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MEDFOLJANDE DELAR

Pulsmatare med armband

Brostband

Elastiskt spannband (stallbart)

Hallare for cykel

Forvaringsbox

PC-programvaran EasyFit (cd)
och granssnittskabel (USB)

Dessutom:

Bruksanvisning och separat snabbguide




VIKTIGA ANMARKNINGAR

Las noga igenom denna bruksanvisning, spara den och se till att den
finns till hands for andra personer.

@ Traning

Denna produkt ar ingen medicinsk apparat. Den ar ett traningsin-
strument som har konstruerats for att mata och visa en manniskas
hjartfrekvens.

Tank pa att pulsmataren vid utévande av risksporter kan utgéra
ytterligare en potentiell kélla till skador.

Om du ar tveksam eller lider av nagon sjukdom boér du konsultera
din lakare for att fa reda pa vilket pulsintervall du bor halla dig inom
vid traning, liksom aven hur ofta och hur lange du bor trana. Pa sa
vis kan uppnéar du basta mgjliga resultat av din traning.

VARNING: Personer med hjart-karlsjukdom och personer med
pacemaker bér inte anvanda denna pulsmatare utan att forst ha
radfragat sin lakare.

@ Tankt anvéandning

Apparaten ar endast avsedd for privat bruk.

Denna apparat far endast anvandas for det andamal som den har
konstruerats for och i enlighet med instruktionerna i bruksanvis-
ningen. All olamplig anvandning kan vara farlig. Tillverkaren ansva-
rar inte for skador som uppkommer vid olamplig eller felaktig an-
vandning.

Denna pulsmatare ar vattentat. (Se kapitlet "Tekniska uppgifter”.)
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Elektromagnetiska stérningar kan upptrada. (Se kapitlet "Tekniska
uppgifter”.)

@ Rengoring och skotsel

Da och da bor du noggrant rengdra bréstbandet, det elastiska
spannbandet och pulsméataren med tvallésning. Skélj sedan av alla
delar med rent vatten. Torka av dem noga med en mjuk trasa. Du
kan tvatta det elastiska spannbandet i tvattmaskin i 30° utan skolj-
medel. Spannbandet far inte torkas i torktumlare!

Forvara brostbandet pa ren och torr plats. Smuts paverkar elastici-
teten och funktionen hos séndaren. Svett och fukt kan leda till séan-
darens elektroder aktiveras vilket forkortar batteriets livsiangd.

@ Reparationer, tillbehor och avfallshantering

Kontrollera fére anvandning att apparaten och dess tillbehér inte
uppvisar nagra synliga skador. | tveksamma fall bér du inte anvan-
da den utan vanda dig till aterférsaljaren eller till var kundtjanst.

Reparationer far endast géras av var kundtjanst eller av auktorise-
rade aterforsaljare. FOorsok aldrig att reparera apparaten pa egen
hand!

Anvand endast apparaten med de tillbehdér som medféljde vid leve-
ransen av apparaten.

Undvik kontakt med solkramer och liknande produkter eftersom
dessa kan skada trycket och plastdelarna pa apparaten.



Kassera apparaten i enlighet med direktiv 2002/96/EG om avfall
som utgors av eller innehaller elektriska eller elektroniska produk-
ter (WEEE). Eventuella fragor riktas till den kommunala myndighet
som ansvarar for fragor rérande avfallshantering.



ALLMANT OM TRANING

Denna pulsmatare ar konstruerad for att mata en manniskas puls.
Tack vare olika installningsalternativ kan den bade overvaka din puls
och fungera som stdd i ditt individuella traningsprogram. Du bér kon-
trollera pulsen kontinuerligt nar du tranar, dels for att skydda hjartat
fran Overbelastning, dels for att uppna ett optimalt traningsresultat.
Med hjalp av tabellen kan du valja ett lampligt pulsintervall. Maxpul-
sen sjunker med aldern. Uppgifter som ror traningspulsen maste dar-
for alltid sta i relation till maxpulsen. For faststallande av maxpuls
galler tumregeln:

