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2 Ominaisuudet

1. TIME  Aika

2. KM/H Nopeus km/h

3. RPMR Kierrosluku

4. KM Poljettu matka

5. KILOJOULE Energiankulutus

6. PULSE Syke

7.10.60-0.00] Palautumispulssin mittaus

8. F[1.0-6.0] Kuntopisteet

9. Kokonaiskilometrit [odo]

1OESCAN Automaattinen ndytdnvaihto/manuaalinen  ndyton-
vaihto

11. SET Lukemien asetuspainike

12.[+] Asetuspainike; korottaa lukemia
13. [ Asetuspainike; alentaa lukemia
14. Palautumispulssi

15. Sykemittarin

3 Mahdolliset asetukset:
- sykealue

- energiankulutus

- harjoitusaika

- harjoitusmatka

4 Toiminnot

4.1 Mittari kéynnistyy aseftamalla paristot paikoilleen; painamalla mitd ta-

hansa painiketta tai aloittamalla polkeminen. Heti kéynnistyksen jdlkeen
mittari suorittaa segmenttitestin (tGten néytdn kaikki kentdt syttyvat kahdeksi
sekunniksi).

Taman Lijlkeen kokonaiskilometrit ilmestyvat "kilojoule" kenttaan kymme-
unniksi. Naytén voi keskeyttad painamalla mité tahansa painiket-

neksi se
ta tai polkemalla.

4.2 Sammutus
Mittarin narna sammuu automaattisesti neljan minuutin kuluttua lopetet-
tuasi kuntoilun.

4.3 Mittarin nollaus

Painamalla SET -painiketta yli kaksi sekunttia, polkematta polkimia, mitta-
rin lukemat nollaantuvat ja nollattu néyté tulee esiin. Kaikki harjoituslu-
kemat haviavat.

4.4 Harjoitustapoja

4.4.1 Mittarin |F<)Js!<uri laskevat yléspdin (Count-up)

Kun mittari on kéynistetty aloiﬂomoﬁo polkeminen, eik& asetuksia ole teh-
ty, laskevat mittarin laskurit nollasta yléspdin.
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Néyttd heti harjoituksen alettua, sydénsymboli sykkii pulssin tahdis
sa, jos sykemittari on kytketty.
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4.4.2 Harjoituslukemien asettaminen

Paina SET -painiketta, polkematta. Asetusvaiheessa lukemia voidaan
korottaa tai vihentdd + ja - painikkeita painamalla. Painamalla yli kaksi
sekunttia lukemat kasvavat tai véhenevat suuremmalla porrastuksella. Jos
painat + ja - painikkeita saman aikaisesti asetettu lukema héviga. SET -
painike vahvistaa asetetun lukeman ja mittarin néyts siirtyy seuraavaan
toimintoon. Lukemien asetus alkaa KILOJOULE +oiminnosta ja jérjestys on
seuraava::

KILOJOULE > AIKA > KM > PULSSI > KILOJOULE jne. (jatkua sarja)
Ohijelmoinnin voi lopettaa polkemalla tai painamalla SET -painiketta yli
kaksi sekunttia (koikfi lukemat nollaantuvat).

Kaikki laskurit laskevat taaksepdin, jos aloitat polkemalla. Ohjelmoimatta
jaaneet laskurit laskevat nollasta ylospdin.

Jos jonkin toiminnon laskuri saavutaa nollan, alkavat néytén kaikki kentét
vilkkua viiden sekunnin ajaksi. Témén jélkeen laskurit jatkavat nollasta
yléspain.

Seuraavat toiminnot ovat ohjelmoitavissa.

4.4.2.1 Energiankulutus
Raja-arvot: 0 - 9990 kilojoulea
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Asetettu lukema energiankulutukselle

Nayttd("KILOJOULE" ja numerokenttd) vilkkuu.

Mittarin iso numeronaytté on "OFF" ilassa.

Lukema valitaan painamalla + tai - painiketta, jonka jélkeen néyttd ilm-
Eisee valitun lukeman. Sen voi tallentaa muistiin painamalla SET -paini-
efta.

4.4.2.2 Harjoitusaika
Raja-arvot: O - 99 min
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Asetettu harjoitusaika

Aikaa ilmaiseva kenttd ("TIME" ja numerokenttd) vilkkuu.

Mittarin iso numerondytté on "OFF" -ilassa. Lukema valitaan painamalla
+ tai - painiketta, jonka jdlkeen néyttd ilmaisee valitun lukeman. Sen voi
tallentaa muistiin painamalla SET -painiketta.



4.4.2.3 Harjoitusmatka
Raja-arvot: O - 99 km
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Matkaa ilmaiseva kentta (KM ja numerokenttd) vilkkuu.

