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Introduktion

Tack for att du har kopt CATEYE Q3a multi-sportdator.

Q3a ér ett armbandsur for dvervakning av hjartfrekvensen med ytterligare cykliska
datorfunktioner som gor att idrottare i stor utstrdckning kan organisera och
analysera sina traningsdata.

Digital tradlds teknik med frekvensen 2,4 GHz, samma teknik som anvands i
vardaglig utrustning sdsom tradlésa nétverk, anvands for bade den integrerade
rytm-/hastighetssensorn och hjdrtfrekvenssensorn. Denna teknik eliminerar praktisk
taget alla storningar frén externt brus och éverhdrning fran andra tradlésa
anvandare, vilket ger dig en avstressande tur.

Lés igenom bruksanvisningen noga och férsta funktionerna hos armbandsuret
innan det anvinds. Forvara den har bruksanvisningen pa en saker plats for framtida
referens.

Viktigt

« Folj alltid instruktionerna som &r markerade med “@N Varning!!!”.

« Ingen del av denna bruksanvisning far reproduceras, lagras eller 6verféras i
négon form utan skriftligt tillstdnd fran CatEye Co., Ltd.

« Innehallet och illustrationerna i denna bruksanvisning kan andras utan vidare
meddelande.

* Om du har négra fragor om denna bruksanvisning, kontakta CatEye pa
www.cateye.com.
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Om manualerna

Fére anvéndning

Se detta avsnitt for installation av enheten pé cykeln, anvandning av
hjartfrekvenssensorn, instéllning av armbandsuret och grundldggande
anvandning av produkten.

¢ Cykelinstallation
 Hjartfrekvenssensor-.....
* Instéllning av armbandsur.
* Grundlaggande anvandning av

Se sidorna 10-12
.Se sidan 13
Se sidorna 14-21

armbandsuret.... Se sidorna 22-23
Klockldge (CLOCK)
Se detta avsnitt for att lara dig hantera klockldgesfunktionerna.
© AIArMKIOCKA ..o Se sidan 24
Sportlage (SPORTS)
Se detta avsnitt for att lara dig anvanda armbandsurets funktioner.
o Visa data i Sportldge.........cccoeveveveveveverereieins Se sidorna 28-29
Tillvalsldge (OPTION)

Se detta avsnitt for att lara dig hur trdningsfunktionerna som regelbundet anvénds i
sportldget hanteras (nedrakning och intervallfunktioner) och hur malzon for HR
(hjértfrekvens) stélls in.

o Traningsfunktioner..........cccoevvveeriicresiicneins Se sidorna 32-35
« Instdllning av mélzoner fér hjartfrekvenser .....Se sidorna 37-38
Datalédge (DATA)
Se detta avsnitt for att granska och hantera de registrerade filerna.
« Visning av registrerade data (filvisning).......... Se sidorna 40-45 “Filvisning”
 Ladda ned registrerade data
till datorn (datorlank) ..o Se sidorna 45-47 “Datorlank”

Instéllningslage (SETUP)
Se detta avsnitt fér d&ndring av armbandsurets konfiguration.
 Andra armbandsurets konfiguration................ Se sidorna 49-60

Om den medfdljande CD-ROMskivan
Den medfdljande CD-ROM-skivan innehdller foljande information.
 Snabbstartsmanual (PDF-fil)
Installera enheten pé cykeln och stéll in armbandsuret sdsom det beskrivs i
videon.
 Ladda ned programmet “e-Train Data™ (Windows-version)”
Detta program anvands for att dverfora métdata till din persondator och sedan
anvanda olika funktioner p& datorn sdsom grafisk visning (tillvalet “USB-
kommunikationssats” krévs).
* Bruksanvisning (PDF-fil)
Denna bruksanvisning kan ldsas som PDF-fil (7 sprak).

Anvénd CD-ROM-skivan i kombination med denna bruksanvisning.
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Korrekt anvdandning av CatEye Q3a

Folj nedanstéende instruktioner for saker anvéndning.

lkonernas betydelse i denna bruksanvisning:
Varning!!!: Avsnitt som dr markerade med dessa ikoner &r viktiga for séker
anvéindning av enheten. Se till att fdlja dessa instruktioner.

Forsiktighet:  Viktig forsiktighetsnotering for anvandning och hantering av
Q3a.

Prakktiska tips ar markerade med asterisk.

*

Fargernas betydelse pa skarmen i denna bruksanvisning:

Red: Indikerar att visade data blinkar.
Black/gray: Indikerar att visade data &r aktiverade.
Varning!!!:

« Anvéandare av pacemaker ska absolut inte anvénda denna enhet.

« Cykling kan vara en farlig sport. Kom alltid ihag att vara uppmérksam pa
vdgen, trafiken och omgivningen.

« Altituddata for denna enhet dr endast till som referens. Anvénd inte denna
enhet som ett instrument for professionella syften.

 Lamna inga batterier inom rackhall for barn och kassera batterier pa ett
korrekt satt. Om ett batteri svdljs, kontakta en lakare omedelbart.

Forsiktighet:

« Kontrollera regelbundet placeringen av magneterna och sensorn for hastighet/
rytm och se till att de sitter sakert fast. Om de ar I6sa, fast fast dem for att
undvika fall och skador.

* Undvik att Idmna enheten i direkt solljus under l&ngre perioder. En
temperatursensor som dr inbyggd i armbandsuret for att berdkna altituden kan
péverkas av hdg vdrme och visa felaktig temperatur.

» Demontera inte armbandsuret, hjartfrekvenssensorn eller hastighetssensorn.

 Utsitt inte armbandsuret, hjdrtfrekvenssensorn eller hastighetssensorn for stétar,
och se ocksa till att de inte tappas.

 Anvénd inte thinner eller tvattsprit for att rengéra enheten. Anvand en fuktig trasa
och milt rengdringsmedel, om sé& behovs.

« Sluta att anvdnda enheten om du far hudproblem av hjartfrekvenssensorns band
eller elektroderna.

« \/rid inte och dra inte hért i hjartfrekvenssensorn.

« Hjartfrekvenssensorn kan férsamras efter anvandning under lang tid. Byt ut
hjartfrekvenssensorn om den uppvisar aterkommande felmétningar.

 Beskaffenheten hos skarmar med flytande kristaller gor att solglaségon med
polariserade linser kan blockera synligheten.
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2,4 GHz digitalt tradlost system

Digital tradlds teknik med frekvensen 2,4 GHz, samma teknik som anvands i

vardaglig utrustning sdsom tradlésa natverk, anvands for bade den integrerade

rytm-/hastighetssensorn och hjartfrekvenssensorn. Denna teknik eliminerar

praktiskt taget interferens fran externa storningar och dverhdrning fran andra

tradlosa datoranvéndare och gor att du kan spara mycket tillforlitliga data. Emellertid

kan, i mycket séllsynta fall, foremal och platser generera starka elektromagnetiska

vagor och storningar vilket kan resultera i felaktiga métningar. Féljande &r

potentiella kéllor for storningar:

*Var sarskilt noga vid synkronisering av sensor-ID.

« TV, dator, radio, motorer/maskiner eller i bilar och pa tag.

e Jarnvdgskorsningar och i narheten av jarnvigsspar, runt TV-sindarstationer och
radarbaser.

« Andra tradl6sa datorer eller digitalt kontrollerad belysning.

Altitudmitning

Altituden avgérs genom avkanning av dndringar i lufttrycket genom att anvénda en

trycksensor som finns inbyggd i armbandsuret, som dérefter konverteras till hojd.

Av detta skal kan médtningen &ndras dven pd samma plats, beroende av dndringar i

lufttrycket som orsakas av forandringar i vadret. Notera dessutom att det &r en

andring pa omkring 30 till 40 meter fran tidig morgon till kvall dven vid stabilt vader.

Denna enhet kan indikera felaktiga métningar vid féljande platser och/eller miljéer.

 Nar lufttrycket och/eller temperaturen andras betydligt pa grund av snabba
véderomslag.

« Pa platser dar trycket ar kontrollerat sésom i ett flygplan.

o Altitudmétningen kan dndras temporart nar temperaturen andras plotsligt sdsom
ndr man gér utomhus fran ett rum inomhus. Den kommer att &terga till normalt
vdrde efter ett tag.
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Automatisk igenkédnning av hastighetssensorns ID

Hastighetssensorn har ett eget ID och armbandsuret méter i synkronisering med

detta ID. Tvé hastighetssensorers ID:n kan registreras till ett armbandsur, vilket

automatiskt kan identifiera de 2 hastighetssensorerna nér deras ID:n har registrerats

i forvég.

DA ett décks omkrets stélls in i hastighetssensorns ID krévs inte langre ndgot

manuellt val av hjul, vilket krdvdes med konventionella enheter.

*Hastigheten som sensorn kanner igen indikeras med en sensorikon (% eller %,2)
pé skarmen.

Procedur for automatiskt igenkannande

Nar armbandsuret dndras till klocklédge av dess energisparfunktion och sedan
atergar till sportldget, utférs den automatiska igenkanningen av
hastighetssensorns ID enligt féljande procedur.
1. Armbandsuret soker efter en sensorsignal frén hastighetssensorn ID-1.
2. Nir armbandsuret tar emot en sensorsignal frédn ID-1 visas sensorikonen %,
pé skdarmen och métningen paborjas.
Nér armbandsuret inte kan ta emot nagon sensorsignal fran ID-1, soker den
efter en sensorsignal fran ID-2.
3. Nar armbandsuret tar emot en sensorsignal frin 1D-2 visas sensorikonen %,2
pé skdarmen och métningen paborjas.
Nar armbandsuret inte kan ta emot ndgon sensorsignal frén ID-2, séker den
efter en sensorsignal frén ID-1 igen.
Armbandsuret upprepar synkroniseringen genom proceduren som beskrivs ovan
dven om den inte kan synkronisera av ndgon anledning, sésom vid
kommunikationsfel. Vid s&dana tillféllen tar igenkdnnandet dock léngre tid.
*Nar armbandsuret inte tar emot ndgon signal frdn hastighetssensorn under 5
minuter, aktiveras energisparldget och armbandsuret dndras till klockldge.

Manuellt byte av ID

Hastighetssensor-ID kan tvingas att &ndras manuellt “Instalining av

dackomkretsen” i instéllningslaget. Anvand manuell &ndring i foljande fall.

» Ndr armbandsuret inte kan kénna igen avsedd sensorsignal pga. att 2
registrerade hastighetssensorer finns i narheten och bada sander en
sensorsignal.

 Ndr du vill byta hastighetssensor-1D omedelbart.

*Nér du dndrar hastighetssensor-ID manuellt kommer armbandsuret endast att
fortsatta att séka efter det hastighetssensor-ID som du &ndrade till vid
aterkomsten till sportléget. Nar armbandsuret inte tar emot nagon signal fran
négon sensor under 5 minuter, aktiveras energisparlaget och armbandsuret
andras till klockldge. Armbandsuret séker genom proceduren for automatisk
igenkanning ndr den dtergar till sportldge.
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Beskrivning av armbandsuret och dess delar

Armbandsur
Lage-1/+ -knapp *
(MODEA) M
B B
—I—

Meny/Enter-knapp

(MENU) \_

/S

Start/stopp/

val-knapp (SSS) Lége-2/- -knapp *

(MODE2)

Etappknapp (LAP) Trycksensor
*Tryckning och kvarhéllande av knappen

MODE1 eller MODE2 tander

bakgrundsbelysningen (forutom i

instaliningslage).
\—/ Serienummer

Bélte

Batterilucka

Tillbehor
@ Hjulmagnet

@ Rytmmagnet

Konsol Hastighetssensor
(for montering pé styret) ~ (SPEED/CADENCE)

S~
CD-ROM-skiva

S

Denna
bruksanvisning

Nylonféstband (x7)

*Se sidan 2 for innehdllet pa CD-ROM-skivan.
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Tempopil (dvre skdrm)
Tempopilen visar om aktuell hastighet &r snabbare (4)
eller lingsammare (¥) dn medelhastigheten.

o I . Gyre skirm

“mscm\—\ Ovre vald lagesikon
Indikerar métdata som fér ndrvarande visas i den dvre
skarmen.
>— Nedre vald ldgesikon/enhet
Indikerar enhet tillsammans med data som for nérvarande
visas i den nedre skarmen.
Nedre dataskdrm
Hjartfrekvenstempopil (mellanskédrm)
Tempopilen visar om aktuell hastighet &r snabbare (4)
eller langsammare (V) dn medelhastigheten.

w oF
REBOCDTM DS/

lkon Beskrivning
2 Sensorikon
Visar hastighetssensorn som &r synkroniserad for tillfallet.

Hastighetsenhet
Blinkar under méatningen (raknar férfluten tid).
Altitudenhet
Blinkar under matningen (raknar férfluten tid).
Alarmklocka
Lyser nér alarmklocka &r pé.
Hastighet/rytm-sensorsignal
Indikerar hastighet/rytm-sensorsignalstatus (sidan 23).
Hjértirekvenssensorsignal
Indikerar hjartfrekvensens signalstatus (sidan 23).
Malzon
Lyser nar malzonen &r pd, och blinkar utanfor zonen.
Larm for lag batteriniva
Blinkar ndr batteriet i armbandsuret behdver bytas ut.

bpm Hjartirekvensenhet
AM PM FM/EM-visning (lyser ndr 12-timmars system anvénds)

LAP Etappindikator )

Lyser nér etappdata visas.
Autoldge

Lyser ngéir auto-lagesfunktionen ar pa.

% Lutningsvinkel, zon, minnespunktsanvandning

% Alarm
Lyser nér hjartfrekvenslarmets (HR) ljudfunktion &r paslagen.
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BulupueAue 8104

Cykelinstallation

Montera hastighetssensorn och magneten
Hastighetssensor Hjulmaqnet

Ry‘tmmagnet

1-1. Dra at hastighetssensorn latt Hastighetssensor

Placera hastighetssensorn pé véanster \ N ’

kedjestag (inte drivsidan) sdsom visas ovan
och fést I16st med nylonfastbanden.
*Dra inte &t nylonfastbanden helt och héllet i
detta skede. Nér nylonfastbanden ar
atdragna kan de inte dras ut.

\
Nylonfastband \
Vénstra kedjestaget

1-2. Montera magneten —
1. Lossa installningssk bade pa 1. Forinstallera =N
. Lossa instéliningsskruven bade p& . hjulmagneten @(4
SPEED-sidan och CADENCE-sidan pé o)

hastlg.hetssensor.n och vnq sensorn till 3. Instillningsskruv
den vinkel som visas till hdger. p& CADENCE-sidan
2. Fist hjulmagneten temporart pa ekern
s att den riktas mot sensorzonen pd ~ Sensgrzon
SPEED-sidan. A
3. Fast rytmmagneten temporért pé insidan av [f
trampaxeln med nylonfastband sa att den
riktas mot sensorzonen pa CADENCE-sidan.
*Tvd magneter kan sitta ihop inuti paketet .
2. Instaliningsskruv Sensorzon
och se ut som en magnet. p& SPEED-sidan

~ 3.Forinstallera
rytmmagneten

Nylonféstband
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*Nér hastighetssensorn inte stalls in ordentligt i forhallande till de tva
magneterna (i bade steg 2 och 3), flytta hastighetssensorn bakat och
framét sa att den stélls in korrekt. Nar du flyttar hastighetssensorn, justera
positionen sa att de tvd magneterna riktas mot relevant sensorzon.

4. Efter justeringen, dra at nylonfistbanden for att fista hastighetssensorn.

1-3. Justera avstandet till magneten
Omkring 3 mm

1. Justera avstandet mellan
hjulmagneten och SPEED-sidan av
hastighetssensorn sd att den &r SPEED ~
ungefdr 3 mm. Efter justeringen dra _\
at fastskruven pa SPEED-sidan. CADEN

2. Justera avstindet mellan rytmmagneten
och CADENCE-sidan av hastighetssensorn Hjulmagnet
sé att den ar ungefar 3 mm. Efter L
justeringen, dra at fastskruven pa
CADENCE-sidan.

*For pedaler med stdlaxel kan rytmmagneten  Rytmmagnet

installeras p& andytan av pedalaxeln. Se till
att ta bort den dubbelhaftande tejpen fran
magneten ndr du gor detta.

Omkring 3 mm

1-4. Fésta olika delar
Dra at hastighetssensorn, installningsskruven

och magneten ordentligt och kontrollera om
négot sitter 1ost. U
[ Nylonféstband for hastighets-/rytmsensor Klipp av dverskottet av

nylonféstbandet med en

[J Hastighets- och rytmsensorskruvar SAX.

[J Hjulmagnetskruv
[J Rytmmagnet
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Installera armbandsuret pa styrhandtaget
Installera armbandsuret pd styrhandtaget med en konsol.
1. Kontrollera konsolens rikining och montera den p4 styrhandtaget.
Montera konsolen i korrekt rikining enligt styrhandtagets storlek och fast

den med nylonfastband.

Nylonfastband \\

Konsol ~

Standardstyrhandtag

@ Framre

Grovre styrhandtag

Framre

* Placera nylonféstband runt konsolen
innan du faster den pé styrhandtaget.

Styrhandtag

Klipp av 6verskottet av
7 nylonféstbandet med en
U8 sax

2. Linda armbandsuret runt konsolen.
Fast béltet ordentligt sd att armbandsuret inte lossnar.
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Hjartfrekvenssensor

Hjartfrekvensen mats nar hjértfrekvenssensorn bars pa brostkorgen.

Innan hjartfrekvenssensorn béirs
Varning!!!: Denna produkt FAR INTE anvéndas av personer som har en pacemaker.

« For att undvika matfel reckommenderas att fukta elektrodkuddarna med vatten.

¢ Om din hud r extra kénslig kan elektrodkuddarna fuktas med vatten och baras
utanpd en tunn undertréja.

* Hér pé brostkorgen kan pdverka matningen.

HjartfrekvenssenW
HR-band

Béra hjartfrekvenssensorn
1. Satt in HR-bandkroken i hélet pa hjartfrekvenssensorn tills den klickar pa plats.
2. Bir hjartfrekvenssensorn med HR-bandet och justera lingden p& HR-bandet s&

att det passar din brostkorg (under bysten). Om bandet fasts for hart kan det
orsaka obehag.

3. Satt in HR-bandkroken i halet pa hjartfrekvenssensorn tills den klickar pé plats.
4. For borttagning, hdll nara hélet p& hjartfrekvenssensorn och kroken och vrid av den.

Hjartfrekvenssensor

R
v

A\

=

7™~Krok Elektrodkudde

* Se till att gummidelen med elektrodkuddarna &r i direkt kontakt med kroppen.