220 - alder = maximal puls

Foljande exempel galler for en 40-arig person: 220 - 40 = 180

Hjarthalsozon  |Fettforbran- Konditionszon | Styrkeuthallig- |Anaerob traning
ningszon het
Andel av max-  |50-60 % 60-70 % 70-80 % 80-90 % 90-100 %
puls
Effekt Starker hjart- Kroppen forbran- | Forbattrar Forbéttrar Overbelastar
karlsystemet ner procentuellt | andning och tempohallningen | specifika muskler.
sett flest kalorier | blodomiopp. och okar grund-  |Hog skaderisk for
frén fett. Tranar | Optimalt for att | hastigheten. vardagsmotiona-
hjart- oka grunduthallig- rer, riskabelt for
karlsystemet, ~|heten. hjartatom
forbattrar kondi- sjukdom forelig-
tionen. ger
Passar vem? Idealiskt for Viktkontroll, Vardags- Ambitiésa Enbart tavlings-
nybdrjaren viktminskning motionarer vardags- idrottare
motiondrer,
tavlingsidrottare
Traning Regenerativ Konditionstraning |Styrkeuthallig- | Traning av
traning hetstraning specifika zoner




En beskrivning av hur du stéller in individuella pulsintervall finns i
kapitlet "Grundinstallningar”, avsnittet "Stalla in pulsintervall”. | kapitlet
"Konditionstest” beskrivs hur pulsmataren automatiskt stalls in efter
dina personliga gransvarden for det pulsintervall som foreslas via
konditionstesten.

Utvéardering av traningen

Med hjalp av programvaran EasyFit kan du ta emot resultaten fran
pulsmataren och utvardera dem pa flera olika satt. Dessutom har
EasyFit en anvandbar kalender samt funktioner for att halla reda pa
och understddja en optimal traning under en langre tidsperiod. Pro-
gramvaran kan ocksa hjélpa dig med hantering och évervakning av
din vikt.



PULSMATARENS FUNKTIONER

Pulsfunktioner

Pulsmétning med EKG-
noggrannhet

Overféring: Analog
Individuella pulsintervall kan
stéllas in

Akustiskt och visuellt larm vid
pulsvarden utanfor valt puls-
intervall

Genomsnittlig puls (Average)
Maximal traningspuls
Kaloriférbrukning i kcal (ba-
serat pa joggning)
Fettforbranning i g/oz

Instillningar

Koén

Vikt

Viktenhet kg/pund
Langd

Langdenhet cm/tum
Alder

Maxpuls

Tidsfunktioner

Tid

Kalender (till ar 2099) och
veckodag

Datum
Larm/vackarklocka
Stoppur

50 varv per traningspass, visa
alla samtidigt eller var och en for
sig. Visning av varvtider och ge-
nomsnittlig puls.

Konditionstest

Konditionsindex med tolkning
Maximal syreupptagningsfor-
maga (VO2max)
Grundomsattning (BMR)
Omesattning vid aktivitet (AMR)
Beraknad maxpuls

Forslag till pulsintervall



SIGNALOVERFORING OCH MATPRINCIPER FOR ENHETEN

Mottagningsomrade for pulsmataren

Pulsmataren fangar upp pulssignalerna fran sandaren i bréstbandet
pa upp till 70 centimeters avstand.

Sensorer pa brostbandet

Brostbandet bestar av tva delar: Det egentliga brostbandet och ett
elastiskt spannband. | mitten av den sida av brostbandet som ar vant
in mot kroppen sitter tva rektangulara, ribbade sensorer. Bada senso-
rerna registrerar din puls med EKG-noggrannhet och vidarebefordrar
vardena till pulsmataren.

Brostbandet kan aven anvandas tilsammans med andra analoga
enheter som ergometrar.

KOMMA IGANG

Ta pa pulsmataren

Du kan bara pulsmataren som ett armbandsur. Du kan ocks& montera
pulsmataren pa styrstangen pa en cykel med hjalp av den medfdljan-
de hallaren. Montera pulsmataren pa styrstangen tillrackligt stadigt sa
att den inte kan glida runt under cykelturen.

Aktivera pulsmataren fran transportlage

Under transporten ar displayen slackt. Du kan avaktivera transportla-

get genom att trycka pa knappen och darefter pa [STARTISTOP]
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Aktivera pulsmataren fran energisparldage

Aktivera pulsmataren genom att trycka pa valfri knapp. Om pulsmaéta-
ren inte mottar nagon signal under ca 5 minuter, dvergar mataren i
energisparldge. Es werden dann nur die aktuelle Uhrzeit und das
Datum angezeigt. Tryck pa valfri knapp for att aktivera mataren igen.

Ta pa brostbandet

Fast brostbandet med det elastiska spannbandet.
Stall in langden pa bandet sa att bandet sitter ~
stadigt, varken for I0st eller for hart. Placera ban- )\

det pa brostet sa att logotypen ar vand utat och i

rétt lage direkt mot brostbenet. Fér man ska /|| 1 f
brostbandet sitta strax under bréstmuskeln och

for kvinnor strax under bysten.