Mittarin iso numerondytté on "OFF" -ilassa.

Lukema valitaan painamalla + tai - painiketta, jonka jdlkeen

néyttd ilmaisee valitun lukeman. Sen voi tallentaa muistiin painamalla SET
-painiketta

4.4.2.4  Sykerajan asettaminen
Raja-arvot: 40 - 180 sykettd
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Sykettd ilmaiseva naytts ("LO / HI" ja numerokenttd) vilkkuu.

Mittarin iso numerondyttd on "OFF" tilassa. Lukema valitaan painamalla
+ tai - painiketta, jonka jdlkeen néyttd ilmaisee valitun lukeman. Sen voi
tallentaa muistiin painamalla SET -painiketta.

Mittari m&arittaa aerobisen alueen (sykelukema +/- 10 sykettd). Lukema
tallennetaan muistiin painamalla SET -painiketta.

Mittarin ohjelmointikierros on saavuttanut toiminnon KILOJOULE (keskey-
tymaton kierros)

i3

4.4.2.5 Muita ohjeita

Jos painat + tai - painikkeita vahan pidempadn lukemia asetettaessa, al-
kavat lukemat pydrié nopeammin eteen tai taaksepdin. Jos painat yhtd ai-
kaa molempia painikkeita,

Eolaa nayttd alkuperdiseen lukemaan (yleensa nolla tai OFF).Lukemien pi-
akelaus eteen- tai taaksepdin tapahtuu raja-arvojen puitteissa.

4.4.2.6 Ohjelmoinnin lopetus

Lukemien aseftaminen lopetetaan polkaisemalla poljinta (aloitamalla har-
joittelu) tai painamalla SET -painiEeh‘o yli kaksi sekunttia (kaikki lukemat
nollautuvat).

5 Naytét ja lukemat

5.1 Kokonaiskilometrit

Mittarin padlle kytkentd tai nollaus tuo kokonaiskilometrit naytélle 10 se-
kunnin ajaksi (KM). Lisdksi ilmestyy ndytélle sana "odo". Kokonaiskilo-
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metrit lasketaan 100 metrin tarkkuudella yléspdin. Naytto ilmaisee kui-
tenkin vain kokonaiset kilometrit.
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Kokonaiskilometrit (tissé 38 km)

Paristoja vaihdettaessa kokonaiskilometrilukema héavida.
Kirjaa harjoitusten kokonaiskilometrilukema muistiin ennen
kuin vaihdat paristot.

5.2 Energiankulutus

Energionﬁulu’ruksen raja-arvo on 0 - 9999 kilojoulea. Toiminnon laskuri
laskee nollasta ylspain, jos sita ei ole ohjelmoitu. Energiankulutuksen voi
halutessa maarittaa ennen harjoitusta.

5.3 Poljinkierrokset
Kierrosluku ilmaistaan 20 - 199 kierrosta /min (rpm)

5.4 Nopeus / Matka

Molemmat lukemat ilmestyvét samaan néyttéén vuorotellen viiden sekunnin
vélein.

5.4.1 Nopeus

Nopeus lasketaan siten, etté 60 kierrosta / min (rpm) vastaa n. 21.3

km/h.

5.4.2 Matka

Poljetut kilometrit lasketaan 10 metrin tarkkuudella 0.00 - 99.99 km:iin.
Toiminnon laskuri laskee nollasta yléspéin, jos sitd ei ole ohjelmoitu. Mat-
kan voi halutessa m&arittaa ennen harjoitusta.

5.5 Aika

Harjoitusaika ilmaistaan 0.00 - 99.59 minuuttiin.

Aika ilmes?/y ndytdlle ainoastaan kun kierrosluku ylittaa 20 rpm.
Toiminnon laskuri laskee nollasta yléspdin, jos sitd ei ole ohjelmoitu.
Ajan voi halutessa maarittaa ennen harjoitusta.

5.6 Pulssin mittaaminen

5.6.1 Mittaaminen

Pulssin mittaaminen tapahtuu joko korva-anturilla, késiantureilla tai rinta-
vydlla, jotka liitetén mittariin (saatavana erikoisliikkeistd). Kasianturi li-
itdntd on mittarin takapuolella.

Kasianturit aktivoituvat kun korva-anturi ei ole kaytdssa. Kun korva-anturi
on liifetty, kytkeytyvdt kasianturit automaattisesti pois.

Késiantureita ei tarvitse poistaa ohjaimista

5.6.2 Néytts
Mitattu pulssi nakyy jatkuvasti naytélla.

Sydansymboli vilkkuu sykkeen tahdissa.

