Valittuasi nayttddn jonkin halytys- tai tasatuntisignaaliruudun, paina C-painiketta kytkemaan asetus paalle (halytysilmai-
sin syttyy) tai pois (ilmaisin sammuu).

» Halytysilmaisin nakyy naytdssa kaikissa toimintatiloissa, kun jokin halytys aktivoidaan.

Halytys Tasatuntisignaali

3 s

nn
‘uu.

/

Halytysilmaisin Tasatuntisignaali-ilmaisin

Halytyssummerin katkaiseminen
Halytys katkeaa mité tahansa painiketta painamalla.

Halytyksen testaaminen
Kaynnista héalytys pitamalla C-painiketta alaspainettuna halytystoiminnolla.

KOTIAIKA-ASETUSTEN KONFIGUROIMINEN

1. Pida A-painiketta alaspainettuna kellonaikatoiminnolla n. kaksi sekuntia,
kunnes sekunnit vilkkuvat. Tamé on asetusruutu.
2. Konfiguroi kotiaika-asetukset alla esitetyll& tavalla.
« Kayta D-painiketta siirtydksesi seuraavaan asetuskohtaan. Kayté E (+) ja
B (-) painikkeita muuttaaksesi naytdn ilmaiseman asetuksen arvoa.
« Voit nopeuttaa asetettavan arvon muuttumista pitdmalla E tai B -painiketta
yht&jaksoisesti alhaalla.
3. Voit sulkea asetusruudun painamalla A -painiketta, kun kaikki asetukset ovat
haluamallasi tavalla.
* Sykemittari sulkee asetusruudun my6s automaattisesti, ellet suorita mitdan
toimenpidetta n. kolmeen minuuttiin.

Perkko Oy, 09-4780500. C. A.
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3 sekuntia

Tietojen nollaus/taustavalon kestoaika
Nollaus: paina E -painiketta

* 00 - 29 valinen alue, minuuttiluku ei vaihdu

e 30 - 59 valinen alue, minuuttiluku kasvaa yhdella

Taustavalon kestoaika: paina B -painiketta
* Vaihtuu 1.5 ja 3 sek. vélilla
* Nayton ylaosa ilmaisee valitun asetuksen

Keséaaika (DST)
Paina E -painiketta vaihtoa varten.
Asetukset: ON (paalld), OFF (pois)

Kotikaupunki

Kayté E -painiketta selataksesi lansisuuntaan tai B -painiketta selataksesi itdsuuntaan kotikau-
pungin valintaa varten.

Tutustu lisétietoja varten kohtaan "Maailmanaikakaupunkikoodilista”

Tunnit
Kaytd E (+)jaB (-) painikkeita tuntien asetukseen.

Minuutit
Kaytd E (+) jaB (-) painikkeita minuuttien asetukseen.
Alue: 00 - 59

Vuosiluku
Kaytd E (+) ja B (-) painikkeita vuosiluvun vaihtamiseen.
Alue: 00 - 99 (2000 - 2099)

Kuukausi
Kaytd E (+) ja B (-) painikkeita kuukausien vaihtamiseen.
Alue: 1-12

Paiva
Kaytd E (+) ja B (-) painikkeita paivamaarien vaihtamiseen.
Alue: 1 - 31 (automaattinen kuukauden pituusasetus)

» Muista valita AM (ei ilmaisinta) asettaessasi aamupaivatunnit tai valitse PM (P-ilmaisin syttyy) asettaessasi iltapaiva-
tunnit 12-tuntisen formaatin mukaisesti.

» Paivays voidaan asettaa tammikuun 1 péaivan, 2000 - joulukuun 31 paivan, 2099 véliselle ajalle.

* Viikonpaiva saatyy automaattisesti asettamasi paivayksen mukaisesti.

» Sykemittari huomioi karkausvuodet ja eri pituiset kuukaudet automaattisesti.

» Kesdaaika-asetus siirtda kelloa yhdelld tunnilla eteenpdin talviajasta. Huomioi kuitenkin, ettd kaikki maat tai jopa paikal-
lisalueet eivat siirrd kellojaan kesdaikaan.
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