Om inte en optimal kontakt mellan huden och pulssensorerna
omedelbart kan astadkommas, kan det dréja en stund innan pulsen
méts och visas. Andra vid behov positionen fér sdndaren for att
astadkomma basta méjliga kontakt. Normalt sett blir kontakten till-
rackligt god tack vare att svett bildas under bréstbandet. | annat fall
kan du fukta kontaktytorna innanfér bréstbandet. Lyft upp brost-
bandet en aning fran huden och fukta bada sensorerna latt med
saliv, vatten eller EKG-gel (finns att kdpa pa apotek). Kontakten
mellan hud och bréstband far heller inte brytas vid storre rorelser
av brostkorgen, t.ex. vid djupa andetag. Kraftig bréstbeharing kan
stdra eller till och med férhindra kontakten.

Ta pa brostbandet nagra minuter innan du startar sa att bandet
varms till kroppstemperatur och kontakten blir s bra som mdjligt.
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ALLMANNA ANVISNINGAR FOR PULSMATAREN

Knappar pa pulsmaétaren

w

Y

alz
7N

Starta och stoppa funktioner samt stélla in varden.
Hall knappen intryckt for att snabbt bladdra mellan
vardena.

Vaxla mellan funktioner inom en meny och bekrafta
installningar.

Vaxla mellan olika menyer.

En kort tryckning tander teckenfonstrets belysning
under 5 sekunder.

Ett lang tryckning aktiverar/avaktiverar det akustis-
ka larmet vid pulsvarden utanfor valt pulsintervall.

12



Display

1 Ovre raden
Mellersta raden

Nedre raden

A WON

Symboler

S Vackarklockan ar aktiverad.

() Pulsvarden mottas.
A Pulsintervallet har déverskridits.

Pulsintervallet har underskridits.

«

Det akustiska larmet for pulsvarden utanfor valt pulsintervall
ar aktiverat.

)

En beskrivning av forkortningarna i teckenfénstret finns i férkortnings-
listan langst bak i bruksanvisningen.
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Menyer
Vaxla mellan menyerna med knappen ([ mENU ],

Time

FitTest Training

MENU

Setting Result

LAP
Result

Energisparlage

Om pulsmataren inte mottar nagon signal under ca
5 minuter, 6vergar mataren i energisparlage. Es
werden dann nur die aktuelle Uhrzeit und das (@:@@ﬁ@
Datum angezeigt. Tryck pa valfri knapp for att akti- Fri 1204
vera pulsmataren igen.




Huvudbild

Vid varje menyvaxling visas forst namnet pa menyn,
darefter visas huvudbilden fér den aktiva menyn.

Fran denna bild kan du antingen valja en undermeny

eller starta en funktion direkt.

Oversikt av menyerna

Meny

automatiskt

Huvud-
bild

Meny Forklaring En beskrivning finns i kapitlet...
Time Tid "Klockinstallningar”

Training Traning "Traningsregistrering”

Result Resultat "Resultat”

Lap Result | Varvtidsresultat | "Varvtidsresultat”

Setting Installningar "Grundinstallningar”

FitTest Konditionstest "Konditionstest”
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GRUNDINSTALLNINGAR
Oversikt

I menyn Setting kan du:

Ange personliga uppgifter (User). Pulsmata-
ren anvander dessa uppgifter for att berakna
kaloriférbrukningen och fettférbranningen un-
der traningen!

Stalla in pulsintervall (Limits). En beskrivning
av hur du staller in pulsintervallet finns i kapit-
let "Allmant om traning”. Pulsmataren avger
ett akustiskt och ett visuellt larm vid pulsvar-
den utanfor valt pulsintervall.

Andra mattenheten (Units) for langd och vikt.

S& snart du befinner dig i menyn Setting vaxlar
pulsmataren automatiskt till huvudbilden. Denna
bild visar User.

Ange personliga uppgifter
Vaxla till menyn Setting.

16
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Texten Gender visas.

(STARTISTOP] Om du &r man, véljer du M.

Om du ar kvinna, valjer du F.

Texten AGE visas.
(STARTISTOP] Ange alder (10-99).

Texten MaxHR visas. Pulsmataren
beraknar automatiskt maxpulsen
baserat pa fdljande formel: 220 -
alder = maxpuls

Tank pa att pulsmataren aven be-
raknar maxpulsen efter varje kondi-
tionstest samt stéller in denna som
forslag.

(STARTISTOP| Dy kan Gverskrida det be-
raknade vardet (65-239).

Texten Weight visas.

(STARTSTOP] Ange vikt (20—227 kg eller
44-499 pund).

17
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Texten Height visas. gé@
Ange langd (80-227 cm azuﬁg
eller 2'6"-7'6" fot). Height

Ater till bilden User.