*Om hjartfrekvenssensorn bérs nar huden &r torr eller utanpd en undertrdja kan métfel
uppsta. For att undvika fel, fukta gummidelen av elektrodkuddarna.
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Forbereda armbandsur

Armbandsurets grundlaggande poster maste stéllas in fore anvandning.

Borttagning av isoleringsskiva Batterilucka

Nér du anvénder enheten forsta gdngen efter \Oppna
kop méste isoleringsskivan under batteriet /Stang
tas bort. Onpet lige
@ Oppna batteriluckan p4 armbandsuret Innerlocli S N
med ett mynt. 22
@ Vrid det inre locket till oppet ldge med ett mynt ==
och ta bort isoleringsskivan under batteriet. CR2430 ~
*Vrid inte det inre locket for langt. Det . Tabulator
kan skada fliken. SEDYUIAUEAeS
© Byt batteriet och vrid det inre locket till K U

0 o

sténgt ldge. Kontrollera att brytardelen pa
det inre locket riktas mot pinnen och att
de tva flikarna &r fixerade.

O Tryck pa AC-knappen bredvid det inre
locket med ett spetsigt verktyg. Stift
O Kontrollera att en o-ring finns installerad i /O fing

skaran pd armbandsuret och sténg e

batteriluckan. R,'AG knapp

)l
Isolenngssklva Frénkoppllngsdel

Omstart
N&r du anvander enheten for forsta gdngen efter kdp eller efter byte av batterier
maste armbandsuret startas om for att fungera korrekt.

* Armbandsuret och varje sensor-1D har kontrollerats pa fabriken.
1. Tryck samtidigt och héll kvar knapparna MENU, SSS, MODE1 och MODE2

pé& armbandsuret under ungefér 4 sekunder.
“FACTORY DEFAULT” visas.

M:‘;g:@:mggg (Tryck samtidigt)

*0m inte “FACTORY DEFAULT” visas pé skdrmen, har inte
knapphanteringen fullféljts ordentligt. Tryck samtidigt och hall kvar de 4
knapparna igen tills displayen &ndras.

2. Valj “NOo”.

Nér “NO” visas pé skiarmen, bekrafta med SSS-knappen.

Bakgrundsbelysningen pa skdrmen lyser och en

ljudsignal ljuder, och sedan dndras displayen till

instéllningsskarmen for klocka/datum.

Fortsétt till nésta instéliningspost: “Instélining av klocka/datum”.

YEs > No:( Yamones (ller) Bekrifta: sss»O
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Formatering

* Vil “YES” genom att trycka pa knappen MODE1 eller
MODE2 for formateringsatgarden. Eftersom formateringen
raderar alla data, valj “NO” for omstart. Se “Formatering/
Omstart” pa sidan 21 angdende skillnaden mellan
formatering och omstart.

* Omstarten kommer att avbrytas om ingen knapp trycks in
under 3 minuter och armbandsuret kommer att ga till klockskarmen automatiskt.
| detta fall, tryck pa de 4 knapparna samtidigt och gér omstarten igen.

Instélining av klocka/datum
Stéll in aktuell tid och datum.
*Tryck in och héll kvar knappen MODE1 eller MODE2 for att 6ka/minska siffrorna snabbt.
1. Valj klockans visningsformat. .
Valj “24h (24 timmar)” eller “12h (12 timmar)” genom  Skdrmformat

att trycka pa knappen MODET eller MODE2 och bekréfta _”|”
med SS8S-knappen. .;-.N
L] l:l faann

. \<«MODE1 e,
24h < 12h .©< MODE2 (eller) Bekréfta: sss»O

2. Ange “Hour” (Timme) och “Minute” (Minut).
Mata in “Hour” genom att trycka pa knappen MODE1
for att 6ka och MODE2 for att minska det blinkande
vardet, bekrafta med $8S-knappen och mata sedan in
“Minute” (Minut) pa samma stt.

Redigera vérde: O: mgg:; (eller) Bekrafta: $s8 >Q

3. Vilj visningsformat for datum. .
Vlj visningsformat for datum mellan YY.MM.DD (Ar/
Ménad/Dag), DD.MM.YY (Dag/Ménad/Ar) och MM.DD.YY
(Ménad/Dag/Ar) genom att trycka pa knappen MODE1
eller MODE2 och bekrafta med SSS-knappen.

S \<«MODE1 S
Véxla visning: ) «MODE2 (eller) Bekrafta: sss’O

4. Ange “Year” (ér), “Month” (Manad) och “Day” (Dag).
Ange “Year” (Ar), “Month” (Manad) och “Day” (Dag) i
visad ordning som valts i steg 3 med knappen MODE1
for att 6ka och MODE2 for att minska det blinkande _
vérdet och bekréfta med SSS-knappen. Fér “Year” (Ar),
ange de sista 2 siffrorna i drtalet.

. P \«MODE1 .
Redigera varde: O ) <MODE2 (eller) Bekréfta: sss’O

5. Nar du stallt in klocka/datum, tryck p4 MENU-knappen
for att fullfélja omstarten och véxla till klocklage.

Till klocklge (installningen &r klar): ME"”’O

L0

—

YY/MM/DD
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Vixla till instéllningslédge
Viéxla armbandsuret fran klockldge till installningslage och stéll in dackomkrets
och matenhet.

1. Tryck in och hall kvar MENU-knappen i klocklage for att
visa “SETUP MENU” pé skdrmen.
Skéarmen véxlar till “CLOCK DATE” automatiskt.

Viéxla lagen : MENU »Q (tryck in och hall kvar)

*0m du inte gor ndgot i instaliningslaget inom 3 minuter kommer enheten
att atergd till klocklage. | sadant fall har dndringarna inte trétt i kraft.

Inmatning av dackomkrets
| instaliningslaget, “Instélining av ddckomkretsen”, ange cykelns déckomkrets
till %1 (Sensor 1) i millimeter.

*Se “Déckomkrets” pad ndsta sidan for referens.
*Tryck in och hall kvar knappen MODE1 eller MODE2 for att 6ka/minska
siffrorna snabbt.

1. Tryck pa knappen MODE1 tva ganger for att véixla till
“TIRE” och bekréfta med SSS-knappen.

; i \<«MODE1 e
Véxla skarm: Q<MODE2 (eller) Bekréfta: ss»O

2. Nér %1 och “S/ID:1” blinkar, bekrafta med SSS knappen.
Andra déckomkrets for sensor 1.

\«MODE1 s
% > %9 | «mopez (€ller) Bekrafta: sss,Q

3. Ange de sista tvé siffrorna for ddckomkretsen genom
att trycka pa knappen MODE1 eller MODE2 och flytta
siffror genom att trycka pa SSS-knappen.

Ange sedan de forsta 2 siffrorna pd samma sétt.

Oka/minska: O: mgg:; (eller)  Flytta siffror: sss»O

4. Tryckning pA MENU-knappen bekraftar ddckomkretsen
och atergdr till instéliningslége “TIRE”.

Instllningen &r fulloljd: ME"”’Q

* Att anvinda %2 (Sensor 2), stll in dickomkrets for sensor 2 i enlighet
med instaliningslaget “Sokning efter sensor-1D” pé sidan 53, efter att du
fullféljt “Preparing the wristwatch” (forbereda armbandsuret).
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Dackomkrets
Du kan hitta ddckomkretsen (L) for din dackstorlek i referenstabellen
dackomkrets nedan eller mat det verkliga méttet for dackomkretsen

(L) for din cykel.
Hur dackomkretsen (L) méts

For det mest korrekta méttet gor en hjulutrulining. Med décket

pumpat till korrekt tryck placeras ventilen ldngst ned. Markera punkten pa golvet med
cyklistens vikt pé cykeln, rulla exakt ett hjulvarv i en rak linje (tills ventilen kommer runt
och ér langst ned igen. Markera var ventilen ar och mat avstandet pa marken i millimeter.
* Som referens anvand déckomkretstabellen nedan.

Dédckomkrets - referenstabell

A L m L m L
ETRTO ‘Dackslnrlek‘(mm) ETRTO ‘Dackslurlek‘(mm) ETRTO ‘Dacksmrlek‘(mm)

47-203 [12x1,75 | 935 40-559 |26 x 1,50 |2010| |35-622 {700 x 35C | 2168
54-203 [12x1,95 | 940 47-559 (26 x 1,75 {2023 | |38-622 [700x 38C [2180
40-254 [14x1,50 [1020| [50-559(26 x 1,95 2050 |40-622 |700 x 40C | 2200
47-254 [14x1,75  [1055| [54-559(26x210 |2068| |42-622[700x42C |[2224
40-305 [16x1,50 [1185| [57-559(26x 2,125 |2070| |44-622|700x44C |2235
47-305[16x1,75  [1195| [58-559(26x235 |2083| |45-622[700x45C |[2242
54-305 [16x2,00 [1245| [75-559(26x3,00 |2170| |[47-622|700x47C |2268
28-349 [16x1-1/8 [1290| [28-590(26x 1-1/8 |1970| |54-622 [29x 2,1 2288
37-349 [16x1-3/8 [1300| [37-590(26x 1-3/8 |2068| [60-622[29x23 2326

17 x1-1/4 37-584 126 x 1-1/2_ {2100
32-369 (369) 1340 6500
40-355 [18x 1,50 1340 Tubformig | 1920
47-355 (18 x 1,75 | 1350 26x7/8

30406 [20x125 | 1450] [ 20571 [650 % 20C | 1938
35406 [20x 735 [1460] [23.571[650x23C [ 1044
40-406 [20x 1501490 650 X 250

ara6l20x 75 15| |2 [26x1 571) |12
50406 [20x195 | 1565| |40-500[650x38A [ 2125
28451120 x -1/ [1545] |40584]650x388 | 2105
37-451]20x 1-3/8 |1675] |25:630[27 x1 (630) 2145
37501 ]22x 1-3/8 [1770] |28.630[27 x1-1/8_|2155
40501 |22x1-1/2_[1785| [32:630[27x /4| 2161
47507 [24x 175 [1890] |37-630]27 x13/8_ | 2160
50507|24x200 |1925| [ 18:622[700x18C [ 2070
54507 |24x2 125 [1965] | 19-622[700x19C | 2080
5520|124 x 1 (520) [ 1753| [20-622[700x20C | 2086
3 [ygs| [23:622[700x23C (206
Tubformig 25-622 1700 x 25C | 2105
28-540[24x 1-1/8 |1795| |28-622[700x28C | 2136
3254024 x 1-1/4_[1905] [305622[700x30C | 2146
25550 |26 x1 (559 [ 1913| | 32-622[700x32C | 2155
32550 (26125 [1950 000 0
37-559 [26 x 1,40 | 2005 Tubformig
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Val av métenhet
Vilj enhet fér hastighet och temperatur.

1. Tryck pd MODE1-knappen tvd ganger for att véxla till
“UNITS” och bekrafta med 8SS-knappen.

s . \<«MODE1 e
Vaxla skarm: O< mopEz2 (eller) Bekrafta: gg >C)

Hastighetsenhet

2. Vilj hastighetsenhet genom att trycka pa knappen
MODE1 eller MODE2 och bekrafta med $SS-knappen.

. \<«MODE1 e,
km/h <> mph : ) «MODE2 (eller)  Bekrafta: sss’O

3. Vilj temperaturenhet genom att trycka p& knappen
MODET eller MODE2 pd samma sétt.

<«MODE1
Jamopez (€1E0) Temperaturenhet

°C < °F:

4. Tryckning pd MENU-knappen bekraftar métenheten och
atergdr till instéllningslage “UNITS”.
Nu ar installningen av armbandsuret klar. Tryck pa
MENU-knappen igen for att véxla till klocklaget.

Till éversta laget/vaxia laget: MENU ’O

Viéxla till sportldget
Viéxla armbandsuret fran klockldge till sportlage for driftstest av
hastighetssensorn och hjartfrekvenssensorn.
1. Tryck in MENU-knappen i klocklage for att visa
“SPORTS MENU" pa skarmen.
Enheten véxlar till médtskarmen automatiskt.

Vixla lagen : MENU’O
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Drifttest

* Det tar upp till ungefdr 2 minuter att visa skdrmen eftersom armbandsuret

kontrollerar sensorn vid byte till sportldge.

*0m signalikonen Z or @ p& matskarmen &r avstangd, tryck pa knappen

MODE1 eller MODE2 for att sld pa den.
Hastighetssensor (sidan SPEED - hastighet)
1. Lyft upp bakhjulet och snurra pa hjulet.

2. Nér hastigheten visas pa skérmen fungerar det *

normalt.

Hastighetssensor (sidan CADENCE - rytm)
1. Vrid pa pedalaxeln. “

2. Nér rytmen visas pa skarmen fungerar det normalt. (.*

Hjértfrekvenssensor

1. Bér hjrtfrekvenssensorn (sidan 13). (.‘ ‘Ei”

2. Nér hjartfrekvensen visas pd skirmen fungerar det ~ )
normalt. 'E u

* Hjartfrekvenssensorn kan ocksé aktiveras genom att gnugga pé

u
¥
n

elektrodkuddarna med tummarna. Denna metod kan inte anvéndas for att
mata hjartfrekvensen korrekt men anvénds som en enkel metod for att
testa kommunikationen med sensorn/armbandsuret och séka efter

sensor-ID.

>
¥, %’

Elektroékudde

\
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Viktigt: Nar hastigheten, rytmen och/eller hjdrtfrekvensen visas/inte visas, kan
mdjliga orsaker vara de féljande.

Hastighet och rytm visas inte

Kontrollera posterna Atgiird

Ar ikonen for hastighet och rytm p: 0Om Z ikonen &r av kan inte armbandsuret ta emot négra data.
Tryck pa knappen MODE1 eller MODE2 for att avbryta
andni viloldge (sidan 23).

Kontrollera om avstandet mellan Justera positionen for sensorerna for hastighet/rytm och magneten
sensorerna for hastighet/rytm och sd att den ar korrekt. (Se “Cykelinstallation” pa sidan 10.)
ar for stort.

Ar sensorzonen hos hastighets-/
rytmsensorn i linje med centrum av

Har energisparlage aktiverats och Tryck pd MENU-knappen for att véxla till sportlage.
enheten forsatts i klocklage?

Visningen kan vara fordrojd beroende pd |Kontrollera om nagon hastighetssignal tas emot genom att
forhdllandet med den tradlosa snurra pd hjulet en stund.

Har du genomfdrt formateringen? Det sensor-ID som synkroniserades pa fabriken initieras
genom formatering. Synkronisera hastighetssensor-ID i
enlighet med “Sokning efter sensor-1D" pa (sidan 53).

Hjartfrekvensen visas inte

Kontrollera posterna Atgiird

Ar hirtfrekvenssensorn pi @ ? Om @@ ikonen &r av kan inte armbandsuret ta emot nagra data.
Tryck pa knappen MODE1 eller MODE2 for att avbryta
andni viloldge (sidan 23).

Har energisparlage aktiverats och Tryck pd MENU-knappen for att véxla till sportldge.

enheten forsatts i klocklage?

Ar hirtfrekvenssensorn fastsatt Justera elektr med dess g iyta for att far en bra

ordentligt pa kroppen? kontakt med kroppen.

Torr hud (sérskilt under vintern) Fukta elektrodkuddarna pa hjartfrek n latt.

Bars hjértfrekvenssensorn korrekt? For att béra elektrodkuddarna korrekt, folj instruktionerna fér
att bara hjartfr n (sidan 13).

Har du genomfort formateringen? Det sensor-1D som synkroniserades pa fabriken initieras

genom formatering. Synkronisera hjértfrekvenssensor-ID i
enlighet med “Sokning efter sensor-1D" pa (sidan 53).
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Formatering/Omstart
Det finns 2 olika installningsétgérder for armbandsuret; formatering och omstart.
Félj det som ar lampligt beroende pa situationen.
Formatering : Nér du vill radera alla data och installningen av armbandsuret.
Omstart . Nar du anvinder enheten forsta gdngen efter kop eller efter att
batterierna bytts eller om ett fel visar sig.
*Vid omstart behdlls féljande data.

SPORTS MENU Datum

OPTION MENU Instdlining av malzon

« Sparade fildata
DATA MENU « Farddata
 Loggdata

 Alarmklockans instalining  « Autoldge
« Dackomkrets och senast  Tréningsfunktion

valda sensor « Ljudinstallning
SEILEMEND « Sensor-1D * Hojd over havet
* Matenhet

« Registreringsintervall

Fldden av formaterings- och omstartsatgarder
Formaterings- och omstartsprocedurerna ar enligt féljande.

For omstart: For formatering:
Starta om anvéandning (sidan 14) Formatera anvédndning (sidan 14)

¥ 4

Instdlining av klocka/datum (sidan 15) InstélIning av klocka/datum (sidan 15)

*Datumet ndr senaste omstart genomfordes kommer *
forst att visas.

Inmatning av dackomkrets (sidan 16)

¥

Val av méatenhet (sidan 18)

4

Klockldge

*Vid formatering kan du stélla in “ddckomkrets” och “méatenhet” i foljd efter att du
stéllt in “klocka/datum”. Varje instéliningsprocedur beskrivs p& hanvisad sida.
Nar du fullféljt instdliningen, se till att synkronisera sensor-ID i enlighet med
“Sokning efter sensor-ID" pa (sidan 53).
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Grundldggande hantering av armbandsuret

Véxla mellan lagen

Armbandsuret har 4 typer av ldgesfunktioner och installningslaget. “CLOCK MENU”,
“SPORTS MENU”, “OPTION MENU” och “DATA MENU” véljs i sekvens genom att
trycka pd MENU-knappen. Valj dnskad skarm for att automatiskt fortsatta till
lagesskarmen.

Klockldge (sidan 24)

Visar klockan. Detta ldge anvéands for
vardagliga funktioner hos
armbandsuret sdsom altitud,
temperatur och larm.

—>

*Tryck in och hall kvar MENU-knappen i klockldge
R eller sportlige for att vaxla till “SETUP MENU”.

(tryck in och hall kvar) Instéllningslage

(sidan 49)

Detta ldge anvénds for att
redigera varden och
instéliningar for mer séllan
anvdnda poster sdsom
ljud och déckomkrets.

MENU ’
-

Sportlage (sidan 25)

Denna métskdrm anvénds som en
7 cykeldator och/eller
hjdrtfrekvensovervakare.

Alternativldge (sidan 36)

Detta ldge anvands for att redigera
vérden for instéllningsalternativ
under cyklingen sdsom zoner och
nedrékning.

Dataldge (sidan 39)

Detta lage anvands for att kontrollera
de data som sparats och/eller
importera dessa till din dator.
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Bakgrundsbelysning

Tryckning pé och kvarhéllande av knappen MODE1 eller

MODE2 belyser displayen i ungefdr 3 sekunder (forutom

i instéliningsléaget).