Jos sykemittausta ei ole, on naytall kirjain "P".

Tallsin "P"kirjainta ei kuitenkaan néy isolla numerondytdlla automaattisen
ndytonvaihdon yhteydessd, vaan naytté siirtyy seuraavaan toimintoon.

5.6.3 Aerobinen alue
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A
200+

180+

160+ 180 miiinus k&
140+
120+
100+
80 +

Aerobic zone/ -
; } ; . , , . > ika

+ t + + +
20 30 40 50 60 70 80 90 100

Aerobinen alue madritelldén seuraavan kaavan avulla:

Aerobinen alue = 180 miinus ika + / - 10 syketta

Jos et saavuta ian perusteella laskettua syketta ja siten madritettyd aero-
bista alvetta, alkaa "LO" symboli vilkkua naytcssa. Jos taas aerobinen
pulssialue ylittyy, alkaa "HI" symboli vilkkua. LO/HI -toiminto kytkeytyy
paalle kun sykkeen tavoitearvo (180 - ikd) on saavutettu.



Jos sykettd ei ole ohjelmoitu, ei t&mé toiminto ole toiminnassa.

5.6.4 Palautuminen
Painamalla palautumispulssipainiketta (14) mittari aloittaa automaattisesti
palautumispulssin laskemisen.

Sen hetkinen syke ndkyy ndyton oikeassa alakulmassa. lsolla nume-

ronaytdlla laskuri laskee alaspdin 0.60 - 0.00:aan.
Kaikki muut néytét ovat sammuneet.
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Palautumispulssin madarittely k&ynnissa.

Kuntopiste madritelldan seuraavaa kaavaa noudattaen:
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Sykkeelle lasketaan kaksi arvoa, P1 mittauksen alussa ja P2 minuutin ku-
luttua.
Ehdot kuntopisteen madrittelyd varten:

Kuntopiste =

1. P1 on alhaisempi kuin P2 (P1 - P2 on negatiivinen)
2. Suluissa oleva arvo on suurempi kuin 5.0. Kuntopiste on 1.0
3. P1 on suurempi kuin P2 ja arvo suluissa on O ja 5.0:n vélissa

Kuntopiste ilmestyy isolle numerondytélle etuliitteella "F" (esim. F3.0, yh-
dellé desimaalilla).
Naytélle ilmestyy aloituspulssin ja lopullisen pulssin erotus.

p
| | -I'. | V'
I -

Kuntopiste

o0

Kuntopiste haviaa naytoltd painamalla mité tahansa painiketta aikana
tai sen pddtyttyd. Jos mittauksen p&dtteeksi ei [6ydy pulssisignaalia (P2
arvoa), naytdlle ilmestyy vilkkuva "E"-kirjain.

Jos mgnoo?l haviaa mittauksen alussa (P1 arvo puuttuu) mittausta ei ta-
pahdu lainkaan.

6 Harjoittelu

6.1 Naytén toiminta harjoittelun aikana

Harjoituslukemien naytét vaihtuvat automaattisesti (SCAN -foiminto)

viiden sekunnin vélein ja ndkyvat vuorotellen mittarin isosta nume-

rondytdsta. Lukemat ilmestyvat seuraavassa jdrjestyksessa:

ﬁ/\ATKA>K|LOJOULET>A|KA>KM>KM/H>SYKE>K|ERROSLUKU ine (jaf
uva)

Painamalla SET -painiketta havida sen hetkinen néyts, ja painamalla + tai

- painiketta saa esille halutun toiminnon lukemat isolle numeronéytélle.

Taman toiminnon lukemat j@avét naytolle kunnes + tai - painikkeella va-

litsee toisen toiminnon tai kunnes SET -painiketta poinomolFl)o palaa SCAN

-toimintoon.

Ison numerondytén lukeman tunnistaa ylapuolella olevista tunnuksista.

Harjoituksen alkaessa SCAN -toiminto on aina pdadlla. Myds harjoituksen

keskeytyessd ja uudelleen jatkettaessa, riippumatta aikaisemmista asetuk-

sista.

6.2 Harjoituksen keskeytyminen / p&attéminen

Harjoitus on padattynyt {un polkukierroksia ei ole tai kun palautumispuls-
sin (Recovery) madrittely on aloitettu.

Neljan minuutin kuluttua harjoituksen p&dttymisestéd sammuu néytté auto-
maattisesti. Kaikki harjoituslukemat haviavat.

7 Kuntoiluohijeet

Tama kuntopydré on tarkoitettu harrastelijoille. Se on hyvé kuntoiluvéline
sydd@men toiminnan ja verenkierron yllépitoon.