Stalla in pulsintervall

Stall in dina personliga 6vre och undre gransvarden enligt nedansta-
ende beksrivning.

Tank pa att efter varje konditionstest anges automatiskt gransvardena
som forslag till pulsintervall vilket ersatter de gamla uppgifterna. Den
undre och 6vre gransen i det foreslagna pulsintervallet satts till 65 %
respektive 85 % av maxpulsen.

Vaxla till menyn Setting. g%@
Uzar

Texten Limits visas.

Texten Lo limit visas.

(STARTISTOP) Ange undre grans for puls- >7

intervallet (40-238). L.s:/s -

18



Texten Hi limit visas.
(STARTISTOP] Ange Gvre grans (41-239). 1550

Ater till bilden Limits.

Stalla in enheter

Vaxla till menyn Setting. 138

Uzer

Texten Limits visas.
Texten Units visas.

Texten kg/lb visas. Viktenheten blin-
kar. :g%
(STARTISTOP| \/3x]a mellan enheterna. E{gﬁ,ﬂ
Texten cml/inch visas. Mattenheten
fér 1angd blinkar. N
L0
START/STOP N
Byt enheter. ensinch

Ater till bilden Units.
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KLOCKINSTALLNINGAR

Oversikt

I menyn Time kan du: @ o
Stalla in klockslag och datum. 12000
Stalla in vackarklockan. Tima

Sa snart du befinner dig i menyn Time vaxlar @

pulsmataren automatiskt till huvudbilden. Bilden E"@@ .

visar veckodag och datum. P& bilden: Fri 12.04 e Uing

(fredagen den 12 april). Fri 1204

Stélla in klockslag och datum

Véxla till menyn Time. 7.
il
Fri 1204

Texten Set Time visas kort. Texten
Hour visas. Timinstallningen blinkar. Ny
5 sek. . U@@

(STARTISTOP] Ange timme (0—24). Haour

Texten Minute visas. Minutinstall-

ningen blinkar. gg;@@
Ange minut (0-59). Hinute

20



Texten Year visas. Arinstallningen
blinkar.

Ange artal.
stracker sig till ar 2099.

Kalendern

Texten Month visas. Manadsinstall-
ningen blinkar.

Ange manad (1-12).

Texten Day visas. Daginstallningen
blinkar.

Ange dagnummer (1-31).

Agter till huvudbilden.
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Stalla in vackarklockan

Stang av vackarklockan genom att trycka pa valfri knapp. Nasta dag
blir du aterigen vackt vid samma klockslag.

Véxla till menyn Time. 7.
il
Fri 1204

Texten Alarm visas.
Texten Set Alarm visas kort.

5 sek. Texten On Alarm visas. gE&
(STARTISTOP] S|4 pa (On) respektive av flarm
(Off) vackarklockan.

Texten Hour visas. Timinstallningen

blinkar. o @@
Ange timme. "

Minute wird angezeigt. Minutinstall-

ningen blinkar. %@@
Ange minut. L

Ater till huvudbilden.
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TRANINGSREGISTRERING

Oversikt
| menyn Training kan du: g%@ .
Stoppa I6ptiderna och darigenom registrera @@@@@@

traningspasset.

Registrera enstaka varvtider.

Avsluta och spara registreringen.

Radera alla registreringar.

Tolka meddelanden.
Sa snart du befinner dig i menyn Training vaxlar
pulsmataren automatiskt till huvudbilden. Huvud-
bilden visar pa den mellersta raden den redan

registrerade traningstiden (efter Spara/Radera:
00:00:00) och pa den nedre raden Start.

Vart att veta om registreringen

Sa snart du startar registreringen bérjar pulsméataren registrera
dina traningsvarden. Pulsmataren fortsatter att registrera tranings-
varden tills du sparar eller raderar dessa. Detta galler aven om du
pabdrjar ett nytt traningspass forst nasta dag. Den kontinuerliga tid-
registreringen gor att du kan avbryta traningen nar som helst.

Pulsmataren har ett minne. Langsta tid som kan registreras ar 21
timmar och 40 minuter. Du kan registrera upp till 100 varv. Du kan
spara upp till 50 varv per traningspass. Pulsmataren meddelar nar
minnet ar nastan fullt. Vi rekommenderar att du allra senast vid det-
ta tillfalle for dver registreringarna till dator och sedan témmer min-
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net pa pulsmataren. Du kan ocksa radera alla registreringar manu-
ellt. En beskrivning av hur du raderar dessa finns i avsnittet "Rade-
ra alla registreringar” i detta kapitel.