*Tryckning p& ndgon knapp medan bakgrundsbelysningen ar
pé forldnger belysningstiden med ytterligare 3 sekunder.

«MODE1(
'<(MODE2

(tryck in och héll kvar)

eller)

Energisparldge Signalikon for
hastighetssensor

Séandningsviloldage

Nar armbandsuret inte tar emot négra data fran
hastighetssensorn eller hjértfrekvenssensorn under 5
minuter, kommer varje sensor att ga in i séndningsvilolage
for att spara pa batteriet. Ingen sensorsignal kan tas emot i
sandningsvilolaget. For att starta om métningen, tryck pa
knappen MODET eller MODE2 fér att lamna

sandningsviloliget. Signalsindningsstatusen for varje Hastighetssensorn
L befinner sig i
sensor kan kontrolleras med relevant signalikon och det sandningsviloliget
numeriska varde “---" som visas. Visar symbolen “--"
o T @ (blinkar) : Mottagningssensorsignal (under anvandning)
.7 . " ; Bl lkon for sensorsignal
= @ (konstant) : Standby for sensorsignal (sokning efter sensorer) for hiirtirekvens

»

e () - Sandningsviloldge Visar symbolen “---.

*Séndningsviloldget stélls in separat for hastighetssensorn
och hjdrtfrekvenssensorn. Om cykeln star stilla lingre an
5 minuter medan hjértfrekvenssensorn bérs, kommer
endast hastighetssensorn att forsattas i
sandningsviloldget. Nar cykelturen dterupptas maste
hastighets-/rytmsensorn teraktiveras for att kunna visa  Hjértfrekvenssensorn
nodvéndiga data. befinner sig i

* Nar antingen hastighetssensorn eller hjartfrekvenssensorn ~ sandningsvilolaget.
befinner sig i sandningsvilolaget kommer displayen att bli Y'S?}f symbolen
kvar i sportldget, men om bada sensorerna forsétts i -
sandningsviloldget kommer armbandsuret att véxa till
energisparlage.

Spara energi for armbandsuret

Nar armbandsuret inte tar emot nagra data frén vare sig

hastighets- och hjértfrekvenssensorerna under 5 minuter,

kommer enheten att véxla till klockldge automatiskt. Tryck

pa MENU-knappen for att aterga till sportldget och fortsétta

matningen. For detaljer, se “Vaxla mellan Iigen” pa sidan 22.

*Aven om energisparldget r aktiverat, sparas data som

inte aterstéllts i armbandsuret. Klockldge
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Klocklage (CLOCK)

Funktioner i klockldge

Visning av aktuell tid, datum och veckodag. Tryck pd& MODE1-knappen for att visa
aktuell hojd 6ver havet. Tryck pd MODE2-knappen for att visa aktuell temperatur
eller sla pd/stanga av larmklockan.

Visa data i klockldge
Visar aktuell veckodag.

| <MODE1 17 Altitud
4_0_; w7\ Visar aktuellaltitud.

FRI
nnn leemig
oy <avoper . 11l korrigerings-
o J gen skarmen for
14, arstoppad | ¢y inoch hall altituden (sidan 60).
Visar aktuellt kvar i 3 sekunder)
LAl [FLETE ]
Visar aktuell tid i 12- — apern Temperatur
eller 24-timmarsformat. /<« MODE2 il Visar aktuell temperatur.

*For installning av tid och datum, se “Instéllning av klocka/datum” pa sidan 50.

* Altituden kan behdva justeras till aktuell plats. For detaljer, se “Korrigera héjd dver
havet” pa sidan 60 och “Baskunskap om altitudmatning” pa sidan 61.

*Nér aktuell hojd dver havet visas pa skdrmen, anvand genvagen (tryck in och hall
kvar MODE1-knappen i 3 sek) for att flytta till instéliningsldget “Korrigera héjd dver
havet” (sidan 60) for snabb réttelse av altitud. Denna genvég fungerar dock inte
ndr métningen pagdr i sportldge.

Alarmklockldge ¥ Ikon for alarmklocka
Indikerar med en ljudsignal nar aktuell tid uppnar ndgon
forinstélld tidpunkt. Nar enheten ndr en fordefinierad tidpunkt
vaxlar armbandsuret till klocklage och en ljudsignal ljuder i 20
sekunder, oavsett vilket 1dge som visas. Tryck pa valfri knapp

pa armbandsuret for att tysta ljudsignalen.

*Tryck in och héll kvar MODE1-knappen i 3 sekunder i klocklage (forutom

Alarmklocka pa/av

nér aktuell hojd dver havet visas) for att sI& pa/stanga av alarmklockan. <MODE1
Ikonen ¥= visas pa skarmen nar alarmklockan &r pslagen.

*For instélining av alarmklockan, se “Instalining av (tryck in"och hall
alarmklockan” pa sidan 51. kvar i 3 sekunder)
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Sportlage (SPORTS)

Funktioner i sportldge

Sportlaget ar till f6r métning via cykeldatorn och hjartfrekvensdvervakningens
funktioner. 4 typer av data sdsom hjértfrekvens, altitud och lutning visas pa skarmen.
Vaxling mellan dessa data kan géras genom att trycka pd knappen MODE1 eller MODE2.
De visade data ar enligt foljande.

*Métningen bibehdlls dven om véxling sker till annat lage.

Ovre och mellersta visade data (viixla med MODE1-knappen)
Ovre displayen - Visar data relaterade till hastigheten och altituden.
Mellandisplayen (vénster) : Visar data relaterade till hjartfrekvensen.
Mellandisplayen (hoger)  : Visar data relaterade till rytm, temperatur och
lutningsvinkel.
Véxla genom tryckning pa MODE1-knappen
Nuvarande hastlghet Genomsnittlig hashghet Maximal hastlghet

Hjartfrekvens/Rytm Genomsnittlig hjartfrekvens/ ~ Maximal hjdrtfrekvens/

Genomsnittlig rytm Maximal rytm
lOmom
Qmom Stigande altitud Altitud

Hjértfrekvens/Lutningsvinkel  Hjartfrekvens/Temperatur

gen Q«Monn
stoppad

*1 Nédr métningen ar stoppad i
altitudskdrmen, anvand genvdgen

(tryck in och hall kvar MODE1- (tryck in och hall

knappen i 3 sekunder) for att flytta kvar i 3 sekunder)
t”.!.'n?ta”mngSligef se Korrigera Till korrigeringsskérmen for
héjd over havet” pa (sidan 60). altituden (sidan 60).
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Fér instélining av nedrakningsskarmen
i alternativiage (sida 36)

Ntidre datadisplayen Nar matningen »
(vdxla med MODE2-knappen) ir stoppad Genvdg™

Visar ytterligare cyklingsdata. | e
Véxla genom lrvckmng pa MODE2-knappen tryck in och hl kvar i 3 sekunder)

A 'L U Jiigm w \_y
Bizsrg <MODE2 1387 ©<MODE2 Al

Forfluten tid Trippavstand Traningsfunktion™
AL W Joiie AL U lDle AL U ’Dle
BEEHE ,q.,,.
gL 1ded
/<«MODE2 <MODE2
Klocka Kaloriférbrukning Etapptimer

*1 Skdrmen for traningsfunktionen visar ett av foljande: nedrékning distans,
nedrédkning tid eller intervall. For detaljer, se “Traningsfunktion
(nedrakningsfunktion och internvallfunktion)” pa sidan 32.

*2 Nar matningen &r stoppad i altitudskarmen, anvénd genvédgen (tryck in och hall
kvar knappen MODE2 i 3 sekunder) for att flytta till installningslaget se
“Instélining av traningsfunktionen” pa (sidan 36).

Starta/stoppa métning

“km/h [mph]” eller “m [ft]” blinkar under hastighetsmatningen.

Initialt &r auto-ldgesfunktionen som startar och stoppar métningen

automatiskt i synk med cykelrorelsen PA Auto-métningen véxlas

till manuell matning och vice versa med atgérden ON/OFF (pd/av) i

auto-laget. For detaljer, se “Installning av auto-laget” pa (sidan

58). Den maximala hastigheten, maximal hjértfrekvens och

maximal rytm uppdateras oavsett start/stopp av matningen.

* For att anvdnda denna enhet som hjartfrekvensévervakning,
starta/stoppa matanvandningen med SSS-knappen i den manuella
matningen. Nir auto-ldget ar pd kan du inte starta métningen.

Auto-ldge (automatisk matning)
Nér auto-ldget ar pa visas [AT) pa skarmen. Armbandsuret upptacker
hjulrotationen och startar/stoppar métningen automatiskt.

*Nar sandningen ar stoppad och sensorsignalikonen £ och @ &r av, kommer
inte métningen att starta dven om cykeln startar. Om en cykel star still mer dn
fem minuter eller om hjértfrekvenssensorn ar for langt frén cykeln eller inte
bérs pa kroppen kommer den att ga in i viloldge. Detta sker normalt nar man
tar en rast under cykelturen. For att dterstalla fran sdndningsvilaoldget, tryck
pa knappen MODE? eller MODE2 for att sla pa sensorsignalikonerna For
detaljer, se “Sandningsviloldge” pa sidan 23.
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Manuell métning

Nér auto-ldge ar av ((&T) &r av), anvand SSS-knappen for att starta/stoppa

métningen.
Stopp-paminnelse

Stopp-paminnelsefunktionen pdminner cyklisten med ett
alarm om han/hon glémt bort att stoppa stoppuret efter
cykelturen. Nar ingen signal tas emot fran hastighets- eller
rytmsensorn under 90 sekunder medan forfluten tid rédknas,
ljuder ett alarm och “STOP” visas pé skarmen. Denna
varning visas upp till 3 ganger varje 90:e sekund. Nar en

sensorsignal uppticks stoppas alarmet. Stopp-paminnelse
* Glémska att stoppa métningen hander troligtvis vid vila under en cykeltur eller
efter att en tdvling avslutats. | det fall du kommer att starta igen omedelbart,

sasom vid trafikljus eller ndr du anvénder enheten som
hjdrtfrekvensvervakare, ignorera detta.
*Denna funktion kan inte avaktiveras.

Aterstilla mitdata och spara filer
For att aterstélla métdata, intervall och etappdata till 0, tryck

samtidigt p4 knapparna SSS + MODET eller SSS + MODE2 i ss5p 4 MODE
nagon skirm i sportldge (forutom intervall pa (Tryck samtidigt)
traningsfunktionsskarmen). eller
Aterstéllining av métdata sparar 6gonblicksdata, som

registrerades vid tidtagningen for det registrerade intervallet, sss»OmouEz
automatiskt i en fil. For att visa och radera sparade data, se (Tryck samtidigt)

“Filvisning” pa sidan 40.
*Skdrmen kommer att frysa i ungefdr 2 sekunder efter
aterstéliningen, emellertid fungerar alla métningar normalt.

* Efter aterstallningen atergar nedrékningen av distans, nedrékningen av tiden och

intervall till det fordefinierade varde du stéllt in.
*Kan inte aterstélla under 5 sekunder efter att ha tryckt pd LAP-knappen.

* Armbandsuret har en begransad minneskapacitet. Nar datavolymen dverskrider
minneskapaciteten kan inte nya data sparas. For detaljer, se “Filvisning” pa sidan 40.

* Aterstélining med intervall (INT) visad pa traningsfunktionsskarmen éterstaller
endast data for intervall. For detaljer, se “Tréningsfunktion (nedrékningsfunktion

och internvallfunktion)” pa sidan 32.
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Visa data i sportldge (dvre och mellersta displayen)
Viéxla genom tryckning pa MODE1-knappen

Nuvarande Visar aktuell hastighet i realtid. Uppdateras
hastighet varje sekund.

Visar aktuell hjartfrekvens i realtid.
Uppdateras varje sekund.

\ Rytm Visar aktuellt antal pedalrotationer per
¥ minut. Uppdateras varje sekund.

Hjértfrekvens

Genomshnittlig Visar medelhastigheten sedan starten av

’/ hastighet "' maétningen.

Visar medelhjartfrekvensen sedan starten
&l 570 Genomsnittlig av matningen. Tiden utan

117 A hjartfrekvens "' hjértfrekvensmétning aterges inte i
S0 medelfrekvensen.
\AMODE1 aars Visar medelrytmen sedan starten av
Eznomsmltllg rytm métningen. Tiden utan pedalrérelser dr inte
medrdknad i medelrytmen.
) Maximal Visar maximal hastighet sedan starten av
/ [t sﬂ“\ hastighet matningen.
" 1M0——= Maximal Visar maximal hjartfrekvens sedan starten av
“|  hjartfrekvens métningen.
N IBL’m) Jartrexvens g
\ B Visar maximal rytm sedan starten av
4
1 Maxmal rytm matningen.
115{— Hdjd dver havet Visar hojd over havet vid nuvarande plats.
HE <(MODE1 Genvag®

(tryck in och hall kvar i 3 sekunder) (N&r métningen &r stoppad)

\— Temperatur Visar aktuell temperatur.

Visar ackumulerad altitud fran punkten dér
Stigande altitud du aterstéllde till aktuell punkt.
* Nagon fallande altitud réknas inte.

Visar ett +varde pa basis av att
lutningsvinkeln pd 45° ar 100%.

Lutningsvinkel®

B

*1 Varje genomsnittligt vdrde som visas pa skarmen ersétts med tecknet “E” nér forfluten tid
(TM) dverstiger 100 timmar. Rensa data genom aterstalining (sidan 27). Den genomsnittliga
hastigheten visas pd samma sétt som ovan nér trippavstandet 6verstiger 10000 km [mile].

*2 Denna enhet slutar att berdkna genomsnittet nar hjértfrekvenssensorn tas av och
sammanfattar berdkningen nér hjartfrekvenssensorn bars igen. Denna funktion &terger det
verkliga genomsnittet ndr hjértfrekvenssensorn bérs.

*3 Denna enhet beraknar genomsnittet och exkluderar den tid dd du slutar trampa. Denna
funktion aterger det verkliga genomsnittet till skillnad mot andra modeller som berdknar
genomsnittet och ocksé inkluderar alla nollvarden.
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Visa data i sportldge (nedre displayen)
Véxla genom tryckning pd MODE2

A IL U JiiDe Visar forfluten tid fran borjan av métningen
ke q TM forfluten tid ned till 1/10 sekund. Nér den dverskrider
’ 99:59'59” bérjar den om fran 00°00”0.

J
"
i

4
Ik * 10l
,“.f", o DST trinpavstand Visar trippavstandet sedan borjan av
led i pp métningen.

' 4MODE2
Tréaningsfunktion (sidan 32)
Visar négot alternativ av Genvég'’
nedrakningsavstand, nedrakningstid «MODE2 (Nar matningen
och intervall. (tryck in och hall kvar i 3 sekunder) ~ &r stoppad)
A i
'EE. 'u-s!r 100 C.D. DST Réknar ned det fordefinierade avstandet
[ER1D) Nedrakningsavstand  och visar kvarvarande avstand.
eller
A Liom
1e.d 1od. C.D.T™M Réknar ned den fordefinierade tiden och
T - o . . N
[E'EEL nedréakningstid visar den kvarvarande tiden.
elier

Réknar ned den fordefinierade tiden
(intervalltid) och réknar sedan upp

INT automatiskt som &terhdmtningstid efter att

Intervall (intervalltid/ tiden &r slut.

aterhamtningstid) Tryckning pd LAP-knappen startar
intervalltiden igen vilket gor att du kan
upprepa en hdg- och lagintensiv traning.

A Liom
nw pm”“ LAP Visar forfluten tid fran foregdende punkt (for

LAF
BT Etapptimer LAP 01: frn bérjan av matningen) i realtid.
U t ’DH‘L‘ CAL Visar den beréknade kaloriforbrukningen
1375 Kaloriférbrukning sedan hérjan av matningen baserat pa

hjartfrekvens.

\ i V. ’PU“ / © Visar aktuell tid pa dagen i 24- eller
SANUHEELS Klocka 12-timmarssystem.

*4 Varje maximalvdrde uppdateras oavsett start eller stopp av matningen.

*5 Nar métningen &r stoppad, anvdnd genvégen (tryck in och héll kvar MODE1-knappen i 3
sekunder) till instaliningsldget (se “Korrigera hojd dver havet” pa sidan 60).

*6 Lutningsvinkelns vdrde uppdateras varannan sekund berdknat pé flera dndringar av altituden
och trippavstdndet. Detta kan orsaka viss fordrojning i en uppdatering. Temporédra onormala
vérden kan ocksa visas pa grund av snabba hastighetséndringar eller korning i lag hastighet.

*7 Ndr matningen &r stoppad, anvénd genvégen (tryck in och hall kvar MODE2-knappen i 3
sekunder) till installningslaget (se “Instélining av traningsfunktionen” pa sidan 36).
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Tempofunktion Nuvarande hastighet

Tva typer av tempopilar, for hastighet och hjértfrekvens visas i

sportldge. Pilikonerna indikerar om aktuell hastighet/hjértfrekvens (
|

ar over eller under den genomsnittliga hastigheten/hjértfrekvensen.
- Det aktuella vdrdet &r dver genomsnittet.

\4 : Det aktuella vdrdet &r under genomsnittet.

AV - Det aktuella vérdet ér lika med genomsnittet.

Inga pilar : Aktuellt vérde &r “0”. Hjartfrekvens

N "=
U 106

Etappfunktion

Tryckning p& LAP-knappen under matningen i sportlage registrerar data mellan en

given uppséttning med punkter (genomsnittlig etapphastighet, genomsnittlig

etapphjértfrekvens/maximal etapphjértfrekvens, etapptid/deltider) upp till 99

punkter*. Omedelbart efter registreringen visas etappdata i den ordning som visas i

figuren nedan och sedan atergar displayen till tidigare skarm.

* Det maximala antalet etappregistreringar kan minska beroende pé filutnyttjandet.
For detaljer, se “Begransningar i armbandsurets minneskapacitet” p sidan 40.

Genomsnittlig ~ Etappdata
etapphastighet Maximal etapphastighet
Valfri skdrm Etappnummer Foregdende

i sportlage skdrm

‘B Etapptid ‘

Deltid
Genomsnittlig hjartfrekvens per etapp  Maximal hjartfrekvens per etapp

Genomsnittlig etapphastighet Visar genomsnittlig etapphastighet/hjartfrekvens fran
Genomsnittlig hjértfrekvens per  foregaende punkt (for LAP 01: fran borjan av
etapp métningen) till aktuell punkt.

Visar etappnummer som just registrerats.