Kuntopyérdlla kuntoilemisen pitdé noudattaa yleisid kestdvyysurheilun
kaytantsjd. Nain sydémen toiminta ja verenkierto paranevat. Esimerkiksi
lepo- ja rasituspulssi alenee.

Nain sydankammiolla on enemmén aikaa taytyd, mikd puolestaan pa-
rantaa syd@nverisuonten verenkiertoa.

Liscksi hengityksen syvyys ja ilman sisdanhengitysmadra kasvavat.
Aineenvaihdunnassa tapahtuu my&s merkittavia muutoksia. Namé tulok-
set vaativat idr]esrelmolr) ta kuntoiluohjelmaa.

Kuntoilun tehokkuus

Kuntoilun tehokkuus maaraytyy sekd polkunopeuden (vauhdin) ja jarru-
vastuksen mukaan. Kayttdja voi saétaa jarruvastusta 10-asentoisen sadti-
men avulla.

Liiallisen kuormituksen kayttéa pitaa ehdottomasti valttad, koska tama
saattaa vahingoittaa terveytta vakavasti.

Sykemittari osoittaa, oletko saatanyt kuntoilun
tehokkuuden oikealle tasolle. Kayttokelpoinen nyrkkisaanté pulssiarvolle
on

180 - iké& vuosina

Taten esim. 50 -vuotiaan pulssin olisi hyva olla 130 -sykettd minuutissa.

Tama pulssin maarittamistapa on ladketieteen asiantuntijoiden yleisesti
hyvaksyma tapa.

Polkemisnopeutesi j ajarruvstus tulee siis saataa siten, ettd pulssisi ei ylita
tatg aryoa.

NAMA SUQSITUKSET KOSKEVAT VAIN TERVElTA IHMISIA,
MUTTA EIVAT HENKILOITA, JOILLA ON SYDAN- JA VEREN-
KIERTO-ONGELMIA!

Kuntoilun mé&aréa

Aloittelijan kannattaa listé kuormitusta vahitellen. Ensimmaisten kuntoilu-
kertojen on syytd olla suhteellisen lyhyitd, ja niiden valiset ajat voivat
vaihdella.

Seuraavat maardt ovat todettu yleisesti tehokkaimmiksi:

Kuntoilun tiheys: Kesto:
Paivittdin
2 - 3 kertaa viikossa

10 minuuttia
20 - 30 minuuttia

- 2kertaa viikossa 30 - 60 minuuttia

30 - 60 minuutin kuntoilujaksot eivat sovi aloittelijoille.

Alottelijoiden kannattaa kuntoilla seuraavan taulukon mukaan, ensimmai-
sten 4 viikon aikana.

Kuntoilun tiheys: | Kuntoilujakson pituus:

1. viikko

3 X viikossa 2 min:tin py&rdily
1 min:tin voimistelutauko
2 min:tin py&raily
1 min:tin voimistelutauko

2 min:tin pyoraily

2. viikko

3 X viikossa 3 min:tin pyoraily

1 min:tin v0|m|sieluic1uko
3 min:tin py&raily

1 min:tin voimistelutauko
2 min.tin pyoraily

3. viikko

3 X viikossa 4 min:tin pyéraily

1 min:tin v0|m|sieluic1uko
3 min:tin py&raily

1 min.tin voimistelutauko

3 min:tin pyoraily

4.vijkko

3 X viikossa 5 min:tin pydraily
1 min:tin voimistelutauko
4 min:tin pydraily
1 min:tin voimistelutauko
4 min:tin pydraily

Voit pitaa kirjaa kuntoiluohjelmastasi merkitsemalla saavuttamasi arvo
roululfkoon

Venyttele 5 minuuttia ennen kutakin pyéréilykertaa ja kunkin pydrailyker-
ran jdlkeen. Kun kunto-ohjelmassasi on kaksi 20 - 30 min:tin viikoittaista
pyérdilykertaa, taytyy kunkin kuntoilupgivan vélissa olla yksi palautu-
mispdiva.

Voit kuitenkin turvallisesti kéytta kuntopydrad 10 minuuttia pdivassa.



8 Paristojen vaihtaminen

Jos ndytéssd on virheitd tai ndyttc himmenee, vaihda paristot.
Mittarissa on kaksi paristoa.
Vaihda paristo ndin:

* Poista paristo-osan kansi ja korvaa molemmat, uusilla, AA 1,5 V -tyyp-

pisillé paristoilla
* Aseta paristo-osan (+) ja (-) -merkkien avulla paristot oikein pdin.

* Jos tietokoneen ndytén arvot ovat vadrid, poista paristot ja aseta ne
vudelleen.

Vie kaytety paristot niille tarkoitettuun kierrdtyspisteeseen.
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