Du kann visa traningsvardena. Du kan ta fram den senast sparade
registreringen i menyn Result. | menyn Lap Result kan du se de
olika varvtiderna for denna registrering.

Nar du har fort 6ver registreringarna till programvaran EasyFit kan
du visa och utvarderna uppgifterna dar. Minnet raderas vid varje
overforing till datorn. En beskrivning av éverféringen till dator finns i
kapitlet "Programvaran EasyFit”.

Stoppa loptiderna

Vaxla till menyn Training. N&r du har 138

stoppat en |6ptid visas den registre-
rade traningstiden pa den mellersta @@5@@@@

raden. Start

Starta registreringen. Texten Run 33@
visas. Aven om du vaxlar till nagon @@@@ ¥
i H3 4

annan meny samtidigt som en regi-
strering pagar, fortsatter registre- Fun
ringen i bakgrunden.

(STARTISTOP) Stoppa registreringen. Texten Stop
visas. Du kan nér som helst avbryta @é%% i
LLB3

och ateruppta registreringen genom
att trycka pa knappen (STARTISTOP] Stoe

24



Registrera varvtider

Samtidigt som registreringen av den sammanlagda traningen pagar
kan du registrera enskilda varv. Tiden fortsatter att I6pa pa alltefter-

som varvtiderna registreras.

Menyn Training visas och tranings-
passet haller just pa att registreras.

Texten Run visas.

198 o
B0

Fun

Borja matningen av ett nytt varv. |
teckenfonstret visas under 5 sekun- 5%@ ©
der tiden och numret for det senast @@@@:@9
maétta varvet, t.ex. Lap 1. Lae i
Visningen vaxlar automatiskt tillbaka 5%@
till Run och visar numret fér det ak- h
tuella varvet, t.ex. Run 2. @@“@@ﬁ
Rum 2
Registrera vytterligare traningsvarv g%@ o

efter behov. Du kan registrera upp till
50 varv per traningspass.

25
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Avsluta och spara registreringen

Observera att nar du har avslutat och sparat kann du inte langre visa
vardena i menyerna Result och Lap Result.

Menyn Training visas. Du har just 33)@ o

registrerat ett traningspass. Texten

Stop visas. D ks
Btor

Spara registreringen.

5 sek. Texten Hold Save visas. %@ g@
Save
Visningen vaxlar tillbaka till huvud- 33@ o

bilden. @@@@@G

Vardena ar nu klara att overforas till
datorn. Start
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Radera alla registreringar

Pulsmataren meddelar automatiskt nar minnet ar nastan fullt. Innan
du raderar minnet rekommenderar vi att du antingen utvarderar tra-
ningsregistreringen eller éverfor den till datorn! Pulsmatarens minne
raderas automatiskt vid varje datadverforing till datorn. Du kan ocksa
radera minnet manuellt enligt beskrivningen nedan.

Oavsett om raderingen gors automatiskt eller manuellt, innebar denna
att alla traningsregistreringar inklusive varvtiderna raderas fran min-
net.

Du kan radera véardena fore eller efter
traningen:

Menyn Training visas. Texten Start
visas.

Menyn Training visas. Du har just
registrerat ett traningspass. Texten

Stop visas.
Radera alla registreringar.
5 sek. Texten MEM Delete visas. MEM
Delate
Visningen vaxlar tillbaka till huvudbil- 138 .
den.
B
Slart

27



Tolka meddelanden

Pulsmataren indikerar i menyn Training nar minnet ar nastan fullt eller
nar nastan maximalt antal varvtider har sparats.

Meddelande Forklaring

Nar du vaxlar till menyn Training visas texten

REM MEM LOW nar det aterstar mindre an 10 % av
UE 0 minnesutrymmet eller farre an 10 lediga varvti-
Ll der.

[ggg Under tréningen visas texten MEM x% Free var
(@ é@ w 5:e sekund néar det aterstar mindre an 10 % av
UE g minnesutrymmet.

&% Free Pa bilden: MEM 8% Free (8 % utrymme kvar).

[ggg Under traningen visas texten LAP Rest x var
== 2 5:e sekund nar det aterstar farre an 10 lediga
LA - varvtider (av totalt 100).

Rest 7 P4 bilden: LAP Rest 7 (7 lediga varvtider kvar).

En beskrivning av hur du raderar minnet manuellt finns i foregaende
avsnitt "Radera alla registreringar”.