* Nér det totala antalet etapper dverskrider 99

Etappnummer punkter, visas “--” och indikerar att ytterligare
etappregistreringar inte kan goras.
i Visar forfluten tid frén foregdende punkt (fér LAP 01:
Etapptid fran borjan av méatningen).
Deltid Visar den totala forflutna tiden sedan starten av
métningen.
Maximal etapphastighet Visar genomsnittlig etapphastighet/hjértfrekvens fran

- foregaende punkt (fér LAP 01: frdn bérjan av
Maximal hjartirekvens per etapp  mtningen) till aktuell punkt.
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Etapptid och deltid
- Start av Q Q

Etapptiden visar forfluten tid fran senaste métningen  LAP LAP
tryckning pa LAP-knappen. Deltiden visar S
forfluten tid frdn borjan av méatningen till den

™
Etapptid 1 Etapptid 2
3 pp! 3

punkten ddr LAP-knappen trycktes in. e
* Uppmétta etappdata sparas i en fil nar du utfor
en dterstélining (sidan 27). Deltid 2

*Tryckning pa LAP-knappen nér det totala
antalet etapper har uppnétt 99 punkter visar etappdata, men “--” visas istallet
for etappsiffran vilket indikerar att ytterligare registrering inte & mojlig.

* Etappdata kan granskas i dataldget se “Filvisning” pa (sidan 40).

Etappdata i realtid

Nedtryckning och kvarhallande av LAP-knappen pa valfri skarm i sportlage visar
varvdata i realtid i den dvre och mellersta displayen. For etappdata i realtid
startar/stoppar enheten métning i synk med de primdra matningarna, emellertid
aterstaller och startar den om data varje gdng som du trycker pd LAP-knappen.
Denna oberoende funktion for etapptid kan vara anvéndbar for tempokontroller i
en etapp och deltester sésom backstigning.

Etappdata i realtid

Genomsnittlig Genomsnittlig  Maximal ~—Maximalt

etapphastighet etapprytm etapphastighet etappavstand
Valfri skarm Foregdende
i sportldge skdrm

(tryck in och
hall kvar)

Etapptimer* Etappavstand

Genomsnittlig Maximal hjartfrekvens
hjértfrekvens per etapp  per etapp

O<MO0E2

*Tryck pd MODE2-knappen med etappdata i realtid for att aterga till foregdende
sportldgesskarm.
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Traningsfunktion (nedrdkningsfunktion och intervallfunktion)
Denna enhet har en nedrékningsfunktion som rékna ned den férdefinierade tiden
och indikerar nar tiden &r slut genom att visa méletappens distans och forfluten tid
och en intervallfunktion som anvénds for att stélla in intervalltiden fér en given
traning. Traningsfunktionen inkluderar bada dessa 2 funktioner.

* Nedrakningsfunktionen eller intervallfunktionen visas i den nedre displayen. For visning
av traningsfunktionen, se "Visa data i sportldge (nedre displayen)” pa sidan 29.

*Valj tréningsfunktionen och ange respektive instéliningsvarde se “Instélining av
tréningsfunktionen” pa (sidan 36) i alternatividge. Visa alternativiage i MENU
skarmen eller genvég (tryck in och hall kvar MODE2)-knappen till
instéllningsskarmen for traningsfunktion.

Nedrakningsavstand

Visar nedrékning av avstand for att fordefiniera trippens " Néi{}rié)per;so K
mélavstand. Nar den ndr trippens malavstind vixlar enheten Mdiavstandar 20 km

den nedre displayen till nedrékningsdata i alla T
sportldgesvisningar och meddelar detta genom att blinka med w
det numeriska vérdet/ikonen och en ljudsignal ljuder.

* Aterstalining aterfor det numeriska vérdet till det Nér den har
fordefinierade vérde du stallt in. Ljudsignal uppnatts
Exempel pa hur nedrikning av avstand anvéinds: o

1. Mata in loppets distans i

For distansens systemhéndelse sdsom ett véglopp och (visas i 5 sekunder)
100 km lopp, ange loppets distans innan loppet och utarbeta din strategi och
ditt tempo baserat pa nedrakningen av avstandet under loppet.

2. Ange destinationens skyltade avsténd
For rundturer, ange skyltens avstand varje gang som du tréffar pa en avstandsskylt
I&ngs vagen och utveckla din strategi baserat pa det nedraknade avstandet.

3. Ange det periodiska malavstandet.
Ange det periodiska mélavstandet for en vecka, manad eller &r for att
kontrollera dina framgangar.

Nedrdkningstimer Nar férfluten

Visar nedrékning av férfluten tid till en fordefinierad méltid. ~ maltid ar en timme

Nér den nar maltiden véxlar enheten den nedre displayen till L —

nedrdkningsdata i alla sportldgesvisningar och meddelar detta L)

genom att blinka med det numeriska vérdet/ikonen och en

ljudsignal ljuder. . +
*Aterstéllning aterfor det numeriska vérdet till det Nar dﬁgﬁhsar

fordefinierade vrde du stallt in. Ljudsignal  UPP

Exempel pa hur nedrékning av tid anvands:

1. Stélla upp i ett lopp med tidtagning
For ett tidsstyrt lopp, ange tidsgransen och kontrollera
din fart baserat p& nedréakningstiden.

(visas i 5 sekunder)
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2. Instillning av returtidsgransen.
Ange halvtiden nar aktiden ar begrénsad och njut av din akning utan att
bekymra dig om tiden.

3. Maltid fér ett 100 km lopp
Ange maltiden for ett strre evenemang sdsom ett 100 km lopp och
Granfondo och kontrollera din fart.

Intervall (intervalltid/aterhamtningstid)

* Anvénd denna funktion vid intervalltréning.
Intervalltréning ar en traningsmetod som kombinerar intervalltid (hdgintensiv
traningstid) och aterhdmtningstid (vilotid). Med denna enhet stalls inte
aterhdmtningstiden in for att forenkla instaliningen. Aterhdmtningstiden avgérs
av anvandaren baserat p& upprakningsvisningen pa armbandsuret. Avgdrande av
aterhdmtningstiden av anvandare méjliggér flexibla tréningsmenyer dér
aterhamtningstiden vid varje repetition ar annorlunda mot aterhamtningstiden
mellan passen (sddan trdning som har dterhdmtning pa 3 minuter vid varje
repetition och 10 minuter mellan passen).
* Du kan kontrollera terhamtningsforloppet under cyklingen genom att titta pa skarmen.
*Beroende pé loppets forhallande sasom trafiksignaler och trafik kanske du inte
startar intervallet enligt den forinstéllda aterhamtningstiden. | detta fall kan du
trdna i lugn och ro genom att sjélv vélja tidpunkt for starten.

En bild av intervallmatning

Start
sss ,@ intervall-

métning

Om-
start av
Lap intervall

@ Intervallmat-
$S8» ning avslutad

*1 Intervalltid: Startar nedrdkning fran den forinstéllda tiden till noll. Vid noll vaxlas
till &terhamtningstid.

*2 Aterhamtningstid: Aterhamtningstiden behover inte forinstallas. Armbandsuret
forblir i aterhamtningsperioden tills LAP-knappen trycks ned. Tryck pd LAP-
knappen ndr som helst for att starta nésta intervall.
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Hur intervallen anvénds:

*Under intervalltraning, anvéand intervallvisningen for att undvika forvirring
med start/stopp med dterstéliningshanteringen.

1. Instélining av intervall. Hjartfrekvens
Véxla till sportldge genom att vélja Intervall frén Nuvarande
alternatividget (se “Instdllning av tréningsfunktionen”). hastighet

2. Tryck p4 MODE2 tills “INT” ikonen visas i den nedre |
displayen.

Vaxla den nedre skérmen: Q(MUDEZ

3. Tryck pa SSS-knappen for att starta nedrékningen av Rytm

intervallmétningen. Starta en hogintensiv traning. Intervalltid

Intervalltidens nedrékning visas.

Start intervallmatning: SSS,O

*Anvand $SS-knappen for att starta/stoppa intervallet dven W
nér auto-l&ge &r pd (@& lyser). For att starta -
intervallmatningen, tryck pd SSS-knappen nér intervallet Intervalitid
visas i den nedre displayen. Tryckning pa SSS-knappen d4  (nedrakning)
intervallet visas paverkar inte start/stopp av matningen i armbandsuret. Den
forflutna tidsmatningen i armbandsuret startar nér intervallet startar, nér
auto-lage &r av (&7 ljus av) och métningen &r stoppar.

4. Nar intervallet raknats ned till noll kommer enheten automatiskt att dndra till
aterhdmtningstid, vilken réknas upp tills nésta intervall &r redo.
Nér intervalltiden natt den fordefinierade tiden ljuder en ljudsignal, olika
genomsnittsvarden och max-vérden visas i ordningen som visas i figuren
nedan och aterhdmtningstiden bérjar raknas upp. | detta Idge registrerar
armbandsuret etappdata automatiskt. Mat valfri tidsperiod under
aterhamtningen medan du vilar och aterhamtar dig fran tréttheten.

Genomsnittlig hastighet ~ Maximal hastighet  Nuvarande hastighet
Intervalltid avslutad | Genomsnittlig rytm Maximal rytm  \ Rytm

Genomsnittlig Maximal Hjdrtfrekvens
hjartfrekvens hjartfrekvens i\terhémtningstid
Antal intervall Trippavstand i intervallet (upprakning)
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5. Tryck pa LAP-knappen for att starta nasta repetition av intervalltiden.
Bdrja trampa med din intervallintensitet.
Upprepa steg 4 och 5.

Omstart av intervall: Q

LAP

6. Nar “INT” eller “REC” visas i den nedre displayen kommer en tryckning p&
S$8S-knappen att stoppa intervallmétningen.

Stoppa intervallmétning: SSS,O

*For att starta om intervallmatningen, tryck pd SSS-knappen.

* Aterstalining dé intervallet visas aterstéller endast intervallmatdata.

*Etappdata registreras automatiskt nér intervallmétningen startar och
intervalltiden &r slut. Nar intervallmétningen dr inmatad under den primara
matningen registreras etappdata som fortsétter sdisom vanliga etappdata.

*Under intervallmatningen kommer tryckning pd LAP-knappen att hoppa dver
intervalltiden som réknas ned och pabdrja en ny nedrakning.

* Intervalltiden stoppar samtidigt som den férflutna tiden stoppas i
armbandsuret.

Malzon for hjartfrekvens
Under matningen visas ikonen “ @ ” och indikerar

hjértfrekvensens malstatus.
@ (konstant) : Malzonen &r instélld pa ndgon av HR.ZONE:1 till 5. Y
Q (blinkar) : Aktuell hjértfrekvens ligger dr utanfér vald zon.
@ (av) . Malzonen &r installd pé av.

Malzon for
hjartfrekvens

*For val av zon och instalining av zonomréde, se alternativldget
“Instéllning av mélzon for hjartfrekvens” pé sidan 37.
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Alternativiage (OPTION)

Funktion i alternativldge

Alternativldge anvénds for att &ndra instéllningarna for traningsfunktionen, vilket
anvands mest regelbundet i sportldge och mélzon for hjartfrekvens. Véxla till olika
instéllningar pa foljande sétt.

InstélIning av trdningsfunktionen (nedrékning/intervall)
Denna funktion anvénds for val av nedrakning eller intervall
och for att ange installningarna.

\/\— Aktuell instélld méldistans eller tid
Aktuell vald traningsfunktion
DST : Nedrakningsavstand

©<MDDE1 (eller) TIME : Nedrakningstid
'<«MODE2 INT : Intervalltid

Instéllning av malzon for hjartfrekvens (sidan 37)
Valj malzon for hjartfrekvensen och ange de évre och nedre
vérdena.

Aktuell instélld hjartfrekvenszon

InstélIning av traningsfunktionen CD.TIMER
Denna funktion anvénds for att vélja trdningsfunktionen som visas i den nedre delen
av skdrmen och ange dess instllningar.

* Stoppa méatningen innan du dndrar instéllningarna.

*Vid anvandning av genvdgen frdn sportldge, fortsitt till steg 2 och hoppa éver steg 1.
*Tryck in och héll kvar endast MODE1-knappen for att 6ka siffrorna snabbt.

1. Nér ndgon annan lagesskarm visas, véxla till alternativiaget
“CD.TIMER”.
Vélj “OPTION MENU” genom att trycka pd MENU-knappen
flera ganger for att vaxla till “CD.TIMER” automatiskt.
Bekrafta sedan genom att trycka p& $SS-knappen.

R 1] 2 -
Vixla lage : O Bekrafta : SSS»O
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2. Valj traningsfunktionen som visas i den nedre delen av
skarmen. Valj “DST” (nedrékningsavsténd), “TIME”

(nedrékningstid) eller “INT” (intervalltid) genom tryckning
pé knappen MODE1 eller MODE2 och bekréfta sedan genom

tryckning pa SSS-knappen.

Valja traningsfunktionen : <MODET Bekrafta :
(DST > TIME <> INT) Ommm (eller) ss5p

3. Oppna installningen.
Ange mélvérde for den funktion som valdes i steg 2, en
siffra i taget. Andra vérdet genom att trycka pa knappen
MODET for att 6ka och MODE2 for att minska vérdet och
flytta siffror genom att trycka p& SSS-knappen.

A \<«MODE1 B
Oka/minska : O<M0|:|Ez (eller) Bekréfta : sss»O Maldistans
*Tryck in och héll kvar MODE2-knappen i 3 sekunder for

att bekrafta dndringarna och anvénd genvégen till
féregdende sportlage.
4. Tryckning pA MENU-knappen bekraftar andringen och
atergar till alternativiage “CD.TIMER”.

Fér att vaxla till andra lagen, tryck pd MENU-knappen flera

génger for att visa den skarm du énskar.

Till dversta laget/vxla laget : ME"U’O

|
Aktuell vald
nedrékningsfunktion

eller tid

*Installningarna visas i den nedre displayen i sportldge. For detaljer, se
“Tréningsfunktion (nedrdkningsfunktion och internvallfunktion)” pa sidan 32.

Instéllning av malzon for hjartfrekvens

HR ZONE

Vélj den registrerade mélzonen for hjartfrekvensen (1 till 5) eller OFF, &ndra den

over/nedre grénsen for varje zon eller stall in pa/av for zonljudet.

* Stoppa matningen for gor aterstallningen (sidan 27) innan du &ndrar mélzon for
hjartfrekvensen. Om du inte gér &terstaliningen visas “DATA RESET” pd skarmen

och di kan inte andra malzon for hjértfrekvensen.

*For detaljer om mélzonen, se “Anvanda malzonen” pé (sidan 67).
*Tiden i zonmétningen kan visas i filen i datalédge se “Filvisning” pé (sidan 40).
*Tryck in och hall kvar knappen MODE1 eller MODE2 for att 6ka/minska siffrorna snabbt.

1. Nér négon annan ligesskarm visas, vixla till alternativiaget

“CD.TIMER”.

Vilj “OPTION MENU” genom att trycka pd MENU-knappen

flera ganger for att véxla till “CD.TIMER” automatiskt.

Vaxia lage : "ENY ’Q

Alternativldge
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2.

(2]

. Vélja malzon for hjartfrekvens.

. Ange den nedre gransen for den aktuella valda zonen

. Valj “ON” eller “OFF” for alarmljudet genom att trycka pa

Véxla till “HR ZONE” genom att trycka p& knappen MODE1
eller MODE2 och bekrafta sedan genom att trycka pa
S8S-knappen.

) A \«MODE1 S o
Véxla skarm : O< CoE (eller) Bekrafta : ss»Q

*Den aktuella valda malzonen for hjartfrekvens (ZONE-1 till
5) eller “OFF” visas pa skarmen.

Vélj nagot av “OFF”, “ZONE-1”, “2”, “3”, “4” eller “5” genom

att trycka pa knapparna MODET eller MODE2. For att stallain (e ﬂFF
malzonen for hjartfrekvensen, vélj mellan “1” till “5” och u
bekrafta genom att trycka pd SSS-knappen och sedan fortsétta |

till steg 4. | annat fall vélj “OFF” och fortst till steg 6. Aktuell vald
hjartfrekvenszon

s/ \4MODE1 fta -
Valj zon ©<Momzz (eller) Belafta SSS>Q Ovre gréns

genom att trycka pa knappen MODE1 och MODE2 och
bekrafta genom att trycka pa SSS-knappen.

Ange sedan den Gvre gransen pa samma satt och bekrafta
genom att trycka pd $S8S-knappen.

Ao/ \4MODE] . —
Oka/minska : O<MODEZ (eller) Bekréfta : sss’O Nedre gréns

*Du kan ange ndgon av de dvre/nedre grénserna for varje
zon, emellertid justeras den évre gransen automatiskt till
den nedre gransen + 1 ndr den angivna undre gransen
dverskrider den ¢vre gransen. Om samma sak sker med den
ovre gransen justeras den nedre gransen pa samma sétt.

*Det ér inget problem dven om de évre och nedre
gransomradena dverlappar andra zoner.

knappen MODE1 och MODE2 och bekréfta genom att trycka
pa $SS-knappen.
X \«MODE1 e
ON < OFF: A MODE? (eller) Bekréfta : sss»Q

*Nar alarmljudet &r pa ljuder en ljudsignalkontinuerligt sa
lange som hjartfrekvensen ligger utanfér sin malzon. Instéllning av

. Tryckning p& MENU-knappen bekréftar andringen och HR-alarmzon

atergdr till alternatividge “HR ZONE”.
Tryck pd MENU-knappen upprepade ganger for att véxla till
ett annat lage.

Till bversta lagetivaxia laget : "N ’O
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Dataldge (DATA)

Véxeldataldge

Vélj “DATA MENU” genom att trycka pA MENU-knappen tills
den vaxlar till dataldge.

Funktion i dataldge
Dataldget anvéands for att granska och radera sparade filer, ladda ned métdata till din

dator och granska tidigare registreringar.

Filvisning (sidan 40)
Denna skarm anvands for att granska och hantera

olika registrerade data.

Totalt antal etapper i alla filer
{ Totalt antal filer sparade
x Anvéndning av minnespunkt

Datorldnk (sidan 45)
Denna anvénds for att skicka métdata till din dator.

*Tillvalet “USB-kommunikationssats” krévs.

IR ¢

Tidigare registreringar (sidan 47)
Senaste trippens avstand och forfluten tid kan
Q granskas efter tidsperiod.
'AMODE2

SW-39

Dataldge



abejereq

Filvisning FILE
Etapp- och matdata sparas i en fil automatiskt varje gang en tur aterstalls
(aterstélining se sidan 27). Med filvisning kan du granska och radera sparade filer.

Spara och hantera filer

Armbandsuret kan registrera upp till 30 filer.