Minnet raderas ocksa vid varje overforing till datorn. En beskrivning
av 6verforingen finns i kapitlet "Programvaran EasyFit”.
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RESULTAT
Oversikt

I menyn Result kan du visa traningsvardena fran
den senast stoppade registreringen: Genomsnitt-
lig puls och maxpuls, tid inom och utom pulsin-
tervallet samt kaloriférbrukning och fettférbran-
ning.

Sa snart du befinner dig i menyn Result vaxlar
pulsmataren automatiskt till huvudbilden.

Denna bild visar texten bPM AVG.
Visa tréaningsdata

Vaxla till menyn Result.

Texten BPM AVG (genomsnittlig
traningspuls) visas.

Texten HRmax (maxpuls) visas.
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Texten In [min] (tid inom pulsinter-
vallet) visas.

Texten Lo [min] (tid under pulsinter-
vallet) visas.

Texten Hi [min] (tid Over pulsinterval-
let) visas.

Texten [kcal] (sammanlagd kalori-
forbrukning under traningen) vi-
sas. Berakningen gors baserat pa
medelsnabb joggning. Vid berak-
ning av kaloriférbrukningen och
fettférbranningen anvands féljan-
de som underlag:

Personliga varden (grundinstall-
ningar) samt tid och puls som har
uppmatts under traningspasset.

30

! &
£ 15

Lmird

& i3

Imird

H o
&g

Imir)

28

[Kesl]




Texten Fat[g] (fettforbranningen
under den sammantagna traningsre-
gistreringen) visas.

Ater till huvudbilden.
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VARVTIDSRESULTAT

Oversikt

| menyn LAP Result kan du visa tid och genom-
snittlig puls. Du kan visa dessa varden bade for
den sammanlagda, senast stoppade traningsre-
gistreringen och for varje enskilt varv.

Sa snart du befinner dig i menyn LAP Result
vaxlar pulsmataren automatiskt till huvudbilden.
Pa den 6vre raden visas genomsnittspulsen och
pa den mellersta raden visas den hittills registre-
rade traningstiden.

Visa varvtidsresultat

Véxla till menyn LAP Result.

AVG 1: Resultatet fran varv 1 visas.
Pa den o6vre raden visas genom-

snittspulsen och pa den mellersta
raden visas varvtiden.

Tryck en gang till for att visa resulta-
tet fran nasta varv (maximalt 50 varv

per tréningspass).

Ater till huvudbilden.
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KONDITIONSTEST

Oversikt

| menyn FitTest kan du: g%g

Testa din kondition genom att utféra ett lopp
pa 1600 m (1 mile).

Utvardera konditionen: Konditionsindex (1-5),
maximal syreupptagningsformaga (VO2max),
grundomsattning (BMR) och omsattning vid
aktivitet (AMR).

Fa din personliga 6vre och undre grans auto-
matiskt bestdmd som forslag till pulsintervall
som darvid ersatter de befintliga gransvarde-
na i menyn Setting. Se aven kapitlet "Stalla in
pulsintervall”.

FitTest

Fa din maxpuls (MaxHR) automatiskt bestamd
och lata detta ersatta det befintliga vardet i
menyn Setting.

Konditionstesten ar inte enbart avsedd for aktiva
idrottare, utan lampar sig aven for mindre valtra-
nade personer i alla aldrar.

Efter ndgon sekund visas huvudbilden. Ditt kon-
ditionsindex visas pa den 6vre raden:

0 = Ingen test har utforts annu

1 = Poor (dalig)

2 = Fair (ganska bra)

3 = Average (genomsnittlig)
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4 = Good (bra)

5 = Elite (mycket bra)
Pa den mellersta raden visas datumet for den
senaste konditionstesten. Om du annu inte har
utfért nagon test visas det forinstallda datumet.

Utfora konditionstesten

Den visade enheten "'m” eller "mile” kommer fran grundinstallningar-
na. En beskrivning av hur du &ndrar enheterna finns i kapitlet "Grund-
installningar”, avsnittet "Stalla in enheter”.

Véxla till menyn FitTest.

Den rullande texten Press START to
begin visas. Nu har du fem minuter
pa dig att varma upp. Pulsmataren
signalerar med ett pip nar den fem
minuter ldnga uppvarmningfasen ar
slut. Du kan korta ner uppvarmnings-
fasen genom att trycka pa knappen
for att komma till nasta
bild.

Ga 1600 (1 mile) i rask takt. Valj en
plan stracka som ar exakt 1 600 m
lang. Det basta ar om du kan ga fyra
varv & 400 m pa en utomhusarena,
vilket totalt blir 1 600 m.
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Den rullande texten STOP after 1600
m paminner dig om att trycka pa

knappen efter 1 600 m.

Den rullande texten Test Finished
visas tillsammans med den nddvan-
diga tiden.