E ny fil sparas alltid som F01. Nér filvolymen 6verskrider armbandsurets
minneskapacitet kommer den éldsta filen att raderas automatiskt.
Skapandedatum : Ny < » Gammal

Métdata som ska sparas i en fil

» Datum och tid nér filen skapades (datum/tid ndr métningen startade)

* Trippavstand

« Forfluten tid

« Olika genomsnittsvérden (hastighet/hjértfrekvens/rytm)

* Olika maximala vérden (hastighet/hjértfrekvens/rytm/altutid/temperatur/
lutningsvinkel)

« Olika minimivarden (altitud/temperatur)

« Stigande altitud

« Kaloriférbrukning

* Antal etapper som anvénts

« Tidsfordelning till mélzonen (tid i/6ver/under zonen) och procenttal (%)

« Etappdata (genomsnittlig etapphastighet, genomsnittlig hjértfrekvens per
etapp, maximal etapphastighet, maximal hjartfrekvens per etapp, etapptid,
deltid, trippetappavstand)

 Ogonblicksdata i specificerade intervall.

Begransningar i armbandsurets minneskapacitet
Data kan sparas inom féljande minneskapacitetshegrénsningar.

Antal filer 30 filer
Antal etapper Etapper skall vara 99 eller farre (* Se “Etappdata”)
Minne for varje registreringsintervall Punkter skall vara 36000 eller férre
Exempel Vid 2 sekunder Maximal registrering pé 20 timmar
Vid 3 sekund Maximal registrering pa 30 timmar
Vid 5 sekunder Maximal registrering p 50 timmar
Vid 10 sekunder Maximal registrering pa 100 timmar
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* Etappdata
En etapp per fil anvdnds dven om det inte finns nagra etappdata. Dérfor ar det
totala antalet etapper summan av det totala antalet etapper i alla filer och
antalet filer.

Exempel) Nar foljande antal etapper ar registrerade i filerna:

Antal etapper i en fil Antal filer
F01: 5 etapper
F02: 0 etapper 3 filer
F03: 10 etapper

Det totala antalet etapper & summan av det totala antalet etapper i alla
filer “15” och det totala antalet filer “3”, dvs. “18”.

Minnespunkt

Denna enhet har en funktion for att automatiskt registrera data vid intervaller
som specificeras under métningen (minnespunkt). Registrerade data sparas i
en fil tillsamman med andra registrerade métningar och etappdata.
Minnespunkten kan visas i “Anvandning av minnespunkt” i filvisningen.

For att anvanda sadana data méste du skicka dessa till din dator (sidan 46).
Det automatiskt registrerade intervallet kan viljas fran 4 alternativ i omrade 2
till 10 sekunder i enlighet med din applikation. For detaljer, se instélningslaget
“Installning av registreringsintervall” pa (sidan 56).

Nar minnespunktanvéndandet ar 6ver 90% och den
resterande minneskapaciteten &r 1ag:

En ljudsignal ljuder under méatningen “MEMORY” blinkar pa
skdrmen. Detta larm visas upprepat varannan minut tills
datavolymen 6verskrider minneskapaciteten.

N&r minnespunktanvandande nar upp till 100% och
datavolymen dverskrider minneskapaciteten:
En ljudsignal ljuder under métningen “MEMORY FULL”
blinkar pa skarmen. | detta fall kommer armbandsuret att
automatiskt spara de data som uppmidtts och skapa en fil.
Data kommer att visas pa skdrmen men kan inte langre
sparas. Larmet visas upprepat varannan minut. Det
rekommenderas att omedelbart stoppa matningen och
radera filerna i armbandsuret.

*Nar du anvander tillvalet “USB-kommunikationssats”, radera filerna efter

att du skickat de sparade filerna till din dator.
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Granska innehallet i en fil

Visa matdata i en fil som sparats p& armbandsuret. Totalt antal filer sparade

1. Vaxla till dataldget “FILE”, ndr ndgon annan lagesskarm visas. Totalt antal
Viélj “DATA MENU” genom att trycka pd MENU-knappen etapper i
flera génger for att véxla till “FILE” automatiskt. Bekréfta alla filer

sedan genom att trycka pa 8SS-knappen.

i s \«MODE1 it -
Véxla lage : O<MODEZ (eller) Bekrafta : sss»O

Anvandning av
minnespunkt

2. Vlj det filnummer som du vill titta pa. Filnummer
Vilj filnummer genom att trycka pa knappen MODE1 Antal etapper
eller MODE2 och bekréfta med SSS-knappen. i en fil

e . < MODE1
Vaxla filnummer : O<MODEZ (eller)

Bekrfta : o >O Ul vy

* Filnumret startar med den senaste filen (F01). HJ.[IH.M
3. Bladdra igenom sparade data i varje fil genom att trycka Datum for filskapande

1
Nl ow

pa SSS-knappen. VS
De visade posterna ar sdsom féljer pa nasta sida. (Visninggternativ)

4. Tryckning pA MENU-knappen atergér till datalaget “FILE”.

Tryck pd MENU-knappen upprepade génger for att vaxla \HW
I

till ett annat ldge.
MENUD, Tid for starten
Till Gversta liget/vixla laget : O

*Né&r malzonen for hjértfrekvensen dr instélld pd OFF under matningen kommer
inga sparade data relaterade till méalzonen fér hjartfrekvensen att visas.

*Tryckning p& LAP-knappen under visning av data véxlar till visning av
etappdata. For detaljer se “Granskning av etappdata” pa (sidan 44).
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Fldde av filvisning

Dataldge “FILE”

0

§
(Visnings-w
alternativ)

\—Stigande altitud

18~—Maximal
lutningsvinkel

T O

Maximal altitud

Minimum altitud

(Visnings-
| alternativ)
Maximal
temperatur

T O

Minimum
temperatur

¢
(Visnings-
alternativ)

Tid dver zonen och  Tid under zonen och
procenttal ! procenttal !

e

O‘MDDE‘ Radera filvisningsskdrm
SSSH

w (cller) —'

$8Sp /4NMODE2

=0

sss»O

Radera alla filer
(till dversta skarmen
av filvisningen)

Aterga

*1: Zonens procenttal visas endast som
védgledning och det totala procenttalet
for 3 zoner kommer aldrig till 100%.

t 80 w)el

sss»O

Tripptid _[e__|
(timme/minut/sekund)

Trippavstand
(km [mile])

sss »O l

Genomsnittlig rytm
Genomsnittlig

hastighet i ,' \"* g
Genomsnittlig Pw

hjanfrekvens u ,ugm
Kal0r|f0rbrukn|ng F
(kcal) -
sss»O l
Maximal hastlghetj
W1
SPMM
Maximal h|artfrekvensT|Bu ,ng
Maximal rytm 4

s ]

Hjértfrekvensens zonnummer

QOvre zongrins ——_ /DHET

IBU ik

RERER
=

(Visnings-
alternativ)

Tid i zonen och procenttal !

Nedre
zongrans
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Granskning av etappdata

; R Filnummer
Visa etappdata i en fil som sparats pa armbandsuret. Antal
1. Valj det filnummer som du vill visa frén dataldget “FILE” etapper
(sidan 42). ienfil

Valj filnummer genom att trycka pa knappen MODE1
eller MODE2 och bekréfta med S8S-knappen.

e . «MODE1 e
Vaxlaf||nummer.O<MODEz(e||er) Bekraﬂa.ss”O Uil s

*Filnumret startar med den senaste filen (FO1). lﬂ.ﬂl1.ﬂ1

2. Tryck pd LAP-knappen for att visa de etappdata som Datum for filskapande
innehaller den valda filen. A (Visningsal-
Vixla visningen av det genomsnittliga vardet till det ¥ ternativ)

maximala vardet genom att trycka pa $8S-knappen. \BW
Tryck pa LAP-knappen igen for att aterga frén etappdata. [

1N\
Nl ow,

Tid for start
Visning/befintliga etappdata :
LAP
*Nar det inte finns nagra etappdata i filen kan den inte
granskas.
Genomsnittliga varden Maximala véarden

Genomsnittligﬁ Etappnummer _—Maximal

etapphastighet

Genomsnittlig
hjértfrekvens
per etapp

Etapptid A (Vlsnlngsalternatlv) Avsténd trippetapp

DemdLn,EH 0% Maximal hjértfrekvens per etapp

3. Viéxla etapper, om tillimpligt, genom att trycka pa
knapparna MODE1 och MODE2.

. \«MODE1
Vaxla etappnumret : O<Mgnsz (eller)

4. Tryckning p4 MENU-knappen atergdr till dataldget “FILE”.
Tryck pd MENU-knappen upprepade ganger fér att véxla
till ett annat lage.

P
Till bversta ldget/vaxla laget : "o O
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Radera filer
Du kan manuellt radera filerna som sparats i armbandsuret.
Ndr datavolymen overskrider minneskapaciteten kommer armbandsuret att
automatiskt radera de &ldsta filerna och skapa en ny fil. Du kan manuellt radera
alla filerna pa en gang.
1. Vixla till datalédget “FILE” (sidan 42) och bekrafta med
$8S-knappen.
2. Tryck samtidigt p4 $8S-knappen och knappen MODE1
eller MODE2 for att vaxla till raderingsskarmen.

e _ <« MODE1
Vila for att radera : ggo ,O (eller) gsg >O< MODE2

3. Tryckning pa S$SS-knappen raderar alla filer och
atervander till datalaget “FILE”.
Tryck pa MENU-knappen upprepade génger for att vaxla
till ett annat lage.

Radera alla filer : SSS,O

Avbryta radering av alla filer : MENU’O

Till dversta ldget/vaxla laget : ME"”’O

*Tryckning pd MENU-knappen pa raderingsskarmen avbryter raderingen av filer och
atergdr till foregdende skarm.

*Nér armbandsuret inte har négra filer (FO0) &r raderingen inte genomférbar.

*Nér nagon fil raderas, raderas ocksa alla etappdata som finns i filen.

*Nér en fil ar raderad kan den inte dterstallas.

Radera
filvisningsskdrm

Datorlank PC LINK

Datorlénken anvands for tvdvagskommunikation med din dator dar det nedladdade

programmet “e-Train Data™ ver.4” @r installerat. Du kan skicka de data som

uppmatts med denna enhet till din dator och dndra olika instéllningar i

armbandsuret frén din dator.

Tillvalet “USB-kommunikationssats” och installation av “e-Train Data™ ver.4

(Windows-version)” som finns pa den medfdljande CD-ROM-skivan krévs for att

kunna anvanda denna funktion.

*For anvandning av de skickade filerna, se bruksanvisningen fér e-Train Data™
ver.4 som finns pd den medféljande CD-ROM-skivan.
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Kommunikation mellan din dator och denna enhet
Skicka filerna som sparats pa ditt armbandsur till din dator eller &terge de
andrade installningarna fran din dator i armbandsuret.
1. Starta din dator och anslut USB-kommunikationsenheten \
till din dator. \i’;:l
USB-kommunikationsenhet \
N
2. Starta e-Train Data™ ver.4 och Klicka pa
“Communication”-knappen pé din datorskérm.
Forbered for séndning av data i enlighet med
instruktionerna som visas pa din datorskarm.

3. Vaxla till dataldget “FILE”, ndr ngon annan lagesskarm
visas.
Vélj “DATA MENU” genom att trycka pd MENU-knappen
upprepade ganger for att véxla till “FILE” automatiskt.

Vaxlingslagen : MENU’O

4. Vixla till “PC LINK” genom att trycka pa knappen
MODE1 eller MODE2 och tryck sedan p& SSS-knappen.
“LINK-TO PC” visas pé skdrmen och armbandsuret
bérjar automatiskt séka efter din dator.

Nar kommunikationen dr etablerad véxlar den till
“SEND FILE” och bérjar skicka Gver data.

Véxla skarm : Soka efter dator/Skicka data :
\<«MODE1
O< mopez °1¢" 558 >©

*Nér kommunikation inte kan etableras med din dator visas
“LINK-TO PC FAIL". Tryck pa SSS-knappen for att terga
till “PC LINK” och kontrollera tillstindet hos din dator.
Tryckning pa SSS-knappen igen startar om sokningen v
efter din dator.

*Tryckning pd MENU-knappen under séandningen av data
visar “LINK-TO PC FAIL” och avbryter sandningen av
data. Tryckning p& SSS-knappen étergdr till “PC LINK”.

*Beroende pa antalet filer som sparats kan det ta upp till
fem minuter att skicka data. Skicka data

Soka efter
din dator
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5. Nér sdndandet av data ar klart visas “SEND FILE END”.
Tryck pa 8SS-knappen och aterga till dataldget “PC LINK”.

Till toppléaget : SSS,O

Slutforande av
6. Tryck pA MENU-knappen upprepade génger for att vixla ~ séndning
till ett annat lage.

>
Att vixla lagen : eV O

Data som skall skickas fran denna enhet till din dator

De data som skall skickas till din dator ar enligt féljande.

e Filnummer

 Datum och tid ndr filen skapades (datum/tid ndr métningen startade)

« Mater varden for hastighet, hjartfrekvens, rytm, trippavstand, forfluten tid och
héjd dver havet vid specificerade registreringsintervaller.

« Etappdata (etappnummer, genomsnittlig etapphastighet, genomsnittlig
hjértfrekvens under etappen, genomsnittlig etapprytm, maximal
etapphastighet, maximal hjartfrekvens under etappen, maximal etapprytm,
etapptid, deltid och etappavsténd), tid i hjartfrekvenszonen (6ver / inom
omrédet / under)

*Armbandsuret har en begrdnsad minneskapacitet. Det rekommenderas att
regelbundet dverféra matdata till din dator och radera filerna i armbandsuret
(sidan 45).

Instdllningar att 4ndra fran din dator

Datum, klocka, pad/av och tid fér larmet, dackomkrets, enhet for hastighet,
registreringsintervall, total trippavstdnd/totalt forfluten tid, instélining autolége,
ljudinstallning och héjd 6ver havet HOME-installning.

Tidigare registreringar VIEW LOG

De tidigare registreringarna later dig titta pa trippavstand och férfluten tid efter

tidsperiod vilket dr vasentligt for din tréningshantering.

« Totala trippavstandet (0DO) och totalt forfluten tid (TTM) sedan enheten borjade
anvéndas

« Veckovis trippavstand och tid sedan mandag

* Ménatligt trippavstand och tid sedan den forsta

« Arligt trippavstand och tid sedan den forsta januari

Du kan effektivt justera trdningsmenyn genom att ta emot och analysera den

verkliga traningsvolymen for varje tidsperiod.
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. Véxla till datalaget “FILE”, nar ndgon annan lagesskérm visas.
Vilj “DATA MENU” genom att trycka pA MENU-knappen

flera génger for att véxla till “FILE” automatiskt.

Vaxlingsldgen : MENU’O

2. Vixla till “VIEW LOG” genom att trycka p& knappen MODE1
eller MODE2 och bekrafta genom att trycka pa 88S-knappen.

. i \<«MODE1
Viéxla skarm : Q<Mum=_2 (eller)

3. Det totala trippavstdndet och total forfluten tid sedan forsta

Bekrafta : ggq ,O

anvandningen av armbandsuret visas.
De veckovisa, ménatliga och arliga trippavstanden och
forfluten tid visas i sekvens genom att trycka pd SSS-knappen.

Total forfluten tid

Veckovis forfluten tid - Manatlig forfluten tid

Totalt trippavstind ~ Veckovis trippavstand ~ Manatligt trippavstand Arligt trippavstand
4. Tryck pA MENU-knappen upprepade ganger for att véxla till ett annat lage.

Till Gversta lget/vaxla laget : o ° ’O

*Nar du dndrar nagra data i de tidigare registreringarna i enlighet med instéllningslaget
“Instélining av klocka/datum” (sidan 50), kommer vissa integrerade varden for ret,
manaden eller veckan att raderas i enlighet med de relevanta andringarna.

Totalt forfluten

Forfluten tid och

Forfluten tid och

Forfluten tid och

tid och totalt pp for | tripp for | tripp: for
trippavstand veckan manaden aret
Nar aret dndras Bibehallen Raderad Raderad Raderad
Nar manaden andras Bibehdllen Raderad Raderad Bibehdllen
Nér dagen andras Bibehdllen Raderad Bibehdllen Bibehdllen

*Trippavstandet for “Tidigare registreringar” i dataldget r integrerade oavsett stopp
eller start av matningen. Darfor kan trippavstandet skilja sig at frén det i sportldget,
vilket dr synkroniserat med start/stopp av métningen.

*Méttiden &r integrerad i den forflutna tiden.

*Nar “MEMORY FULL” visas pa skdrmen laggs inte langre forfluten tid till.
Funktionen kommer att aterupptas ndr armbandsuret far tillganglig kapacitet.
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Instéllningsldge (SETUP)

MEMU»Q ‘
Funktion i instéllningsldge

Instéliningsldge anvénds for att éndra olika installningar hos armbandsuret. Véxla

installningspost genom att trycka pa knappen MODE1 eller MODE2.

*Nar en instéllning ar dndrad, bekrafta genom att trycka pd MENU-knappen.

* Savida du inte gér nagot inom 3 minuter atergar enheten till klockldge. | sddant fall har
andringarna inte trétt i kraft.

* Genvag fran klocklage eller sportlage visar inte altitudjusteringsskarmen sasom visas i
figuren nedan. Det &ndrar direkt till inmatningsskérmen for instéliningar.

Instéllning av Instélining av Instéllning av Sokning efter
klocka/datum alarmklockan dackomkretsen sensor-1D

(sidan 50) (sidan 51) (sidan 52) (sidan 53)
Korrigera hojd Instéllning av

6ver havet ‘ Q«wunn métenhet
@ ©<MUDEZ

(sidan 60) (sidan 55)
Inmatning av totalt ﬁ} l
Instélining Instélining av trippavstand/total Instéllning av
av ljud auto-laget forfluten tid registreringsintervall

n
unl
HIlE

FATE
(sidan 59) (sidan 58) (sidan 57) (sidan 56)
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Installning av klocka/datum CLOCK DATE
Stall in “Skarmformat”, “Timme”, “Minut”, “Skdrmformat”, “Ar”, “Manad” och “Dag”.
*Nér du dndrar ndgot datum i tidigare registreringar kommer vissa integrerade
vérden for &r, ménad eller vecka i dataldget “Tidigare registreringar” (sidan 47)
att raderas i enlighet med relevanta dndringar.

*Tryck in och héll kvar knappen MODET eller MODE2 for att 6ka/minska siffrorna snabbt.

1. Tryckin och héll kvar MENU-knappen i klockldge for att visa
“SETUP MENU” pa skdrmen.
Armbandsuret vaxlar till “CLOCK DATE” automatiskt.
Bekrafta sedan genom att trycka pa SSS-knappen.

»
Vara lige: " Q (tryckin och hall kver)  Bekrifta: SSS,O

2. Vilj klockans visningsformat.
Valj “24h (24 timmar)” eller “12h (12 timmar)” genom att
trycka p& knappen MODET1 eller MODE2 och bekréfta med
$8S-knappen.

\<«MODE1 are
24h <> 12h :CD<MUIJE2 (eller) Bekrafta : sss»O

3. Ange “Hour” (Timme) och “Minute” (Minut).
Mata in “Timme” genom att trycka p& knappen MODE1 och
MODE2, bekréfta med S8S-knappen och mata sedan in
“Minut” pd samma sétt.

. \«MODE1 .
Oka/minska : ©<MODEZ (eller) Bekréfta : sss,O

4. Vailj visningsformat for datum.
Valj visningsformat for datum mellan “YY.MM.DD”
(Ar/Manad/Dag), “DD.MM. Yy” (Dag/Ménad/Ar) och
“MM.DD.YY” (Manad/Dag/Ar) genom att trycka p& knappen
MODE1 och MODE2 och bekrifta med SS8S-knappen.

i \«MODE1 e
Viéxla visning : ) «monez &7 Bekréfta : sss»O

5. Ange Ar “Manad” och “Dag”.
Ange “Ar”, “Mdnad” och “Dag” i visad ordning som valts i
steg 4 med knappen MODE1 och MODE2 och bekréfta med
$SS-knappen. Ange endast de sista tva siffrorna for dret.

= <
Okaminska : Oﬁgg; (eller)  Bokrifta: SSS,O

YY/MM/DD
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6. Tryckning pA MENU-knappen bekrftar andringen och
atergar till installningslage “CLOCK DATE”.
Tryck pa MENU-knappen upprepade ganger fér att véxla till
ett annat lage.

MENU »/
Till Sversta laget/vaxia liget : "o O

Instélining av alarmklockan ALARM
Instélining av alarmet i klockldge
*Tryck in och hall kvar knappen MODE?1 eller MODE2 for att 6ka/minska siffrorna snabbt.

1. Tryckin och héll kvar MENU-knappen i klockldge for att visa
“SETUP MENU"” pa skarmen.
Den véxlar till “CLOCK DATE” automatiskt.

Viixlingslgen : ME"""’O (tryck in och hall kvar)

2. Vaxla till “ALARM” genom att trycka pa knappen MODE1
eller MODE2 och bekréfta sedan genom att trycka pd
$88-knappen.

-« o \<«MODE1 e
Véxla skarm 'O<MOIJEZ (eller) Bekrafta : SSS,O

3. Vilj “ON” eller “OFF” genom att trycka pa knappen MODE1
eller MODE2. For att anvénda alarmklocka, vélj “ON” och
tryck pa SSS knappen for att fortsétta till steg 4. Valj i annat
fall “OFF” for att fortsétta till steg 5.

N OFF:( Jomones () Bkt SSS,O

*Du kan ocksé sla pa/sténga av alarmklockan i klocklage.
Nér det ar paslaget visas ikonen ¥.
4. Ange “Timme” och “Minut”.
Ange “Timme” genom att trycka pa knappen MODE1 och
MODE2 och bekrafta med $SS-knappen. Ange sedan
“Minut” pd samma sétt.

Oka/minska : O:mgg:; (eller) Bekréfta : Sss,O
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5. Tryckning pd MENU-knappen bekréftar dndringen och
atergar till instéliningsldge “ALARM”.
Tryck pA MENU-knappen upprepade ganger for att véxla till
ett annat lage.

« oo 1s . MENUD,
Till dversta laget/véxla laget : L O

InstélIning av dackomkretsen TIRE
Stéll in dackomkretsen (yttre Idngd) till SP1 (Hastighetssensor 1) och SP2
(Hastighetssensor 2) synkroniserad i enlighet med “Sokning efter sensor-ID” (sidan 53).
*For dédckomkretsen, se “Dackomkrets” pa (sidan 17).
*Tryck in och hll kvar knappen MODET eller MODE2 for att 6ka/minska siffrorna snabbt.
1. Tryckin och héll kvar MENU-knappen i klockl4ge for att visa
“SETUP MENU” pa skdrmen.
Den véxlar till “CLOCK DATE” automatiskt.

Vaxlingsligen : ME"”»O (tryck in och hal kvar)

2. Vaxla till “TIRE” genom att trycka p& knappen MODE1 eller  Aktuell vald sensor
MODE2 och bekréfta sedan genom att trycka pad SSS-
knappen.

- i \<«MODE1 e
Véxla skarm : O<MOIJE2 (eller) Bekrafta : sss,@

Déckomkrets
installd for aktuell
vald sensor

3. Vilj %1 (Sensor 1) eller %,2 (Sensor 2) genom att trycka pa
knappen MODE1 eller MODE2.

<« MODE1 o
% % ) «MODE2 (eller) Bekrafta : SSS>©

*Ndr ett armbandsur endast anvénds for en cykel, stéll in
dackomkretsen till %, (Sensor 1). Nér ett armbandsur
anvands for tva cyklar, stall i ddckomkretsen for den andra
cykeln till %,2 (Sensor 2).
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4. Ange endast de 2 sista siffrorna for dickomkretsen for
sensorn som valts i steg 3 med knappen MODE1 och
MODE?2 och flytta siffror med SSS-knappen.

Ange sedan de forsta 2 siffrorna pa samma sétt.

Oka/minska : Q:mgg:; (eller) Flytta siffror : SSS,O

5. Tryckning p& MENU-knappen bekréftar dndringen och
atergdr till instéliningslage “TIRE”.
Tryck pA MENU-knappen upprepade ganger for att véxla till
ett annat lage.

>
Till versta ldget/véxla ldget : MENU O

*Vaxling till sportidge visar sensorikonen (%A eller %,2) som valts. Aven nir ett
armbandsur vanligtvis anvénds for tvé cyklar upptacks hastighetssensorn
automatiskt och darmed kan métningen startas pé lampligt sétt (det kan ta en
stund att upptacka den automatiskt beroende pa situationen).

For detaljer, se “Automatisk igenkdnning av hastighetssensorns ID” pa sidan 7.

Siokning efter sensor-1D SYNC ID
Parning av armbandsuret med sensorerna fér hjartfrekvens och hastighet/rytm.
*Denna enhet kréver kontroll av sensor-ID for att armbandsuret skall kunna ta emot
signaler frdn sensorerna. Nar du formaterat armbandsuret eller nir du anvénder en
ny sensor, synkronisera sensor-ID enligt féljande procedur.
*N&r du anvander enheten forsta gangen (med standardinstélining frén fabrik)
har varje sensor-ID synkroniserats till armbandsuret i paketet och ddrmed
behdvs inte foljande procedur.
* For att synkronisera sensor-1D maste varje sensor finnas nara armbandsuret.
*Kontrollera att det inte finns nagra andra sensorer av samma typ i nirheten.
1. Tryck in och hall kvar MENU-knappen i klockldge for att visa
“SETUP MENU” pa skdrmen.
Den vaxlar till “CLOCK DATE” automatiskt.

Vaxlingsligen : "oV »O (tryck in ach hall kvar)

2. Véxla till “SYNC ID” genom att trycka p& knappen MODE1
eller MODE2 och bekrafta sedan genom att trycka pa
$8S-knappen.

o «MODE1 "
Viixla skérm : Omongz (eller) Bekrafta : sss>©
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3. Vilj det sensor-I1D som skall kontrolleras.
Vilj mellan “HR (hjartfrekvenssensor)”, “SP1
(hastighetssensor 1)”, och “SP2 (hastighetssensor 2)” och
tryck pa knappen MODE1 och MODE2 och bekrafta sedan
genom att trycka pd $S8S-knappen.

HR < SP1 <> SP2 Q: Nonep (eller)  Bekfta : SSS,O

*8P2 anvands nir ett armbandsur vanligtvis anvinds for
tva cyklar. Nar du synkroniserat ID for den andra cykeln
som ar utrustad med en sensor med SP2 i férvédg, kan
armbandsuret identifiera den andra cykeln automatiskt.

4. Tryck pa SSS-knappen for att borja soka efter ID.
Nar du valt “SP1” eller “SP2”, tryck pd RESET-knappen pa
hastighetssensorn. Nér du valt “HR”, bar
hjartfrekvenssensorn (sidan 13) eller skicka en sensorsignal
enligt foljande enkla metod nedan.
Nar hjartfrekvensen eller hastigheten/rytmen visas med
“ID-0K” pa skarmen ar synkroniseringen klar.

Starta sokningen : ss§ ,O

*Denna enhet gér in i soklage i fem minuter efter start av
ID-synk. Tryck pa 88S-knappen i soklaget for att avbryta
ID-synk och “ID-SKIP” visas. Om ingen sensorsignal tas
emot under fem minuter visas “ID-ERROR”. Nér “ID-SKIP”
eller “ID-ERROR” visas har inte ID synkroniserats
ordentligt.

* Aven ndr inte hjartfrekvenssensorn bérs kan OO ]
den skicka en hjértfrekvenssignal genom att
bada elektrodkuddarna gnuggas med
tummarna.

Elektrodkudde

5. Tryckning pd MENU-knappen bekréaftar dndringen och
atergdr till instéliningsldge “SYNC ID”.
Tryck pd MENU-knappen upprepade ganger for att véxla till
ett annat lage.

Till fversta liget/vaxla liget : ME"“’O

*Nér du anvander SP2, stall in dackomkretsen for %2 (Sensor 2) i enlighet med
“Instélining av ddckomkretsen” pa (sidan 52).
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Instédllning av métenhet UNITS

Andra enhet for hastighet och temperatur.

* Stoppa matningen och gor dterstéliningen (sidan 27) innan du dndrar enheten.
Savida du inte gor en aterstallning visas “DATA RESET” pa skdrmen, vilket
forhindrar dndring av enheten.

1. Tryck in och hall kvar MENU-knappen i klocklage for att visa
“SETUP MENU"” pa skarmen.
Den véxlar till “CLOCK DATE” automatiskt.

Vaxlingsldgen : MENU»Q (tryck in och hall kvar)

2. Véxla till “UNITS” genom att trycka pa knappen MODE1 eller
MODE2 och bekrafta sedan genom att trycka pa SSS-
knappen.

s «MODE1 i
Viixla skérm : Omomgz (eller) Bekrafta : sss»O

Aktuell
hastighetsenhet
3. Vilj hastighetsenhet genom att trycka pa knappen MODE1
eller MODE2.
For att endast dndra hastighetsenhet, fortsatt till steg 5. For
att dndra temperaturenheten efterét, tryck pd S8S-knappen
och fortsétt sedan till steg 4.

kmm > mph: ( Yamooey (eller)  Bekrafta SSS,O

4. Valj temperaturenhet genom att trycka p& knappen MODE1
eller MODE2.

o g <« MODE1
C<°F: «mopez (Eller)

5. Tryckning pA MENU-knappen bekrftar andringen och

atergar till instéliningslaget “UNITS”. Aktuell
Tryck pd MENU-knappen upprepade ganger fér att véxla till tempera-
ett annat ldge. turenhet

>
Till versta ldget/véxla ldget : MENU O

* Efter att matenheten bytts kommer det totala avstidndet som uppmatts tidigare
automatiskt att konverteras till den nya enheten.
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InstélIning av registreringsintervall SAMPLE RATE

| primdr métning registreras métdata i valda intervall (sekunder).

* Stoppa métningen och gor aterstéliningen (sidan 27) innan du &ndrar
registreringsintervallet. Sdvida du inte gor en aterstallning visas “DATA RESET” pa
skdrmen, vilket férhindrar dndring av registreringsintervallet.

*Du kan inte stalla in registreringsintervallet pa av.

1. Tryckin och hall kvar MENU-knappen i klocklige for att visa

“SETUP MENU” pa skarmen.
Den véxlar till “CLOCK DATE” automatiskt.

Vixlingsligen : "o »O (tryck in och hall kvar)

Aktuellt
2. Vixla till “SAMPLE RATE” genom att trycka p& knappen registreringsintervall
MODE1 eller MODE2 och bekréfta sedan genom att trycka
pé SSS-knappen.

i’ P \«MODE1 e
Véxla skarm : O<MOIJE2 (eller) Bekréfta : sss,O

3. Vilj “T-10s (10 sekunder)”, “T-5s (5 sekunder)”, “T-3s (3
sekunder)” eller “T-2s (2 sekunder)” genom att trycka pa
knappen MODE1 eller MODE2.

T-10s ¢ T-65 © T-35 © T-25 : O:mgg:; (eller)

4. Tryckning pa4 MENU-knappen bekréftar andringen och
atergdr till installningslaget “SAMPLE RATE”.
Tryck pd MENU-knappen upprepade ganger for att véxla till
ett annat lage.

Till Gversta lget/vaxla laget : E° ’O

*Armbandsuret kan lagra upp till 36000 datapunkter och den maximala
registreringstigen (maximal tid upp till anvdndning av minnespunkt 100%) beror
pé valt sekundintervall. Féljande tidslangder kan anvéndas som riktlinje.

T-10s (vid intervall pa 10 sekunder)  : upp till 100 timmar

T-5s (vid intervall p& 5 sekunder) > upp till 50 timmar
T-3s (vid intervall p& 3 sekunder) - upp till 30 timmar
T-2s (vid intervall p& 2 sekunder) > upp till 20 timmar

* Aktuell anvdndning av minnespunkt kan granskas i dataldge “Filvisning” (sidan 40).
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Inmatning av totalt trippavstand/total forfluten tid TOTAL DATA
Du kan ange négot varde till det totala trippavstdndet och total forfluten tid i datalaget
“Tidigare registreringar” (sidan 47), sedan kan du starta med de inmatade vardena.
Det totala trippavstandet och den totala forflutna tiden kan behallas dven efter
formatering av armbandsuret eller vid byte av armbandsur.

*Tryck in och hall kvar knappen MODET eller MODE2 fér att 6ka/minska siffrorna snabbt.

1. Tryck in och hall kvar MENU-knappen i klocklage for att visa
“SETUP MENU” pa skdrmen.
Den véxlar till “CLOCK DATE” automatiskt.

Vaxlingsligen : "oV »Q (tryck in och hall kvar)

2. Vaxla till “TOTAL DATA” genom att trycka pa knappen
MODE1 eller MODE2 och bekrafta sedan genom att trycka
péa SSS-knappen.

. 5 «MODE1 .
Véxla skarm :C)< wopez (eller) Bekréfta : sss,O ]

3. For inmatning, dndra varje siffra en i taget for det totala
trippavstandet genom att trycka pa knappen MODE1 eller
MODE2 och flytta siffror genom att trycka péa SSS. (6-siffrigt
heltal)

For att endast mata in det totala trippavstandet, fortsétt till
steg 5 efter inmatningen. For att samtidigt mata in den totala
forflutna tiden, flytta siffror till Idngst ut till vanster och
fortsatt sedan till steg 4 genom att trycka pd SSS-knappen.

Oka/minska : O:mgg; (eller) Flytta siffror : SSS,O

4. For inmatning, dndra varje siffra for den totala tiden genom
att trycka pa knappen MODET eller MODE2 och flytta siffror
genom att trycka p& SSS-knappen.

Oka/minska : Q:ﬂgg:; (eller)  Flytta siffror : sss»O

5. Tryckning p& MENU-knappen bekréftar dndringen och
atergdr till instéllningsldget “TOTAL DATA”. Totalt forfluten tid
Tryck pa MENU-knappen upprepade ganger for att vaxla till
ett annat lage.

P
Till bversta lget/vaxla laget : "o ° O
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Instéllning av auto-ldget

Sla pé/stédnga av auto-ldget (sidan 26).

1. Tryckin och hall kvar MENU-knappen i klocklage for att visa
“SETUP MENU” pa skdrmen.
Den vaxlar till “CLOCK DATE” automatiskt.

Véxlingslagen : MEMY »Q (tryck in och hall kvar)

2. Vaxla till “AUTO MODE” genom att trycka p& knappen
MODE1 eller MODE2 och bekréfta sedan genom att trycka
péa SSS-knappen.

Viixla skirm Q:mgg:; (eller)  Bekrafta: SSS,O

3. Vilj “ON” eller “OFF” genom att trycka p& knappen MODE1
eller MODE2.

<(MODE1

ON <> OFF: mopez2 (Ellen)

4. Tryckning pA MENU-knappen bekraftar andringen och
atergar till instéllningsldge “AUTO MODE”.
Tryck pA MENU-knappen upprepade ganger for att véxla till
ett annat lage.

P,
Till bversta laget/vaxla laget : "o~ O
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Instéllning av ljud
Sl pé/stang av knapphanteringsljudet och larmljudet fér mélzonen fér
hjértfrekvensen.

1. Tryck in och hall kvar MENU-knappen i klockldge for att visa
“SETUP MENU” pa skdrmen.
Den vaxlar till “CLOCK DATE” automatiskt.

Vaxlingsligen : "'E"”»Q (tryck in och hall kvar)

2. Vaxla till “SOUND” genom att trycka pa knappen MODE1
eller MODE2 och bekréfta sedan genom att trycka péd
$88-knappen.

; . \«MODE1 e
Véxla skdrm : 04 mopez (€ller) Bekrafta : ggg >C)

3. Vilj “ON” eller “OFF” genom att trycka pa knappen MODE1
eller MODE2.
For att endast andra knapphanteringsljudet, fortsatt till steg
5. For att ocksa dndra knapphanteringsljudet och larmljudet
for mélzonen for hjartfrekvensen, tryck pé SSS-knappen
och fortsétt sedan till steg 4.

N
N OFF:( Jomones (@llen)  Belita: SSS,O

4. Vilj “ON” eller “OFF” for knapphanteringsljudet och
larmljudet for mélzonen for hjartfrekvensen genom att
trycka pa knappen MODE1 eller MODE2.

ON < OFF: O:mgg:; (eller)

5. Tryckning p4 MENU-knappen bekréftar dndringen och
atergdr till instéliningslédget “SOUND”.
Tryck pa MENU-knappen upprepade ganger for att vaxla till
ett annat lage.

_— s - MENU >
Till 6versta ldget/vaxla laget : J O

SOUND

Squnp
nn
un
EUTTON

i
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Korrigera hdjd dver havet ALT

Korrigera héjd dver havet.

*Stoppa matningen innan du dndrar instéllningarna.

*Vid anvandning av genvég fran klocklage eller sportldge, fortsatt till steg 2 och
hoppa éver steg 1.

*For detaljer om altitud, se “Baskunskap om altitudmatning” pé sidan 61.