Ater till huvudbilden. Har visas ditt
konditionsindex (1-5) med utvarde-
ring samt aktuellt datum.

Visa konditionsvarden

178 «

FrasssT
198 «

TestFinis

458

Bit2 Ze

Det visade konditionsvardet ar bara meningsfullt om du har utfort
atminstone en konditionstest. De visade konditionsvardena harror fran
den senaste testen.

Vaxla till menyn FitTest. Konditions-
index (1-5) och datumet for den
senaste konditionstesten visas. Om
du inte har utfért nagon konditions-
test an visas vardet 0.

Texten VO;max visas. Den maximala
syreupptagningsformagan visas i
milliliter syre per minut per kg
kroppsvikt. Detta varde anvands vid
utvarderingen av konditionstesten.
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Texten BMR (Basal Metabolic Rate)
visas. Grundomséattningen beraknas
utifran alder, kon, langd och vikt.
BMR anger det kaloribehov du be-
hoéver for att uppratthalla de vitala
funktionerna nar kroppen ar i vila.

Texten AMR (Active Metabolic Rate)
visas. Den aktiva omsattningen ba-
seras pa grundomsattningen och ett
"aktivitetstillagg” som ar beroende av
konditionsnivan.

Ater till huvudbilden.
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PROGRAMVARAN EASYFIT

Med hjalp av programvaran EasyFit kan du utvardera dina traningsda-
ta pa basta mojliga satt. Dessutom har programmet manga funktioner
for vikthantering och traningsplanering.

Kalenderfunktioner
Overforing av tréningsregistreringar
Veckoplanering for traningen for att uppna malvikten
Olika utvarderingar och diagram for 6vervakning av framstegen i
traningen
Installation av programvaran

Installationsanvisningar aterfinns dels i pappersform tillsammans med
cd-skivan och i elektronisk form i filen "Install_Readme” pa cd-skivan.

Félj installationsanvisningarna noggrant och i den angivna
ordningsfoéljden.

Systemkrav

Operativsystem Windows 2000/XP

CPU Rek. minst 1,2 GHz

Internminne Rek. minst 256 MB RAM

Harddisk Rek. minst 200 MB ledigt utrymme,
minst 100 MB

Skarmuppldsning 800 x 600 eller 1024 x 768

Ovriga krav Cd-lasare, USB-anslutning
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Starta programvaran

Starta programmet genom att dubbelklicka pa EasyFit-

ikonen eller via Start-menyn. Nar du startar programvaran ‘-‘)
for forsta gangen anger du dina personliga uppgifter under L‘
Nyanmalan och bekraftar dessa med Spara.

Ansluta pulsmataren och fora 6ver data
I menyn Administration/Loggar klickar du pa knappen Overfor data.

Programvaran kraver att pulsmataren ar ansluten till datorn. Anvand
den medfdljande datadverféringskabeln. Kabeln har tva kontakter, en
USB-kontakt for datorn och ett klamfaste for pulsméataren. For att
astadkomma en felfri datadverforing ar det viktigt att klamfastet star i
kontakt med alla tre stiften pa baksidan av pulsmataren. Koppla in
USB-kontakten till en ledig USB-port pa datorn.

Sa snart datadverforingskabeln har kopplats in och anslutningen ar
klar, visas texten PC Link pa pulsmataren. Vardena fors éver till pro-
gramvaran. Nar overforingen ar klar visas texten PC OK. Koppla ur
USB-kontakten fran uttaget. Du kan nu visa och utvardera de uppda-
terade vardena i programvaran eller avsluta programmet genom att
klicka pa knappen Avsluta. Tank pa att vid éverféringen raderas alla
registreringar fran pulsmatarens minne.

Om det uppstar nagot fel vid éverféringen visas texten PC ERR pa
displayen. Registreringarna forblir kvar i minnet pa pulsmataren. Goér
nu ett nytt overforingsforsok. Koppla ur USB-kontakten fran uttaget
och upprepa steg 1-3. Tank pa att utféra stegen i ratt ordning.
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TEKNISKA UPPGIFTER OCH BATTERIER

Pulsmatare Vattentat till 50 m djup (lamplig fér simning)
Brostband Vattentatt (Iampligt for simning)
(")verft')ringsfrekvens 5,3 kHz

Batteri till pulsmataren 3V litiumbatteri, typ CR2032

Batteri till brostbandet 3V litiumbatteri, typ CR2032

Byta batterier

Batteriet i pulsméataren far bara bytas av en fackhandlare (t.ex. en
urmakare) eller angiven kundtjanst. | annat fall ogiltigférklaras garan-
tin.