*Tryck in och hall kvar knappen MODE1 eller MODE2 for att 6ka/minska siffrorna snabbt.

1. Tryckin och hall kvar MENU-knappen i klocklge for att visa
“SETUP MENU” pa skarmen.
Den véxlar till “CLOCK DATE” automatiskt.

Véxlingsldgen : MENU »O (tryck in och hall kvar)

Aktuell hojd 6ver havet

2. Vixla till “ALT’genom att trycka p& knappen MODE1 eller
MODE2 och bekrafta sedan genom att trycka pa $8S-knappen

-« i \«MODE1 e
Véxla skarm : 04 mopE (eller) Bekrafta : gg¢ >C)

3. Vilj “REF (korrigera hojd Gver havet)” eller “HOME
(hemmaaltitud)” med knappen MODE1 och MODE2 och
bekrafta sedan med SSS-knappen.

*De finns tva sétt att korrigera hdjd dver havet med denna
enhet. Ett & REF (korrigera hojd over havet) och det andra
ar HOME (hemmaaltitud). For detaljer, se “Korrigering av
hdjd dver havet” pé sidan 61.

4. Vilj “+” eller “-” for hojd dver havet. Andra sedan en siffra i
taget for vardet med knappen MODE1 och MODE2 och flytta
siffror med SSS-knappen.

Oka/minska : O:mggg (eller)  Flytta siffror : sss»O

* Altituden anges med 4 siffror i enheten meter, 5 siffror i
enheten feet, bada med heltalssiffror.

*Tryck in och hall kvar MODE1-knappen i 3 sekunder for
att bekréfta dndringarna och anvand genvdgen till
foregaende klockldge eller sportldge.

5. Tryckning pA MENU-knappen bekraftar dndringen och
atergdr till installningslage “ALT”.
Tryck pd MENU-knappen upprepade ganger for att véxla till
ett annat lage.

MENUD,
Till 6versta ldget/vaxla laget : L O
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Baskunskap om altitudmatning

Altitudmétningsfunktion
Denna enhet méater atmosfarstrycket med en inbyggd trycksensor och bestimmer
altituden. Den uppskattar altituden genom att anvénda relationen mellan altituden
och trycket hos 1S0 2533 (standardatmosfaren), vilket utvecklats baserat pa den
internationella standardatmosfér som specificerats av ICAQ (International Civil
Aviation Organization). | allménhet paverkas en konventionell trycksensor av
temperaturen och kan framkalla stora marginalfel, men denna enhet &r tempera-
turkompenserad och registrerar en meters upplosning Denna enhet dr konstru-
erad att inte reflektera dndringar i det atmosfériska trycket till altitudmatningen
forutom under en cykeltur, darfor dr altituden mindre utsatt for vaderandringar,
sa nar den inte ar i rorelse skiftar vardet minimalt.
* Altitudmatningen kan andras temporart ndr du gar utomhus fran ett rum inomhus.
Detta beror pa den snabba temperaturdndringen och &r inget funktionsfel. Den
kommer att aterga till normalt vérde efter ett tag.

Korrigering. av.-hijd dver havet
De finns 2 sétt att korrigera hojd dver havet med denna enhet. Du rekommenderas att
korrigera hojden Gver havet just innan matningen med nagon av foljande metoder.
*Korrigeringsskdrmen for hojd 6ver havet visas i instéliningsldget i MENU, eller
dess genvdg frén den ortometriska hojdskdrmen i klockldge eller sportlége.

« REF (Korrigering av hdjd dver havet): Ange altituden vid den aktuella punkten.
Ange det aktuella vérdet vid punkten for hojden over havet ar
kand, sasom vid kusten eller vid en skylt pa berget osv.
*Tryck in och héll kvar knapparna MODE1 och SSS, eller MODE2
och SS88, samtidigt pa instéliningsskarmen for att aterstélla
korrekt varde till standardvérdet (ett vérde enligt IS02533).

« HOME (hemmaaltitudinstalining): Tillampa altitudinstéllningen i forvdg.
Forinstall hojd dver havet hemma i forvag. Flytta till skarmen
ALT HOME och aterga sedan till klocklége eller sportldge genom
att trycka pd MENU eller relevant genvdgsknapp. Sedan éndras
hojden éver havet till det forinstélida vérdet. Du kan bérja med
korrekt hojd dver havet genom att stélla in hemmaaltituden nér
du startar hemifrén.

Timing for uppdatering.av.hojd dver havet, stigande altitud och temperatur

Timingen for uppdatering av hojd éver havet, stigande altitud och temperaturdata
skiljer sig at beroende pa om sportldget &r i matning eller stoppad.

Forhallande Timing for uppdatering

Nar sportlaget dr i matning och en hastighetssensorsignal tas emot. 5 sekunder

Nér sportldget &r stoppat eller ingen hastighetssensorsignal tas
emot.

* Detta géller ocksé i klockldge.

5 minuter
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2 Forhallandet mellan altituden och atmosfartrycket
Ju hdgre altitud, desto lagre atmosfértryck. Vid en altitud pa 500 m eller ldgre
andras trycket med 12 hPa per 100 m altitud.

3 Kunskap om véder och altitud
Andringarna i atmosférstrycket nar vadret dndras frdn bra vader sasom soligt och
klart till samre vdder sdsom regn och molnigt ar likvardigt med en stigande altitud
pa omkring 100 m. Askvider resulterar i annu storre andringar. Vidare kan uppmitt
atmosfarstryck dndras mer dn 30 m i altitud fran soluppgang till nedgang &ven
under stabilt och klart vader.
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Hjartfrekvenstraning

Denna sektion dr bara en allmén dversikt 6ver trdning med hjartfrekvensdata. For
mer komplett information finns det bocker och webbplatser med information som
gar in mer pa djupet. Hjartfrekvensen dkar under traning och blir hégre i
kombination med intensiteten i trdningen. Métningen av dina hjértslag ar en bra
indikator pé intensiteten i din trdning. Genom att stélla in malzonen for HR
(hjartfrekvens) och hélla sig till faststélld traning kommer du att kunna trdna mer
effektivt. Innan du pabdrjar ett traningsprogram, se till att forst radfrdga en
medicinsk specialist eller sporttrénare.

1 Mélzon for hjértirekvens
Cykling &r en av de bésta aktiviteterna for att forbéttra din allménna kondition.
For att forbattra din totala kondition via cykling, stall in en mélzon for
hjartfrekvensen frdn mellan 30% och 70% av din maximala hjartfrekvens,
beroende pa din fysiska styrka. For bésta resultat, trana konsekvent i denna zon
under minst 20-30 minuter 3 eller fler gdnger under en vecka. Ta fram din
malzon for hjértfrekvensen med ndgot av de tva satten nedan.

Tréaningsniva for att forbattra din allménna kondition
Kontrollera tréningsnivén efter din &lder med grafen nedan. Fér nybdrjare
rekommenderas det att starta med en niva pa 30% av din maxpuls. Oka
darefter nivéan enligt din kondition och upplevelse. Traning pa nivéer dver
70% av din max. HR kommer att fokusera mer pa anaerob trdning och
mindre pa aerob trining. Viktnedgang sker vanligtvis genom langre turer
(6ver en timme) vid lagre HR-nivéer.
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Ta fram en individuell hjartfrekvenszon for att bygga upp kraft

Traningskapaciteten ar olika mellan olika personer Den effektiva och skéliga
malzonen for hjartfrekvensen méste erhéllas fran faktiska cykeldata. Ett
tidstest pd 20 minuter eller 5 km (hérefter forkortat till TT) kravs for att
uppmaéta verkliga data. Utfor TT under féljande férhéllanden i enlighet med
den specificerade proceduren.

*TT &r en traningspunkt dér cyklister cyklar en specifik distans i full
hastighet. Den sista halvan dr sarskilt en mycket fysiskt krdvande traning.
Behall tempot sé att du kan cykla den specificerade distansen med en
konstant hastighet.

Villkor for tidstester

For TT-métning &r en kontinuerlig cykling pa 20 minuter idealisk. Om ingen
bana dér du kan cykla kontinuerligt i 20 minuter finns tillganglig, anvand en
5 km tur som du kan cykla kontinuerligt. Mat banans avstand i forvag och
specificera start och méalpunkter. Upprepa TT tvé ganger och berdkna
medeltalet av den genomsnittliga hjartfrekvens i de 2 sessionerna, vilket
kommer att anvandas som en genomsnittlig niva for installning av zonen.

Procedurer for tidstestmatningar
Forsiktighet:
* Uppratthall en god fysisk hdlsa. Om du har ndgra bekymmer, radfraga
en lakare innan du forsoker med nagot tidstest.
« Utfor inte TT pa végar dar det finns ménga trafiksignaler och mycket
tung trafik.
« Se till att vara uppmarksam pa véagen framfor dig under ett TT.
*Genomfor ett TT i en vecka som schemalagts med relativt lugn traning.
*Viarm upp ordentligt i minst 30 minuter innan du forséker med négon TT.
*Valj den manuella métningen (pd sidan 27).
1. Stoppa cykeln vid startpunkten och &terstéll armbandsuret.

2. Tryck p& SSS-knappen for att starta TT.
Oka gradvis upp till en stabil hastighet under den forsta minuten. Behall
den intensitetsnivd som du kdnner ar méttligt svar. Stéll in ett tempo s&
att du inte saktar ned under den férsta halvan och behdll tempot till slutet.
. Nar du nar malet stoppar du métningen genom att trycka pa SSS-knappen.
. Vila under 30 minuter medan du dricker lite vatten.
. Upprepa TT en gang till.
Upprepa steg 1 till 3.
. Kontrollera métdata.
Registrera den genomsnittliga hjartfrekvensen av tva TT-data fran
dataldget “Filvisning” (sidan 40). Registrera évriga data (tid,
genomsnittlig rytm, genomsnittlig hastighet osv.) for din referens.
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7. Tafram din mélzon for hjartfrekvensen fran tabellen nedan i enlighet med
den genomsnittliga registrerade hjartfrekvensen.

t.ex.) genomsnittlig hjértfrekvens vid 20 minuters tidstest &r 100%.

Zonniva for hjartfrekvens Nedre grans Ovre grins

1 (Aktiv aterhdmtning) 0% 64%
2 (Uthallighet) 65% 79%
3 (Tempo) 80% 90%
4 (Mjolksyretroskel) 91% 101%
5 (V02 max.) 102% 112%

*En elitcyklist bor stélla in vérdet 4% I&gre &n vérdena ovan.

Exempelvis ndr den genomsnittliga hjartfrekvensen vid 20 minuters
tidstest &r 175 bpm, kategoriseras zonen sdsom tabellen visar nedan.

Zonniva for hjartfrekvens Nedre grans Ovre grins

1 (Aktiv aterhamtning) 0 112
2 (Uthallighet) 114 138
3 (Tempo) 139 158
4 (Mjdlksyretroskel) 159 177
5 (V02 max.) 178 196

8. Stéll in det beraknade vérdet till hjartfrekvensens mélzon.
*For detaljer om instélining av hjartfrekvensens mélzon, se “Instéllning av
malzon for hjértfrekvens” i alternatividge pa (sidan 37).
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2 Tréning for tavling
Mat din hjartfrekvens vid vila direkt efter att du vaknat pd morgonen och din
maximala hjértfrekvens (kanske under en tavling). Stall sedan in din malzon
enligt dina mal:

A) For aterhamtning, uthallighetstréning och vikinedgang: \ A
60% - 70% (aerobisk traning) 409

B) Fr kvalitativuthallighet och tempotraning:
70% - 80% (aerobisk traning)

C) For dkande TT och hastighetstévling och V02 max.:
85% + (anaerobisk trdning)

D) For anaerobisk kapacitet och spurt:
92,5% + (anaerobisk traning) J
(Malhjartfrekvens) - (Vilohjértfrekvens)

(Maximal hjartfrekvens) - (Vilohjértfrekvens)

Tréningsnivéd (%) =

Mélhjartfrekvens = (maximal hjartfrekvens — hjdrtfrekvens vid vila) x
Tréningsniva (%)
100

+ hjartfrekvens vid vila

Hjértfrekvens vid.vila

Din hjértfrekvens vid vila ar vanligtvis den lagsta registrerade frekvensen
direkt efter att du vaknat p& morgonen.

Maximal hjartfrekvens

Foljande berakning anvands vanligtvis: (220 - alder) eller (204 - 0,69 x alder).
For mer exakta siffror, rddfréga en traningsspecialist.
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Anvinda malzonen

Nar hjértfrekvensen ar utanfor zonen under matningen avger armbandsuret en

ljudsignal och meddelar cyklisten genom att blinka g . Hjartfrekvenszonen véljs

bland 5 fordefinierade zoner. ~

Fér tréning med en hjértfrekvens pa 140 till 160 bpm, vélj HR.ZONE:3 sdsom

visas nedan. Sedan kommer armbandsuret att avge en ljudsignal larm nar

hjartfrekvensen faller under 140 bpm eller stiger dver 160 bpm. Nar mélzonen
arinstalld pa On (pd) kan de registrerade relevanta data och tiden i zonen, tiden
dver zonen och tiden under zonen och dess procent granskas i filvisningen

(sidan 40).

*Ljudsignalen ar sammankopplas med start/stopp av métningen.

*Du kan mata in en dvre/nedre gréns for varje zon.

*Vélj “OFF” for mélzonen for hjdrtfrekvensen, vélj zon 1 till 5, &ndra de 6vre och
nedre granserna och vélj “ON” eller “OFF” for zonljudet i alternatividget
“Instélining av malzon for hjértfrekvens” (sidan 37). Du kan dven vélja “ON”
eller “OFF” for zonljudet i instéllningslaget “Installning av ljud” (sidan 59).

Hjértfrekvens 60 80 100 120 140 160 180 200
bpm 1 1 1 1 1 1 1 1

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, fooooo

HR.ZONE :1

Togown | G | |Wedrekensan

HR.ZONE :2 m

120-140bpm | | | e |

HR.ZONE :3 % m %

140 - 160 bpm 7o Alarm %o Alarm

HR.ZONE :4 A
160 - 180 bpm Maltréningszon J m

HR.ZONE :5 m
180 - 200 bpm

Standardzon
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Felsokning

Om ett funktionsfel uppstér, kontrollera féljande innan du kontaktat CatEye eller din
aterforsaljare for reparation eller service.

Fel pa displayen

Fel

Displayens rorelse blir
langsam.

Kontrollera posterna

Ar den omgivande lig
(under noll grader Celsius
eller 32 grader Fahrenheit)?

Atgird

Temperaturer under fryspunkten kan resultera
i lingsammare skarmsvar. Data paverkas inte.

stoppdminnelse (sidan 27)
dr aktiverad.

[K"}visas. Kvarvande Byt ut det mot ett nytt batteri (CR2430). Efter
batterikapaciteten for bytet se till att gora en omstart (sidan 14).
armbandsuret ar lag.

“STOP” visas. Funktionen for Nar nagon sensorsignal tas emot avbryts

stoppaminnelsen.
Ignorera detta under matningen.

“MEMORY” blinkar pa
skérmen varannan minut.

Den kvarvarande
minneskapaciteten hos
armbandsuret ar Iag.

Du rekommenderas att radera filerna (sidan 45).

* Nér du anvénder tillvalet “USB-
kommunikationssats”, radera filerna efter att
du skickat de sparade filerna till din dator.

“MEMORY FULL” (minnet
fullt) blinkar p& skarmen
varannan minut.

Datavolymen éverskrider
armbandsurets
minneskapacitet under
matningen.

Maétdata kan inte ldngre registreras. Radera

filerna (sidan 45).

* Nér du anvénder tillvalet “USB-
kommunikationssats”, radera filerna efter att
du skickat de sparade filerna till din dator.

Ingen visning sker.

Ar batteriet i armbandsuret
tomt?

Byt ut det mot ett nytt batteri (CR2430). Efter
bytet se till att gora en omstart (sidan 14).

Meningslos display visas.

Gor en omstart (sidan 14).

Kan inte mata aktuell
hastighet eller rytm.

Arikonen for hastighet och
rytmpa g ?

0m Z ikonen &r av kan inte armbandsuret ta
emot négra data. Tryck pa MODE1 eller
MODE2-knappen for att avbryta sandningens
viloldge (sidan 23).

Kontrollera om avstandet
mellan sensorerna for
hastighet/rytm och
magneten ar for stort.

Ar sensorzonen hos
hastighets-/rytmsensorn ur
centrum forr

Justera positionen hos sensorerna for
hastighet/rytm och magneten korrekt.
(Se “Cykelinstallation” pa sidan 10.)

Har energisparldge
aktiverats och enheten
forsatts i klockldge?

Tryck pa MENU-knappen for att véxla till
sportlage.

Visningen kan vara fordrojd beroende pa

forhéllandet med den tradldsa séandningen.

Kontrollera om négon hastighetssignal tas

emot genom att snurra pa hjulet en stund.

* For detaljer, se “Automatisk igenkanning av
hastighetssensorns ID” pd sidan 7.

Ar batteriet till
hastighetssensorn tomt?

Byt ut det mot ett nytt batteri (CR2032).

Har du gjort en
formatering?

Sensor-ID raderades av formateringen.
Synkronisera hastigh 1D igen (sidan 53).
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Fel

Méter den aktuella
hastigheten men kan inte
mata rytmen.

Kontrollera posterna

Ar anslutningssidan pa
rytmsidan pa
hastighetssensorn
smutsig?

Atgird

Kontinuiteten pé rytmsidan av
hastighetssensorn &r dalig.

Lossa instédliningsskruven pa rytmsidan for att
ta bort rytmsensorn. Rengér stiften med en
torr trasa och sitt tillbaka sensorn. Efter
rengoring, justera avstandet till magneten och
satt sedan fast sensorn.

Hjértfrekvenssignalerna
tas inte emot.

Ar hjartfrekvenssensorn pa
9?

Om @ ikonen &r av kan inte armbandsuret ta
emot ndgra data. Tryck pd MODET eller
MODE2-knappen for att avbryta séndningens
vilolége (sidan 23).

Har energisparlage
aktiverats och enheten
forsatts i klocklage?

Tryck p& MENU-knappen for att véxla till
sportlage.

Ar hjartfrekvenssensorn
fastsatt ordentligt pa
kroppen?

Justera elektrodkuddarna med dess gummiyta
for att fa en bra kontakt med kroppen.

Torr hud (sédrskilt under
vintern)

Fukta elektrodkuddarna p&
hjartfrekvenssensorn létt.

Ar batteriet till
hjartfrekvenssensorn
forbrukat?

Byt ut det mot ett nytt batteri (CR2032).

Kontrollera om &% lyser pd
armbandsurets skarm.