Du kan déaremot sjalv byta brostbandets batteri. Batterifacket sitter pa
insidan. Oppna facket med hjalp av ett mynt. Lagg i det nya batteriet
med pluspolen vand uppat. Stang batterifacket ordentligt.

Forbrukade batterier far inte kastas i hushallsavfallet,
Lamna in dem till elfackhandeln eller narmaste batteri-
insamling/atervinningscentral. i enlighet med gallande
lagstiftning. OBS: Dessa symboler finns pa batterier
som innehaller skadliga amnen: Pb = batteriet inne-
haller bly, Cd = batteriet innehaller kadmium, Hg =
batteriet innehaller kvicksilver.
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Storningar och 6verlagringar

Pulsmataren innehaller en mottagare for signalen fran sandaren i
bréstbandet. Vid anvandning kan det forekomma att pulsmataren
fangar upp andra signaler an den som utsands fran bréstbandet.

Hur vet jag om det forekommer stérningar?

Om orealistiska varden visas, ar detta ett tecken pa stérningar. Om
din mormala puls ar 130 bpm och pulsmataren pl6tsligt visar vardet
200, har du rakat ut for en kortvarig stérning. Sa snart du avlagsnar
dig fran stérningskallan blir vardena normala igen. Tank pa att dessa
onormala varden paverkar resultatvardena och att de sammanlagda
vardena kan forskjutas nagot.

Vilka ar de vanliga orsakerna till storningar?

| vissa situationer kan lokala elektromagnetiska 6verlagringar (interfe-
rens) forekomma. Undvik dessa kallor genom att halla dig pa avstand
fran dem.

| narheten av kraftledningar

Vid passage genom sakerhetsgrindarna pa flygplatser

| narheten av luftledningar (sparvagn)

| narheten av trafikljus, TV-apparater, bilmotorer, bildatorer
| narheten av traningsapparater

| narheten av mobiltelefoner
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Storningar fran andra pulsmatarapparater

Pulsmataren kan reagera pa signaler fran exempelvis andra pulsma-
tare som befinner sig inom en rackvidd av en meter. | synnerhet om
du tranar i grupp kan du raka ut for felaktiga matvarden av detta skal.
Om du t.ex. joggar bredvid en annan person, kan det vara lampligt att
bara pulsmataren pa den handled som ar langst ifran eller 6ka av-
standet till traningspartnern.
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LISTA OVER FORKORTNINGAR

Forkortningarna som visas i teckenfonstret i alfabetisk ordning:

Forkortning Engelska Svenska

AGE Alder

Alarm Larm

AMR Active metabolic rate Omsattning vid aktivitet

AVG Average Genomesnittspuls vid traning

AVG-Run Average Run Genomshnittspuls vid tréning

BMR Basal Metabolic Rate Grundomséattning

BPM Beats Per Minute Hjartslag per minut

bPM AVG Average Heart Rate in Genomshnittspuls vid traning, slag
Beat Per Minute per minut

bPM Hrmax Maximal Heart Rate in Maxpuls vid tréning, slag per minut
Beat Per Minute

cm/inch Centimeter/tum

Day Dag

FitTest Fitness Test Konditionstest

f female kvinnlig

Fat[g] Fetti gram

Fri Friday Fredag

Gender Kon

Height Langd

Hi High Tid 6ver pulsintervallet

Hi limit High Limit Ovre traningsgrans

Hold Save Aufzeichnung speichern

Hour Timme

HR Heart Rate Puls

HRmax Maxpuls vid tréning

In In Zone Tid inom pulsintervallet

[Kcal] Kaloriférbrukning i kcal

kg Kilogram

kg/lb Kilogram/pund

lap Varv

Limits Traningsgranser
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Férkortning Engelska Svenska

Lo Low Tid under pulsintervallet

Lo limit Low Limit Undre traningsgrans

m male manlig

MaxHR Maximum Heart Rate Maxpuls (Formel: 220 - alder)

MEM Memory Minne

Minute Minut

[min] Minut Minut

Mon Monday Mandag

Month Manad

Result Resultat

Run Loptiden mats

Sat Saturday Lérdag

Setting Instéllningar (meny)

SEt Installning

Start Start

Stop Stopp

Sun Sunday Séndag

Time Tid (meny)

Thu Thursday Torsdag

Training Traning (meny)

Tue Tuesday Tisdag

Units Enheter

User Anvéandare

VO,;max Maximal Amount of Maximal syreupptagningsférmaga
Oxygen in Milliliter

Wed Wednesday Onsdag

Weight Vikt

Year Ar
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