Kvarvarande batterikapacitet for armbandsuret
ar lag. Byt ut det mot ett nytt batteri
(CR2430). Efter bytet se till att gora en
omstart (sidan 14).

Ar elektrodkuddarna alltfér
slitna och skadade efter
lang anvandning?

Byt till en ny hjartfrekvenssensor.

Har du gjort en
formatering?

Sensor-ID raderades av formateringen.
Synkronisera hjartfrekvenssensor-ID igen
(sidan 53).

Ostadighet hos
hjértfrekvensindikator,
exempelvis om den
atergar till noll och sedan
mats hjartfrekvensen igen.

Bérs elektrodkuddarna
korrekt?

For att bdra elektrodkuddarna korrekt, folj
instruktionerna for att béra
hjértfrekvenssensorn (sidan 13).

Flyttning av huvudenheten
bort fran kroppen kommer
att forhindra matningen av
hjartfrekvensen.

Kontrollera om &% lyser pd
armbandsurets skarm.

Kvarvarande batterikapacitet for armbandsuret
ar ldg. Byt ut det mot ett nytt batteri
(CR2430). Efter bytet se till att gora en
omstart (sidan 14).

Ar batteriet till
hjértfrekvenssensorn
forbrukat?

Byt ut det mot ett nytt batteri (CR2032).

Hojden dver havet visas fel.

Har du korrigerat héjden
Gver havet?

Hojden over havet kan vara fel pa grund av
andringar i atmosfarstrycket. Korrigera hojden
Gver havet innan anvdndning (sidan 60)

Vissa varden i dataldget
“Tidigare registreringar”
har dndrats.

Andrade du ndgra data i de
tidigare registreringarna
vad géller “Installning av
klocka/datum”?

Vissa vérden for &r, manad eller vecka ar
dndrade i enlighet med de relevanta
&ndringarna. For detaljer, se sidan 48.
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Problem vid hantering

Fel
Tryckning och
kvarhllande av MODE1
eller MODE2-knappen
tander inte nagot ljus.

Kontrollera posterna

Kontrollera om
instéllningsléget visas
(sidan 49).

Bakgrundsbelysningen sls inte pa i
installningslaget.

Kontrollera om &F lyser pa
armbandsurets skarm.

Kvarvarande batterikapacitet for armbandsuret
ar ldg. Byt ut det mot ett nytt batteri
(CR2430). Efter bytet se till att gora en
omstart (sidan 14).

Tryckning pa
$SS-knappen startar inte/
stoppar matningen.

Kontrollera om auto-léget &r
péslaget (med (& lysande).

Nar auto-laget &r pa ( @ ikonen visas) kan du
inte starta eller stoppa métningen genom att
trycka pé knappen. For att starta/stoppa
maétningen genom att trycka pa SSS-knappen,
véxla auto-ldget till av (sidan 58).

Hjartfrekvenssensorn
(hastighetssensorn)
ID-kontroll misslyckades.

Batteriet hos hjérfrekvenssensorn
(hastighetssensorn) ar formodligen férbrukat.
Efter att ha bytt batteriet till ett nytt (CR2032),
kontrollera sensor-1D igen (sidan 53).

Etappdata kan inte sparas.

Kontrollera om “--" visas
for skarmen Lap No.
(etappnummer).

Datavolymen dverskrider armbandsurets

minneskapacitet. Radera filerna (sidan 45).

* Nér du anvénder tillvalet “USB-
kommunikationssats”, radera filerna efter att
du skickat de sparade filerna till din dator.

Overstiger etapptiden 100
timmar (eller 6verstiger
intervalldistansen 9999,99
km/mile)?

Etapper kan inte mdtas om registrerbart
omréade som beskrivs till vénster 6verskrids.
Aterstéll data (sidan 27) och gér sedan
métningen igen.

Ar det omedelbart efter
tryckning pa LAP-knappen?

Registrering av etapper behéver minst 5
sekunders intervall.

Onormala vérden visas.

Finns det ndgot som sander
elektromagnetiska vagor
(jarnvagsspér,
sandarstationer for TV osv.)
i ndrheten?

Hall enheten borta fran foremal som kan
orsaka storningar och terstall data (sidan 27).

Installningar kan inte
éndras i alternatividge eller
instéllningsldge.

Pagér matning?

Instdllningar kan endast granskas under
métningen.

Kontrollera om auto-laget &r
paslaget (@& lyser).

Nar auto-l&get dr pa (&1 lyser) kan
armbandsuret gd in i métlage pa grund av
elektromagnetiska vagor. Hall enheten borta
frédn foremal som kan orsaka storningar med
elektromagnetiska vagor.

Kontrollera om
“DATA RESET” visas.

Fér att andra malzon for hjartfrekvensen,
métenhet och registreringsintervall krdvs en
aterstélining. Stoppa matningen och gor en
aterstallning (sidan 27).

Registrerade data i
filvisning kan inte
granskas i slutet.

Kontrollera om
“MEMORY FULL” visas pa
skdrmen under métningen.

Datavolymen 6verskrider armbandsurets

minneskapacitet. Data sparades automatiskt

under métningen och alla efterfdljande data

registrerades inte langre. Radera filerna for

efterfdljande métningar (sidan 45).

* Nér du anvénder tillvalet “USB-
kommunikationssats”, radera filerna efter att
du skickat de sparade filerna till din dator.
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Vattentathet hos armbandsuret

Armbandsuret r vattentétt ned till 100 feet (30 meter). Se foljande avsnitt korrekt anvéndning.

Innan vatten- och utomhusaktiviteter
Forsiktighet:

« Hjartfrekvenssensorn och hastighetssensorn ér vattentdta men bor inte anvandas
for aktiviteter under vattnet.

« Tvatta med rent vatten och torka bort eventuell salt och smuts efter anvéndning i
havsvatten eller utomhus.

« Tryck inte pa ndgon knapp nér enheten ar vét.

Vattentéthet
‘ Regn, stank osv. 0K
Dusch (varmt vatten och Kallt vatten) 0K
— P Stillsam simning (vattendjup: grunt) 0K
Dykning, surfing och andra marina NEJ!
fi sporter (vattendjup: grunt) :
’% Snorkling (vattendjup: djupt) NEJ!

Byte av batteri

Q3a leveras med fabriksinstallerade batterier. Nar batteriet ar forbrukat, byt ut det
mot ett nytt enligt foljande instruktioner.

Varning!!!: Kasta gamla batterier pa ett sékert sétt och placera dem utom
rackhall for barn.
Om ett batteri sviljs, kontakta en ldkare omedelbart.
*Nér ndgot av batterierna i armbandsuret, hjdrtfrekvenssensorn eller
hastighetssensorn &r forbrukat rekommenderas att alla batterier byts samtidigt.
* Batteriets livslangd som visas i denna bruksanvisning dr inte definitiv utan varierar
beroende pé anvéndningsmiljén.
* Batterilockets forsegling r kritiskt for att behalla vattentéthetfunktionen.

Nar batterilocket och O-ringen dr smutsiga, torka av noga och kontrollera att de &r
installerade korrekt.
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Armbandsur
Batterilivsldngd: Ungefar ett ar vid anvéndning i en timme dagligen.
*Nér den kvarvarande batterikapaciteten ar 1dg lyser &%.
1. Oppna batteriluckan pa armbandsuret med Batterilucka
ett mynt. A \f)ppna E
2. Vrid det inre locket till 6ppet lage med ett
mynt, ta bort detta och stt in ett nytt
litiumbatteri (CR2430) med (+) sidan upp.
*Vrid inte det inre locket for ldngt. Det
kan skada fliken.
3. Vrid det inre locket till sténgt lage.

Kontrollera att brytardelen pa det inre ¢
locket riktas mot pinnen och att de tvd Y% ( -+ Stéingt lage
flikarna ar fixerade. Bt Stift
Z R
4. Tryck pa AC-knappen bredvid det inre w L \1
locket med ett spetsigt verktyg. :/jo /j;))/\)))

5. Kontrollera att en O-ring finns installerad i
skaran pa armbandsuret och sténg
batteriluckan.

6. Efter bytet, se till att g6ra en omstart
(sidan 14) for att stélla in aktuell tid och
datum.

Ffénkopplingsdel

Hjértfrekvenssensor i

Batterilivslangd: Ungefér 1 r vid anvéndning i 1 timme dagligen. ”Stang

1. Ta bort batteriluckan pa baksidan av = NN
hjartfrekvenssensorn med ett mynt eller likvardigt. Oppna @/

2. Sattin ett nytt litiumbatteri (CR2032) med (+) tecknet /Q/
uppét och sténg batterilocket. %/

* Hjartfrekvenssensorn forbrukar energi nar den bérs. Ta E

bort hjértfrekvenssensorn ndr ingen métning gors. CR2032
Hastighetssensor

Batterilivsldngd: Ungefér 1 dr vid anvandning i 1 timme dagligen.

1. Ta bort batteriluckan p& baksidan av
hjartfrekvenssensorn med ett mynt eller likvérdigt.

2. Sattin ett nytt litiumbatteri (CR2032) med (+) tecknet
uppat och stang batterilocket.

3. Efter byte av batterierna, se till att kontrollera att
placeringen av magneten och sensorn dr korrekt och
att de sitter fast.
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Underhall

Utfor regelbundet féljande for att frlédnga livslangden hos din Q3a.

 Kontrollera regelbundet att positionen hos magneter och sensorer ar korrekt och
att de sitter fast.

» Nér armbandsuret, hjdrtfrekvenssensorn och hastighetssensorn dr smutsiga,
tvdtta dem med vatten eller torka av dem med en mjuk trasa fuktad med ett
neutralt rengéringsmedel och torka sedan torrt med en trasa. Anvénd inte
losningsmedel sésom bensin eller tvattsprit eftersom de kan skada ytan.

 Hjartfrekvenssensorns band absorberar latt svett och det dr ohygieniskt att inte
rengdra det. Tvdtta med ett neutralt rengéringsmedel och héll det rent.

Reservtillbehor

Standardtillbehdr
#240-0570 #160-2385N #240-0575
Satsens < Hastighetssensorsats Konsol for
delar styrstdngsmontering

#160-2390N #160-2395 #169-9691
Hjartfrekvenssensorsats HR-band Hjulmagnet
% .
#169-9766 #240-0580 #166-5150
Rytmmagnet Litiumbatteri (CR2430) Litiumbatteri (CR2032)
fr armbandsur for sensorer

-) ©

Valfria tillbehor

#240-0590
USB-kommunikationssats
(medfdljer Windows-version av e-Train Data™)
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Flode pa skdrmen

MENU
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Specifikationer

Matfunktioner

QOvre displayen
Nuvarande hastighet

Genomsnittlig hastighet
Maximal hastighet

Altitud

Stigande altitud
Genomsnittlig etapphastighet
Maximal etapphastighet

0,0 (4,0)-150,0 km/h

0,0 (3,0) — 93,0 mph] (For 27-tums déckstorlek)
0,0 -150,0 km/h [0,0 — 93,0 mph]

0,0 (4,0) - 150,0 km/h [0,0 (3,0) — 93,0 mph]
-500 - 9000 m [-1640 — 29600 ft]

0-99999 m [ft]

0,0 -150,0 km/h [0,0 — 93,0 mph]

0,0 (4,0) - 150,0 km/h [0,0 (3,0) — 93,0 mph]

Mellandisplayen

Hjértfrekvens

Genomsnittlig hjértfrekvens
Maximal hjartfrekvens
Genomsnittlig hjértfrekvens per etapp
Maximal hjartfrekvens per etapp
Rytm

Genomsnittlig rytm

Maximal rytm

Genomsnittlig etapprytm
Maximalt etappavstand

0(30) - 240 bpm
0-240 bpm
0(30) - 240 bpm
0-240 bpm
0(30) - 240 bpm
0 (20) - 199 rpm
0-199 rpm
0 (20) - 199 rpm
0-199 rpm
0 (20) - 199 rpm

Temperatur -10-+50 °C [+14 - +122 °F ]

Lutningsvinkel 0-+99% (100% = 45°)

Etappnummer 01-99

Nedre displayen

Forfluten tid 0:00°00”0 - 0:59'569"9 / 1:00°00” — 99:59'59”
Trippavstand 0,00 —9999,99 km [mile]

Nedrékningsavstand
Nedrakningstimer

Intervalltimer

Aterhamtningstid
Etapptimer
Kalorifrbrukning

Klocka

Datum
Etapptid
Deltid

9999,90 - 0,00 km [mile] (instéllningsomrade : 9999,9 - 0,0 km [mile])
99:59'00" - 0:00°00” (installningsomrade : 99:59' — 0:00°)
99:59'59" - 1:00'00" / 0:59'59”9 - 0:00'00"0
(installningsomrade : 99:59'59” — 0:00°00")

0:00'00"0 - 0:59'59"9/1:00°00” - 99:59'59”

00°00"0 - 0:59'59"9 / 1:00°00” — 99:59'59”

0-999999 keal (berakning baseras endast pa en uppskattning)
0:00°00” - 23:59'59” [AM 1:00°00” — PM 12:59'59"]

(Béde 12- och 24-timmarslagena kan véljas)

00.01.01 - 99.12.31 (visningsformatet kan &ndras)

000070 - 0:59'59"9/1:00°00” — 99:59'59”

00°00"0 - 0:59'59"9 / 1:00°00” — 99:59'59”

Etapp (med etappfunktion i realtid)

Etappvisning:

(Ovre displayen (genomsnittlig etapphastighet, maximal etapphastighet)

Mellan displayen (genomsnittlig etapphjértfrekvens, etappnummer, genomsnittlig
etapphijartfrekvens, etappnummer, maximal etapphjartfrekvens)

Nedre displayen (etapptid, deltid)

Etappvisning i realtid:

QOvre displayen (genomsnittlig etapphastighet, maximal etapphastighet)
Mellan displayen (genomsnittlig etapphjértfrekvens, maximal etapphjartfrekvens, rytm)
Nedre displayen (etapptid, etappavstand)
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Intervall

Ovre displayen  (aktuell hastighet, genomsnittlig hastighet och maximal hastighet)

Mellandisplayen (aktuell hjértfrekvens, genomsnittlig hjértfrekvens, maximal hjartfrekvens, aktuell
rytm, genomsnittlig rytm och maximal rytm)

Nedre displayen (intervalltid, antal intervall, trippavsténd i ett intervall och aterhdamtningstid

Spara data
Sparar data vid aterstallningen
(De aldsta filerna kommer att raderas automatiskt ndr 30 filer dverskrids)
(Den dldsta filen kommer att raderas och data under métningen kommer att sparas automatiskt nar
“MEMORY FULL” visas.)
Kontrollsystem
8 bitars mikrodator med ett chip, kristalloscillator
Visningssystem
Display med flytande kristaller (EL bakgrundsbelysning)
Detekteringssystem for hastighet-/rytmsensorsignal
Berdringsfri magnetsensor
Sensorsignalsandning och mottagning
2,4 GHz ISM-band (med ID. Tva ID fér SP1 och SP2 kan stéllas in for hastighetssensorn.
Sensortackningsavstand
5 m (6ver 5 m, séndningen kan variera beroende pé miljon)
Temperaturomrade for drift
0°C -40°C
(Denna produkt fungerar inte korrekt nér arbetstemperaturomradena éverskrids. Langsam respons
eller svart LCD vid lgre eller hdgre temperatur kan ske.)
Temperaturomrade for forvaring

-20°C - 50°C
Instéliningsomrade for hjulomkrets
0100 till 3999 mm: 1 storlek for varje hasti or-1D (standardinstélining: SP1 = 2096, SP2 = 2050)
Stromforsorjning/batterilivslangd
Armbandsur 1 CR2430 x 1/ ungefdr 1 &r (vid anvdndning 1 timme/dag)
Hjartfrekvenssensor  : CR2032 x 1/ ungefér 1 &r (ndr den bérs 1 timme/dag)
Hastigh )| : CR2032 x 1/ ungefdr 1 &r (vid anvdndning 1 timme/dag)
Métt och vikt
Armbandsur : 55,0 x 46,5 x 15,0 mm (férutom projektion och band) / 56,4 g (med batterier)
Hjértfrekvenssensor  :325,0 x 31,4 x 12,2 mm /40 g (med batterier)
Hastigh o :65,0x90,5 x 14,4 mm / 36 g (med batterier)

* Nér den forflutna tiden Gverskrider 100 timmar eller trippavstandet dverskrider 9999,99 km/h, visas “E”
istdllet for genomsnittlig hastighet.

* Nér den forflutna tiden dverskrider 100 timmar, visas “E” istallet for den genomsnittliga hjartfrekvensen och
genomsnittlig rytm.

* Design och specifikationer kan andras utan tidigare meddelande pa grund av modifieringar eller
forbattringar.
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Registrering

CATEYE:s webbsida (http://www.cateye.com)

For garantiservice maste du registrera din produkt. Registrera din Q3a s snart
som mojligt. CATEVE tillhandahaller regelbundet teknisk support och ny
produktinformation sa ofta som méjligt. Registera online via “Supportsidan” pa
vér webbsida. Du behdver produktens 7-siffriga nummer (finns markerad pé

batterilocket) for att registrera din produkt.
LOOEEOE
Begransad garanti

Tva ar: armbandsur, hjartfrekvenssensor.och hastighetssensor
(géller.inte forbrukade batterier)

CatEye:s produkter garanteras vara fria fran defekter fran tillverkning eller
material under en period pa tva ar frén ursprungligt inkdpsdatum. Om produkten
inte fungerar vid normal anvandning kommer CatEye att reparera eller byta ut
den defekta apparaten utan kostnad. Service méste utfdras av CatEye eller en
auktoriserad dterforsaljare. Vid retur av produkten paketera den noga och skick
med garanticertifikatet (inkdpsbevis) med instruktion for reparation. Skriv ditt
namn och din adress tydligt p& garanticertifikatet. Forsakring, hanterings- och
transportavgifter till CatEye skall baras av personen som énskar service.

Fér kunder i Storbritannien och Irland, returnera till inkdpsstéllet. Denna garanti
péverkar inte dina lagstadgade rattigheter.

CATEYE co,LTD.

2-8-25, Kuwazu, Higashi Sumiyoshi-ku, Osaka 546-0041 Japan
Attn: CATEYE Customer Service

Phone : (06)6719-6863

Fax  :(06)6719-6033

E-mail : support@cateye.co.jp

URL : http://www.cateye.com

[For US Customers]

CATEYE AMERICA, INC.

2825 Wilderness Place Suite 1200, Boulder C080301-5494 USA
Phone  :303.443.4595

Toll Free : 800.5CATEYE

Fax :303.473.0006

E-mail  : service@cateye.com
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